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The purposes of this research were to study the Effects of futsal training 
program with overspeed training program on agility and futsal dribbling abilities of 
lower secondary school students. 30 subjects were selected purposively form the 
lower secondary school students Watnuannoradit School. There were 15 students in 
the experimental group and 15 students in the control group. The total durating of 
training program was 8 weeks, 3 day a week. The research instrument were the futsal 
training program with overspeed training program, the agility test and the 
futsal dribbling abilities test. The data were then analyzed by means, standard 
deviations and t-test by using statistically significant differences at .05 
levels comparing, between the experimental group and the control group. 

The results were as follows : 

1) The mean scores of agility and futsal dribbling abilities of the 
experimental group students after training were significantly higher than before 
training at .05 levels. 

2) The mean scores of agility and futsal dribbling abilities of the 
experimental group students after training were significantly higher than the control 
group at .05 levels. 
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บทที ่1 

บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา   

 พระราชด ารัสของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดชเพ่ือเชิญไปอ่านในการ

ประชุมสัมมนาเรื่องการออกก าลังเพ่ือสุขภาพ ความตอนหนึ่งกล่าวว่า ร่างกายของเรานั้นธรรมชาติ

สร้างส าหรับให้ออกแรงใช้งานมิใช่อยู่เฉยๆ ถ้าใช้แรงงานพอเหมาะพอดีโดยสม่ าเสมอ ร่างกายก็

เจริญเติบโตแข็งแรง คล่องแคล่วและคงทนยั่งยืน ถ้าไม่ใช้แรงเลยหรือใช้ไม่เพียงพอ ร่างกายก็จะเจริญ

แข็งแรงอยู่ไม่ได้ แต่จะค่อยๆ เสื่อม เป็นไปตามล าดับและหมดสมรรถภาพไปก่อนเวลาอันสมควร 

ดังนั้นผู้ปกติท างานโดยไม่ใช้ก าลังหรือใช้ก าลังแต่น้อย จึงจ าเป็นต้องหาเวลาออกก าลังกายให้เพียงพอ

กับความต้องการของธรรมชาติเสมอทุกวัน ฉะนั้น จะเป็นที่น่าเสียดายอย่างยิ่งที่เขาจะใช้สติปัญญา 

ความสามารถของเขาท าประโยชน์แก่ตนเองและส่วนรวมได้น้อยเกินไป เพราะร่างกายอันอ่อนแอนั้น

จะไม่อ านวยให้ท างานโดยมีประสิทธิภาพได้ พระราชด ารัสพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพล   

อดุลยเดช (พระราชด ารัสพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดช, 2523 อ้างถึงใน เสาวลักษณ์ 

เหล่าเลิศรัตนา, 2544) 

  การจัดการเรียนการสอนวิชาพลศึกษาในประเทศไทยตั้ งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน มี

วัตถุประสงค์เพ่ือให้นักเรียนได้มีโอกาสพัฒนา 5 ด้าน คือด้าน ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ

สติปัญญา โดยผ่านการจัดการเรียนการสอนโดยใช้กิจกรรมทางกายที่อาศัยการเคลื่อนไหวของร่างกาย 

เช่นกิจกรรมกีฬา  หรือกิจกรรมนันทนาการ  เป็นสื่ อ ในการศึกษาเรียนรู้  สอดคล้องกับ 

กระทรวงศึกษาธิการ (2551) กล่าวถึงกิจกรรมพลศึกษาว่า กิจกรรมพลศึกษามุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้

กิจกรรมการเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกมและกีฬา เป็นเครื่องมือในการพัฒนาโดยรวม

ทั้งด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา รวมทั้งสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพและกีฬา การจัด

กิจกรรมพลศึกษาในโรงเรียนเป็นการจัดกิจกรรมการเคลื่อนไหวเพ่ือเน้นให้ เกิดผลตามที่ระบุใน

หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พ.ศ. 2551 เป็นการจัดกิจกรรมที่ไม่ใช่เพียงแต่จัดการเรียน

การสอนในชั้นเรียนเท่านั้น ยังรวมไปถึงการจัดกิจกรรมต่างๆ ที่เน้นให้นักเรียนทุกคนในโรงเรียนมีส่วน

ร่วมในกิจกรรมพลศึกษาอย่างเท่าเทียมและทั่วถึง ซึ่งแนวทางการจัดกิจกรรมดังกล่าวคือ โปรแกรม



 

 

2 

พลศึกษาในโรงเรียนซึ่งประกอบด้วยกิจกรรม ดังต่อไปนี้ คือ การสอนพลศึกษาในโรงเรียน การจัด

กิจกรรมกีฬาภายใน การจัดกิจกรรมกีฬาระหว่างโรงเรียน การจัดกิจกรรมนันทนาการ และการจัด

กิจกรรมบรรดิการทางพลศึกษา  

การออกก าลังกายในปัจจุบันมีหลากหลายทางเลือก ไม่ว่าจะเป็นการเข้าฟิตเนส หรือจะเป็น

การเล่นกีฬาที่มีอยู่หลากหลายชนิดกีฬา ปัจจุบันกีฬาที่มาแรง และก าลังเป็นที่นิยมอย่างมากใน

ประเทศไทยคือ กีฬาฟุตซอล เนื่องจากผลงานของทีมฟุตซอลทีมชาติไทยท าผลงานได้ยอดเยี่ยม ได้

เข้าร่วมเวิลด์คัพของฟุตซอลมาแล้ว 4 สมัย ในปี ในปี 2000, 2004, 2008 และ 2012 นอกจากนั้น

จากการจัดอันดับของ Futsalworldranking (2016) ทีมฟุตซอลทีมชาติไทยยังถูกจัดให้อยู่ในอันดับที่ 

14 ของโลก และ อันดับที่ 3 ของเอเชียเป็นรองแค่ อิหราน และญี่ปุ่น ตามล าดับ ท าให้เยาวชน

หลายๆ คนในประเทศเริ่มให้ความสนใจกับกีฬาชนิดนี้มากยิ่งขึ้น จนท าให้หน่วยงานต่างๆ ที่เกี่ยวข้อง 

และไม่เกี่ยวข้องกับกีฬา ได้จัดการแข่งขันกีฬาฟุตซอลขึ้นไม่ว่าจะเป็นการแข่งขันในระดับประเทศ 

อย่างไทยแลนด์ฟุตซอลลีก ลีกฟุตซอลสูงสุดของประเทศไทย นอกจากนั้นยังมีการจัดการแข่งขั้นใน

รายการต่างๆ ทั้งในระดับประชาชนทั่วไป ไปจนถึงระดับฟุตซอลนักเรียนในรุ่นอายุต่างๆ เพ่ือเป็นเวที

ให้เยาวชนไทยได้แสดงความสามารถเพ่ือเป็นหนทางสู่การเล่นฟุตซอลในระดับที่สูงขึ้นต่อไป 

กิจกรรมกีฬาที่สามารถจัดเป็นสื่อการเรียนรู้ของวิชาพลศึกษาตามกรอบของหลักสูตร

แกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุธศักราช 2551 นั้นมีหลากหลายชนิดกีฬา ซึ่งดูตามความเหมาะสม

ของสถานที่และบริบทของโรงเรียนนั้นๆ กีฬาฟุตซอล เป็นกีฬาประเภททีมอีกหนึ่งชนิดกีฬาที่มีการ

จัดการเรียนการสอนในโรงเรียนและจัดแข่งขันกีฬาระหว่างโรงเรียน และเป็นกีฬาที่เริ่มได้รับความ

นิยมอย่างแพร่หลายในปัจจุบัน กีฬาฟุตซอลนี้เป็นกีฬาที่เล่นบนพ้ืนซีเมนต์ ใช้พ้ืนที่ในการเล่นน้อย 

เหมาะกับโรงเรียนที่มีพ้ืนที่จ ากัด นอกจากนั้นยังเป็นกีฬาที่ช่วยให้ผู้เรียนได้รับการพัฒนาทางร่างกาย 

จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา สอดคล้องกับ บุญชู  หนูสลุง (2552) กล่าวว่าในปัจจุบันโรงเรียน

ระดับมัธยมศึกษาได้จัดให้มีการเรียนการสอนในวิชาพลศึกษา และได้น าไปจัดกิจกรรมการแข่งขันกีฬา

ภายในโรงเรียน และส่งเสริมให้นักกีฬาได้เข้าร่วมการแข่งขันระหว่างโรงเรียนและระดับที่สูงขึ้น การที่

นักเรียนจะออกไปแข่งขันกีฬาระหว่างโรงเรียน หรือในระดับที่สูงขึ้นนั้น จ าเป็นต้องคัดเลือกนักเรียนที่

มีความสามารถที่โดดเด่นในโรงเรียนเพ่ือเป็นตัวแทนนักกีฬาของโรงเรียน โดยท าการคัดเลือกได้จาก

การสังเกตจากการเรียนการสอนในชั้นเรียน และการร่วมกิจกรรมกีฬาภายในโรงเรียน และจ าเป็น

จะต้องรวมตัวกันเพ่ือฝึกซ้อมเพ่ือให้เกิดความเข้าใจและความพร้อมเพ่ือท าการแข่งขันในกีฬาระหว่าง

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9F%E0%B8%B8%E0%B8%95%E0%B8%8B%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B8%8A%E0%B8%B4%E0%B8%87%E0%B9%81%E0%B8%8A%E0%B8%A1%E0%B8%9B%E0%B9%8C%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B8%81_2000
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9F%E0%B8%B8%E0%B8%95%E0%B8%8B%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B8%8A%E0%B8%B4%E0%B8%87%E0%B9%81%E0%B8%8A%E0%B8%A1%E0%B8%9B%E0%B9%8C%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B8%81_2004
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9F%E0%B8%B8%E0%B8%95%E0%B8%8B%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B8%8A%E0%B8%B4%E0%B8%87%E0%B9%81%E0%B8%8A%E0%B8%A1%E0%B8%9B%E0%B9%8C%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B8%81_2008
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9F%E0%B8%B8%E0%B8%95%E0%B8%8B%E0%B8%AD%E0%B8%A5%E0%B8%8A%E0%B8%B4%E0%B8%87%E0%B9%81%E0%B8%8A%E0%B8%A1%E0%B8%9B%E0%B9%8C%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B8%81_2012


 

 

3 

โรงเรียนหรือการแข่งขันในระดับที่สูงขึ้นไป ซึ่งการฝึกซ้อมของนักกีฬาฟุตซอลทีมโรงเรียนจ าเป็น

จะต้องมีการฝึกซ้อมตลอดทั้งปีเพ่ือเตรียมความพร้อมในการเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาในระดับต่างๆ 

ระหว่างปีการศึกษา ดังนั้นการจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมเพ่ือพัฒนาทักษะและสมรรถภาพทางกายที่

ถูกต้องจะมีส่วนช่วยในการพัฒนาความสามารถในการเล่นกีฬาฟุตซอลของนักเรียนได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ 

   การฝึกกีฬาฟุตซอลและการฝึกกีฬาฟุตบอลมีความคล้ายคลึงกัน เพราะทั้งสองชนิดกีฬานี้มี 

การเล่นที่คล้ายกัน ต่างกันเฉพาะกติกาบางข้อ เช่นขนาดลูกฟุตบอลที่ใช้ในการเล่น ขนาดสนาม ประตู 

หรือเทคนิคบางเทคนิค อย่างเช่นในกีฬาฟุตซอลนิยมหยุดลูกด้วยฝ่าเท้าและยิงประตูด้วยปลาย

รองเท้าเป็นต้น การฝึกกีฬาฟุตซอลในระดับนักเรียนเป็นการฝึกซ้อมที่เรียกได้ว่าเป็นจุดเริ่มต้นของการ

ฝึกซ้อมระดับอาชีพ หรือระดับที่สูงขึ้นไป ดังนั้นจ าเป็นต้องฝึกฝนทั้งในด้านของทักษะพ้ืนฐานของกีฬา

ฟุตซอล และสมรรถภาพทางกายที่มีผลต่อการเล่นกีฬาฟุตซอลอย่างเหมาะสมและมีประสิทธิภาพ 

เนื่องจากสมรรถภาพทางกายนั้นมีความส าคัญต่อบุคคลทั่วไป และนักกีฬาเป็นอย่างยิ่ง สอดคล้องกับ 

วิธวรรธน์  สีชื่น (2553) ที่ได้กล่าวว่า การที่นักกีฬาฟุตบอลจะแสดงความสามารถสูงสุดออกมาได้นั้น

มีองค์ประกอบส าคัญ 3 ส่วนด้วยกัน ได้แก่ สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา สมรรถภาพทางจิต 

และสิ่งแวดล้อม ซึ่งทั้ง 3 องค์ประกอบนี้มีความสัมพันธ์กันจะขาดอย่างใดอย่างหนึ่งมิได้ เพราะถ้าขาด

อย่างใดอย่างหนึ่งแล้ว จะส่งผลท าให้นักกีฬาไม่สามารถที่จะแสดงความสามารถออกมาได้อย่างเต็มที่ 

และศุภกร  โกมาสถิตย์ (2552) ได้กล่าวถึงการเล่นกีฬาฟุตซอลนั้นนอกจากจะมีความสามารถทาง

ทักษะที่ดีแล้ว จะต้องมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีด้วยเพราะกีฬาฟุตซอลเป็นกีฬาที่ต้องใช้การเคลื่อนไหว

รูปแบบต่างๆ หลายรูปแบบ มีการปะทะกันตลอดเวลา และใช้เวลาในการแข่งขันอย่างน้อย 40 นาที 

ซึ่งเป็นเกมการแข่งขันที่ไม่หยุดนิ่งต้องมีการเคลื่อนไหวร่างกายตลอดเวลา ดังนั้นนักกีฬาฟุตซอล

จะต้องผ่านการฝึกทางด้านร่างกายมาเป็นพิเศษไม่ว่าจะเป็นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  พลังของ

กล้ามเนื้อ ความเร็ว ความทนทาน และความคล่องแคล่วว่องไวเพ่ือให้นักกีฬามีสมรรถภาพทางกายที่

พร้อมส าหรับการแข่งขัน สอดคล้องกับ สารัช  ดีงาม (2554) กล่าวว่าความส าเร็จของการแข่งขันกีฬา

ฟุตซอลนั้นขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายประการด้วยกัน สมรรถภาพทางกายเป็นปัจจัยหนึ่งที่มีผลต่อการ

ประสบความส าเร็จของนักกีฬาฟุตซอล ถ้านักกีฬาฟุตซอลคนใดมีสมรรถภาพทางกายอยู่ในตัวอย่าง

ครบถ้วน ก็จะสามารถช่วยให้เพ่ิมโอกาสในการประสบความส าเร็จมากยิ่งขึ้น และกรมพลศึกษา 

(2554) ได้กล่าวถึงกีฬาฟุตซอลว่าเป็นกีฬาที่มีลักษณะคล้ายฟุตบอลมากที่สุด ยกเว้นพ้ืนที่สนาม 
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จ านวนคนเล่น และกติกาบางอย่าง แม้จะเล่นบนสนามที่เล็กกว่ามาก ไม่ได้หมายความว่านักกีฬา     

ฟุตซอล จะมีความเหนื่อยน้อยกว่ากีฬาฟุตบอล ส่วนที่อาจท าให้นักกีฬาฟุตซอลเบากว่ากีฬาฟุตบอล

คือกีฬาฟุตซอลเล่นอยู่ในร่ม ที่ท าให้เกิดความเหนื่อยล้าจากความร้อนน้อยกว่า แต่การเล่นที่ต้องมีการ

เคลื่อนไหวร่างกาย การขึ้นลงสนามอย่างรวดเร็ว นักกีฬาฟุตซอลจึงมีความจ าเป็นต้องมีสมรรถภาพ  

ทางกายที่แข็งแกร่งไม่แพ้กีฬาชนิดอ่ืน แนวทางการเล่นที่ต้องมีการเลี้ยงลูก ส่งลูกและการกระโดด   

ขึ้นลงที่ต้องใช้ความแข็งแรง ความอดทนของร่างกาย ความเร็วและพลังของกล้ามเนื้อที่เกี่ยวข้อง

โดยเฉพาะกล้ามเนื้อขาในบริเวณขา เมื่อกล่าวถึงค าว่าสมรรถภาพทางกายแล้ว ได้มีนักพลศึกษา

จ านวนมากให้ความหมายของค าว่าสมรรถภาพทางกาย กรมพลศึกษา กระทรวงท่องเที่ยวและกีฬา 

(2556) ให้ความหมายของสมรรถภาพทางกาย  (Physical Fitness) ว่าหมายถึง สภาวะของร่างกายที่

อยู่ในสภาพดีเพ่ือที่จะช่วยให้บุคคลสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ลดอัตราความเสี่ยงของ

ปัญหาทางสุขภาพที่เป็นสาเหตุมาจากการขาดการออกก าลังกาย สร้างความสมบูรณ์และแข็งแรงของ

ร่างกายในการที่จะเข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายได้อย่างหลากหลาย บุคคลที่มีสมรรถภาพ    

ทางกายดี ก็จะสามารถปฏิบัติภารกิจต่างๆ ในชีวิตประจ าวัน การออกก าลังกาย การเล่นกีฬา และ 

การแก้ไขสถานการณ์ต่างๆ ได้เป็นอย่างดี สมรรถภาพทางกาย สามารถแบ่งได้เป็น 2 ประเภท คือ 

สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) และ สมรรถภาพทาง

กายที่สัมพันธ์กับทักษะ (Skill-Related Physical Fitness) ซึ่งโดยทั่วไปแล้วในการใช้ชีวิตประจ าวัน

ของบุคคลทั่วไป เพียงแค่มีสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ ก็เพียงพอกับการใช้ชีวิตได้อย่างมี

คุณภาพ ไม่เสี่ยงต่อการเกิดโรคภัยต่างๆ รวมทั้งการเกิดโรคต่างๆ ที่เกิดจากการขาดการออก      

ก าลังกาย  

  ในการเล่นและแข่งขันกีฬาฟุตซอลผู้เล่นจ าเป็นต้องเคลื่อนที่อยู่ตลอดไม่หยุดนิ่งตลอดเวลาใน

การแข่งขันท้ังช่วงเวลาที่ทีมท าเกมรุกและเกมรับ ทั้งการเคลื่อนที่ในลักษณะตัวเปล่าและการเคลื่อนที่

ไปกับลูกฟุตซอล สอดคล้องกับ พิทักษ์ชัย  ทางทอง (2552) กล่าวว่าในการแข่งขันกีฬาฟุตซอลนั้น

ต้องมีการเคลื่อนที่อยู่ตลอดเวลา เพราะกีฬาฟุตซอลเป็นเกมที่ไม่หยุดนิ่ง เป็นกีฬาที่ผู้เล่นจ าเป็นต้องมี

ความสามารถของร่างกายที่เคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็วฉับพลันทุกทิศทางรวมทั้งการทรงตัวที่ดี ไม่ว่า

จะเป็นการเคลื่อนไหวในลักษณะการวิ่ง การยืน การกระโดด การหยุด หลอกล่อหรือหลบหลีกผู้เล่น

ฝ่ายตรงข้ามในขณะที่เคลื่อนที่ไปพร้อมกับลูกฟุตซอล และเคลื่อนที่ตัวเปล่า รวมไปถึงแสดงทักษะใน

กีฬาฟุตซอลไม่ว่าจะเป็นการเลี้ยงลูกฟุตซอล การรับ – การส่งลูกฟุตซอล ตลอดจนการเคลื่อนที่เข้าหา
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ลูกฟุตซอลเพ่ือยิงประตูอย่างแม่นย า จึงกล่าวได้ว่าในการเล่นกีฬาฟุตซอล การเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว

และมีประสิทธิภาพ ทั้งการเคลื่อนที่ในรูปแบบตัวเปล่าและการเคลื่อนที่ไปกับลูกฟุตซอลเป็นสิ่งจ าเป็น

อย่างมาก ซึ่งพื้นฐานของการเคลื่อนที่และการแสดงทักษะอย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพนี้คือ ความ

คล่องแคล่วว่องไว เพราะความหมายของความคล่องแคล่วว่องไวตามที่ วรศักดิ์  เพียรชอบ (2548) 

กล่าวไว้คือ ความสามารถในการเปลี่ยนต าแหน่ง (Position) หรือ ทิศทาง (Direction) ในการ

เคลื่อนไหวของร่างกายด้วยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ อันเป็นผลเนื่องมาจากความสามารถใน

การหดตัวของกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ เพ่ือท างานประสานกันได้เป็นอย่างดี เช่น สามารถที่จะนั่งลงและ

ยืนขึ้นสลับกันได้อย่างรวดเร็ว การวิ่งไปข้างหน้าแล้วกลับตัววิ่งย้อนทิศทางเดิมได้ด้วยความรวดเร็ว

หรือการวิ่งซิกแซกไปทางซ้ายขวาสลับกันได้ด้วยความรวดเร็ว กิจกรรมการออกก าลังกายที่จะช่วย

เสริมสร้างให้ร่างกายมีความคล่องตัวสูงขึ้น ได้แก่ กิจกรรมที่ท าให้กล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ของร่างกายได้

ท างานร่วมกันและประสานกันในการเปลี่ยนต าแหน่งและทิศทางการเคลื่ อนไหวของร่างกายได้เป็น

อย่างดี ดังนั้นในการฝึกและจัดโปรแกรมการฝึกกีฬาฟุตซอล จ าเป็นต้องมีการฝึกเพ่ือให้เกิดความ

คล่องแคล่วว่องไว ทั้งในการเคลื่อนที่ตัวเปล่า และการเคลื่อนที่ไปกับลูกฟุตซอล หรือที่เรียกว่าการ

เลี้ยงลูกฟุตซอล เพ่ือเป็นพื้นฐานในการเล่นกีฬาฟุตซอลได้อย่างมีประสิทธิภาพต่อไป 

  การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวโดยการใช้โปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง เป็นการฝึกความเร็ว

โดยการใช้ความเร็วสูงสุดของร่างกายมาฝึกปฏิบัติอย่างซ้ าๆ อย่างมีหลักการ และต่อเนื่อง เพ่ือให้

ระบบประสาทและกล้ามเนื้อเกิดความคุ้นเคยในการส่งการและยืดหดตัวเพ่ือพัฒนาความยาวในการ

ก้าวขาและความถี่ในการก้าวขาเพ่ือพัฒนาความเร็วในการเคลื่อนที่  George D. Tom T. and 

Robert D. W. (1997) กล่าวว่า การฝึกโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งเป็นการฝึกเพ่ือเพ่ิมอัตราการ

ก้าวขาให้เร็วขึ้น และอัตราการก้าวขาให้ยาวขึ้น ด้วยการฝึกที่ความเร็วที่หนักขึ้นมากกว่าปกติสูงสุด 

โดยการฝึกลักษณะนี้จะท าให้การท างานของกล้ามเนื้อและระบบประสาทเกิดความคุ้นเคยกับการ

ท างานมากขึ้น ทั้งนี้ต้องขึ้นอยู่กับจ านวนของการฝึกและความล้าจากการฝึกซ้อมทักษะอ่ืนๆ ด้วย 

นอกจากการพัฒนาในเรื่องของความเร็วแล้ว การฝึกโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งยังช่วยพัฒนาความ

คล่องแคล่วว่องไว พลังของกล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อ และสมรรถภาพทางกายด้านอ่ืนๆ 

อีกด้วย ดังนั้นการน าโปรแกรมการฝึกโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งมาฝึกในกีฬาฟุตซอลที่เป็นกีฬาที่ต้องใช้

ความรวดเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว มีการใช้ทักษะ และสมรรถภาพทางกายด้านอ่ืนๆ ในการ

เล่น จึงเป็นการจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมที่สามารถฝึกแล้วช่วยท าให้เกิดทักษะที่จ าเป็นต่อการเล่นกีฬา
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ฟุตซอล และสมรรถภาพทางกายไปพร้อมๆ กัน เพื่อเพ่ิมประสิทธิภาพของนักกีฬาหรือผู้ที่ต้องการเล่น

กีฬาฟุตซอลและช่วยลดระยะเวลาในการฝึกซ้อมได้อีกด้วย 

 จากเหตุผลและความเป็นมาข้างต้น จะเห็นว่า การที่จะพัฒนานักกีฬาฟุตซอลให้ผู้ฝึกสามารถ

เพ่ิมขีดความสามารถจากการฝึกซ้อมในรูปแบบปกติทั้วไปนั้น จ าเป็นจะต้องมีการจัดโปรแกรมการ

ฝึกซ้อมที่เหมาะสม ที่ช่วยในการพัฒนาทักษะ และสมรรถภาพทางกายไปพร้อมๆ กันและมี

ประสิทธิภาพ ดังนั้นครูผู้ฝึกสอนจ าเป็นจะต้องคิด และหาโปรแกรมการฝึกซ้อมในรูปแบบต่างๆ เข้ามา

ช่วยพัฒนาทักษะ และสมรรถภาพทางกายในกีฬาฟุตซอล ให้พัฒนาไปแบบควบคู่กัน ซึ่งการศึกษา

ทฤษฎีและโปรแกรมการฝึกซ้อมในรูปแบบต่างๆ ที่หลากหลาย เพ่ือน ามาใช้ในการสร้างและพัฒนา

โปรแกรมการฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอล เป็นอีกแนวทางหนึ่งที่ช่วยให้การออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อม

กีฬาฟุตซอลได้คุณภาพและสามารถน าไปใช้เพ่ือพัฒนาทักษะที่ส าคัญในกีฬาฟุตซอล และสมรรถภาพ

ทางกายของนักกีฬาฟุตซอลได้ ด้วยเหตุผลที่กล่าวมา จึงท าให้ผู้วิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาผลของ

โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและ

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย เพ่ือเป็นประโยชน์

ในการจัดโปรแกรมการฝึกซ้อม เพ่ือพัฒนาทักษะและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนในระดับ

มัธยมศึกษาตอนปลาย ให้สูงขึ้นกว่าการฝึกซ้อมในรูปแบบปกติท่ัวไป 
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ค าถามการวิจัย 

 การฝึกโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งมีผลต่อความ

คล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอน

ปลายหรือไม่และมากน้อยเพียงใด 

 

วัตถุประสงค์การวิจัย 

 1. เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งที่มีต่อ

ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา

ตอนปลาย 

 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล 

หลังการทดลองของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ระหว่างกลุ่มทดลองที่ใช้โปรแกรมการฝึก

ฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งกับกลุ่มควบคุมที่ใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลแบบปกติ 

 

สมมติฐานการวิจัย 

 1. ผลของการจัดโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งท าให้ความ

คล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอน

ปลายดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 เมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองในกลุ่มทดลอง  

 2. ผลของการจัดโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งท าให้ความ

คล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอน

ปลายดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 เมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองระหว่างกลุ่ม

ทดลองกับกลุ่มควบคุม  
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ขอบเขตการวิจัย 

 1. การวิจัยครั้งนี้มุ่งศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรน

นิ่งที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนระดับชั้น

มัธยมศึกษาตอนปลาย ของโรงเรียนในสังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาเขต 1 จ านวน 

56,124 คน (ส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษา เขต 1, 2558) 

 2. กลุ่มตัวอย่างในการทดลองครั้งนี้คือ นักเรียนในระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนวัด

นวลนรดิศ ที่ได้จากความสมัครใจจ านวน 30 คน โดยการประกาศรับสมัครนักเรียน 30 คน หลังจาก

นั้นน ามาแบ่งกลุ่มเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 15 คน โดยการทดสอบความคล่องแคล่ว

ว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลก่อนการทดลอง และน าเวลาที่ได้มาหาค่าเฉลี่ย

รายบุคคลเพื่อจัดเข้ากลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมด้วยวิธีจับคู ่(Matching Method) 

 3. ระยะเวลาในการทดลอง 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน 

 

นิยามศัพท์ 

ฟุตซอล หมายถึง กีฬาฟุตซอลเป็นกีฬาชนิดหนึ่งมีลักษณะการเล่นคล้ายคลึงกับกีฬาฟุตบอล 

แต่จะมีกฎกติกาบางข้อที่แตกต่างออกไป มีจ านวนผู้เล่นในสนามฝั่งละ 5 คน เล่นบนพ้ืนซีเมนต์ และมี

ลูกฟุตซอลลดการกระดอนและขนาดลูกเล็กกว่าลูกฟุตบอล 

 โปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง หมายถึง โปรแกรมการฝึกเพ่ือเพ่ิมความเร็วในการวิ่ง และ

ความคล่องแคล่วว่องไวในการเคลื่อนที่ โดยการเพ่ิมความถี่ในการก้าวขา และความยาวในการก้าวขา 

โดยการฝึกในรูปแบบการใช้ความเร็วที่มากกว่าความเร็วสูงสุดปกติที่อย่างซ้ าๆ และต่อเนื่อง เพ่ือให้

ระบบประสาทและกล้ามเนื้อเกิดความคุ้นเคยในการสั่งการและยืดหดตัว โดยมีความถี่และความหนัก

ที่เหมาะสม โดยอาศัยโปรแกรมการฝึก 7 โปรแกรม คือ 1) วิ่งลากยางรถยนต์ (Pulling Tire Run)   

2) วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านซ้าย (Pyramid Left) 3) วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านขวา (Pyramid Right) 

4) วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัวดับเบิ้ลยูด้านซ้าย (Overspeed W Drill Resisted Left) 5) วิ่งแรงดึง

ซิกแซกรูปแบบตัวดับเบิ้ลยูด้านขวา (Overspeed W Drill Resisted Right) 6) วิ่งสลับสไลด์ด้านซ้าย 

(Shuffle Sprint Left) 7) วิ่งสลับสไลด์ด้านขวา(Shuffle Sprint Right) จาก Kbands Training 

(2014) 
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 โปรแกรมการฝึกฟุตซอล หมายถึงโปรแกรมการฝึกซ้อมในกีฬาฟุตซอลที่ช่วยดึงศักยภาพ

ของนักกีฬาออกมาได้อย่างเต็มที่ มีการออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อมในระยะยาวประกอบด้วยช่วง

ธรรมดา ช่วงก่อนท าการแข่งขัน และช่วงท าการแข่ งขัน โดยต้องออกแบบโปรแกรมให้มีความ

เหมาะสมกับ จุดมุ่งหมายในการฝึกซ้อม นักกีฬาที่จะเข้าฝึกซ้อม สถานที่ อุปกรณ์ และเวลา และ

ออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อมในแต่ละวันอย่างครบถ้วนคือ การฝึกทักษะทางด้านกีฬาควบคู่ไปกับ

การฝึกสมรรถภาพทางกาย ตามโครงสร้างของโปรแกรมการฝึกซ้อมรายวันคือ การอบอุ่นร่างกาย ฝึก

เทคนิคทักษะ สมรรถภาพทางกาย การผ่อนคลายการฝึกซ้อม และในงานวิจัยครั้งนี้ประกอบด้วย

โปรแกรมการฝึก 7 รายการ ได้แก่ 1)โปรแกรมการส่งลูกฟุตซอล 2)โปรแกรมการเลี้ยงลูกฟุตซอล    

3)โปรแกรมการฝึกยิงประตู 1 4)โปรแกรมการฝึกยิงประตู 2 5)โปรแกรมการฝึกการขึ้นเกมตาม

รูปแบบที่ 1 รูปแบบการขึ้นเกม 1-1 6)โปรแกรมการฝึกการขึ้นเกมตามรูปแบบที่ 2 รูปแบบการขึ้น

เกม 2-1 7)โปรแกรมการฝึกการขึ้นเกมตามรูปแบบที่ 3 รูปแบบการขึ้นเกม 3-2   

ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่ การเปลี่ยน 

ต าแหน่งที่อยู่ด้วยความรวดเร็วในระยะเวลาอันสั้นโดยมิใช่การเคลื่อนที่ด้วยความเร็วเป็นทางตรงเพียง

อย่างเดียว คือ การวิ่งไป – กลับ การวิ่งเร่งความเร็วแล้วเปลี่ยนทิศทาง การวิ่งซิกแซกเป็นต้น โดยการ

เคลื่อนที่ในลักษณะดังกล่าวเกิดจากการประสานงานกันของกล้ามเนื้อ มีการยืดหดอย่างรวดเร็ว และ

เมื่อท าการเคลื่อนที่หรือเปลี่ยนต าแหน่ง อย่างรวดเร็วแล้ว ร่างกายจะต้องไม่สูญเสียการทรงตัวจึงจะ

เรียกว่าเป็นการเคลื่อนที่ด้วยความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถวัดความ

คล่องแคล่วว่องไวได้โดยการทดสอบด้วยแบบทดสอบการวิ่งของอิลลินอยส์ (Illinois Test)  

การเลี้ยงลูกฟุตซอล  หมายถึง ทักษะส าคัญในการเคลื่อนที่ไปกับลูกฟุตซอลทั้งในรูปแบบ

การเปลี่ยนทิศทาง (ซิกแซก) ไม่ว่าจะเป็นการเลี้ยงลูกด้วยฝ่าเท้า ข้างเท้าด้านใน ข้างเท้าด้านนอก 

และการเลี้ยงลูกด้วยหลังเท้าไปสู้เป้าหมายด้วยความเร็วที่แตกต่างกันตามสมรรถภาพทางกายที่ผู้เล่น 

และการเลี้ยงลูกด้ายฝ่าเท้าสามารถวัดความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลได้โดยใช้แบบทดสอบการ

เลี้ยงลูกฟุตซอลของวาร์เนอร์ 
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ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 

 1. ได้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งส าหรับน าไปพัฒนาความ

คล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนในระดับมัธยมศึกษา        

ตอนปลาย 

 2. ครูกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา สามารถน าเอาแนวทางในพัฒนาความ

คล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โดย

ใช้โปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง 



 

 

บทที ่2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 การวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งที่มีต่อ

ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องดังต่อไปนี้ 

  1. กีฬาฟุตซอล 

   1.1. ประวัติกีฬาฟุตซอล 

   1.2. กติกาการเล่นกีฬาฟุตซอล 

   1.3. ทักษะประกอบส าคัญในการเล่นกีฬาฟุตซอล  

  2. การเลี้ยงลูกฟุตซอล 

   2.1. ความหมายของการเลี้ยงลูกฟุตซอล 

  3. สมรรถภาพทางกาย 

   3.1. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

   3.2. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

  4. ความคล่องแคล่วว่องไว 

   4.1. ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว 

   4.2. องค์ประกอบของความคล่องแคล่วว่องไว 

   4.3. ปัจจัยที่มีผลต่อการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว  

  5. โปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง 

  6. โปรแกรมการฝึกฟุตซอล 

  7. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

   7.1. งานวิจัยในประเทศ 

   7.2. งานวิจัยต่างประเทศ 

  8. กรอบแนวคิดในการวิจัย 
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1. กีฬาฟุตซอล (Futsal) 

1.1. ประวัติกีฬาฟุตซอล (Futsal) 

 ฟุตซอล (Futsal) เป็นกีฬาประเภททีมมีการเล่นคล้ายกับกีฬาฟุตบอล ในปัจจุบันกีฬา      

ฟุตซอลเริ่มเป็นที่นิยมมากขึ้นเนื่องจากเป็นกีฬาที่ใช้พ้ืนที่ในการเล่นน้อย เหมาะกับการเล่นในเขต

ชุมชนเมืองที่มีพ้ืนที่ในการจัดกิจกรรมกีฬาอย่างจ ากัด กีฬาฟุตซอลเป็นกีฬาที่มีการจัดการแข่งขันมา

อย่างยาวนาน โดยมีประวัติ ดังต่อไปนี้ 

 กีฬาฟุตซอลได้ถือก าเนิดข้ึนในฤดูหนาว เนื่องจากในสมัยก่อนเมื่อเข้าถึงฤดูหนาวจะมีหิมะตก

ลงมา ท าให้การจัดการแข่งขันกีฬากลางแจ้งเป็นไปได้ยากจึงมีแนวคิดน ากีฬาที่ได้รับความนิยมในสมัย

นั้น เข้ามาจัดการแข่งขันในร่ม (Futsal) มาจากรากศัพท์ภาษาสเปนและโปรตุเกส ที่ใช้เรียนกีฬา

ฟุตบอลว่า (Futbol) และ (Futebol) รวมกับรากศัพท์ภาษาสเปนและฝรั่งเศสที่เรียกพ้ืนที่ในร่มว่า 

(Salon) และ (Sala) เมื่อน าค าทั้งสองมารวมกันจะหมายความว่า การเล่นฟุตซอลในที่ร่ม และ

เนื่องจากที่การเล่นกีฬาฟุตซอลในสมัยก่อนใช้จ านวนผู้เล่น 5 คน ในการแข่งขันอย่างเป็นทางการใน

อดีตจึงเรียกการแข่งขันกีฬาฟุตซอลว่า Five-A-Side  

 กีฬาฟุตซอลเริ่มมีบทบาทมาตั้งแต่ปี ค.ศ.1930 ณ กรุงมอนเตวิเดโอ ประเทศอุรุกวัย       

กรมพลศึกษา (2554) กล่าวว่า ฮวน คาร์ลอส เซอเรียนี  ได้น าการเล่นฟุตบอลข้างละ 5 คนนี้ไปใช้ใน

ในการแข่งขันที่สมาคม YMCA ได้เล่นโดยใช้พ้ืนที่ของสนามบาสเกตบอลในการเล่น ทั้งภายในและ

ภายนอกโรงยิมจึงท าให้เกิดการเล่นแบบอินดอร์ซอคเกอร์ซึ่งได้รับ ความสนใจเป็นอย่างมากเพราะไม่

มีปัญหาด้านสภาพภูมิอากาศ อินดอร์ซอคเกอร์ ได้รับความนิยมและมีคนให้ความสนใจเพ่ิมขึ้นเรื่อยๆ 

ส่วนในประเทศบราซิลมีการกล่าวถึงการพัฒนากีฬาฟุตซอลมาจากการเล่นฟุตบอลข้างถนน 

จนกระทั่งในปี ค.ศ. 1932 โรเจอร์ เกรน ได้บัญญัติกฎที่เป็นมาตรฐานในการควบคุมการแข่งขันขึ้น

และได้ใช้กฎและข้อบังคับนี้ใช้มาจนถึงปัจจุบันนี้ 

 หลังจากนั้นกีฬาฟุตซอลเริ่มได้รับความนิยมแพร่หลายไปท่ัวโลก มีการจัดการแข่งขันในระดับ

โลกมาแล้วหลายรายการ เหตุผลที่ท าให้กีฬาฟุตซอลได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายนั้น อาจเป็น

เพราะเป็นเกมการแข่งขันที่เร้าใจ เป็นเกมการแข่งขันที่มีการผลัดกันรุกผลัด กันรับอย่างรวดเร็ว มีการ

ท าประตูกันสูงในแต่ละเกมการแข่งขัน พร้อมทั้งพ้ืนที่ที่จ ากัดในการเล่น และจ านวนผู้เล่นที่น้อยกว่า
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กีฬาฟุตบอล จึงท าให้กีฬาฟุตซอลเป็นกีฬาดูแล้วตื่นเต้นอยู่ตลอดเวลา เป็นกีฬาที่มีเสน่ห์ และดึงดูดใจ

คนรักการเล่นกีฬาเป็นอย่างยิ่ง 

1.2. กติกาการเล่นกีฬาฟุตซอล  

 กติกาการเล่นกีฬาฟุตซอลถูกก าหนดขึ้นโดยสหพันธ์ฟุตบอลนานาชาติห รือ FIFA            

กรมพลศึกษา กระทรวงท่องเที่ยวและกีฬา (2555) ได้ให้ข้อมูลว่า สหพันธ์ฟุตบอลนานาชาติหรือ 

FIFA ได้เข้ามาด าเนินการจัดการแข่งขันกีฬาฟุตซอล แทน  ฟีฟุซซ่าตั้งแต่ปี ค.ศ. 1989 ได้มีการจัดท า

กติกาการแข่งขันกีฬาฟุตซอลที่ใช้เป็นสากลเกิดขึ้นซึ่งเรียกว่า “กติกาการแข่งขันฟุตบอล 5 คน ในปี 

ค.ศ. 1988 (The Laws of the Game for Indoor (Five-A-Side) Football 1988)” ซึ่งถือว่าเป็น

กติกาสากลฉบับแรกของ FIFA ที่ใช้ในการด าเนินการแข่งขันชิงแชมป์โลกฟุตซอล ครั้งที่ 1 ณ ประเทศ

ฮอลแลนด์ ต่อมาในปี ค.ศ. 1992 ได้มีการปรับปรุงเปลี่ยนแปลงกติกาการแข่งขันอีกครั้ง เพ่ือรองรับ

การจัดการแข่งขันฟุตซอลชิงแชมป์โลก ครั้งที่ 2 ณ ประเทศฮ่องกง ในปีเดียวกัน ซึ่งการจัดการแข่งขัน

จะมีขึ้นทุกๆ 4 ปีต่อครั้งเช่นเดียวกับการแข่งขันฟุตบอลโลก ต่อมาในปีค.ศ. 1995 ได้มีการ

เปลี่ยนแปลงกติกาการแข่งขันอีกครั้ง โดยปรับเปลี่ยนกติกาทั้งเนื้อหาและรูปแบบต่างๆ มากมาย และ

เรียกกติกาฉบับใหม่นี้ว่า “กติกาการแข่งขันฟุตซอล ปี ค.ศ. 1995” และได้น ากติกาฉบับใหม่นี้เป็น

แนวทางในการแข่งขันชิงแชมป์โลกครั้งที่ 3 ในปี ค.ศ. 1996 ณ ประเทศสเปน ส าหรับกติกาการ

แข่งขัน ซึ่งเป็นฉบับใหม่ล่าสุดที่ยังคงใช้อยู่ในปัจจุบัน คือ ฉบับปี ค.ศ. 2012 ที่มีการปรับปรุงและ

เปลี่ยนแปลงขึ้นใหม่เพ่ือใช้กับการแข่งขันชิงแชมป์โลกครั้งที่ 7 ในปี ค.ศ. 2012 ณ ประเทศไทย 

 กติกากีฬาฟุตซอลในปัจจุบันมีทั้งหมด 17 ข้อ ดังนี้ 

กติกาข้อ 1 สนามแข่งขัน  

กติกาข้อ 2 ลูกบอล  

กติกาข้อ 3 จ านวนผู้เล่น  

กติกาข้อ 4 อุปกรณ์ของผู้เล่น  

กติกาข้อ 5 ผู้ตัดสิน  

กติกาข้อ 6 ผู้ช่วยผู้ตัดสิน  

กติกาข้อ 7 ระยะเวลาของการแข่งขัน  

กติกาข้อ 8 การเริ่มการแข่งขันและการเริ่มเล่นใหม่  
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กติกาข้อ 9 ลูกบอลอยู่ในการเล่นและนอกการเล่น  

กติกาข้อ 10 การนับประต ู 

กติกาข้อ 11 การล้ าหน้า  

กติกาข้อ 12 การเล่นที่ผิดกติกาและการประพฤติผิด  

กติกาข้อ 13 การเตะโทษ  

กติกาข้อ 14 การเตะโทษ ณ จุดเตะโทษ  

กติกาข้อ 15 การเตะเข้าเล่น  

กติกาข้อ 16 การเล่นลูกบอลจากผู้รักษาประตู  

กติกาข้อ 17 การเตะจากมุม  

 กติกาในกีฬาฟุตซอลนั้นมีความคล้ายคลึงกับกติกากีฬาฟุตบอลมาก เนื่องจากลักษณะการ

เล่นของกีฬาทั้งสองประเภทนี้มีการเล่นที่คล้ายกัน แต่ถึงอย่างไรก็ตามกติกาในกีฬาฟุตซอลได้ถูก

ออกแบบให้เหมาะสมกับบริบทของกีฬา มีความละเอียดและเป็นเอกลักษณ์ของกีฬาอยู่ ดังนั้นผู้เล่น

กีฬาฟุตซอลจ าเป็นจะต้องศึกษากติกาอย่างละเอียดถี่ถ้วน เพ่ือความปลอดภัย และสนุกสนานในการ

เล่นกีฬาฟุตซอล 

จากประวัติความเป็นมาและกติกาการเล่นฟุตซอลสามารถสรุปได้ว่ากีฬาฟุตซอลเป็นกีฬา 

ชนิดหนึ่งมีลักษณะการเล่นคล้ายคลึงกับกีฬาฟุตบอลแต่จะมีกฎกติกาบางข้อที่แตกต่างออกไป          

มีจ านวนผู้เล่นในสนามฝั่งละ 5 คน เล่นบนพื้นซีเมนต์ และมีลูกฟุตซอลลดการกระดอนของลูกและลูก

ยังมีขนาดเล็กกว่าลูกฟุตบอล 

1.3. ทักษะประกอบที่ส าคัญในการเล่นกีฬาฟุตซอล 

 การเล่นกีฬาฟุตซอลเป็นกีฬาที่เล่นบนพ้ืนซีเมนต์ จ านวนผู้เล่นน้อย สนามมีขนาดเล็กกว่า

ฟุตบอลปกติ และใช้ลูกฟุตซอลที่มีขนาดเล็กที่ช่วยลดแรงกระดอน ท าให้การเล่นกีฬาประเภทนี้

จ าเป็นต้องมีทักษะที่เพ่ิมเติมและแตกต่างจากกีฬาฟุตบอลปกติ ไม่ว่าจะเป็นการเลี้ยงลูก การส่งลูก 

การหยุดลูก และการยิงประตู 

 บุญชู  หนูสลุง (2552) กล่าวว่า การที่นักกีฬาฟุตซอลจะแสดงความสามารถสูงสุดได้ จะต้อง

มีองค์ประกอบ 3 ส่วนคือ เทคนิคทางกีฬาฟุตซอล (Technique) แทคติกหรือกลยุทธ์ของการเล่น 

(Tactics) และสมรรถภาพทางกายและทางจิต (Condition) 
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 ศุภกร  โกมาสถิตย์ (2552) กล่าวว่า การเลี้ยงลูกฟุตบอลนับเป็นหัวใจส าคัญของนักกีฬา    

ฟุตซอล เพราะหากนักกีฬาขาดทักษะการเลี้ยงลูกบอลจะท าให้เสียโอกาสต่างๆ ได้ง่าย แม้แต่การท า

ประตู การเลี้ยงลูกบอลยังเป็นการแสดงออกถึงความสามารถความช านาญในการเล่น หรือทักษะ

พ้ืนฐานของผู้เล่นได้เป็นอย่างดี 

 จากที่กล่าวมาพอสรุปได้ว่า ในการเล่นกีฬาฟุตซอลผู้เล่นต้องมีพ้ืนฐานการเล่นทั้งในเรื่องของ

ทักษะและสมรรถภาพทางกาย ที่จะเป็นฐานเพ่ือต่อยอดสู่การเล่นกีฬาฟุตซอลที่ช านาญ ทักษะที่

ส าคัญของการเล่นกีฬาฟุตซอลมีดังนี้ 

 1. ทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอล 

ทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอล มีรูปแบบการเลี้ยงลูกคล้ายกับการเลี้ยงลูกฟุตบอลปกติ ไม่ว่าจะ

เป็นการเลี้ยงลูกด้วยข้างเท้าด้านใน ข้างเท้าด้านนอก หรือการเลี้ยงลูกด้วยหลังเท้า ทั้งนี้ในกีฬา      

ฟุตซอลเป็นกีฬาที่เล่นในพ้ืนเรียบและมีพ้ืนที่ในการเล่นน้อย จึงมีทักษะการเลี้ยงลูกที่นิยมใช้มากใน

การเล่นกีฬาฟุตซอลเพราะผู้เล่นสามารถเคลื่อนที่และเปลี่ยนทิศทางได้อย่างรวดเร็ว คือทักษะการ

เลี้ยงลูกด้ายฝ่าเท้า 

 2. ทักษะการส่งและการหยุดลูกฟุตซอล 

 ทักษะการส่งและการหยุดลูกฟุตซอล โดยทั่วไปแล้วมีลักษณะที่เหมือนกับการทักษะการส่ง

และการหยุดลูกในกีฬาฟุตบอล แต่ก็มีทักษะบางทักษะที่แตกต่างและนิยมใช้เฉพาะการเล่นกีฬา    

ฟุตซอลคือทักษะการหยุดลูกด้วยฝ่าเท้า ในการหยุดลูกด้วยฝ่าเท้ามีความส าคัญอย่างมากต่อการเล่น

กีฬาฟุตซอลเพราะการหยุดลูกด้วยฝ่าเท้านี้ สามารถหยุดลูกได้นิ่ง และสามารถเปลี่ยนทิศทางหรือท า

การเลี้ยงลูกด้วยฝ่าเท้าต่อไปได้อย่างรวดเร็ว 

 3. ทักษะการยิงประตู 

 ทักษะการยิงประตู เป็นทักษะที่ส าคัญที่สุดก็ว่าได้ในการเล่นกีฬาฟุตซอลเพราะการตัดสินผล

แพ้ชนะนั้นตัดสินกันที่จ านวนประตูที่ยิงได้ ทักษะในการยิงประตูนั้นมีอยู่หลายรูปแบบสามารถใช้ทุก

ส่วนของร่างกายในการท าประตูได้โดยไม่ผิดกติกา ยกเว้นการใช้ท่อนแขนหรือมือในการยิงประตูที่

เหมาะสมและนิยมใช้กันอย่างแพร่หลายของกีฬาฟุตซอลคือการยิงประตูด้วยหัวรองเท้า (จิ้มหัวเกือก) 

เพราะการยิงประตูในลักษะนี้ใช้พ้ืนที่และเวลาในน้อย ไม่ต้องง้างเท้านาน และลูกฟุตซอลที่ถูกส่งออก

ไปจะมีความเร็วและแรง 
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2. การเลี้ยงลูกฟุตซอล 

 2.1. ความหมายของการเลี้ยงลูกฟุตซอล 

 วิธวรรธน์  สีชื่น (2553) กล่าวว่า การเลี้ยงลูกบอลหมายถึง การพาลูกบอลไปด้วยเท้าข้าง

เดียวหรือสองข้าง จะเป็นการเดินหรือการวิ่งก็ได้ จะเร็วจะช้าขึ้นอยู่กับสถานการณ์และพาไปใน

ทิศทางท่ีต้องการ 

 พิทักษ์ชัย  ทางทอง (2552) กล่าวว่า การเลี้ยงลูกฟุตซอลด้วยฝ่าเท้า ด้วยข้างเท้าด้านนอก 

หรือการเลี้ยงลูกฟุตซอลด้วยข้างเท้าด้านใน ล้วนแล้วแต่เป็นทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอลทั้งนั้น การ

เลี้ยงลูกฟุตซอลที่ดีไม่ควรเกร็งตัวหรือส่วนต่างๆ ของร่างกายมากจนเกินไป และผู้เล่นไม่ควรก้มมองดู

ลูกฟุตซอลเพียงอย่างเดียวเท่านั้น 

  จากเอกสารที่เกี่ยวข้องผู้วิจัยสามารถสรุปได้ว่าการเลี้ยงลูกฟุตซอลนั้น หมายถึง ทักษะ

ส าคัญในการเคลื่อนที่ไปกับลูกฟุตซอลทั้งในรูปแบบการเปลี่ยนทิศทาง (ซิกแซก) ไม่ว่าจะเป็นการเลี้ยง

ลูกด้วยฝ่าเท้า ข้างเท้าด้านใน ข้างเท้าด้านนอก และการเลี้ยงลูกด้วยหลังเท้า ไปสู่เ ป้าหมายด้วย

ความเร็วที่แตกต่างกันตามสมรรถภาพทางกายของผู้เล่น และการเลี้ยงลูกด้วยฝ่าเท้าสามารถวัด

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลได้โดย แบบทดสอบการเลี้ยงลูกฟุตซอบของวาร์เนอร์ 

 2.2. รูปแบบการเลี้ยงลูกฟุตซอล 

การเลี้ยงลูกฟุตซอล มีรูปแบบการเลี้ยงลูกคล้ายกับการเลี้ยงลูกฟุตบอลปกติ ไม่ว่าจะเป็นการ

เลี้ยงลูกด้วยข้างเท้าด้านใน ข้างเท้าด้านนอก หรือการเลี้ยงลูกด้วยหลังเท้า ทั้งนี้ในกีฬาฟุตซอลเป็น

กีฬาที่เล่นในพ้ืนเรียบและมีพ้ืนที่ในการเล่นน้อย จึงมีทักษะการเลี้ยงลูกที่นิยมใช้มากในการเล่นกีฬา

ฟุตซอลเพราะสามารถเคลื่อนที่และเปลี่ยนทิศทางได้อย่างรวดเร็ว คือทักษะการเลี้ยงลูกด้ายฝ่าเท้า 

ประโยค สุทธิสง่า (ประโยค สุทธิสง่า, 2538 อ้างถึงใน วิธวรรธน์  สีชื่น, 2553) การเลี้ยงลูก

ฟุตบอลถูกแบ่งออกเป็นระดับต่างๆ 3 ระดับคือ การเลี้ยงลูกระดับพ้ืน การเลี้ยงลูกกระดอน และการ

เลี้ยงลูกกลางอากาศ  

 ศุภกร  โกมาสถิตย์  (2552) กล่าวว่า รูปแบบหรือเทคนิคการเลี้ยงลูกฟุตซอลมีอยู่  4 

องค์ประกอบคือ การเลี้ยงลูกฟุตซอลด้วยข้างเท้าด้านใน การเลี้ยงลูกฟุตซอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 

การเลี้ยงลูกฟุตซอลด้วยหลังเท้า และการเลี้ยงลูกฟุตซอลด้วยฝ่าเท้า 
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 การกีฬาแห่งประเทศไทย (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2547 อ้างถึงใน พิทักษ์ชัย  ทางทอง, 

2552) กล่าวว่า การเลี้ยงลูกฟุตบอลสามารถแบ่งได้ 5 แบบได้แก่ การเลี้ยงลูกฟุตบอลด้วยฝ่าเท้า 

(คลึงไปด้านหน้า) การเลี้ยงลูกฟุตบอลด้วยฝ่าเท้า (คลึงไปด้านหลัง) การเลี้ยงลูกฟุตบอลด้วยฝ่าเท้า

ด้านใน การเลี้ยงลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านใน และการเลี้ยงลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก  

 จากเอกสารที่เกี่ยวข้องผู้วิจัยท าการสรุปได้ว่ารูปแบบในการเลี้ยงลูกฟุตซอลมีลักษณะที่

คล้ายคลึงกับรูปแบบทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอล โดยจ าแนกออกเป็น 4 รูปแบบ คือ การเลี้ยงลูกด้วย

ฝ่าเท้า การเลี้ยงลูกด้วยข้างเท้าด้านนอก การเลี้ยงลูกด้วยข้างเท้าด้านใน และการเลี้ยงลูกด้วยหลังเท้า 

และสามารถแบ่งออกเป็น 3 ระดับในการเลี้ยงลูกคือ ระดับการเลี้ยงแบบลูกบนพ้ืน ระดับการเลี้ยงลูก

แบบกระดอน และระดับการเลี้ยงลูกกลางอากาศ 

 

3. สมรรถภาพทางกาย 

 3.1. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 

เทพฤทธิ์  สิทธินพพันธ์ (2555) สรุปความหมายของค าว่าสมรรถภาพทางกายไว้ว่าหมายถึง 

สภาวะที่สมบูรณ์ของร่างกายซึ่งเป็นผลท าให้การปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ของร่างกายเป็นไปอย่างมี

ประสิทธิภาพ และสามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างเป็นสุข ในความหมายนี้อาจกล่าวได้ว่า เป็น

ลักษณะของสมรรถภาพทางกายโดยรวม (Total Fitness) ซึ่งมีองค์ประกอบดังต่อไปนี้คือ ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความอดทนของระบบหายใจและการ      

ไหลเวียนโลหิต ความอ่อนตัว  และส่วนประกอบของร่างกาย ซึ่งองค์ประกอบดังกล่าวนี้คือ 

สมรรถภาพทางกาย จากความหมายของค าว่าสมรรถภาพทางกาย สรุปเป็นความหมายได้คือ 

ความสามารถของร่างกายที่สามารถปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ด้วยความ

กระฉับกระเฉง และฟ้ืนตัวกลับสู่สภาพเดิมได้อย่างรวดเร็วในเวลาอันสั้น อีกทั้งไม่มีปัญหาเกี่ยวกับ

สุขภาพอันเนื่องมาจากการขาดการออกก าลังกาย 

ทัตตพันธ์  เจ้ยทองศรี (2555) สรุปเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกายไว้ว่า สมรรถภาพทางกายที่ดี

ช่วยให้ร่างกายสามารถปฏิบัติงานในชีวิตประจ าวันได้ประสบความส าเร็จด้วยความกระฉับกระเฉง 

และตื่นตัวตลอดเวลา นอกจากนั้นยังมีผลท าให้สมรรถภาพทางจิตดีไปด้วย อีกทั้งยังเป็นการ
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เสริมสร้างสติปัญญาให้มีความคิดเฉลียวฉลาดรอบคอบ สามารถปรับตัวเข้ากับสังคมได้เป็นอย่างดี 

รวมทั้งระบบต่างๆ ภายในร่างกายสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

สุชาติ โสมประยูร (สุชาติ  โสมประยูร, 2535 อ้างถึงใน ทัตตพันธ์  เจ้ยทองศรี, 2555) บุคคล

ที่มีสมรรถภาพทางกายดี จะเป็นบุคคลที่มีความสมบูรณ์แข็งแรงทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ อวัยวะ

ต่างๆ ในร่างกายสามารถท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีความร่าเริงยิ้มแย้มแจ่มใส มีมนุษยสัมพันธ์

และบุคลิกภาพที่ดีมีก าลังมากพอที่จะเผชิญเหตุการณ์เฉพาะหน้าซึ่งจะต้องใช้ก าลังกายหรือการออก 

ก าลังกายอย่างเต็มที่ในการที่จะเอาตัวรอดและปลอดภัยจากอุบัติเหตุนั้นๆ ได้และสามารถรวบรวม

ก าลังให้กลับคืนมาใหม่ได้ในเวลาอันรวดเร็ว โดยไม่เกิดอันตรายต่อสุขภาพร่างกายจะมีความสามารถ

ในทักษะเบื้องต้นของการเคลื่อนไหวเป็นอย่างดี มีรูปร่างและทรวดทรงดี อวัยวะต่างๆ ในร่างกาย

เคลื่อนไหวได้อย่างสง่างามมีจังหวะและสัมพันธ์กันอย่างดี ไม่ว่าจะเป็นการท างาน การเล่นกีฬาหรือ

การประกอบกิจกรรมใดๆ ก็ตาม รวมไปถึงมีสุขภาพดีปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ มีความกระตือรือร้น

และกระฉับกระเฉง จะเห็นได้ว่าสมรรถภาพทางกายและสุขภาพนั้น มีความเก่ียวโยงซึ่งกันและกัน  

เก็ตเชล (Getchell, 1979 อ้างถึงใน สุรศักดิ์  เขตชัยภูมิ, 2554) ได้ให้ความหมายว่า

สมรรถภาพทางกาย เป็นความสามารถในการท างานสูงสุขของหัวใจ หลอดเลือด ปอด และกล้ามเนื้อ 

ซึ่งองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายประกอบด้วยความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความ

อ่อนตัว ความอดทนของระบบการหายใจและระบบไหลเวียนของโลหิต  

ประเสริฐศักดิ์  วินันท์สุชาติ (2553) สรุปความหมายของสมรรถภาพทางกาย คือ ความ

สมบูรณ์และมีประสิทธิภาพของร่างกายที่สามารถเคลื่อนที่เปลี่ยนทิศทางได้ตามกิจกรรมที่ต้องการ

อย่างถูกต้อง ซึ่งเป็นการท างานของร่างกายที่ต้องมีความสัมพันธ์กันของส่วนต่างๆ ของร่างกายที่ท า

หน้าที่ประสานงานกันได้อย่างดี 

เดชนริศ หาญโรจนกุล (2553) ได้สรุปความหมายของสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ

ว่าเป็นความสามารถในการท างานของอวัยวะต่างๆ ของร่างกายที่ส่งเสริมให้ร่างกายมีการเคลื่อนไหว

อย่างมีประสิทธิภาพ โดยมีองค์ประกอบคือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อ 

พลังของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และความทนทานของระบบ

ไหลเวียนโลหิตและการหายใจ ดังนั้นเด็กที่ได้รับการฝึกสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะจะ

สามารถพัฒนาการท างานของอวัยวะหรือกลไกเฉพาะส่วน และช่วยส่งเสริมให้มีสมรรถภาพทางกายที่
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สมบูรณ์และท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งน าไปสู่ความสามารถในการประกอบกิจกรรมการออก

ก าลังกายหรือการเล่นกีฬาอ่ืนๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพต่อไป 

วารุนีย์  พันธ์ศรี (2551) สรุปความหมายของสมรรถภาพทางกลไกได้ดังนี้คือ ความสามารถ

ในการใช้พลังของกล้ามเนื้อในการเคลื่อนไหวในการท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพให้บรรลุตาม

วัตถุประสงค์ โดยมีองค์ประกอบดังต่อไปนี้ได้แก่ พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power) ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) 

ความอ่อนตัว (Flexibility) ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) และความอดทนของระบบไหลเวียนของ

โลหิต (Cardiovascular) ดังนั้นเด็กที่ได้รับการฝึกสมรรถภาพทางกลไกท าให้อวัยวะต่างๆ ของ

ร่างกายเคลื่อนไหว และท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ส่งผลให้เด็กมีความพร้อมทางด้านร่างกาย 

และปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ าวันได้เป็นอย่างดี 

สุชิน  ปานทอง (2549) สรุปได้ความหมายของสมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของ

ร่างกายในการประกอบกิจกรรมต่างๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพได้เป็นเวลานานโดยไม่เหน็ดเหนื่อยง่าย 

และเม่ือเหน็ดเหนื่อยร่างกายสามารถกลับสู่สภาวะปกติได้ในเวลาอันสั้น 

ชินวัฒน์  ค าหวาน (2545) กล่าวถึงความหมายของสมรรถภาพทางกาย ว่าเป็นความสามารถ

ของร่างกายในการประกอบกิจกรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพติดต่อกันเป็นระยะเวลานาน โดยไม่เกิด

ความเมื่อยล้าหรืออ่อนเพลีย ทั้งนี้มิได้หมายความเพียงว่าร่างกายมีความแข็งแรงและความทนทาน 

กล้ามเนื้อและระบบต่างๆ ของร่างกายมีการท างานประสานกันอย่างดีเท่านั้นแต่ยังรวมถึงร่างกายต้อง

มีสุขภาพดีสามารถปฏิบัติงานให้ส าเร็จลุล่วงไปด้วยดี และมีพลังความแข็งแรงเหลือเพียงพอที่จะ

ประกอบกิจกรรมพิเศษหรือกิจกรรมที่ต้องท ากรณีฉุกเฉินได้อย่างมีประสิทธิภาพอีกด้วย 

จิตรา  หมั่นเฮง (2544) ได้สรุปความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้ว่า ความสามารถของ

บุคคลในการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ได้เป็นเวลานานๆ โดยไม่รู้สึกเหน็ดเหนื่อยหรือเหนื่อยช้า ท าให้การ

ท างานได้ผลทั้งด้านปริมาณและคุณภาพตลอดจนสามารถปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อมได้ทุกสถานการณ์ 

และเป็นความสามารถของร่างกายในการประกอบภารกิจประจ าวันได้อย่างกระฉับกระเฉง และฟ้ืนตัว

กลับคืนสู่สภาพปกติได้อย่างรวดเร็ว โดยเน้นการมีสุขภาพดีและการไม่มีปัญหาเกี่ยวกับสุขภาพอัน

เนื่องจากการขาดการออกก าลังกาย 

จากความหมายของสมรรถภาพทางกายที่มีนักพลศึกษาหลายท่านได้ให้ความหมายไว้        

มีความคล้ายคลึงและเชื่อมโยงกัน จากการศึกษาความหมายของสมรรถภาพทางกายที่ได้รวบรวมมา
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และสรุปความหมายของสมรรถภาพทางกายดังนี้ สมรรถภาพทางกายคือ ความสามารถของร่างกายที่

ประกอบด้วยองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายในด้านต่างๆ ที่ช่วยให้ร่างกายสามารถท ากิจกรรม

ประจ าวัน และกิจกรรมพิเศษยามฉุกเฉินได้อย่างมีประสิทธิภาพ และฟ้ืนตัวจากความเหนื่อยล้าจาก

การประกอบกิจกรรมได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ 

3.2. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

มีนักพลศึกษาและบุคลากรทางพลศึกษาหลายท่าน ได้ศึกษาและแบ่งองค์ประกอบของ              

สมรรถภาพทางกาย ได้สอดคล้องและคล้ายคลึงกันดังนี้ 

กรมพลศึกษา กระทรวงท่องเที่ยวและกีฬา (2556) สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ 

หมายถึง สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับการพัฒนาสุขภาพและเพ่ิมความสามารถในการท างาน

ของร่างกาย ซึ่งจะมีส่วนช่วยในการลดปัจจัยเสี่ยงในการเกิดโรคต่างๆ ได ้เช่น โรคหลอดเลือดหัวใจอุด

ตัน โรคความดันโลหิตสูง โรคปวดหลัง ตลอดจนปัญหาต่างๆ ที่เกิดจากการขาดการออกก าลังกาย   

สุพิตร สมาหิโต (สุพิตร สมาหิโต, 2541 อ้างถึงใน กรมพลศึกษา กระทรวงท่องเที่ยวและกีฬา

, 2556) สมรรถภาพทางกายประกอบด้วยสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพและสมรรถภาพ  

ทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ (Skill-Related Physical Fitness) ซึ่งมีองค์ประกอบ ดังนี้  

1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscalar Strength) เป็นความสามารถของ

กล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่ออกแรงด้วยความพยายามในครั้งหนึ่งๆ เพ่ือต้านกับแรงต้านทาน 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะท าให้เกิดความตึงตัวเพ่ือใช้แรงในการยกหรือดึงสิ่งของต่างๆ  ความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อจะช่วยท าให้ร่างกายทรงตัวเป็นรูปร่างขึ้นมาได้ หรือที่เรียกว่า ความแข็งแรงเพ่ือ

รักษาทรวดทรง ซึ่งจะเป็นความสามารถของกล้ามเนื้อท่ีช่วยให้ร่างกายทรงตัวต้านกับแรงโน้มถ่วงของ

โลกให้อยู่ได้โดยไม่ล้ม เป็นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ใช้ในการเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน เช่น การวิ่ง 

การกระโดด การเขย่ง การกระโจน การกระโดดขาเดียว การกระโดดสลับเท้าเป็นต้น ความแข็งแรง

อีกชนิดหนึ่งของกล้ามเนื้อเรียกว่า ความแข็งแรงเพ่ือเคลื่อนไหวในมุมต่างๆ ได้แก่ การเคลื่อนไหวแขน

และขาในมุมต่างๆ เพ่ือเล่นเกมกีฬา การออกก าลังกาย หรือการเคลื่อนไหวในชีวิตประจ าวัน เป็นต้น 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในการเกร็ง เป็นความสามารถของร่างกายหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของ

ร่างกายในการต้านทานแรงที่มากระท าจากภายนอกโดยไม่ล้มหรือสูญเสียการทรงตัวไป  
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2. ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) เป็นความสามารถของ

กล้ามเนื้อที่จะรักษาระดับการใช้แรงปานกลางได้เป็นเวลานาน โดยเป็นการออกแรงที่ท าให้วัตถุ

เคลื่อนที่ติดต่อกันเป็นเวลานานๆ หรือหลายครั้งติดต่อกัน ความอดทนของกล้ามเนื้อสามารถเพ่ิมได้

มากขึ้นโดยการเพ่ิมจ านวนครั้งในการปฏิบัติกิจกรรม ซึ่งขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายอย่าง เช่น อายุ เพศ 

ระดับสมรรถภาพทางกายและชนิดของการออกก าลังกาย  

3. ความอ่อนตัว (Flexibility) เป็นความสามารถของข้อต่อต่างๆ ของร่างกายที่

เคลื่อนไหวได้เต็มช่วงของการเคลื่อนไหว การพัฒนาทางด้านความอ่อนตัวท าได้โดยการยืดเหยียด

กล้ามเนื้อและเอ็น หรือการใช้แรงต้านทานในกล้ามเนื้อและเอ็นต้องท างานมากขึ้น การยืดเหยียดของ

กล้ามเนื้อท าได้ทั้งแบบอยู่กับที่หรือมีการเคลื่อนที่  เพ่ือให้ได้ประโยชน์สูงสุดควรใช้การเหยียดของ

กล้ามเนื้อในลักษณะอยู่กับที่นั่นก็คือ อวัยวะส่วนแขนและขาหรือล าตัวจะต้องเหยียดจนกว่ากล้ามเนื้อ

จะรู้สึกตึงและจะต้องอยู่ในท่าเหยียดกล้ามเนื้อในลักษณะนี้ประมาณ 10-15 วินาที  

4. ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด (Cardiovascular Endurance) 

เป็นความสามารถของหัวใจและหลอดเลือดที่จะล าเลียงออกซิเจนและสารอาหารไปยังกล้ามเนื้อที่ใช้

ในการออกแรง ไปยังกล้ามเนื้อขณะท างาน ให้ท างานได้เป็นระยะเวลานาน และขณะเดียวกันก็น าสาร

ที่ไม่ต้องการซึ่งเกิดข้ึนภายหลังการท างานของกล้ามเนื้อออกจากกล้ามเนื้อที่ใช้ในการออกแรง ในการ

พัฒนาหรือเสริมสร้างนั้น จะต้องมีการเคลื่อนไหวร่างกายโดยใช้ระยะเวลาติดต่อกันประมาณ 10 - 15 

นาท ีขึ้นไป  

5. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) หมายถึง ส่วนต่างๆ ที่ประกอบ

ขึ้นเป็นน้ าหนักตัวของร่างกายคนเรา โดยจะแบ่งเป็น 2 ส่วนคือ ส่วนที่เป็นไขมัน (Fat Mass) และ

ส่วนที่ปราศจากไขมัน (Fat-Free Mass) เช่น กระดูก กล้ามเนื้อ และแร่ธาตุต่างๆ ในร่างกาย 

โดยทั่วไปองค์ประกอบของร่างกายจะเป็นดัชนีประมาณค่าที่ท าให้ทราบถึงเปอร์เซ็นต์ของน้ าหนักที่

เป็นส่วนของไขมันที่มีอยู่ในร่างกาย ซึ่งอาจจะหาค าตอบที่เป็นสัดส่วนกันได้ระหว่างไขมันในร่างกาย

กับน้ าหนักของส่วนอ่ืนๆ ที่เป็นองค์ประกอบ เช่น ส่วนของกระดูก กล้ามเนื้อ และอวัยวะต่างๆ การ

รักษาองค์ประกอบในร่างกายให้อยู่ในระดับที่เหมาะสมจะช่วยท าให้ลดโอกาสเสี่ยงในการเกิดโรคอ้วน 

ซึ่งโรคอ้วนจะเป็นจุดเริ่มต้นของการเป็นโรคที่เสี่ยงต่ออันตรายต่อไปอีกมาก เช่น โรคหลอดเลือด   

หัวใจตีบ หัวใจวาย และโรคเบาหวาน เป็นต้น  
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สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ (Skill-Related Physical Fitness) เป็นสมรรถภาพ

ทางกายที่เกี่ยวข้องในการสนับสนุนให้เกิดระดับความสามารถและทักษะในการแสดงออกของการ

เคลื่อนไหว และการเล่นกีฬามีประสิทธิภาพมากขึ้น ซึ่งนอกจากจะประกอบด้วยสมรรถภาพทางกายที่

สัมพันธ์กับสุขภาพซึ่งได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความทนทานของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว 

ความอดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือด และองค์ประกอบของร่างกายแล้ว ยังประกอบด้วย

สมรรถภาพทางกายในด้านต่อไปนี้ คือ  

1. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวไปสู่เป้าหมายที่

ต้องการโดยใช้ระยะเวลาอันสั้นที่สุด ซึ่งกล้ามเนื้อจะต้องออกแรงและหดตัวด้วยความเร็วสูงสุด  

2. พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular Power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อใน

การท างานโดยการออกแรงสูงสุด ในช่วงเวลาที่สั้นที่สุด ซึ่งจะต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและ

ความเร็วเป็นองค์ประกอบหลัก  

3. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง 

และต าแหน่งของร่างกายในขณะที่ก าลังเคลื่อนไหวโดยใช้ความเร็วได้อย่างเต็มที่ จัดเป็นสมรรถภาพ

ทางกายที่จ าเป็นในการน าไปสู่การเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน ส าหรับการปฏิบัติทักษะในการเล่นกีฬา

ประเภทต่างๆ ให้มีประสิทธิภาพ  

4. การทรงตัว (Balance) หมายถึง ความสามารถในการควบคุมรักษาต าแหน่งและ

ท่าทางของร่างกายให้อยู่ในลักษณะตามที่ต้องการได้ ทั้งขณะที่อยู่กับที่หรือในขณะที่มีการเคลื่อนที่ 

5. เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) หมายถึง ระยะเวลาที่เร็วที่สุดที่ร่างกายเริ่มมี

การตอบสนองหลังจากที่ได้รับการกระตุ้น ซึ่งเป็นความสามารถของระบบประสาทเมื่อรับรู้การถูก

กระตุ้นแล้วสามารถสั่งการให้อวัยวะที่ท าหน้าที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวให้มีการตอบสนองอย่าง

รวดเร็วได้  

6. การท างานที่ประสานกัน (Coordination) หมายถึง ความสัมพันธ์ระหว่างการ

ท างานของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อในการที่จะปฏิบัติกิจกรรมทางกลไกที่สลับซับซ้อนใน

เวลาเดียวกันอย่างราบรื่นและแม่นย า 

เทพฤทธิ์  สิทธินพพันธ์ (2555) ได้สรุปเกี่ยวกับองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย คือ 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายแบ่งออกเป็น 3 ส่วน คือ สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับ

สุขภาพ สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับทักษะ และสมรรถภาพทางสรีระวิทยา ซึ่งในส่วนของ



 

 

23 

สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพนั้น จะสัมพันธ์กับการใช้ชีวิตความเป็นอยู่ที่ดี  ท าให้

ปราศจากโรคที่เกิดจากการขาดการออกก าลังกาย ซึ่งประกอบด้วย ความแข็งแรงและความทนทาน

ของกล้ามเนื้อ สัดส่วนของร่างกาย ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและความอ่อนตัว 

จิตรา  หมั่นเฮง (2544) สรุปเกี่ยวกับองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย ว่า สมรรถภาพ

ทางกายประกอบด้วยปัจจัยต่างๆ หลายประการที่มีผลต่อร่างกายในการท างาน เช่น มีผลต่อระบบ

ไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ ความแข็งแรง การท างานประสานกันของระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อ ปัจจัยบางชนิดสามารถตรวจวัดได้ บางชนิดไม่สามารถตรวจวัดได้ แต่สามารถปรับปรุง

ปัจจัยต่างๆ ให้ดีขึ้นด้วยการออกก าลังกายหรือท ากิจกรรมที่เหมาะสม 

จากเอกสารและงานวิจัยที่ได้รวบรวมเก่ียวกับองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย ผู้วิจัยจึง

สรุปองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย ได้ดังนี้ องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายสามารถแบ่ง

ออกเป็น 2 ประเภทคือ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ และสมรรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์

กับทักษะ สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพมีผลต่อการด ารงชีวิตโดยทั่วไปของบุคคลธรรมดาที่

ต้องการใช้ร่างกายในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายในชีวิตประจ าวันอย่างมีประสิทธิภาพโดยไม่      

เหน็ดเหนื่อยและสามารถฟ้ืนฟูร่างกายจากความเหนื่อยล้าได้อย่างรวดเร็ว สมรรรถภาพทางกายที่

สัมพันธ์กับทักษะ เป็นสมรรถภาพทางกายที่เป็นขั้นสูงกว่าสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ มีผลต่อผู้ที่

ต้องการเป็นเลิศทางการเคลื่อนไหว การใช้ร่างกายในการประกอบกิจกรรมทางกายอย่างมี

ประสิทธิภาพมากกว่าบุคคลธรรมดาเพ่ือเป้าหมายในการปฏิบัติกิจกรรมทางกายที่สูงขึ้น เช่น นักกีฬา     

เป็นต้น 

 

4. ความคล่องแคล่วว่องไว 

 4.1. ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว 

เทพฤทธิ์  สิทธินพพันธ์ (2555) กล่าวว่าความคล่องแคล่วว่องไวหมายถึง ความสามารถใน

การเปลี่ยนทิศทาง หรือต าแหน่งอย่างรวดเร็ว และได้ผลอย่างแท้จริงในขณะที่ก าลังเคลื่อนไหว โดยใช้

ความเร็วอย่างเต็มที ่

ทัตตพันธ์  เจ้ยทองศรี (2555) กล่าวว่าความคล่องแคล่วว่องไวมีผลต่อประสิทธิภาพในการ

ปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ โดยเฉเพาะอย่างยิ่งกิจกรรมที่ต้องอาศัยการเปลี่ยนทิศทางการเปลี่ยนต าแหน่ง
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ของร่างกายอย่างรวดเร็ว เช่น การออกวิ่งอย่างรวดเร็ว การหยุดกะทันหัน การเปลี่ยนทิศทางในการ

เคลื่อนที่ ดังนั้นความคล่องแคล่วว่องไวจึงเป็นพ้ืนฐานที่ส าคัญของสมรรถภาพทางกาย และเป็นปัจจัย

ที่ส าคัญในการเล่นกีฬาที่ต้องอาศัยการเคลื่อนที่หลายอย่าง เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเล่ย์บอล 

เป็นต้น 

กันตพิชญ์  สมคง (2554) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว คือลักษณะการเคลื่อนที่ในการ

เล่นกีฬาที่มีความสลับซับซ้อน มีการชะลอความเร็ว การเร่งความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางโดยไม่เสีย

การทรงตัว  

กรมพลศึกษา (กรมพลศึกษา, 2530 อ้างถึงใน สุรศักดิ์  เขตชัยภูมิ, 2554) กล่าวว่า ความ

คล่องแคล่วว่องไว หมายถึงความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางของร่างกายได้อย่างรวดเร็ว และตรง

ตามเป้าหมาย เช่น การวิ่งกลับตัว การลุก การนั่ง การยืน การเปลี่ยนต าแหน่งอีกจุดหนึ่งไปยังอีกจุด

หนึ่งในระยะทางสั้นๆ และตามเป้าหมาย เช่น การอ้อมหลัก วิ่งเก็บของ เป็นต้น  

ณัฐพงษ์  ชัยพัฒน์ปรีชา (2552) สรุปความคล่องแคล่วว่องไว คือ ความสามารถในการ

เคลื่อนที่อย่างมีประสิทธิภาพ โดยมีการเร่งความเร็ว การชะลอความเร็ว และการเปลี่ยนทิศทางอย่าง

รวดเร็ว โดยสามารถรักษาต าแหน่งของร่างกายให้ไม่เสียการทรงตัว 

พิทักษ์ชัย  ทางทอง (2552) กล่าวว่าความคล่องแคล่วว่องไว เป็นความรวดเร็วในการท า

กิจกรรมใดๆ ในระยะเวลาอันสั้นอย่างฉับพลันและมีประสิทธิภาพ 

เฉลิมวุฒิ  อาภานุกูล (2549) กล่าวถึงความคล่องแคล่วว่องไวว่าหมายถึง ความสามารถใน

การเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็วจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง ความคล่องแคล่วว่องไว  นั้นประกอบด้วย

ความสามารถหลายด้านด้วยกัน เช่น การเร่งความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว ความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเนื้อ และความเร็ว เป็นต้น 

เกชา  พูลสวัสดิ์  (2548) สรุปเกี่ยวกับความคล่องแคล่วว่องไวไว้ว่าเป็นพ้ืนฐานซึ่งมี

ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย มีความจ าเป็นต่อการปฏิบัติกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน  

วรศักดิ์  เพียรชอบ (2548) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวคือ ความสามารถในการเปลี่ยน

ต าแหน่ง (Position) หรือ ทิศทาง (Direction) ในการเคลื่อนไหวของร่างกายด้วยความรวดเร็วและมี

ประสิทธิภาพ อันเป็นผลเนื่องมาจากความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ เพ่ือท างาน

ประสานกันได้เป็นอย่างด ีเช่น สามารถที่จะนั่งลงและยืนขึ้นสลับกันได้อย่างรวดเร็ว การวิ่งไปข้างหน้า

แล้วกลับตัววิ่งย้อนทิศทางเดิมได้ด้วยความรวดเร็วหรือการวิ่งซิกแซกไปทางซ้ายขวาสลับกันได้ด้วย
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ความรวดเร็ว กิจกรรมการออกก าลังกายที่จะช่วยเสริมสร้างให้ร่างกายมีความคล่องตัวสูงขึ้น ได้แก่ 

กิจกรรมที่ท าให้กล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ของร่างกายได้ท างานร่วมกันและประสานกันในการเปลี่ยน

ต าแหน่งและทิศทางการเคลื่อนไหวของร่างกายได้เป็นอย่างดี 

จากเอกสารงานวิจัยข้างต้น ผู้วิจัยได้สรุปความหมายของความคล่องแคล่วว่องไวไว้ดังนี้ 

ความคล่องแคล่วว่องไวหมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่ การเปลี่ยนต าแหน่งที่อยู่

ด้วยความรวดเร็วในระยะเวลาอันสั้น โดยมิใช่การเคลื่อนที่ด้วยความเร็วเป็นทางตรงเพียงอย่างเดียว 

คือ การวิ่งไป – กลับ การวิ่งเร่งความเร็วแล้วเปลี่ยนทิศทาง การวิ่งซิกแซก เป็นต้น โดยการเคลื่อนที่

ในลักษณะดังกล่าวเกิดจากการประสานงานกันของกล้ามเนื้อ มีการยืดหดอย่างรวดเร็ว และเมื่อท า

การเคลื่อนที่หรือเปลี่ยนต าแหน่งอย่างรวดเร็วแล้ว ร่างกายจะต้องไม่สูญเสียการทรงตัว จึงจะเรียกว่า

เป็นการเคลื่อนท่ีด้วยความคล่องแคล่วว่องไวอย่างมีประสิทธิภาพ สามารถวัดความคล่องแคล่วว่องไว

ได้โดยการทดสอบด้วยแบบทดสอบการวิ่งของอิลลินอยส์ (Illinois Test) 

4.2. องค์ประกอบของความคล่องแคล่วว่องไว  

ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นสมรรถภาพทางกายที่มีความจ าเป็นต่อนักกีฬาฟุตซอลเป็นอย่าง

ยิ่ง เนื่องจากกีฬาฟุตซอลเป็นกีฬาที่ใช้พ้ืนที่ในการเล่นน้อย และมีการเล่นที่รวดเร็ว  

บอมพา (Bompa, 1999 อ้างถึงใน กันตพิชญ์  สมคง, 2554) อธิบายว่า ความคล่องแคล่ว

ว่องไวประกอบด้วย 4 ส่วนดังต่อไปนี้ 

  1. ความเร็วเป็นคุณสมบัติที่ได้มาจากการถ่ายทอดผ่านทางพันธุกรรมและอีกส่วน

หนึ่งได้มาจากการฝึกฝนการเรียนรู้ การฝึกเส้นใยกล้ามเนื้อ Type 2 จะมีบทบาทหน้าที่ในการ

รับผิดชอบด้านความเร็วและความแข็งแรง ซึ่งเส้นใยกล้ามเนื้อ Type 2 นี้สามารถหดตัวอย่างรวดเร็ว 

และท างานได้ดีในระยะเวลาไม่เกิน 2 นาท ี 

  2. พลังของกล้ามเนื้อ การมีพลังกล้ามเนื้อที่ดีนั้นจะช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพของความ

คล่องแคล่วว่องไวเพราะกล้ามเนื้อต้องใช้แรงอย่างมากในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง 

หรือการที่จะหยุดเพ่ือเปลี่ยนทิศทาง ถ้ามีพลังกล้ามเนื้อไม่ดีนั้นจะท าให้การควบคุมแรงเฉื่อยของ

ร่างกายจะท าได้ไม่ดีนัก 
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  3. ความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ คือการที่กล้ามเนื้อที่มีความสามารถในการยืดหยุ่น

สามารถเคลื่อนไหวได้เต็มท่ีจากการเคลื่อนไหว และท าให้การเคลื่อนไหวดังกล่าวมีประสิทธิภาพ และ

ช่วยลดความเสี่ยงจากการเคลื่อนไหว หรือการเล่นกีฬาได้อีกด้วย 

  4. การท างานประสานกันของกล้ามเนื้อทุกส่วน คือการท างานของกล้ามเนื้อโดยมี

สมรรถภาพทางกายหลายๆ ส่วนท างานประสานงานกันสนับสนุนซึ่งกันและกันเพ่ือที่จะท าให้เกิดการ

เคลื่อนไหวอย่างมีประสิทธิภาพ  

สุขสวัสดิ์  ชนะพาล (2550) ได้กล่าวถึงความคล่องแคล่วว่องไวมีองค์ประกอบดังต่อไปนี้ 

 1. การท างานประสานกันอย่างมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 

ต้องพัฒนาให้เกิดการท างานร่วมกันของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อในการเคลื่อนไหวแบบใด

แบบหนึ่งซึ่งจ าเป็นต่อกิจกรรมนั้นๆ คือการฝึกซ้อมตามแบบเฉพาะของแต่ละชนิดกีฬานั่นเอง เพ่ือท า

ให้นักกีฬาเกิดความเคยชินกับรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ใช้ในกีฬาชนิดนั้นๆ และสามารถแสดง

ศักยภาพออกมาได้อย่างเต็มที่ในช่วงการแข่งขัน 

  2. พลังของกล้ามเนื้อ การมีพลังกล้ามเนื้อที่ดีนั้นจะช่วยเพ่ิมความคล่องแคล่วว่องไว 

เพราะกล้ามเนื้อที่มีแรงมากในการที่จะสามารถออกแรงเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปอีกจุดหนึ่งได้อย่าง

รวดเร็ว โดยการเคลื่อนที่อย่างรวจเร็วจะต้องใช้ก าลังมาก เพ่ือที่จะหยุดหรือเปลี่ยนทิศทางของ

ร่างกาย และในการเร่งความเร็วหรือพุ่งตัวออกไปข้างหน้านั้น ต้องอาศัยก าลัง แต่การที่จะมีก าลังนั้น

ต้องมีความแข็งแรง และความเร็วด้วย ถ้าพลังของกล้ามเนื้อไม่ดีจะท าให้การควบคุมแรงเฉื่อยของ

ร่างกายเป็นไปได้ไม่ด ี

 3. เวลาปฏิกิริยา เวลาในการเคลื่อนไหวที่ตอบสนองต่อการกระตุ้นมีความส าคัญ

อย่างมากต่อการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว การตอบสนองอย่างรวดเร็วในการแข่งขันกีฬา หรือ

การเคลื่อนไหวของฝ่ายตรงข้ามนั้นยิ่งเราตอบสนองได้อย่างรวดเร็วเท่าไร ก็จะท าให้เกิดความ

ได้เปรียบในการแข่งขันและการแก้ไขสถานการณ์ได้อย่างรวดเร็วและทันท่วงที 

  4. ความอ่อนตัว การที่กล้ามเนื้อมีความอ่อนตัวมากก็หมายถึงการที่กล้ามเนื้ อ

สามารถที่จะเคลื่อนไหวได้อย่างเต็มช่วงของการเคลื่อนไหว ซึ่งท าให้การเคลื่อนไหวเป็นไปอย่าง

ราบเรียบและมีประสิทธิภาพ อีกทั้งการที่มีกล้ามเนื้อความอ่อนตัว ดีนั้นยังช่วยลดความเสี่ยงในการ

บาดเจ็บจากการเล่นกีฬาและการแข่งขันได้ด้วย 
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 5. ความเร็ว เป็นคุณสมบัติที่ได้มาจากการถ่ายทอดผ่านทางพันธุกรรมและอีกส่วน

หนึ่งได้มาจากการเรียนรู้หรือฝึก เส้นใยกล้ามเนื้อ Type 2 จะมีบทบาทหน้าที่ในการรับผิดชอบในด้าน

ความเร็วและความแข็งแรง ซึ่งเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดนี้ สามารถหดตัวได้อย่างรวดเร็วและให้แรงตึงตัว

หรือแรงเบ่งสูงสุด สามารถท างานได้ดีในช่วงระยะเวลาไม่เกิน 2 นาท ี

จากองค์ประกอบของความคล่องแคล่วว่องไวและแนวคิดการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว 

ข้างต้น ผู้วิจัยได้สรุปองค์ประกอบ และแนวทางการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว ดังนี้ องค์ประกอบ

ของความคล่องแคล่วว่องไวมีทั้งหมด 5 องค์ประกอบ คือ 

 1. ความเร็ว 

 2. ความอ่อนตัว 

 3. พลังของกล้ามเนื้อ 

 4. เวลาปฏิบัติการ 

 5. การท างานประสานกันของกล้ามเนื้อกับทุกส่วน 

การที่จะเกิดความคล่องแคล่วว่องไวนั้น จ าเป็นจะต้องอาศัยองค์ประกอบทั้งหมดที่ กล่าวมา 

โดยทุกองค์ประกอบจะต้องท างานรวมกัน จะขาดอย่างใดอย่างหนึ่งไม่ได้ จึงจะเกิดการเคลื่อนไหว

อย่างสมบูรณ์และมีประสิทธิภาพ และในการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวนั้น จะต้องอาศัยการ

ฝึกฝนซ้ าไปซ้ ามาในแต่ละชนิดกีฬาอย่างครอบคลุมครบทุกองค์ประกอบ เพ่ือพัฒนาเพ่ิมขีด

ความสามารถในแต่ละองค์ประกอบ สร้างความเคยชินในการเคลื่อนไหวและสามารถน าออกมาใช้ใน

ยามต้องการได ้

4.3. ปัจจัยที่มีผลต่อการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว   

ศุภกร  โกมาสถิตย์ (2552) กล่าวว่าในการฝึกเพ่ือพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวจะต้อง

ค านึงถึงองค์ประกอบต่างๆ ของความคล่องแคล่วว่องไวโดยการออกแบบโปรแกรมการฝึกความ

คล่องแคล่วว่องไวจะต้องท าอย่างครอบคลุมเพ่ือที่จะสามารถพัฒนาองค์ประกอบต่างๆ อย่างครบถ้วน 

โดยเฉพาะในการเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะส่วนก็จะต้องฝึกปฏิบัติอย่างถูกต้องและซ้ าแล้วซ้ า

เล่าและต้องกระท าด้วยความเร็วสูง ซึ่งจะมีผลท าให้การฝึกเคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ชูศักดิ์ และกัลยา (ชูศักดิ์ และกัลยา, 2536 อ้างถึงใน สุขสวัสดิ์  ชนะพาล, 2550) ได้กล่าวว่า 

ปัจจัยที่มีผลต่อการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว มีอยู่ 5 ปัจจัย คือ 
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  1. ลักษณะรูปร่างของร่างกาย ขนาดรูปร่างของนักกีฬามีความส าคัญต่อสมรรถภาพ

ทางกายด้านความคล่องแคล่วว่องไวคนที่มีรูปร่างผอมสูง มักมีความคล่องแคล่วว่องไวน้อย

เช่นเดียวกันกับคนที่มีรูปร่างอ้วนเตี้ย คนที่ความสูงขนาดกลางและมีกล้ามเนื้อที่แข็งแรงจะมีความ

คล่องแคล่วว่องไวที่ดีกว่า อย่างไรก็ตาม ปัจจัยด้านรูปร่างลักษณะก็ยังมีข้อยกเว้น เพราะความ

คล่องแคล่วว่องไวขึ้นอยู่กับการฝึกฝนเป็นส่วนมาก 

  2. อายุและเพศ เด็กจะมีความคล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมขึ้นจนถึง 12 ปี ในช่วงต่อจากนี้

ประมาณ 3 ปี ความคล่องแคล่วว่องไวจะไม่เพ่ิมขึ้น แต่จะลดลงบ้างหลังจากระยะที่ร่างกายเติบโต

ผ่านไปแล้ว และความคล่องแคล่วว่องไวจะเพ่ิมขึ้นอย่างช้าๆ จนโตเป็นผู้ใหญ่หลังจากนั้นอีก 2 – 3 ปี 

ความคล่องแคล่วว่องไวจะเริ่มลดลง เด็กชายนั้นมีความความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่าเด็กหญิงเพียง

เล็กน้อย เมื่อช่วงอายุยังน้อยจนถึงวัยหนุ่มสาว แต่หลังจากวัยหนุ่มสาวแล้วผู้ชายจะมีความคล่องแคล่ว

ว่องไวมากกว่าผู้หญิง 

  3. ภาวะการมนี้ าหนักเกิน การที่มนุษย์น้ าหนักตัวที่มีมากเกินไปจะมีผลโดยตรงที่ท า

ให้ความคล่องแคล่วว่องไวลดลง โดยจะเพ่ิมแรงเฉื่อยให้กับร่างกายและส่วนต่างๆ ของร่างกายท าให้

ความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อลดลง การเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนไหวจึงช้าลง 

   4. ความเมื่อยล้า ความคล่องแคล่วว่องไวอาศัยการท างานของกลุ่มกล้ามเนื้อ ดังนั้น

ถ้ากล้ามเนื้อเกิดความเมื่อยล้า ซึ่งเป็นสิ่งที่ร่างกายตอบสนองต่อการฝึกภายหลังการฝึกสิ้นสุด จึงต้องมี

การพักผ่อน การพักผ่อนที่ไม่เพียงพอ ไม่เพียงแต่จะเป็นกระบวนการที่ท าให้ร่างกายเมื่อยล้าจากการ

ฝึกเพ่ือปรับตัวให้กลับคืนสู่สภาพเดิมได้เท่านั้น แต่ยังให้สมรรถภาพทางกายเพ่ิมมากขึ้นกว่าปกติต่อ

งานที่ท า ดังนั้น ถ้ากลุ่มกล้ามเนื้อเกิดความเมื่อยล้าจากการฝึกมากเกินไปจะมีผลโดยตรงต่อประสาท

สั่งงานที่จะสั่งให้กล้ามเนื้อท างานอันจะส่งผลถึงความคล่องแคล่วว่องไวท าให้ประสิทธิภาพใน

ส่วนประกอบต่างๆ ของความคล่องแคล่วว่องไว อันได้แก่ความสามารถในการเร่งความเร็ว          

พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา การเคลื่อนที่ของข้อต่อบริเวณสะโพก และการท างานประสานกันของ

กล้ามเนื้อและระบบประสาทมีประสิทธิภาพ 

  5. ระยะเวลาในการฝึกซ้อม หมายถึง การท าให้ร่างกายปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆ หรือให้

ร่างกายได้มีโอกาสท างานมากกว่าปกติ มีผลท าให้เปลี่ยนแปลงพัฒนาการท างาน ซึ่งระยะเวลาในการ

ฝึกซ้อมนี้จะต้องจัดให้เหมาะสมกับผู้ฝึกซ้อม กล่าวคือ จะต้องพิจารณาถึงความแตกต่างทางด้านสภาพ
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ร่างกายของแต่ละบุคคลด้วย เพราะจะต้องระมัดระวังไม่ให้การฝึกซ้อมยาวนานเกินไปหรือหนัก

จนเกินไป จนอยู่ในสภาวะการซ้อมเกิน (Over Training) ซึ่งจะมีผลท าให้สมรรถภาพทางกายลดลง 

 จากปัจจัยที่มีผลต่อการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวที่กล่าวมาข้างต้น ผู้วิจัยขอสรุปปัจจัยที่

มีผลต่อการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวดังต่อไปนี้ การที่จะมีความคล่องแคล่วว่องไวที่ดีนั้น

จ าเป็นต้องมีการฝึกซ้อมที่เหมาะสมและครบทุกด้าน ทั้งนี้ นอกจากการฝึกซ้อมอย่างสม่ าเสมอ ยังมี

ปัจจัยต่างๆ ที่ท าให้การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวนั้นด าเนินไปอย่างล าบาก ซึ่งได้แก่ปัจจัยทาง       

สรีระร่างกาย ปัจจัยทางด้านอายุ และปัจจัยทางด้านความเหนื่อยล้า ถ้าปัจจัยเหล่านี้เกิดภาวะที่ไม่

สมดุลเมื่อไร ก็จะท าให้เกิดอุปสรรคในการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได้ 

 

5. โปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง 

Mackenzie Lobby Havey (2016) กล่าวว่า ในการฝึกโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง

สามารถท าได้โดยผ่านการฝึก 3 รูปแบบ คือ วิ่งลู่วิ่งที่มีความเร็วสูง บันจี้จัมลมพัดสายช่วยหรือยางยืด 

และวิ่งลงเนินที่เป็นธรรมชาติ การที่นักกีฬาจะมีความก้าวหน้าจ าเป็นต้องใช้วิธีการเหล่านี้เป็น

โปรแกรมการฝึกเพ่ือลดโอกาสของการบาดเจ็บและเพ่ิมประสิทธิภาพสูงสุด ด้วยโปรแกรมการ

ฝึกอบรมที่สอดคล้องและเป็นระบบ โปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งจะช่วยเหลือในการสร้างเส้นใย

กล้ามเนื้อให้มากขึ้นและเพ่ิมความยาวการก้าวขาและความถี่ของการก้าวขา  

Anonymous (2014) อธิบายว่า วัตถุประสงค์ของการฝึกโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง    

คือการเพ่ิมอัตราการก้าวย่างของคุณและก้าวยาว โดยการบังคับให้สามารถปฏิบัติอยู่ในระดับที่สูงกว่า

ความสามารถเดิมท่ีมี การฝึกโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งอย่างต่อเนื่องจะช่วยให้ระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อคุ้นเคยกับการท างานที่ก้าวเร็วขึ้น ในการฝึกรูปแบบที่ง่ายที่สุดในการคือโปรแกรม       

ดาวน์ฮิลล์ ซึ่งการฝึกโปรแกรมนี้เป็นทั้งโปรแกรมที่ง่ายและอันตรายผู้ฝึกต้องท าความเข้าใจเกี่ยวกับ

พ้ืนผิวและความชันของพ้ืนที่ เพ่ือให้ได้ผลของการฝึกสูงสุดโดยปกติแล้วระยะทางจะอยู่ประมาณ 50 

หลา และความลาดชันจะขึ้นอยู่กับลักษณะทางกายภาพ อาจจะมากหรือน้อยซึ่งจะมีส่วนกับการเพ่ิม

ศักยภาพมาก ซึ่งผู้แต่งไม่แนะน าให้วิ่งลงเนิน แต่ท าควรท าอย่างถูกต้อง รูปแบบที่สองของการฝึก และ

น่าจะเป็นที่นิยมมากที่สุดคือการฝึกด้วยร่มชูชีพ ร่มชูชีพจะท างานโดยเกิดความต้านทาน ส าหรับวิธีนี้

ดูเหมือนว่าจะท างานที่ดีท่ีสุดเพราะสามารถเข้าสู่ระยะโอเวอร์สปีดได้ดีที่สุด รูปแบบที่สามของการฝึก 
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โอเวอร์สปีดเทรนนิ่งคือการใช้ยาง จะท างานอย่างใดอย่างหนึ่งในด้านหน้าและด้านหลัง การวิ่งกลับมา

จะล้าหลังเพราะได้รับการดึงโดยยางยืดหยุ่น หรือคุณสามารถออกก าลังกายโดยอาศัยที่ยึดในขณะที่

เชื่อมโยงกับที่ยึดและได้รับการดึงไปทางท่ียึด ผู้ฝึกจะได้รับแรงต้านและแรงดึงเมื่อเคลื่อนที่ซึ่งจะท าให้

เกิดระยะเวลาโอเวอร์สปีดอย่างสมบูรณ์ ส่วนข้อควรระวังของการฝึกโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งนั้น 

ควรฝึกบนพ้ืนผิวที่อ่อนนุ่ม เช่นพ้ืนหญ้า  มีการอบอุ่นร่างกายก่อนท าการฝึกและหลังการฝึก นอกจาก

อบอุ่นร่างกายทั่วไปแล้ว ควรอบอุ่นร่างกายและยืดเซสชั่นเฉพาะเมื่อกล้ามเนื้อเพ่ือป้องกันอาการ

บาดเจ็บ การฝึกระหว่างชุดควรสม่ าเสมอ มีการเพ่ิมความหนักของงานอย่างช้าๆ จากสัปดาห์แรก

จนถึงสัปดาห์สุดท้ายของการฝึกเพ่ือให้กล้ามเนื้อได้ปรับระดับไปถึงโอเวอร์สปีดอย่างสมบูรณ์ 

Superspeed Golf LLC (2014) อธิบายว่า การฝึกโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งที่ส าคัญ

ที่สุดก็คือนิสัย เพราะในการฝึกโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งเป็นการฝึกที่ใช้ระยะเวลานานมาก

จ าเป็นจะต้องอาศัยความคุ้นเคยกับความเร็วที่แน่นอนและการเคลื่อนไหวที่ก าลังด าเนินการ 

นอกจากนี้การฝึกโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง ยังสามารถช่วยป้องกันการได้รับบาดเจ็บ อาการปวด

ของกล้ามเนื้อที่อ่อนแอ ช่วยลดความไม่สมดุลของการเคลื่อนไหวของการออกแรงหรือการ เคลื่อนที่

และปัญหาทางกายภาพอ่ืนๆ การฝึกโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งต้องอาศัยการฝึกแบบซ้ าๆ และ

ต้องเริ่มต้นจากการเบาไปหนัก เพ่ือให้กล้ามเนื้อเกิดความคุ้นเคยและป้องกันอาการบาดเจ็บจาก    

การฝึก 

Alter G Inc (2012) ให้ความหมายเกี่ยวกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งว่า การฝึก

โปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งเป็นวิธีการฝึกที่มีประสิทธิภาพเพ่ือใช้ในการสร้างกล้ามเนื้อ เพ่ือเพ่ิม

ประสิทธิภาพในการเร่งความเร็ว ให้มีความเร็วที่สูงกว่าความเร็วปกติที่เคยฝึกซ้อม โปรแกรมโอเวอร์

สปีดเทรนนิ่งจะสามารถเพ่ิมประสิทธิภาพในด้านของความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา

ในอัตรา 8% ถึง 13% ซึ่งการพัฒนาความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวให้มีประสิทธิภาพสูงสุดจะ

เป็นการผลดีต่อนักกีฬาอย่างสูงสุด 

Calvin Zaryski (2011) อธิบายว่า โปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งเป็นโปรแกรมพัฒนา

ความเร็วและให้ได้ความเร็วสูงกว่าความเร็วที่มีอยู่ในตัวของนักกีฬาแต่ละคน การฝึกโปรแกรมนี้เป็น

ประโยชน์อย่างมากส าหรับกีฬาท่ีต้องการใช้ความเร็ว การฝึกโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งนั้นจะช่วย

พัฒนาให้ระบบประสาทช่วยให้ร่างกายท างานได้อย่างรวดเร็ว มีการตอบสนองต่อสิ่งเร้าได้ดียิ่งขึ้น ใน

การฝึกสถานที่ท่ีใช้ส าหรับการฝึกควรเป็นสนามหญ้าเพื่อป้องกันการบาดเจ็บของนักกีฬา ระยะเวลาไม่
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มากและไม่น้อยจนเกินไป มีช่วงเวลาพักระหว่าเซสซันที่เหมาะสม และความหนักของการฝึกควร

จะต้องเริ่มจากเบาไปหาหนัก และในการฝึกแต่ละครั้งไม่ควรหักโหมเพ่ือป้องกันการบาดเจ็บที่อาจเกิด

จากการฝึกซ้อมได้ นอกจากนั้นสิ่งที่ส าคัญที่สุดคือการวัดอัตราการเต้นของหัวใจเพ่ือจัดโปรแกรมการ

ฝึกที่เหมาะสมและป้องกันการฝึกท่ีโอเวอร์เรทจนเกินไปส าหรับนักกีฬา 

Ruth Taylor (2010) กล่าวว่า การเร่งความเร็วของมนุษย์นั้นถูกแบ่งเป็น 3 ช่วงของการวิ่ง

ตลอดเส้นทางในช่วงที่ 1 ของเส้นทางมนุษย์จะเริ่มเร่งความเร็วจากต่ าสุดไปถึงจุดสูงสุด ในช่วงที่ 2 จะ

เป็นช่วงที่มนุษย์ใช้ความเร็วสูงสุดและคงท่ีไว้ หลังจากนั้นในช่วงที่ 3 ของระยะทางความเร็วสูงสุดก็จะ

เริ่มลดลงจนเรื่อยๆ จากข้อจ ากัดของสรีระและกระบวนการของร่างกาย ในโปรแกรมโอเวอร์สปีด    

เทรนนิ่งคือการฝึกความเร็วแบบเต็มที่ ที่มากกว่าปกติในการฝึกและการแข่งขัน ประกอบด้วยการ

รักษาความเร็วสูงสุดไว้ให้นานที่สุดโดยการฝึกซ้ าอย่างหนัก จนสามารถผ่านขีดจ ากัดของตัวเองได้ 

 Jimson Lee (2009) กล่าวว่า การฝึกโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งเป็นการฝึกโดยใช้

ความเร็วที่มากกว่าความเร็วที่เคยฝึก ยกตัวอย่างคือ ถ้าคุณเคยฝึกความเร็วที่ 12 ไมล์ คุณจะไม่

สามารถฝึกความเร็วที่ 10 ไมล์ได้ โดยจะต้องฝึกในความเร็วที่สูงกว่านั้น การฝึกแบ่งเป็น 2 ประเภท

คือ การฝึกโดยใช้อุปกรณ์ เป็นอุปกรณ์ส าหรับลากจูง เช่นยาง หรือเป็นลอกใช้ในการดึง และการฝึก

โดยไม่ใช้อุปกรณ์คือการฝึกโดยการอาศัยแรงลม หรือความลาดชันของพ้ืนที ่

Champ Bailey and Other (2005) กล่าวว่าการฝึกอบรมโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง

เป็นการฝึกความเร็วมากกว่าปกติ โดยอาการวิธีการฝึกด้วยการใช่แรงต้านหรือดึง ในการออกก าลัง

กายโดยใช้แรงต้านหรือแรงดึงนั้นเป็นวิธีการที่ง่ายและเห็นผลได้ดีที่สุดของการออกก าลังกายแบบ   

โอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง มากกว่าวิธีการวิ่งลงเนินเขาที่มีเกรด 1 ถึง 2 เปอร์เซ็นต์ ที่เป็นการออกก าลังกาย

เพ่ิมความยาวของการก้าวขาโดยอาศัยแรงโน้มถ่วง 

Overspeed Inc (2004) อธิบายว่า โปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งคือโปรแกรมการฝึก

นักกีฬาในการเคลื่อนที่ของร่างกายหรือส่วนหนึ่งส่วนใดของร่างกายให้มีความเร็วและความ

คล่องแคล่วว่องไวสูงกว่าปกติ การออกก าลังกายแบบโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งจะช่วยพัฒนาความเร็วและ

ความคล่องแคล่วว่องไวให้ดีขึ้นได้อย่างดีที่สุดประมาณร้อยละ 8-13 ของความสามารถที่พวกเขามี 

การออกก าลังกายด้วยโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายส่วนมอเตอร์ 

(Motor Fitness) ซึ่งการออกก าลังกายด้วยโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งสามารถฝึกด้วยตัวเปล่าโดย

ใช้แรงต้านหรือแรงโน้มถ่วงของโลก หรือให้เครื่องมือและอุปกรณเก่ียวกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดก็ได้ 
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George D. Tom T. and Robert D. W. (1997) ได้กล่าวว่า การฝึกโดยใช้โปรแกรมโอเวอร์

สปีดเทรนนิ่งเป็นการฝึกเพ่ือเพ่ิมอัตราการก้าวขาให้เร็วขึ้น และอัตราการก้าวขาให้ยาวขึ้น ด้วยการฝึก

ที่ความเร็วที่หนักขึ้นมากกว่าปกติสูงสุด โดยการฝึกลักษณะนี้จะท าให้การท างานของกล้ามเนื้อและ

ระบบประสาทเกิดความคุ้ยเคยกับการท างานมากขึ้น ทั้งนี้ต้องขึ้นอยู่กับจ านวนของการฝึกและความ

ล้าจากการฝึกซ้อมทักษะอ่ืนๆ ด้วย ดังนั้น การจัดโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งควรใช้ในระยะเวลาที่

เหมาะสม ไม่มากหรือน้อยจนเกินไปจึงเป็นหลักส าคัญในการฝึก 

  จากแนวคิดและทฤษฎีเกี่ยวกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งที่กล่าวมานั้น ผู้วิจัยสรุปได้ว่า 

โปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง เป็นโปรแกรมการฝึกเพ่ือเพ่ิมความเร็วในการวิ่ง และความคล่องแคล่ว

ว่องไวในการเคลื่อนที่ โดยการเพ่ิมความถี่ในการก้าวขา และความยาวในการก้าวขา โดยการฝึกใน

รูปแบบการใช้ความเร็วที่มากกว่าความเร็วสูงสุดปกติที่อย่างซ้ าๆ และต่อเนื่อง เพ่ือให้ระบบประสาท

และกล้ามเนื้อเกิดความคุ้นเคยในการสั่งการและยืดหดตัว โดยมีความถี่และความหนักที่เหมาะสม 

โดยอาศัยโปรแกรมการฝึก 7 โปรแกรม คือ 1) วิ่งลากยางรถยนต์ (Pulling Tire Run)   2) วิ่งแรงดึง

ครึ่งวงกลมด้านซ้าย (Pyramid Left) 3) วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านขวา (Pyramid Right) 4) วิ่งแรงดึง

ซิกแซกรูปแบบตัวดับเบิ้ลยูด้านซ้าย (Overspeed W Drill Resisted Left) 5) วิ่งแรงดึงซิกแซกรูป

แบบตัวดับเบิ้ลยูด้านขวา (Overspeed W Drill Resisted Right) 6) วิ่งสลับสไลด์ด้านซ้าย (Shuffle 

Sprint Left) 7) วิ่งสลับสไลด์ด้านขวา(Shuffle Sprint Right) จาก Kbands Training (2014) 

 

6. โปรแกรมการฝึกฟุตซอล 

 การฝึกฝนกีฬาทุกชนิดจ าเป็นต้องมีแบบแผนและโปรแกรมการฝึกซ้อมที่เหมาะสม เพ่ือ

ก่อให้เกิดการพัฒนาด้านทักษะความสามารถส่วนบุคคลและการเป็นระบบทีมในกีฬาประเภททีม     

ในกีฬาฟุตซอลก็เช่นเดียวกันจะเป็นต้องมีโปรแกรมการฝึกซ้อมที่เหมาะสมเพ่ือพัฒนาความสามารถใน

การเล่นกีฬาฟุตซอล 

เกียรติคุณ เจริญบุญ (2555) ได้กล่าวถึงโปรแกรมการฝึกฟุตซอลว่า การขาดความรู้ในการ

กีฬาฟุตซอลและการวางโปรแกรมการฝึกซ้อม หรือไม่มีแนวทางหลักการและวิธีการที่ถูกต้อง อาจเป็น

การถ่วงการพัฒนาความสามารถในการเล่นกีฬาของผู้ฝึกกีฬาฟุตซอล ดังนั้นผู้ฝึกสอนหรือผู้ ฝึกกีฬา  

ฟุตซอลจ าเป็นต้องออกแบบโปรแกรมการซ้อมที่เหมาะสมอย่างมีหลักการเพ่ือให้ได้มาซึ่งความรู้ 
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ทักษะ ความสามารถและเพ่ิมขีดความสามารถของนักกีฬา จนกลายเป็นเอกลักษณ์ที่ดีประจ าตัว

นักกีฬา ซึ่งสามารถสังเกตได้จากการแสดงออกทางทักษะความสามารถของนักกีฬา 

 ประภาพร หงษ์ทอง (2555) ได้กล่าวว่า การเลือกวิธีหรือโปรแกรมการฝึกสอนขึ้นอยู่กับ

ความสามารถ ช่วงอายุ ระยะเวลาของการพัฒนาของผู้เล่น พ้ืนที่ จ านวนและเป้าหมายการฝึก เช่น

หากเป็นผู้เล่นใหม่ควรเริ่มจากการฝึกเทคนิคและทักษะก่อน แต่ผู้เล่นทุกคนมีระดับการเรียนรู้และการ

พัฒนาที่ต่างกัน ดังนั้น วิธีการและรูปแบบอาจแตกต่างกันไป ขึ้นอยู่กับความสามารถของผู้เล่นและ

เป้าหมายของการฝึกเป็นส าคัญ 

อรรถพร ภักดีสุจริต (2559) ได้กล่าวว่า การมีโปรแกรมการสอนพ้ืนฐานการเล่นฟุตซอลที่

ถูกต้อง เช่น เทคนิค กติกาและวิธีการเล่นกีฬาฟุตซอลที่ถูกต้อง ทั้งการฝึกความคล่องตัว การรับ -ส่ง

บอล การเลี้ยงลูกบอล การยิงประตู และการรักษาประตู จะเป็นพ้ืนฐานส าคัญในการก้าวไปสู่

ความส าเร็จทางด้านกีฬาฟุตซอลในอนาคต รวมทั้งยังเป็นการเสริมสร้างระเบียบวินัยและปลูกฝังความ

รัก ความสามัคคี ให้กับเด็กและเยาวชนอีกด้วย 

บุญญฤทธิ์  ดันเพชร (2558) กล่าวว่า ผู้ฝึกสอนกีฬาฟุตซอลเป็นผู้ที่มีบทบาทส าคัญอย่างยิ่ง    

ในการพัฒนาความสามารถของผู้เล่น ไปสู่ระดับท่ีสูงได้ เพราะผู้ฝึกสอนเป็นผู้ที่ก าหนดวางแผนจัดการ

โปรแกรมการฝึกซ้อมให้ผู้เล่นได้ปฏิบัติในการฝึกซ้อม ขอบเขตของการฝึกซ้อมมีความมุ่ งเน้นเพ่ือเพ่ิม

ขีดความสามารถด้านเทคนิคและทักษะการเล่นของผู้เล่น โดยให้สัมพันธ์กับสมรรถภาพทางกายของผู้

เล่นแต่ละคน ผู้ฝึกสอนจะต้องวางแผนโปรแกรมการฝึกและให้ความรู้แก่ผู้เล่นในด้านสรีรวิทยา 

จิตวิทยาและสังคมวิทยา เพราะสิ่งเหล่านี้จะเกี่ยวข้องกับผู้เล่นตลอดเวลา การปรับปรุงส่วนของสรีระ

และการพัฒนาสภาพจิตใจให้มีความพร้อม ผู้ฝึกสอนต้องท าควบคู่ไปกับการฝึกซ้อมกับโปรแกรมการ

ฝึกซ้อมตามปกติ และสิ่งที่ผู้ฝึกสอนต้องให้ความส าคัญเป็นพิเศษ คือ การสอนให้ผู้เล่นแต่ละคนเป็นผู้

ที่มีคุณธรรมที่ดีงามมีน้ าใจเป็นนักกีฬา และมีร่างกาย ที่สมบูรณ์ นอกจากนั้นผู้เล่นควรได้รับการ

พัฒนาทักษะที่หลากหลายรวมถึงสภาพจิตใจและวิธีการรับมือ จัดการความเครียดจากการฝึกซ้อม

และจากการแข่งขันซึ่งเป็นสิ่งส าคัญที่ผู้ฝึกสอนต้องให้ความรู้แก่ผู้เล่น การที่จะพัฒนาความสามารถ

ของผู้เล่นไปสู่ระดับสูงได้นั้น ผู้ฝึกสอนจ าเป็นต้องออกแบบระบบและโปรแกรมการฝึกซ้อมที่มีคุณภาพ 

และครอบคลุมขอบข่ายการฝึกสอน เทคนิคและทักษะการเล่นกีฬาฟุตซอล การท างานที่ประสานกัน

ระหว่างระบบประสาทกับระบบกล้ามเนื้อ การเรียนรู้เทคนิค ทักษะพ้ืนฐานที่ถูกต้อง การฝึกยุทธวิธี

เฉพาะบุคคล การฝึกสอนระดับนี้มีเป้าหมายมุ่งเน้นการฝึกเฉพาะบุคคลเป็นหลัก เพ่ือพัฒนาผู้เล่น 
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เป็นรายบุคคล โดยทุกคนต้องมีส่วนเข้าร่วมในการฝึก ปัจจัยที่เป็นองค์ประกอบสนับสนุนและตัวแปร

ในการฝึก จากตัวผู้เล่น พันธุกรรม เพศ อายุของนักกีฬา โครงสร้างและองค์ประกอบของร่างกายการ

เจริญเติบโตและพัฒนาการของร่างกาย การปรับตัวและฟ้ืนคืนสภาพของร่างกาย สุขภาพและการ

บาดเจ็บของนักกีฬา  

 การกีฬาแห่งประเทศไทย (2558) ได้อธิบายว่า การที่ผู้เล่นจะพัฒนาขีดความสามารถไปสู่

ระดับสูงนั้น ต้องมาจากการฝึกซ้อมที่เป็นระบบที่ผู้ฝึกสอนเป็นผู้ก าหนดและวางแผนการฝึกไว้ ฉะนั้น 

การเตรียมการฝึกซ้อมจึงต้องอาศัยปัจจัยที่ส าคัญคือ ความสามารถในงาน ซึ่งมีหลายปัจจัยและ

องค์ประกอบที่จะเข้ามาเกี่ยวข้องกับการเตรียมแผนการฝึกในระดับต่างๆ ในการฝึกซ้อมทุกครั้ง

จ าเป็นต้องมีปัจจัยที่เกี่ยวข้อง 5 ประการคือ 1)ปัจจัยทางด้านร่างกาย (Physical) 2)ปัจจัยทางด้าน

เทคนิค (Technical) 3)ปัจจัยทางด้านแทคติค (Tactical) 4)ปัจจัยทางด้านจิตใจ (Mental) 5)ปัจจัย

ทางด้านคุณธรรมจริยธรรม (Moral) นอกจากนั้นในการวางแผนการฝึกซ้อมจ าเป็นต้องมีองค์ประกอบ

การวางแผนดังนี้ 1)จุดมุ่งหมายในการฝึกซ้อม 2)นักกีฬาที่จะเข้าฝึกซ้อม 3)สถานที่ 4)อุปกรณ์ 5)เวลา 

องค์ประกอบเหล่านี้จะเป็นส่วนส าคัญในการออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อม ความหนักเบาของงาน 

เพ่ือที่จะให้ผลเกิดตามต้องการ ในการฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอลแบบพ้ีนฐานนั้นสิ่งที่จะต้องท าความคู่ไปกับ

การฝึกทักษะพ้ืนฐานคือการท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทกับระบบกล้ามเนื้อ ความสมดุล

ของร่างกายในขณะเคลื่อนไหว ทั้งขณะควบคุมลูกฟุตบอลและไม่ได้ควบคุมลูกฟุตบอล และความ

คล่องแคล่วว่องไว ส าหรับโครงสร้างของการฝึกซ้อมประจ าวันจ าเป็นต้องมีโครงสร้างดังต่อไปนี้คือ    

1)การอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) 2)ฝึกด้านเทคนิค และทักษะ (Sport Skill) 3)สมรรถภาพทางกาย 

(Physical Fitness) 4)การผ่อนคลายการฝึกซ้อม (Cool Down) 5)สรุปสุดท้ายหลังการฝึกซ้อม และ

ควรมีการก าหนดโปรแกรมการฝึกซ้อมในระยะยาวตามองค์ประกอบที่กล่าวมาข้างต้น และใน

แผนการฝึกซ้อมควรแบ่งเป็นแต่ละช่วง และควรจะแบ่งเป็น 2 ช่วง คือช่วงที่ 1 ช่วงการฝึกซ้อมทั่วๆ 

ไป (General Training) ส่วนช่วงที่ 2 คือช่วงการฝึกเฉพาะเจาะจง (Specific Training) 

จากบทความและแนวคิดท่ีกล่าวมาข้างต้นผู้วิจัยสรุปในเรื่องของโปรแกรมการฝึกซ้อมฟุตซอล

ได้ว่าโปรแกรมการฝึกซ้อมในกีฬาฟุตซอลเป็นสิ่งส าคัญมากเนื่องจากการฝึกซ้อมตามโปรแกรมที่

เหมาะสมจะช่วยดึงศักยภาพของนักกีฬาออกมาได้อย่างเต็มที่ มีการออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อมใน

ระยะยาวประกอบด้วยช่วงธรรมดา ช่วงก่อนท าการแข่งขัน และช่วงท าการแข่งขัน โดยต้องออกแบบ

โปรแกรมให้มีความเหมาะสมกับ จุดมุงหมายในการฝึกซ้อมนักกีฬาที่จะเข้าฝึกซ้อม สถานที่ อุปกรณ์ 
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และเวลา และออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อมในแต่ละวันอย่างครบถ้วนคือ การฝึกทักษะทางด้านกีฬา

ควบคู่ไปกับการฝึกสมรรถภาพทางกาย ตามโครงสร้างของโปรแกรมการฝึกซ้อมรายวันคือ การอบอุ่น

ร่างกาย ฝึกเทคนิคทักษะ สมรรถภาพทางกาย การผ่อนคลายการฝึกซ้อม และในงานวิจัยครั้งนี้

ประกอบด้วยโปรแกรมการฝึก 7 รายการ ได้แก่ 1)โปรแกรมการส่งลูกฟุตซอล 2)โปรแกรมการเลี้ยง

ลูกฟุตซอล 3)โปรแกรมการฝึกยิงประตู 1 4)โปรแกรมการฝึกยิงประตู 2 5)โปรแกรมการฝึกการขึ้น

เกมตามรูปแบบที่ 1 รูปแบบการขึ้นเกม 1-1 6)โปรแกรมการฝึกการขึ้นเกมตามรูปแบบที่ 2 รูปแบบ

การข้ึนเกม 2-1 7)โปรแกรมการฝึกการขึ้นเกมตามรูปแบบที่ 3 รูปแบบการขึ้นเกม 3-2   

  

7. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 7.1. งานวิจัยในประเทศ 

ไอยย์ศรัย  พีรภาพรกุล (2554) ได้ศึกษาผลของการเรียนการสอนฟุตบอลโดยใช้โปรแกรม

การฝึกแรงต้านที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาฟุตบอลระดับอุดมศึกษา โดยมีกลุ่ มตัวอย่างเป็น

นักกีฬาฟุตบอลชายระดับอุดมศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา มีวิธีเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบ

เฉพาะเจาะจงจ านวน 40 คน ท าการจัดกลุ่มแบบ Match Group Method เพ่ือเลือกกลุ่มตัวอย่างใน 

การวิจัย แบ่งออกเป็น กลุ่มทดลอง และ กลุ่มควบคุม กลุ่มละ20 คน โดยกลุ่มทดลองใช้การเรียนการ

สอนฟุตบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้านสัปดาห์ละ 3 วัน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ร่วมกับการฝึก

ตามปกติ กลุ่มควบคุมใช้การเรียนการสอนฟุตบอล มีการทดสอบพลังกล้ามเนื้อขาก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ทั้งสองกลุ่ม เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือ แผนการ

เรียนการสอนฟุตบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึก แรงต้าน แผนการเรียนการสอนฟุตบอลโดยใช้การสร้าง

สมรรถภาพทางกายตามปกติ เครื่องมือที่ใช้เก็บรวบรวมข้อมูล คือ เครื่องมือ Contact Mat- 

Kinematics Measurement System ใช้ส าหรับวัดพลัง กล้ามเนื้อขาโดยการกระโดดเต็มแรงใน

แนวดิ่ง (Vertical Jump) โดยให้ทดสอบ 3 ครั้ง บันทึกผลการกระโดดแต่ละครั้งแล้วหาค่าเฉลี่ยของ

พลังในการกระโดด (มีหน่วยเป็น วัตต์) และใบบันทึกผลการทดสอบ 

ผลการวิจัยพบว่า 

1. หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีพลังกล้ามเนื้อขามากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมี   

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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2. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีพลังกล้ามเนื้อขามากกว่าหลังการทดลอง 4 

สัปดาห์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

3. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีพลังกล้ามเนื้อขา มากกว่าก่อนการทดลอง อย่าง

มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

4. หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีพลังกล้ามเนื้อขา ไม่แตกต่างกัน

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

5. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีพลังกล้ามเนื้อขา มากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมี         

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

วิธวรรธน์  สีชื่น (2553) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและลงเนินที่มี

ต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายกลุ่มตัวอย่างเป็น

นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายที่เป็นนักฟุตบอลโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค์จ านวน 20 คน

โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน ก าหนดให้กลุ่มทดลอง

ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและลงเนินเป็นเวลา 40 นาที ต่อด้วยการฝึกซ้อม

ตามแบบปกติอีก 80 นาที รวม 2 ชั่วโมง และกลุ่มควบคุมท าการฝึกซ้อมตามปกติ ท าการทดสอบ

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอบ ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เครื่องมือที่ใช้

ในงานวิจัยครั้งนี้คือ โปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนิน จ านวน 12 โปรแกรม เครื่องมือที่ใช้ใน

การเก็บรวบรวมข้อมูลคือ แบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของ วาร์เนอร์ 

แบบทดสอบการเลี้ยงลูกฟุตบอลเป็นเส้นตรง ด้วยระยะทาง 50 เมตร 

ผลการวิจัยพบว่า 

1. ก่อนการทดลองกลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและลง

เนินไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. ก่อนการทดลองกลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและลง

เนิน และกลุ่มควบคุมที่ฝึกซ้อมตามปกติมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลซิกแซกไม่แตกต่างกัน

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้น

เนินและลงเนิน มีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเป็นเส้นตรงระยะทาง 50 เมตร ดีกว่ากลุ่ม

ควบคุมท่ีฝึกซ้อมตามปกตอิย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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4. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้น

เนินและลงเนิน มีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลซิก - แซก 50 เมตร ดีกว่ากลุ่มควบคุมที่ฝึกซ้อม

ตามปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

บุญชู  หนูสลุง (2552) ได้ท าการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแรงต้านที่มีต่อความสามารถ

ในการยิงประตูฟุตซอล ณ จุดโทษจุดที่สอง ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น โดยมีกลุ่มตัวอย่าง

เป็นนักเรียนโรงเรียนชัยภูมิภัคดีชุมพลระดับมัธยมศึกษาตอนต้นจ านวน 30 คน โดยวิธีการคัดเลือก

แบบเฉพาะเจาะจง หลังจากนั้นท าการแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มด้วยวิธีการจับคู่ โดยใช้ผลจากการทดสอบ

ก่อนท าการทดลองมาท าการแบ่งกลุ่ม กลุ่มทดลองท าการฝึกซ้อมตามปกติและโปรแกรมการฝึกแรง

ต้าน กลุ่มควบคุมท าการฝึกซ้อมตามโปรแกรมปกติ ท าการฝึกซ้อม 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน มีการ

ทดสอบก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ เครื่องมือที่ใช้ใน

การท าการวิจัยครั้งนี้คือ โปรแกรมการฝึกปกติ และโปรแกรมการฝึกแรงต้าน ชุดการทดสอบยิงประตู 

ณ จุดโทษ เครื่องจับความเร็วฟุตซอล และอุปกรณ์วิจัยทั่วไป 

ผลการวิจัยพบว่า 

1. หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถใน

การยิงประต ูณ จุดโทษจุดที่สอง มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถใน

การยิงประตู ณ จุดโทษจุดที่สอง มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการยิงประตู ณ จุดโทษจุดที่สอง 

มากกว่าหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมมีความสามารถใน

การยิงประตู ณ จุดโทษจุดที่สอง มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

5. หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมมีความสามารถใน

การยิงประตู ณ จุดโทษจุดที่สอง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สุขสวัสดิ์  ชนะพาล (2550) ได้ท าการวิจัยเกี่ยวกับผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึก

ความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหว่าง 

12 – 14 ปี กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้คือ นักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนเป็นนักเรียนโรงเรียนชัยภูมิภัคดี

ชุมพลระดับมัธยมศึกษาตอนต้นจ านวน 30 คน โดยวิธีการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง หลังจากนั้นท า
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การแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มด้วยวิธีการจับคู่ โดยใช้ผลจากการทดสอบก่อนท าการทดลองมาท าการ

แบ่งกลุ่ม กลุ่มทดลองท าการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว กลุ่มควบคุมท าการ

ฝึกซ้อมตามโปรแกรมปกติ ท าการฝึกซ้อม 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน มีการทดสอบก่อนการทดลอง 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และ หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ เครื่องมือที่ใช้ในการท าการวิจัยครั้งนี้คือ 

1. โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวเป็นโปรแกรมการฝึกเสริมความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่ม

ทดลองนอกเหนือจากการฝึกซ้อมตามปกติ 2. แบบทดสอบการเลี้ยงลูกฟุตบอลของวาร์เนอร์          

3. อุปกรณ์ประกอบการวิจัย ได้แก่ ลูกฟุตบอลจ านวน 20 ลูก กรวยจ านวน 50 กรวย และนาฬิกาจับ

เวลา โดยมีวิธีการวัดการทดสอบหลังจากการเก็บข้อมูลโดยการน าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้

โปรแกรมส าเร็จรูป เพ่ือหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล

ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีการทดสอบความแตกต่างของความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล

ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติการทดสอบค่า “ที” (t-test) และวิเคราะห์ความ

แปรปรวนทางเดียวด้วยการวัดซ้ า (One-way Analysis of Variance with Repeated Measures)

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนการทดลอง หลัง

การทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ถ้าพบว่ามีแตกต่างกันระหว่างสัปดาห์อย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จะเปรียบเทียบรายคู่ด้วยวิธีการของ แอลเอสดี (LSD) และมีการ

ทดสอบค่านัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัยพบว่า 

1. หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถใน

การเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถใน 

การเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

3. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถใน การเลี้ยงลูกฟุตบอล มากกว่า

หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

4. หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมมีความสามารถใน

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

5. หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมมีความสามารถใน 

การเลี้ยงลูกฟุตบอล ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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7.2. งานวิจัยต่างประเทศ 

Karen S. M. (2012) ได้ศึกษาเก่ียวกับทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอลจากการฝึกที่มีขนาดของลูก

ฟุตบอลต่างกัน ในการศึกษาครั้งนี้เป็นการศึกษาผลของทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอล จากการการ

ฝึกซ้อมด้วยลูกฟุตบอลสองขนาด สมาคมฟุตบอลแคนซัส และสมาคมฟุตบอลสหรัฐอเมริกา มี

ข้อแนะน าให้ใช้ลูกฟุตบอลในการฝึกตามขนาดและตามอายุระบุไว้ว่า ในเด็กวัย 8 ปี ให้ใช้ลูกฟุตบอล

เบอร์ 3 อายุไม่เกิน 12 ปี ให้ใช้ลูกฟุตบอลเบอร์ 4 และในรุ่นอายุตั้งแต่ 12 ปีขึ้นไป ให้ใช้ลูกฟุตบอล

เบอร์ 5 กลุ่มตัวอย่างการวิจัยครั้งนี้คือ นักฟุตบอลจากแคนซัสเป็น จ านวยน 24 คน โดยผ่านการสุ่ม

จากสโมสรที่ต่างกัน โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง ใช้ลูกฟุตบอลเบอร์ 5 และ

กลุ่มควบคุม ใช้ลูกฟุตบอลเบอร์ 4 ระยะเวลาในการฝึก 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง การวิจัยครั้งนี้ใช้

แบบทดสอบ Mor - Christian General Soccer Ability Skill Test Battery มาเป็นตัวทดสอบและ

เก็บข้อมูล ก่อนการทดลองและหลังจากการทดลองแล้ว 6 สัปดาห์ เมื่อได้ข้อมูลการทดสอบมาแล้ว 

น าไปวิเคราะห์ข้อมูล t–test 

ผลการวิจัยพบว่า  

1.การฝึกโดยขนาดของลูกฟุตบอลต่างกันไม่มีผลต่อการเลี้ยงลูกฟุตบอล  

  2.นักกีฬาฟุตบอลอายุระหว่า 8 – 10 ปี ควรใช้ฟุตบอลขนาดเบอร์ 4 ในการฝึกซ้อมต่อไป 

3.น้ าหนักและขนาดของลูกฟุตบอลอาจเป็นเรื่องที่ล าบากในการพัฒนาทักษะในการเลี้ยงลูก

ฟุตบอลของนักกีฬาเยาวชน 

Michael G. M. and others (2006) ได้ท าการศึกษาผลของการจัดโปรแกรมการฝึกแบบ 

พลัยโอเมตริกจ านวน 6 สัปดาห์ ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว วัตถุประสงค์ในการวิจัยครั้งนี้คือศึกษา

ผลของการจัดโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกจ านวน 6 สัปดาห์ ว่าสามารถพัฒนาความ

คล่องแคล่วของนักกีฬาได้หรือไม่ โดยกลุ่มตัวอย่างถูกแบ่งออกเป็น 2 กลุ่มคือกลุ่มทดลองที่ทดลอง

ด้วยโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริก และกลุ่มควบคุมที่ท าการฝึกด้วยโปรแกรมปกติ กลุ่มตัวอย่าง

ทั้ง 2 กลุ่มต้องผ่านการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว สองรูปแบบก่อนและหลังการทดลอง ด้วย

แบบทดสอบ t–test และ Illinois Agility Test โดยจะท าการทดสอบก่อนการฝึกและหลังจากที่ได้รับ

การฝึก แล้วน าคะแนนที่ได้มาวิเคราะห์หาความแตกต่างระหว่างก่อนการทดสอบและหลังการทดสอบ 

ด้วยวิธี Univariate Ancova   
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ผลการวิจัยพบว่า การฝึกด้วยการจัดโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริกจ านวน 6 สัปดาห์

ของกลุ่มทดลอง สามารถเพ่ิมความคล่องแคล่วว่องไวได้ดีกว่ากลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึกซ้อมความ

คล่องแคล่วว่องไวแบบปกติ 

 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
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โปรแกรมโอเวอร์
สปีดเทรนนิ่ง 
 
โปรแกรมการฝึก
ฟุตซอลแบบปกติ 
 

แนวคิดทฤษฎีที่
เกี่ยวข้อง 
 
กีฬาฟุตซอล 
 
โอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง 
(overspeed 
training) 
 
โปรแกรมการฝึก 
ฟุตซอล 
 
 
 

 
 

1.ความสามารถในการ  
   เลี้ยงลูกฟุตซอล 
      

2.สมรรถภาพทางกาย 
  ด้านความคล่องแคล่วว่องไว 
       

 



 

 

บทที ่3 

วิธีด าเนินการวิจัย 

 การวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งที่มีต่อ

ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนระดับชั้นมัธยม       

ศึกษาตอนปลายครั้งนี้ เป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research Design) มี

วัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์   

สปีดเทรนนิ่งที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเ รียน

มัธยมศึกษาตอนปลาย โดยผู้วิจัยได้ก าหนดวิธีการและขั้นตอนการด าเนินการวิจัยไว้ดังนี้ 

 ขั้นที่ 1 วิธีด าเนินงานการวิจัย 

 ขั้นที่ 2 การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูล 

 

ขั้นที่ 1 วิธีการด าเนินการวิจัย 

 1.1. ศึกษาต ารา เอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

  1.1.1. ศึกษาต าราเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการจัดกิจกรรมการฝึกกีฬาฟุตซอล 

เพ่ือเป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมการฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอลแบบปกติ นอกเวลาเรียน 

  1.1.2. ศึกษาต าราเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งเพ่ือ

เป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง 

  1.1.3. ศึกษาต าราเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเกี่ยวกับความคล่องแคล่วว่องไว และ

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล 

 1.2. การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

  1.2.1. ประชากรในการวิจัยครั้งนี้คือ นักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาเขต 1 จ านวน 56,124 คน (ส านักงานเขตพ้ืนที่

การศึกษามัธยมศึกษา เขต 1, 2558) 
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  1.2.2. กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้คือ นักเรียนในระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

โรงเรียนวัดนวลนรดิศจ านวน 30 คน ซึ่งได้มาด้วยวิธีการสุ่มแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 

และได้รับความสมัครใจกลุ่มตัวอย่าง โดยแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 15 คนและเป็นกลุ่ม

ควบคุมจ านวน 15 โดยการประกาศรับสมัครนักเรียน 30 คน หลังจากนั้นน ามาแบ่งกลุ่ม เป็นกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 15 คน โดยการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถใน

การเลี้ยงลูกฟุตซอลก่อนการทดลอง และน าเวลาที่ได้มาหาค่าเฉลี่ยรายบุคคลเพ่ือจัดเข้ ากลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุมด้วยวิธีจับคู ่(Matching Method) 

 1.3. ตัวแปรที่ใช้ในงานวิจัย 

 ตัวแปรต้น (Independent Variable)  

  คือ 1. โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง 

       2. โปรแกรมการฝึกฟุตซอลแบบปกติ 

 ตัวแปรตาม (Dependent Variable) คือ 

  คือ ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียน

มัธยมศึกษาตอนปลาย 

 1.4. ก าหนดแผนการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

1.4.1. ผู้วิจัยท าการศึกษาและรวบรวมข้อมูลทฤษฎีจาก เอกสาร ต ารา บทความ 

วิทยานิพนธ์ที่เกี่ยวข้องกับปัจจัยต่างที่เกี่ยวกับทักษะส าคัญ สมรรถภาพทางกายในกีฬาฟุตซอล 

โปรแกรมการฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอล และโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง เพ่ือใช้เป็นแนวทางในการสร้าง

โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง 

1.4.2. น าโปรแกรมการฝึกฟุตซอลและโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง ที่รวบรวมไว้

ไปปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษา และตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือโดยผ่านการตรวจสอบความตรงตาม

จุดประสงค์ ความตรงตามเนื้อหา และความเหมาะสมต่อการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวและ

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลในกีฬาฟุตซอลจากผู้ทรงคุณวุฒิ เพ่ือน าความคิดเห็นและ 

ข้อเสนอแนะ มาท าการคัดเลือกโปรแกรมการฝึกฟุตซอลและโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง เพ่ือสร้าง

และปรับปรุงแบบฝึกโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งที่จะใช้ในการ

ทดลอง 
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 1.4.3. น าโปรแกรมการฝึกฟุตซอลและโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง ที่ผ่านการ

คัดเลือกและปรับปรุงตามความคิดเห็นและข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ มาจัดท าแผนการฝึกซ้อม

นอกเวลาเรียน โดยระยะเวลาในการด าเนินการฝึกทั้งหมด 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ 

วันพุธ และวันศุกร์ วันละ 165 นาท ี

 1.5. การหาคุณภาพเครื่องมือวิจัย 

  1.5.1. น าแผนการฝึกโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง

ที่ออกแบบไว้ส่งให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน ตรวจพิจารณาความตรงตามจุดประสงค์ ความตรง

ตามเนื้อหา และความเหมาะสมต่อการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยง

ลูกฟุตซอลในกีฬาฟุตซอล เพ่ือรับความคิดเห็นและข้อเสนอแนะ 

  1.5.2. น าความคิดเห็นและข้อเสนอแนะของผู้ทรงคุณวุฒิ  มาประมวลผลเพ่ือ

ปรับปรุงและแก้ไขแผนการฝึกโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง 

 1.6. เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย 

 เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ เครื่องมือที่ใช้เพ่ือด าเนินงานการทดลอง และเครื่องมือ

ที่ใช้ในการเก็บและรวบรวมข้อมูลในการวิจัย 

  1.6.1. เครื่องมือที่ใช้ในการด าเนินงานการทดลอง คือ โปรแกรมการฝึกฟุตซอล

ร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง ที่ผ่านการวิเคราะห์และสังเคราะห์จากผู้วิจัยแล้ว โดยแบ่งเป็ น

โปรแกรมการฝึกซ้อมฟุตซอลแบบปกติจ านวน 7 รายการ ได้แก่ 1)โปรแกรมการส่งลูกฟุตซอล        

2) โปรแกรมการเลี้ยงลูกฟุตซอล 3)โปรแกรมการฝึกยิงประตู 1 4)โปรแกรมการฝึกยิงประตู 2         

5) โปรแกรมการฝึกการขึ้นเกมตามรูปแบบที่ 1 รูปแบบการขึ้นเกม 1-1 6)โปรแกรมการฝึกการขึ้นเกม

ตามรูปแบบที่ 2 รูปแบบการขึ้นเกม 2-1 7)โปรแกรมการฝึกการขึ้นเกมตามรูปแบบที่ 3 รูปแบบการ

ขึ้นเกม 3-2  และโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง จ านวน 7 โปรแกรม ได้แก่ 1)วิ่งลากยางรถยนตร์ 

(Pulling Tire Run) 2)วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านซ้าย (Pyramid Left) 3)วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านขวา 

(Pyramid Right) 4)วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัวดับเบิ้ลยูด้านซ้าย (Overspeed W Drill Resisted 

Left) 5)วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัวดับเบิ้ลยูด้านขวา (Overspeed W Drill Resisted Right)        

6)วิ่งสลับสไลด์ด้านซ้าย (Shuffle Sprint Left) 7)วิ่งสลับสไลด์ด้านขวา (Shuffle Sprint Right)   

จาก Kbands Training (2014) 
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  1.6.2. น าโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง ที่ผ่านการ

ปรับปรุงแก้ไขแล้วไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน โดยก าหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิจะต้องเป็น

ผู้ที่จบปริญญาครุศาสตรมหาบัณฑิตทางพลศึกษา หรือสาขาที่เกี่ยวข้อง หรือ เป็นผู้ที่มีความรู้

ความสามารถในการฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอลระดับชาติตรวจพิจารณาความตรงตามจุดประสงค์ ความตรง

ตามเนื้อหา และความเหมาะสมต่อการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยง

ลูกฟุตซอลในกีฬาฟุตซอล แล้วน าผลการพิจารณาจากผู้ทรงคุณวุฒิมาหาค่าดัชนีความสอดคล้อง 

(Index of Congruence : IOC) โดยก าหนดเกณฑ์ของค่าดัชนีสอดคล้องความตรงเชิงเนื้อหาตั้งแต่ 

0.5 ขึ้นไป ผลการวิเคราะห์ความสอดคล้องครั้งนี้เท่ากับ 1.00  

  1.6.3. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บและรวบรวมข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้เลือก 

แบบทดสอบการเลี้ยงลูกฟุตซอลของวาร์เนอร์ เพ่ือใช้ในการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูก    

ฟุตซอล และแบบทดสอบการวิ่งของอิลลินอยส์ (Illinois Test) เพ่ือทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว  

  1.6.4. น าเครื่องมือที่ใช้ในการเก็บและรวบรวมข้อมูลในการวิจัยไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ

จ านวน 5 ท่าน โดยก าหนดคุณสมบัติของผู้ทรงคุณวุฒิจะต้องเป็นผู้ที่จบปริญญาครุศาสตรมหาบัณฑิต

ทางพลศึกษา หรือสาขาที่เกี่ยวข้อง หรือผู้ที่มีความรู้ความสามารถในการฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอล

ระดับชาติตรวจพิจารณาความตรงตามจุดประสงค์ ความตรงตามเนื้อหา และความเหมาะสมต่อการ

ทดสอบและวัดประเมินความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลู กฟุตซอลในกีฬา      

ฟุตซอล แล้วน าผลการพิจารณามาหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (Index of Congruence : IOC) โดย

ก าหนดเกณฑ์ของค่าดัชนีสอดคล้องความตรงเชิงเนื้อหาตั้งแต่ 0.5 ขึ้นไป ผลการวิเคราะห์ความ

สอดคล้องครั้งนี้เท่ากับ 1.00  

 

ขั้นที่ 2 การเก็บรวบรวมข้อมูล 

 2.1. ก าหนดแผนการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) แบบ 2 กลุ่มคือ

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีการทดสอบก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง (The Pretest-

Posttest Control Group Design) ดังแบบแผนการทดลองดังนี้  

 



 

 

45 

แบบแผนการทดลอง  

ภาพที่ 2 แบบแผนการทดลอง  

 

กลุ่มตัวอย่าง  การวัดก่อนการทดลอง  การวัดหลังการทดลอง  

E    O1       x       O2 

C    O3      O4 

 

E   = กลุ่มทดลองท่ีได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอล 

        ร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง 

C   = กลุ่มควบคุมท่ีรับการการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกซ้อมกีฬาแบบปกติ 

O1 และ O3  = ค่าความสามารถในการเลี้ยงลูกและความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬา 

                     ฟุตซอลที่วัดได้ก่อนการทดลอง  

O2 และ O4  = ค่าความสามารถในการเลี้ยงลูกและความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬา 

         ฟุตซอลที่วัดได้หลังการทดลอง  

X   = การจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์ 

   สปีดเทรนนิ่ง 

 2.2. ติดต่อประสานงานหน่วยงานที่เก่ียวข้อง 

2.2.1. ด าเนินการติดต่อประสานงานโรงเรียนที่จะด าเนินงานการวิจัย เพ่ือขอความ 

ร่วมมือในการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

  2.2.2. ผู้วิจัยชี้แจงวัตถุประสงค์ของการวิจัย ขั้นตอนการวิจัย การวัดและการ

ประเมินผลและประโยชน์ที่จะได้รับหลังการวิจัยกับผู้บริหารสถานศึกษา พร้อมทั้งขอความร่วมมือ

และความยินยอมจากกลุ่มตัวอย่าง 

 2.3. ด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

2.3.1. ผู้วิจัยด าเนินการทดสอบก่อนการทดลอง (Pre-Test) ความสามารถในการ

เลี้ยงลูกและความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตซอล ของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด ด้วยแบบทดสอบการ

เลี้ยงลูกฟุตซอลของวาร์เนอร์ เพ่ือใช้ในการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล และ
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แบบทดสอบการวิ่งของอิลลินอยส์ (Illinois Test) เพ่ือทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว เพ่ือจัดล าดับ

และแบ่งนักเรียนออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

2.3.2. ผู้วิจัยน าผลการทดสอบก่อนการทดลองมาทดสอบหาความแตกต่างของ

ค่าเฉลี่ยโดยการหาค่าที (t-test) เพ่ือทดสอบว่านักเรียนในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีทักษะในการ

เลี้ยงลูกฟุตซอล และความคล่องแคล่วว่องไว มีความแตกต่างกันหรือไม่ 

  2.3.3. ผู้วิจัยด าเนินการทดลองฝึกซ้อมตามแบบฝึกโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับ

โปรแกรมโอเวอร์เทรนิ่งส าหรับกลุ่มทดลอง และการฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอลแบบปกติส าหรับกลุ่มควบคุม 

โดยระยะเวลาในการด าเนินการวิจัยทั้งหมด 8 สัปดาห์ สัปดาห์ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวัน

ศุกร์ วันละ 165 นาที ช่วงเวลา 15.00 – 18.00 น.  

 2.4. การด าเนินการหลังการทดลอง 

  2.4.1. ผู้วิจัยด าเนินการทดสอบหลังการทดลอง (Post-Test) ความสามารถในการ

เลี้ยงลูกและความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตซอล ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ด้วย

แบบทดสอบการเลี้ยงลูกฟุตซอลของวาร์เนอร์ เพ่ือใช้ในการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูก   

ฟุตซอล และแบบทดสอบการวิ่งของอิลลินอยส์ (Illinois Test) เพ่ือทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 

แบบเดียวกันกับการทดสอบก่อนเรียน 

 

ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูล 

 3.1. วิเคราะห์ข้อมูล 

3.1.1. น าข้อมูลมาวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยความแตกต่างของความคล่องแคล่วว่องไวและ

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ก่อนการทดลอง 

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

  3.1.2. น าข้อมูลมาวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยความแตกต่างของความคล่องแคล่วว่องไวและ

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ก่อนและหลังการ

ทดลอง ของนักเรียนในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 

  3.1.3. น าข้อมูลที่มาวิเคราะห์ค่าเฉลี่ยผลการเปรียบเทียบคล่องแคล่วว่องไวและ

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลหลังการทดลองของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
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ระหว่างกลุ่มทดลองที่ใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง กับกลุ่ม

ควบคุมท่ีใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลแบบปกติ 

3.2. สถิติที่ใช้ 

3.2.1. ค านวณหาค่าเฉลี่ย x̄ และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) 

3.2.2. ค านวณค่าเฉลี่ยความแตกต่างของความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถ

ในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายก่อนและหลังการทดลอง  ของ

นักเรียนในกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุมโดยการทดสอบค่าที (t–test Dependent) ที่ระดับนัยส าคัญ

ทางสถิติ .05 

3.2.3. ค านวณค่าเฉลี่ยความแตกต่างผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไว

และความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลหลังการทดลองของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

ระหว่างกลุ่มทดลองที่ใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง กับกลุ่ม

ควบคุมท่ีใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลแบบปกติ โดยการทดสอบค่าที (t–test Independent) ที่ระดับ

นัยส าคัญทางสถิติ .05 
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ภาพที่ 3 สรุปขั้นตอนในการด าเนินการวิจัย 
ขั้นตอนที่ 1 วิธีด าเนินงานการวิจัย 

ศึกษาเอกสารงานวิจัย บทความ หนังสือ ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องกับกีฬาฟุตซอล  

โปรแกรมการฝึกโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง หลักการฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอล และสมรรถภาพทางกาย 

   

สร้างโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งมีผลต่อ 

ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล 

ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

 

ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือ 

 

ปรับปรุงโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งมีผลต่อ 

ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล 

ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายให้ได้คุณภาพก่อนน าไปใช้กับกลุ่มตัวอย่าง 

ขั้นตอนที่ 2 การเก็บรวบรวมข้อมูล 

ท าการทดลองกับกลุ่มตัวอย่าง 

     

ทดสอบก่อนการทดลอง                    ทดสอบหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 

ขั้นตอนที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูล 

วิเคราะห์ข้อมูล 

 

สรุป/อภิปรายผล 

 

                                           รายงานการวิจัยฉบับสมบูรณ์



 

 

บทที ่4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 การวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลเรื่องผลของโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับ

โปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูก        

ฟุตซอลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย ก่อนการฝึกการทดลอง และหลังการฝึกการทดลอง       

8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม โดยน าเสนอผลการทดลองในรูปแบบตารางประกอบ

ความเรียง โดยแบ่งออกเป็น 5 ตอน ดังนี้ 

 ตอนที่ 1  ผลการศึกษาข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 

ตอนที่ 2  ผลการศึกษาข้อมูลเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการ

เลี้ยงลูกฟุตซอลก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ของนักเรียนในกลุ่มทดลอง 

ตอนที่ 3  ผลการศึกษาข้อมูลเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการ

เลี้ยงลูกฟุตซอลก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ของนักเรียนในกลุ่มควบคุม 

ตอนที่ 4  ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูก    

ฟุตซอลก่อนการทดลองของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายระหว่างกลุ่มทดลองที่ใช้โปรแกรม

การฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งกับกลุ่มควบคุมที่ใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอล   

แบบปกต ิ

ตอนที่ 5  ผลการเปรียบเทียบคะแนนความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยง

ลูกฟุตซอลหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายระหว่างกลุ่มทดลอง

ที่ใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งกับกลุ่มควบคุมที่ใช้โปรแกรมการ

ฝึกฟุตซอลแบบปกต ิ
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ตอนที่ 1 ผลการศึกษาข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 

 ข้อมูลทางด้านกายภาพของกลุ่มตัวอย่างประกอบด้วยข้อมูลเกี่ยวกับ อายุ น้ าหนัก และ

ส่วนสูง ของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 

ตารางท่ี 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 

รายการ 

กลุ่มตัวอย่าง (n=30) 

กลุ่ม

ทดลอง

จ านวน 

(คน) 

 

ร้อยละ 

กลุ่ม

ควบคุม

จ านวน 

(คน) 

 

ร้อยละ 

รวม 

จ านวน 

(คน) 

 

ร้อย

ละ 

1.อายุ   16 ป ี

          17 ป ี

          18 ปี 

3 

4 

5 

10 

13.33 

16.66 

9 

2 

7 

30 

6.66 

23.33 

12 

6 

12 

40 

20 

40 

2.น้ าหนัก 50 – 54 กิโลกรัม 

             55 – 59 กิโลกรัม 

             60 – 64 กิโลกรัม 

             65 – 69 กิโลกรัม 

             70 – 75 กิโลกรัม 

2 

1 

1 

2 

3 

6.66 

3.33 

3.33 

6.66 

10 

- 

- 

2 

1 

3 

0 

0 

6.66 

3.33 

10 

3 

1 

3 

3 

6 

10 

3.33 

3.33 

10 

20 

3.ส่วนสูง 150 – 154 เซนติเมตร 

            155 – 159 เซนติเมตร 

            160 – 164 เซนติเมตร 

            165 – 169 เซนติเมตร 

            170 – 174 เซนติเมตร 

            175 – 180 เซนติเมตร 

1 

1 

- 

2 

2 

1 

3.33 

3.33 

0 

6.66 

6.66 

3.33 

1 

2 

1 

2 

1 

- 

3.33 

6.66 

3.33 

6.66 

3.33 

0 

2 

3 

1 

4 

3 

1 

6.66 

10 

3.33 

13.33 

10 

3.33 
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จากตารางที่ 1 พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีอายุระหว่าง 16 – 18 ปี โดยอายุ 16 ปีจ านวน 12 คน 

แบ่งเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 3 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 9 คน อายุ 17 ปีจ านวน 12 คน แบ่งเป็น

กลุ่มทดลองจ านวน 3 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 9 คน อายุ 17 ปีจ านวน 6 คน แบ่งเป็นกลุ่ม

ทดลองจ านวน 4 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 2 คน อายุ 18 ปีจ านวน 12 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง

จ านวน 5 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 7 คน น้ าหนักกลุ่มตัวอย่างของกลุ่มตัวอย่างอยู่ระหว่าง       

50 – 75 กิโลกรัม โดยแบ่งเป็นน้ าหนัก 50 – 54 กิโลกรัม เป็นกลุ่มตัวอย่างจ านวน 3 คน แบ่งเป็น

กลุ่มทดลองจ านวน 2 คน น้ าหนัก 55 – 59 กิโลกรัม จ านวน 1 คนแบ่งเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 1 คน  

น้ าหนัก 60 – 64 กิโลกรัม เป็นกลุ่มตัวอย่างจ านวน 3 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 1 คน และ

กลุ่มควบคุมจ านวน 2 คน น้ าหนัก 65 – 69 กิโลกรัม แบ่งเป็นกลุ่มตัวอย่างจ านวน 3 คน แบ่งเป็น

กลุ่มทดลองจ านวน 2 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 1 คน น้ าหนัก 70 – 75 กิโลกรัม แบ่งเป็นกลุ่ม

ตัวอย่างจ านวน 6 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 3 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 3 คน และส่วนสูง

ของกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยนี้อยู่มีความสูงอยู่ระหว่าง 150 – 180 เซนติเมตร โดยส่วนสูง 150 – 154 

เซ็นติเมตร แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม 1 คน และกลุ่มทดลอง 1 คน ส่วนสูง 155 – 159 เซนติเมตร 

แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม 1 คน และกลุ่มทดลอง 1 คน ส่วนสูง 159 – 164 เซนติเมตร แบ่งเป็นกลุ่ม

ควบคุม 1 คน ส่วนสูง 165 – 169 เซนติเมตร แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม 2 คน และกลุ่มทดลอง 2 คน 

ส่วนสูง 170 – 174 เซนติเมตร แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม 1 คน และกลุ่มทดลอง 2 คน ส่วนสูง 175 – 

180 เซนติเมตร แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม 1 คน  
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ตอนที่ 2 ผลการศึกษาข้อมูลเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูก

ฟุตซอลของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

ของนักเรียนในกลุ่มทดลอง 

ตารางท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไว

และความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง ของ

นักเรียนในกลุ่มทดลอง 

 

รายการทดสอบ 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง  

t 

 

p x̄  S.D. x̄  S.D. 

ความคล่องแคล่วว่องไว 16.00 0.49 13.35 2.01 5.08 0.00* 

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล 16.24 1.15 13.50 1.69 6.64 0.00* 

*p < .05 

 จากตารางที่ 2 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไวของ

นักเรียนในกลุ่มทดลองหลังจากได้รับการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์

สปีดเทรนนิ่งเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีความเร็วเฉลี่ยเท่ากับ 

16.00 วินาที หลังการทดลองมีความเร็วเฉลี่ยเท่ากับ 13.35 วินาที ส่วนเบี่ยงมาตรฐานก่อนการ

ทดลองมีค่าเท่ากับ 0.49 หลังการทดลองมีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 2.01 

 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนใน

กลุ่มทดลองหลังจากได้รับการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง

เพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีความเร็วเฉลี่ยเท่ากับ 16.24 วินาที 

หลังการทดลองมีความเร็วเฉลี่ยเท่ากับ 13.50 วินาที ส่วนเบี่ยงมาตรฐานก่อนการทดลองมีค่าเท่ากับ 

1.15 หลังการทดลองมีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 1.69 
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ตอนที่ 3 ผลการศึกษาข้อมูลเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูก

ฟุตซอลของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

ของนักเรียนในกลุ่มควบคุม 

ตารางท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไว

และความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง ของ

นักเรียนในกลุ่มควบคุม 

 

รายการทดสอบ 
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง  

t 

 

p x̄  S.D. x̄  S.D. 

ความคล่องแคล่วว่องไว 15.58 0.62 15.24 0.64 7.37 0.00* 

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล 16.42 1.11 15.41 0.91 5.07 0.00* 

*p < .05 

 จากตารางที่ 3 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไวของ

นักเรียนในกลุ่มควบคุมหลังจากได้รับการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลแบบปกติเพ่ิมขึ้นอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีความเร็วเฉลี่ยเท่ากับ 15.58 วินาที หลังการ

ทดลองมีความเร็วเฉลี่ยเท่ากับ 15.24 วินาที ส่วนเบี่ยงมาตรฐานก่อนการทดลองมีค่าเท่ากับ 0.62 

หลังการทดลองมีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 0.64 

 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนในกลุ่ม

ควบคุมหลังจากได้รับการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลแบบปกติเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีความเร็วเฉลี่ยเท่ากับ 16.42 วินาที หลังการทดลองมีความเร็ว

เฉลี่ยเท่ากับ 15.41 วินาที ส่วนเบี่ยงมาตรฐานก่อนการทดลองมีค่าเท่ากับ 1.11 หลังการทดลอง      

มีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 0.91 
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ตอนที่ 4 ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล 

ก่อนการทดลองของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายระหว่างกลุ่มทดลองที่ใช้

โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งกับกลุ่มควบคุมที่ใช้

โปรแกรมการฝึกฟุตซอลแบบปกติ 

ตารางท่ี 4 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไว

ระหว่างนักเรียนในกลุ่มทดลอง กับนักเรียนในกลุ่มควบคุม ก่อนท าการทดลอง 

 

 

ความคล่องแคล่วว่องไว 

 

n 

 

x̄  

 

S.D. 

 

t 

 

p 

กลุ่มทดลอง 15 16.00 0.49  

0.74 
 

0.47 
กลุ่มควบคุม 15 15.85 0.62 

*p > .05 

 จากตารางที่ 4 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนการทดลองนักเรียนในกลุ่ม

ทดลองกับนักเรียนในกลุ่มควบคุม มีความคล่องแคล่วว่องไวไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองนักเรียนในกลุ่มทดลองมีความเร็วเฉลี่ยเท่ากับ 16.00 วินาที และส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 0.49 นักเรียนในกลุ่มควบคุมมีความเร็วเฉลี่ยเท่ากับ 15.85 วินาที 

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 0.62 
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ตารางท่ี 5 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการเลี้ยง   

ลูกฟุตซอลระหว่างนักเรียนในกลุ่มทดลอง กับนักเรียนในกลุ่มควบคุม ก่อนท าการ

ทดลอง 

 

ความสามารถในการ 

เลี้ยงลูกฟุตซอล 
n x̄  S.D. t p 

กลุ่มทดลอง 15 16.24 1.15  

-0.44 
 

0.66 
กลุ่มควบคุม 15 16.42 1.11 

*p > .05 

 จากตารางที่ 5 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนการทดลองนักเรียนในกลุ่ม

ทดลองกับนักเรียนในกลุ่มควบคุม มีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลไม่แตกต่างกันอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองนักเรียนในกลุ่มทดลองมีความเร็วเฉลี่ยเท่ากับ 

16.24 วินาที และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 1.15 นักเรียนในกลุ่มควบคุมมีความเร็วเฉลี่ย

เท่ากับ 16.42 วินาที และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 1.11 
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ตอนที่ 5 ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล 

หลังการทดลอง ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายระหว่างกลุ่มทดลองที่ใช้

โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งกับกลุ่มควบคุมที่ใช้

โปรแกรมการฝึกฟุตซอลแบบปกติ 

ตารางท่ี 6 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไว

ระหว่างนักเรียนในกลุ่มทดลองกับนักเรียนในกลุ่มควบคุม หลังท าการทดลอง 8 สัปดาห์ 

 

ความคล่องแคล่วว่องไว n x̄  S.D. t p 

กลุ่มทดลอง 15 13.35 2.01  

-3.48 
 

0.00* 
กลุ่มควบคุม 15 15.24 0.64 

*p < .05 

 จากตารางที่ 6 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานหลังจากการทดลองนักเรียนใน

กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง        

มีความคล่องแคล่วว่องไวสูงกว่ากับนักเรียนในกลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึก     

ฟุตซอลแบบปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยหลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองมี

ความเร็วเฉลี่ยเท่ากับ 13.35 วินาที และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 2.01 นักเรียนกลุ่ม

ควบคุมมีความเร็วเฉลี่ยเท่ากับ 15.24 วินาที และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 0.64 
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ตารางท่ี 7 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสามารถในการเลี้ยง

ลูกฟุตซอล ระหว่างนักเรียนในกลุ่มทดลอง กับนักเรียนในกลุ่มควบคุม หลังท าการ

ทดลอง 8 สัปดาห์ 

 

ความสามารถในการ 

เลี้ยงลูกฟุตซอล 
n x̄  S.D. t p 

กลุ่มทดลอง 15 13.50 1.69  

-3.84 
 

0.00* 
กลุ่มควบคุม 15 15.41 0.91 

*p < .05 

 จากตารางที่ 7 พบว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานหลังจากการทดลองนักเรียนกลุ่ม

ทดลองที่ได้รับการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง               

มีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึกโดยใช้โปรแกรมการ

ฝึกฟุตซอลแบบปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยหลังการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลอง    

มีความเร็วเฉลี่ยเท่ากับ 13.50 วินาที และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 1.69 นักเรียนกลุ่ม

ควบคุมมีความเร็วเฉลี่ยเท่ากับ 15.41 วินาที และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่าเท่ากับ 0.91 
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แผนภูมิที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความเร็ว (วินาที) ในการวัดความคล่องแคล่วว่องไวของ
นักเรียนกลุ่มตัวอย่าง ระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
 

 
 

 จากแผนภูมิที่ 1 พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวของนักเรียนในกลุ่มทดลองหลังได้รับการฝึก

โดยใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีความเร็วเฉลี่ยเท่ากับ 16.00 วินาที หลังการทดลองมีความเร็ว

เฉลี่ยเท่ากับ 13.35 วินาที 

 ส่วนนักเรียนในกลุ่มควบคุมซึ่งได้รับการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลแบบปกติ มีความ

คล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีความเร็วเฉลี่ย

เท่ากับ 15.85 วินาที หลังการทดลองมีความเร็วเฉลี่ยเท่ากับ 15.24 วินาที 

 หลังการทดลองนักเรียนในกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับ

โปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งมีความคล่องแคล่วว่องไวสูงกว่านักเรียนในกลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึก

โดยใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลแบบปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียนกลุ่ม

ทดลองมีความเร็วเฉลี่ยเท่ากับ 13.35 วินาที นักเรียนกลุ่มควบคุมมีความเร็วเฉลี่ยเท่ากับ 15.24 

วินาที 
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แผนภูมิที่ 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความเร็ว (วินาที) ในการวัดความสามารถในการเลี้ยง
ลูกฟุตซอลของนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง ระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
 

 
  

จากแผนภูมิที่ 2 พบว่า ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนในกลุ่มทดลองหลัง

ได้รับการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งเพ่ิมขึ้นอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีความเร็วเฉลี่ยเท่ากับ 16.24 วินาที หลังการ

ทดลองมีความเร็วเฉลี่ยเท่ากับ 13.50 วินาที 

 ส่วนนักเรียนในกลุ่มควบคุมซึ่งได้รับการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลแบบปกติมี

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนการทดลอง

มีความเร็วเฉลี่ยเท่ากับ 16.42 วินาที หลังการทดลองมีความเร็วเฉลี่ยเท่ากับ 15.41 วินาที 

 หลังการทดลองนักเรียนในกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับ

โปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลสูงกว่านักเรียนในควบคุมที่ได้รับ

การฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลแบบปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักเรียน

กลุม่ทดลองมีความเร็วเฉลี่ยเท่ากับ 13.50 วินาที นักเรียนกลุ่มควบคุมมีความเร็วเฉลี่ยเท่ากับ 15.41 
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บทที ่5 

สรุปผลการวิจัย การอภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 การวิจัยเกี่ยวกับผลของโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งที่มีต่อ

ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย    

มีวัตถุประสงค์ในการวิจัยเพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีด     

เทรนนิ่งที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนระดับชั้น

มัธยมศึกษาตอนปลาย และเพ่ือเปรียบเทียบผลของความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการ

เลี้ยงลูกฟุตซอล หลังการทดลองของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายระหว่างกลุ่มทดลองที่ใช้

โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งกับกลุ่มควบคุมที่ใช้โปรแกรมการฝึก  

ฟุตซอลแบบปกต ิ

 ขั้นตอนในการด าเนินการวิจัยมีดังนี้ 

 ขั้นที่ 1 วิธีด าเนินงานการวิจัย 

 1.1. ศึกษาต ารา เอกสาร งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 1.1.1. ท าการศึกษาและรวบรวมข้อมูลทฤษฎีจากเอกสารต าราบทความวิทยานิพนธ์

ที่เก่ียวข้อง 

 1.2. ก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

  1.2.1. ประชาการในการวิจัยครั้งนี้คือ นักเรียนในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

สังกัดส านักงานเขตพ้ืนที่การศึกษามัธยมศึกษาเขต 1 จ านวน 56,124 คน (ส านักงานเขตพ้ืนที่

การศึกษามัธยมศึกษา เขต 1, 2558) 

  1.2.2. กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้คือ นักเรียนในระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

โรงเรียนวัดนวลนรดิศจ านวน 30 คน ซึ่งได้มาด้วยวิธีการสุ่มแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 

และได้รับความสมัครใจกลุ่มตัวอย่าง โดยแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองจ านวน 15 คนและเป็นกลุ่ม

ควบคุมจ านวน 15 โดยการประกาศรับสมัครนักเรียน 30 คน หลังจากนั้นน ามาแบ่งกลุ่ม เป็นกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 15 คน โดยการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถใน
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การเลี้ยงลูกฟุตซอลก่อนการทดลอง และน าเวลาที่ได้มาหาค่าเฉลี่ยรายบุคคลเพ่ือจัดเข้ากลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุมด้วยวิธีจับคู ่(Matching Method) 

 1.3. ตัวแปรที่ใช้ในงานวิจัย 

 ตัวแปรต้น (Independent Variable)  

  คือ 1. โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง 

       2. โปรแกรมการฝึกฟุตซอลแบบปกติ 

 ตัวแปรตาม (Dependent Variable) คือ 

  คือ ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียน

มัธยมศึกษาตอนปลาย 

1.4. ก าหนดแผนการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

1.4.1. คัดเลือกโปรแกรมการฝึกฟุตซอลและโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง เพ่ือสร้าง

และปรับปรุงแบบฝึกโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งที่จะใช้ในการ

ทดลอง 

1.4.2. จัดท าแผนโปรแกรมการฝึกซ้อมรายสัปดาห์ 

  1.4.3. น าโปรแกรมการฝึกฟุตซอลและโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง มาจัดท า

แผนการฝึกซ้อมนอกเวลาเรียน โดยระยะเวลาในการด าเนินการฝึกทั้งหมด 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 

วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ วันละ 165 นาท ี

 1.5. เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย 

  1.5.1. เครื่องมือที่ใช้ในการด าเนินงานการทดลอง คือ โปรแกรมการฝึกฟุตซอล

ร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง โดยแบ่งเป็นโปรแกรมการฝึกซ้อมฟุตซอลแบบปกติ จ านวน 7 

รายการ และโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง จ านวน 7 โปรแกรม 

  1.5.2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บและรวบรวมข้อมูลในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ เลือก 

แบบทดสอบการเลี้ยงลูกฟุตซอลของวาร์เนอร์ เพ่ือใช้ในการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูก   

ฟุตซอล และแบบทดสอบการวิ่งของอิลลินอยส์ (Illinois Test) เพ่ือทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว  
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ขั้นที่ 2 การเก็บรวบรวมข้อมูล 

2.1. ด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

2.1.1. ผู้วิจัยด าเนินการทดสอบก่อนการทดลอง (Pre-Test) ของความสามารถใน

การเลี้ยงลูกและความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตซอล ของกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด เพ่ือทดสอบความ

คล่องแคล่วว่องไว เพ่ือจัดล าดับและแบ่งนักเรียนออกเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

2.1.2. ผู้วิจัยน าผลการทดสอบก่อนการทดลองมาทดสอบหาความแตกต่างของ

ค่าเฉลี่ยโดยการหาค่าที (t-test) เพ่ือทดสอบว่านักเรียนในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีทักษะในการ

เลี้ยงลูกฟุตซอล และความคล่องแคล่วว่องไว แตกต่างกันหรือไม่ 

  2.1.3. ผู้วิจัยด าเนินการทดลองฝึกซ้อมตามแบบฝึกโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับ

โปรแกรมโอเวอร์เทรนิ่งส าหรับกลุ่มทดลอง และการฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอลแบบปกติส าหรับกลุ่มควบคุม  

 2.3. การด าเนินการหลังการทดลอง 

  2.3.1. ผู้วิจัยด าเนินการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกและความคล่องแคล่ว

ว่องไวในกีฬาฟุตซอลหลังการทดลอง (Post-Test) ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ด้วยแบบทดสอบ

การเลี้ยงลูกฟุตซอลของวาร์เนอร์ เพ่ือใช้ในการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล และ

แบบทดสอบการวิ่งของอิลลินอยส์ (Illinois Test) เพ่ือทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว แบบเดียวกัน

กับการทดสอบก่อนเรียน 

 

 ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูล 

3.1. ค านวณหาค่าเฉลี่ย x̄ และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 

3.2. ค านวณค่าเฉลี่ยความแตกต่างผลคะแนนของความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถ

ในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายก่อนและหลังการทดลองของ

นักเรียนในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยการทดสอบค่าที (t–test Dependent) ที่ระดับนัยส าคัญ

ทางสถิติท่ี .05 

3.3. ค านวณค่าเฉลี่ยความแตกต่างผลการเปรียบเทียบคะแนนความคล่องแคล่วว่องไวและ

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลหลังการทดลองของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

ระหว่างกลุ่มทดลองที่ใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง  กับกลุ่ม
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ควบคุมท่ีใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลแบบปกติ โดยการทดสอบค่าที (t–test Independent) ที่ระดับ

นัยส าคัญทางสถิติที่ .05 

  

 สรุปผลการวิจัย 

 การวิจัยเกี่ยวกับผลของโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งที่มีต่อ

ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

สามารถสรุปผลการวิจัยได้ดังนี้ 

 1. ผลของการฝึกโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งที่มีต่อความ

คล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอน

ปลายก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนในกลุ่มทดลอง มีดังนี้ 

                 1.1. ผลของการฝึกต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังจากได้รับ

การฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05  

          1.2. ผลของการฝึกต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนกลุ่มทดลอง

หลังจากได้รับการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง เพ่ิมขึ้น

อย่างมนีัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 2. ผลของการฝึกต่อความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลหลัง 

การทดลองของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ระหว่างกลุ่มทดลองที่ใช้โปรแกรมการฝึก     

ฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง กับกลุ่มควบคุมที่ใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลแบบปกติ      

มีดังนี ้

          2.1. ผลของการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึก 

ฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง มีความคล่องแคล่วว่องไวสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมที่

ได้รับการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลแบบปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

      2.2. ผลของการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึก 

ฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง มีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลสูงกว่านักเรียน

กลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลแบบปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่    

ระดับ .05  
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อภิปรายผลการวิจัย 

การวิจัยเกี่ยวกับผลของโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งที่มีต่อ

ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

สามารถอภิปรายผลการวิจัยได้ดังนี้ 

1. ผลของโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งที่มีต่อความ

คล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอน

ปลายก่อนและหลังการทดลองของนักเรียนในกลุ่มทดลอง  

จากการวิเคราะห์ ผลของความคล่องแคล่วว่องไวของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังจากได้รับการ

ฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 และผลของความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังจาก

ได้รับการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งเพ่ิมขึ้นอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สามารถอภิปรายเป็นประเด็นดังต่อไปนี้ 

 1) ผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังจากได้รับการฝึกโดยใช้

โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งเพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิ ติที ่

ระดับ .05 

จากการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ท าการทดลองโดยใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรม   

โอเวอร์สปีดเทรนนิ่งในการฝึกเพ่ือท าการศึกษาการเพ่ิมขึ้นของความคล่องแคล่วว่องไว ซึ่งโปรแกรม 

โอเวอร์สปีดเทรนนิ่งเป็นโปรแกรมเป็นโปรแกรมที่มีคุณสมบัติที่สามารถช่วยพัฒนาสมรรถภาพ      

ทางกายด้านความเร็ว และสมรรถภาพทางกายด้วยความคล่องแคล่วว่องไว สอดคล้องกับ George D. 

Tom T. and Robert D. W. (1997) กล่าวว่า การฝึกโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งเป็นการฝึกเพ่ือ

เพ่ิมอัตราการก้าวขาให้เร็วขึ้น และอัตราการก้าวขาให้ยาวขึ้น ด้วยการฝึกที่ความเร็วที่หนักขึ้น

มากกว่าปกติสูงสุด โดยการฝึกลักษณะนี้จะท าให้การท างานของกล้ามเนื้อและระบบประสาทเกิด

ความคุ้ยเคยกับการท างานมากขึ้น จากการทดลองผลปรากฎว่าการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกฟุตซอล

ร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งเช่น โปรแกรมวิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัวดับเบิ้ลยูด้านซ้าย 

(Overspeed W Drill Resisted Left)  โปรแกรมวิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัวดับเบิ้ลยูด้านขวา 

(Overspeed W Drill Resisted Right) โปรแกรมวิ่งสลับสไลด์ด้านซ้าย (Shuffle Sprint Left)  

โปรแกรมวิ่งสลับสไลด์ด้านขวา  (Shuffle Sprint Right) ที่มีจุดเด่นสามารถเพ่ิมประสิทธิภาพในของ



 

 

65 

ความคล่องแคล่วว่องไวหลังจากท่ีผ่านระยะเวลาในการฝึกจ านวน 8 สัปดาห์ โดยเวลาเฉลี่ยของความ

คล่องแคล่วว่องไวก่อนการฝึกของกลุ่มทดลองนั้นอยู่ที่ 16.00 วินาที และหลังการทดลองมีความเร็ว

เฉลี่ยเท่ากับ 13.35 วินาที ซึ่งการเพ่ิมขึ้นของสมรรถภาพทางกายด้านความคล่องแคล่วว่องไวนั้น     

จะเป็นพ้ืนฐานที่ส าคัญในการเล่นกีฬาฟุตซอล เพราะโดยพ้ืนฐานแล้วในการเล่นกีฬาฟุตซอลนั้นมี

ความคล้ายคลึงกับการเล่นกีฬาฟุตบอลซึ่งจะต้องอาศัยความสามารถและทักษะส าคัญที่มีความ

คล่องแคล่วว่องไวเป็นพ้ืนฐาน ยกตัวอย่างเช่น การเคลื่อนที่ตัวเปล่าเพ่ือหาช่องว่างให้เพ่ือนร่วมทีม    

ส่งลูก การเคลื่อนที่กับลูกฟุตซอลเพ่ือหลบหลีก คู่ต่อสู้ เป็นต้น สอดคล้องกับ ทัตตพันธ์  เจ้ยทองศรี 

(2555) กล่วว่าความคล่องแคล่วว่องไว เป็นปัจจัยที่ส าคัญในการเล่นกีฬาที่ต้องอาศัยการเคลื่อนที่

หลายอย่าง เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเล่ย์บอล เป็นต้น เช่นเดียวกับ สุขสวัสดิ์  ชนะพาล 

(2550) กล่าวว่าความคล่องแคล่วว่องไวเป็นองค์ประกอบพ้ืนฐานของสมรรถภาพทางการที่มี

ความส าคัญและจ าเป็นต่อการเล่นกีฬาชนิดต่างๆ เช่น บาสเกตบอล เทนนิส รักบี้ฟุตบอล รวมทั้งใน

กีฬาฟุตบอลด้วย ซึ่งผู้ที่มีความคล่องแคล่วที่ดีนั้นจะสามารถส่งผลช่วยให้การเคลื่อนไหวใน

สถานการณ์กีฬานั้นมีประสิทธิภาพ ในกีฬาฟุตบอลนั้น นักกีฬาที่เป็นผู้เล่นจ าเป็นต้องมีความสามารถ

ในการเคลื่อนไหวอย่างฉับพลันทุกทิศทางรวมทั้งการทรงตัวที่ดี ไม่ว่าจะเป็นการเคลื่อนไหวในลักษณะ

ของการวิ่ง การยืน การกระโดด การหยุดหลอกล่อ หรือหลบหลีกผู้เล่นฝ่ายตรงข้ามใน ทั้งการ

เคลื่อนที่ไปพร้อมกับลูกฟุตบอลและเคลื่อนที่ไปด้วยตัวเปล่า 

2) ผลของการฝึกต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนกลุ่มทดลองหลังจาก

ได้รับการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งเพ่ิมขึ้นอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

จากการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ท าการทดลองโดยใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรม   

โอเวอร์สปีดเทรนนิ่งในการฝึกเพ่ือท าการศึกษาการเพ่ิมขึ้นของความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล 

ซึ่งประกอบด้วยโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง จ านวน 7 รายการ ได้แก่ 1) วิ่งลากยางรถยนต์ 

(Pulling Tire Run) 2)วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านซ้าย (Pyramid Left) 3)วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านขวา 

(Pyramid Right) 4)วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัวดับเบิ้ลยูด้านซ้าย (Overspeed W Drill Resisted 

Left) 5)วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัวดับเบิ้ลยูด้านขวา (Overspeed W Drill Resisted Right)        

6)วิ่งสลับสไลด์ด้านซ้าย (Shuffle Sprint Left) 7)วิ่งสลับสไลด์ด้านขวา (Shuffle Sprint Right)   

จาก Kbands Training (2014) ที่มีคุณสมบัติสามารถในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว 
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และสมรรถภาพทางกายด้วยความคล่องแคล่วว่องไวที่เป็นพ้ืนฐานส าคัญของการเลี้ยงลูกฟุตซอล 

สอดคล้องกับ เกชา  พูลสวัสดิ์ (2548) กล่าวว่าความคล่องแคล่วว่องไวนั้นเป็นพ้ืนฐานซึ่งมีความส าคัญ

ของสมรรถภาพทางกาย มีความจ าเป็นต่อการปฏิบัติภารกิจรวมถึงกิจกรรมต่างๆ ในชีวิตประจ าวัน 

และยังเป็นองค์ประกอบที่มีความส าคัญในการเล่นกีฬาฟุตบอล จากการทดลองผลปรากฎว่าการฝึก

ด้วยโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งสามารถเพ่ิมประสิทธิภาพในของ

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลหลังจากที่ผ่านระยะเวลาในการฝึกจ านวน 8 สัปดาห์ โดยเวลา

เฉลี่ยของความสามารถในการเลี้ยงลูกก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองนั้นอยู่ที่ 16.24 วินาที และหลัง

การทดลองมีความเร็วเฉลี่ยเท่ากับ 13.50 วินาที การลดลงของเวลาหลังจากการทดลองแสดงให้ทราบ

ว่าพัฒนาการของความสามารถในการเลี้ยงลูกนั้นเพ่ิมขึ้น ซึ่งจะส่งผลดีต่อการเล่นกีฬาฟุตซอล เพราะ

ในกีฬาฟุตซอลนั้น ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลนั้น ถือว่าเป็นทักษะที่จ าเป็นล าดับต้นๆ ของผู้

ที่จะเริ่มเล่นกีฬาชนิดนี้ต้องท าการฝึกฝน ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลนั้นสามารถใช้ได้ใน

หลายๆ สถานการณ์ในกีฬาฟุตซอลเช่น การท าเกมรุกสวนกลับอย่างรวดเร็ว การเอาตัวรอดในพ้ืนที่

แคบๆ หรือการเอาตัวรอดจากการบีบพ้ืนที่อย่างรวดเร็วของฝ่ายตรงข้ามเป็นต้น โดยท าให้สอดคล้อง

กับ พิทักษ์ชัย  ทางทอง (2552) กล่าวว่า การเลี้ยงลูกฟุตซอล เป็นทักษะพ้ืนฐานในการควบคุมลูก   

ฟุตซอลที่ส าคัญทักษะหนึ่งของนักกีฬาฟุตซอล ซึ่งหากนักกีฬาฟุตซอลได้รับการฝึกฝนอย่างถูกต้องก็

จะสามารถท าให้สามารถเลี้ยงลูกฟุตซอลได้อย่างมีประสิทธิภาพและเป็นประโยชน์ในการเล่นกีฬา  

ฟุตซอลทั้งแก่ตัวนักกีฬาเองและต่อทีม 

2. ผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลหลังการ 

ทดลองของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ระหว่างกลุ่มทดลองที่ใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอล

ร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง กับกลุ่มควบคุมที่ใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลแบบปกติ 

จากการวิเคราะห์ ผลของการทดลองของนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกโดยใช้โปรแกรม

การฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง มีความคล่องแคล่วว่องไวสูงกว่านักเรียนกลุ่ ม

ควบคุมที่ได้รับการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลแบบปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

และผลของการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับ

โปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง มีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลสูงกว่านักเรียนกลุ่มควบคุมที่

ได้รับการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลแบบปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สามารถ

อภิปรายผลได้ดังนี้ 



 

 

67 

1) ผลของการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอล

ร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง มีความคล่องแคล่วว่องไวสูงกว่ากับนักเรียนกลุ่มควบคุมที่ได้รับ

การฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลแบบปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

จากการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ได้ท าการทดลองโดยใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรม

โอเวอร์สปีดเทรนนิ่งที่มีคุณสมบัติช่วยพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูก

ฟุตซอลได้แก่ 1)วิ่งลากยางรถยนต์ (Pulling Tire Run) 2)วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านซ้าย (Pyramid 

Left) 3)วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านขวา (Pyramid Right) 4)วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัวดับเบิ้ลยู

ด้านซ้าย (Overspeed W Drill Resisted Left) 5)วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัวดับเบิ้ลยูด้านขวา 

(Overspeed W Drill Resisted Right) 6)วิ่งสลับสไลด์ด้านซ้าย (Shuffle Sprint Left) 7)วิ่งสลับ

สไลด์ด้านขวา(Shuffle Sprint Right) จาก Kbands Training (2014) และโปรแกรมการเลี้ยงลูก  

ฟุตซอลในการฝึกฟุตซอลในการทดลอง เพ่ือท าการศึกษาการเพ่ิมขึ้นของความคล่องแคล่วว่องไว โดย

ระยะเวลาในการฝึกจ านวน 8 สัปดาห์และเปรียบเที่ยบระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง โดย

ผลการวิจัยแสดงให้เห็นชัดเจนว่านักเรียนที่ท าการฝึกโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรม       

โอเวอร์สปีดเทรนนิ่งในการฝึกมีพัฒนาการทางด้านสมรรถภาพทางกายด้านความคล่องแคล่วว่องไว

เพ่ิมสูงขึ้น มากกว่ากลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึกโปรแกรมฝึกฟุตซอลตามปกติเพียงอย่างเดียวเท่านั้น

อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยก่อนเข้ารับการฝึกกลุ่มทดลองมีเวลาเฉลี่ยของความ

คล่องแคล่วว่องไวเฉลี่ยอยู่ที่ 16.00 วินาที หลังการทดลองมีความเร็วเฉลี่ยเท่ากับ 13.35 วินาที และ

กลุ่มควบคุม มีเวลาเฉลี่ยของความคล่องแคล่วว่องไวเฉลี่ยอยู่ที่ 15.85 วินาที หลังการทดลองมี

ความเร็วเฉลี่ยเท่ากับ 15.24 วินาที จากผลการทดลองจะเห็นได้ว่ากลุ่มทดลองมีระยะเวลาเฉลี่ยลดลง

มากกว่ากลุ่มควบคุมในระยะเวลาการฝึกที่เท่ากัน และกลุ่มควบคุมก็มีพัฒนาการทางด้านสมรรถภาพ

ทางกายด้านความคล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมขึ้นอย่างช้าๆ เช่นกัน สอดคล้องกับ บอมพา (Bompa, 1993 

อ้างถึงใน พิทักษ์ชัย  ทางทอง, 2552) ได้กล่าวว่า ความหลากหลายในการฝึกซ้อม เป็นสิ่งที่จ าเป็นต่อ

การพัฒนาการฝึก เพราะจะเป็นผลดีต่อร่างกาย จิตใจของผู้เข้ารับการฝึก เพราะจากการที่ฝึกอย่าง

ซ้ าๆ นั้น นักกีฬาหรือผู้เข้ารับการฝึกจะเกิดความเบื่อหน่ายไม่อยากฝึกฝน การเพ่ิมความหลากหลาย 

เพ่ิมรูปแบบที่เหมาะสมกับการพัฒนาการฝึกก่อนการแข่งขัน ในระหว่างแข่งขัน หรือจบฤดูกาล ความ

หลากหลายและการควบคุมความหนักที่เหมาะสมและสอดคล้องกับหลักการเพ่ิมความหนักในการฝึก 

ความหลากหลายของชนิดการหดตัวของกล้ามเนื้อ ความหลากหลายในเรื่องของความเร็วในการหดตัว
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ของกล้ามเนื้อ ตามโปรแกรมการฝึกและช่วงระยะเวลาของการฝึกและความหลากหลายของเครื่องมีที่

ใช้ในการฝึก จะช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพของการฝึกนั้นให้สูงขึ้นได้ บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายด้าน

ความคล่องแคล่วว่องไวที่ดีนั้น จะท าให้ได้เปรียบบุคคลอ่ืนๆ ในการเล่นกีฬาเพราะการมีสมรรถภาพ

ทางกายด้านความคล่องแคล่วว่องไวที่ดี จะท าให้การเคลื่อนที่หรือการเคลื่อนไหวในรูปแบบต่างๆ ใน

การเล่นกีฬาแต่ละชนิดนั้นเป็นไปอย่างราบรื่น สอดคล้องกับ จตุพงษ์  ทองสุข (2553) ได้กล่าว่า 

ความคล่องแคล่วว่องไวมีความส าคัญในการแข่งขันกีฬาฟุตบอล เพราะนอกจากนักกีฬาจะต้องมี

ระบบไหลเวียนเลือดที่ดีแล้วนักกีฬาจะต้องมีการเคลื่อนไหวที่ดีได้หลายทิศทางและหลายรูปแบบได้

เป็นระยะเวลานานๆ อีกด้วย 

2) ผลของการทดลองนักเรียนกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอล

ร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลสูงกว่านักเรียนกลุ่ม

ควบคุมท่ีได้รับการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลแบบปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

จากการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยท าการทดลองโดยใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรม     

โอเวอร์สปีดเทรนนิ่งในการฝึก เพ่ือท าการศึกษาการเพ่ิมขึ้นของความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล 

โดยมีกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนโรงเรียนวัดนวลนรดิศจ านวน 30 คน และแบ่งออกเป็นกลุ่มทดลองที่

ใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง และกลุ่มควบคุมที่ใช้โปรแกรมการ

ฝึกฟุตซอลเพียงอย่างเดียว มีระยะเวลาในการฝึกจ านวน 8 สัปดาห์ และน าข้อมูลที่ได้มาเปรียบเทียบ

ระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง โดยผลการวิจัยแสดงให้เห็นชัดเจนว่า นักเรียนที่ท าการฝึก

โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งในการฝึกโดยเฉพาะโปรแกรม          

วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัวดับเบิ้ลยูด้านซ้าย (Overspeed W Drill Resisted Left) วิ่งแรงดึง      

ซิกแซกรูปแบบตัวดับเบิ้ลยูด้านซ้าย (Overspeed W Drill Resisted Right) วิ่งสลับสไลด์ด้านซ้าย 

(Shuffle Sprint Left) วิ่งสลับสไลด์ด้านขวา (Shuffle Sprint Right) ที่มีจุดเด่นในการพัฒนา

ความสามารถในการเลี้ยงลูก มีพัฒนาการทางด้านความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลเพ่ิมสูงขึ้น 

มากกว่ากลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึกเพียงโปรแกรมฝึกฟุตซอลตามปกติอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 โดยก่อนเข้ารับการฝึกกลุ่มทดลองมีเวลาเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลเฉลี่ยอยู่

ที่ 16.24 วินาที หลังการทดลองมีความเร็วเฉลี่ยเท่ากับ 13.50 วินาที และกลุ่มควบคุม มีเวลาเฉลี่ย

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลเฉลี่ยอยู่ที่ 16.42 วินาที หลังการทดลองมีความเร็วเฉลี่ยเท่ากับ 

15.41 วินาที จากผลการทดลองจะเห็นได้ว่ากลุ่มทดลองมีระยะเวลาเฉลี่ยลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุม
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ในระยะเวลาการฝึกที่เท่ากัน และกลุ่มควบคุมก็มีพัฒนาการทางด้านความสามารถในการเลี้ยงลูก    

ฟุตซอลเพ่ิมขึ้นอย่างช้าๆ ซึ่งเหตุผลดังกล่าวสอดคล้องกับ ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (ศิริรัตน์  หิรัญรัตน์, 

2534 อ้างถึงใน จตุพงษ์  ทองสุข, 2553) ได้กล่าวว่าในการจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมที่มีการก าหนด

ระยะเวลาการฝึก ความหนักของงาน และความบ่อยในการออกก าลังกายอย่างถูกต้อง จะช่วยเพ่ิมขีด

ความสามารถของนักกีฬาให้สูงขึ้น การพัฒนาของความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลนั้นถือเป็น

ความจ าเป็นอย่างยิ่งส าหรับผู้ที่ต้องการเล่นกีฬาฟุตซอล เพราะความสามารถในการเลี้ยง ลูกฟุตซอล

นั้นเป็นพ้ืนฐานที่ส าคัญในการเล่นกีฬาฟุตซอล นอกจากการเลี้ยงหลบหลีกคู่ต่อสู้แล้วยังเป็นแนวทาง

ในการเลี้ยง หรือล าเลียงฟุตซอลเข้าไปในแดนคู่ต่อสู้เพ่ือท าเกมบุก หรือท าประตู เพ่ือตัดสินผลแพ้

ชนะในการเล่น หรือแข่งขันในแมตนั้นๆ สอดคล้องกับ พิทักษ์ชัย  ทางทอง (2552) ได้กล่าวว่า การ

เลี้ยงลูกฟุตซอลเป็นการพลิกแพลงหลอกล่อคู่ต่อสู้ ผู้ที่จะเป็นผู้ที่เลี้ยงลูกฟุตซอลได้ดี ต้องมีความเร็ว 

ความคล่องแคล่วว่องไว และสามารถบังคับลูกได้ดี หลบหลีกและหมุนตัวได้อย่างคล่องแคล่ว และ

สามารถน าลูกฟุตซอลไปได้ตามทิศทางที่ต้องการ ซึ่งเป็นสิ่งที่ส าคัญในการเล่น และช่วยเพ่ิมความ

สนุกสนานในการเล่นกีฬาฟุตซอล มากยิ่งขึ้น เช่นเดียวกับ ศุภกร  โกมาสถิตย์ (2552) ได้กล่าวว่า การ

เลี้ยงลูกฟุตซอลนับเป็นหัวใจส าคัญของนักกีฬาฟุตซอล เพราะการที่นักกีฬาขาดทักษะการเลี้ยงลูก   

ฟุตซอลจะท าให้เกิดการสูญเสียโอกาสต่างๆ ได้ง่ายแม้แต่การท าประตูการเลี้ยงลูกฟุตซอลยังเป็นการ

แสดงออกถึงขีดความสามารถและความช านาญในการเล่น หรือทักษะพ้ืนฐานของผู้เล่นได้อย่างชัดเจน 

นอกจากนี้การหลอกล่อเพ่ือพลิกแพลงต่างๆ ตามจังหวะและโอกาสที่จะอ านวยให้การหลอกคู่ต่อสู้

นั้นๆ ผู้ที่จะเลี้ยงลูกฟุตซอลได้ดีนั้นจะต้องมีทักษะเบื้องต้นของการเล่นฟุตซอลที่ดีนักกีฬาที่มี

ความสามารถและช านาญการในการเล่นจะมีวิธีการเลี้ยงลูกฟุตซอลที่เหมาะสม และสะดวกในระดับ

และจังหวะของลูกฟุตซอลในระดับที่ต่างกันได้อย่างถูกต้องรวดเร็วและแน่นอน โดยที่การเลี้ยงลูกนั้น

อยู่ในการครอบครองและพร้อมที่จะเล่นต่อไปตามความต้องการ  
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ข้อเสนอแนะในการวิจัย 

 ข้อเสนอแนะจากงานวิจัย 

 1. ในการวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งที่มี

ต่อความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลครั้งนี้ ควรมีอุปกรณ์ในการท า

กิจกรรมเกี่ยวกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งที่เพียงพอ หรือส ารองไว้ เนื่องจากป้องกันความล้าช้าที่

เกิดจากการต่อคิวรอใช้อุปกรณ์ หรืออุปกรณ์ที่มีเกิดช ารุด เพ่ือการด าเนินการในการฝึกแต่ละช่วงจะ

ได้เป็นไปตามก าหนดการจากเครื่องมือวิจัย 

 2. ในการทดลองช่วงแรก กลุ่มทดลองที่ท าการทดลองด้วยโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งมี

ปัญหาเกี่ยวกับโปรแกรมในการฝึกจ านวน 6 แผนเนื่องจากเป็นโปรแกรมที่ค่อนข้างใหม่ส าหรับกลุ่ม

ทดลอง ผู้วิจัยควรหาวิดิโอเกี่ยวกับการสาธิตทั้ง 6 แผนพร้อมอธิบายและท าความเข้าใจร่วมกับกลุ่ม

ทดลองก่อนที่จะเริ่มการทดลองทั้ง 8 สัปดาห์ เพ่ือความเข้าใจที่ตรงกันระหว่างผู้วิจัยกับกลุ่มทดลอง

เกี่ยวกับรูปแบบการฝึกโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง 6 แผน 

 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 

1. ควรท าการทดลองว่าบุคคลที่มีสรีระหรือข้อมูลทางกายภาพในลักษณะใดที่ท าการฝึก

โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งแล้วมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวและ

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลมากท่ีสุด 

2. ควรท าการทดลองเกี่ยวกับผลของโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งที่มีต่อสมรรถภาพทางกาย

ในด้านอ่ืนๆ หรือทักษะทางด้านกีฬาของกีฬาชนิดอื่นๆ ที่นอกเหนือจากกีฬาฟุตซอลและกรีฑา 

 
             



 

 

รายการอ้างอิง 
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ภาคผนวก ก 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชียวชาญตรวจสอบเครื่องมือในการท างานวิจัย 

1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. สมบูรณ์ อินทร์ถมยา  

อาจารย์พิเศษ สาขาสุขศึกษาและพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตรและการสอนคณะครุศาสตร์   

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

2. รองศาสตราจารย์วิสนศักดิ์ อ่วมเพ็ง   

อาจารย์กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาพลศึกษา  

โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม 

3. อาจารย์จตุพงษ์ ทองสุข  

อาจารย์กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาพลศึกษา  

โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม 

4. อาจารย์วชิรพันธ์ มากมี 

อาจารย์กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาพลศึกษา  

โรงเรียนอัสสัมชัญ จังหวัดนครราชสีมา 

5. ครูนิรุติ ศรีดาวเรือง  

ครูกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

โรงเรียนวัดนวลนรดิศ 
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ภาคผนวก ข 

หนังสือขอความร่วมมือในการด าเนินงานวิจัย 
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ที่ ศธ 0512.6(2791.10)/59-                  คณะครุศาสตร์  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
                                                                  ถนนพญาไท  กรุงเทพมหานคร 10330 
 
                                                         5  มกราคม  2559 
 
เรื่อง ขอเชิญเป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือวิจัย 
 
เรียน อาจารย์นิรุติ  ศรีดาวเรือง  
 
สิ่งที่ส่งมาด้วย เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 
 ด้วย  นายรภัทร  ขูรูรักษ์  นิสิตหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาสุขศึกษาและ     
พลศึกษา  ภาควิชาหลักสูตรและการสอน อยู่ระหว่างการด าเนินงานวิจัยวิทยานิพนธ์เรื่อง “ผลของ
โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งที่มีต่อความ คล่องแคล่วว่องไวและ
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย”  โดยมี  รศ.ดร.
บัญชา  ชลาภิรมย์ และ   ผศ.ดร.สุธนะ  ติงศภัทิย์  เป็นอาจารย์ที่ปรึกษา  ในการนี้จึงขอเชิญท่านเป็น
ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือวิจัย ทั้งนี้นิสิตผู้วิจัยจะได้ประสานงานในรายละเอียดต่อไป 
 
 จึงเรียนมาเพ่ือขอความอนุเคราะห์จากท่านโปรดเป็นผู้ทรงคุณวุฒิดังกล่าวเพ่ือประโยชน์ทาง
วิชาการต่อไป  และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 
 
 ขอแสดงความนับถือ  
   
   
 (รองศาสตราจารย์ ดร.เนาวนิตย์  สงคราม) 

รองคณบดี 
ปฏิบัติการแทนคณบดี 

 

 
 
 
งานหลักสูตรและการจัดการเรียนการสอน  ฝ่ายวิชาการ  
โทร. 0-2218-2681-82 ต่อ 612 
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ที่ ศธ 0512.6(2791.10)/59-                   คณะครุศาสตร์  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
                                                                   ถนนพญาไท  กรุงเทพมหานคร 10330 
 
                                                            5  มกราคม  2559 
 
เรื่อง ขอเชิญเป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือวิจัย 
 
เรียน ผศ.ดร.สมบูรณ์  อินทร์ถมยา 
 
สิ่งที่ส่งมาด้วย เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 
 ด้วย  นายรภัทร  ขูรูรักษ์  นิสิตหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาสุขศึกษาและ     
พลศึกษา  ภาควิชาหลักสูตรและการสอน อยู่ระหว่างการด าเนินงานวิจัยวิทยานิพนธ์เรื่อง “ผลของ
โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและ
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย”  โดยมี  รศ.ดร.
บัญชา  ชลาภิรมย์ และ ผศ.ดร.สุธนะ  ติงศภัทิย์   เป็นอาจารย์ที่ปรึกษา ในการนี้จึงขอเชิญท่านเป็น
ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือวิจัย ทั้งนี้นิสิตผู้วิจัยจะได้ประสานงานในรายละเอียดต่อไป 
 
 จึงเรียนมาเพ่ือขอความอนุเคราะห์จากท่านโปรดเป็นผู้ทรงคุณวุฒิดังกล่าวเพ่ือประโยชน์ทาง
วิชาการต่อไป  และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 
 
 ขอแสดงความนับถือ  
   
   
 (รองศาสตราจารย์ ดร.เนาวนิตย์  สงคราม) 

รองคณบดี 
ปฏิบัติการแทนคณบดี 

 

 
 
 
งานหลักสูตรและการจัดการเรียนการสอน  ฝ่ายวิชาการ  
โทร. 0-2218-2681-82 ต่อ 612 
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ที่ ศธ 0512.6(2791.10)/59-                  คณะครุศาสตร์  จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
                                                                  ถนนพญาไท  กรุงเทพมหานคร 10330 
 
                                                          5  มกราคม  2559 
 
เรื่อง ขอเชิญเป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือวิจัย 
 
เรียน อาจารย์วชิรพันธ์  มากมี 
 
สิ่งที่ส่งมาด้วย เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 
 ด้วย  นายรภัทร  ขูรูรักษ์  นิสิตหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาสุขศึกษาและ     
พลศึกษา ภาควิชาหลักสูตรและการสอน อยู่ระหว่างการด าเนินงานวิจัยวิทยานิพนธ์เรื่อง “ผลของ
โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและ
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย”  โดยมี  รศ.ดร.
บัญชา  ชลาภิรมย์ และ ผศ.ดร.สุธนะ  ติงศภัทิย์   เป็นอาจารย์ที่ปรึกษา ในการนี้จึงขอเชิญท่านเป็น
ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือวิจัย  ทั้งนี้นิสิตผู้วิจัยจะได้ประสานงานในรายละเอียดต่อไป 
 
 จึงเรียนมาเพ่ือขอความอนุเคราะห์จากท่านโปรดเป็นผู้ทรงคุณวุฒิดังกล่าวเพ่ือประโยชน์ทาง
วิชาการต่อไป  และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 
 
 ขอแสดงความนับถือ  
   
   
 (รองศาสตราจารย์ ดร.เนาวนิตย์  สงคราม) 

รองคณบดี 
ปฏิบัติการแทนคณบดี 

 

 
 
 
งานหลักสูตรและการจัดการเรียนการสอน  ฝ่ายวิชาการ  
โทร. 0-2218-2681-82 ต่อ 612 
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                 บันทึกข้อความ 
ส่วนงาน งานหลักสูตรและการจัดการเรียนฯ ฝ่ายวิชาการ คณะครุศาสตร์ จุฬาฯ  โทร. 82681-2 ต่อ 
612 
ที่ ศธ 0512.6(2791.10)/59- วันที่   5  มกราคม  2559 
เรื่อง ขอเชิญเป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือวิจัย 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
เรียน อาจารย์จตุพงษ์  ทองสุข 
 
 ด้วย  นายรภัทร  ขูรูรักษ์  นิสิตหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาสุขศึกษาและ       
พลศึกษา  ภาควิชาหลักสูตรและการสอน อยู่ระหว่างการด าเนินงานวิจัยวิทยานิพนธ์เรื่อง “ผลของ
โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและ
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย”  โดยมี  รศ.ดร.
บัญชา  ชลาภิรมย์ และผศ.ดร.สุธนะ  ติงศภัทิย์  เป็นอาจารย์ที่ปรึกษา  ในการนี้จึงขอเชิญท่านเป็น
ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือวิจัย  ทั้งนี้นิสิตผู้วิจัยจะได้ประสานงานในรายละเอียดต่อไป 
 
 จึงเรียนมาเพ่ือขอความอนุเคราะห์จากท่านโปรดเป็นผู้ทรงคุณวุฒิดังกล่าวเพ่ือประโยชน์ทาง
วิชาการต่อไป  และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 
 
 
 

 (รองศาสตราจารย์ ดร.เนาวนิตย์  สงคราม) 
                     รองคณบดี 
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                 บันทึกข้อความ 
ส่วนงาน งานหลักสูตรและการจัดการเรียนฯ ฝ่ายวิชาการ คณะครุศาสตร์ จุฬาฯ  โทร. 82681-2 ต่อ 
612 
ที่ ศธ 0512.6(2791.10)/59- วันที่   5  มกราคม  2559 
เรื่อง ขอเชิญเป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือวิจัย 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 
เรียน รองศาสตราจารย์ วิสนศักดิ์  อ่วมเพ็ง 
 
 ด้วย  นายรภัทร  ขูรูรักษ์  นิสิตหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต  สาขาวิชาสุขศึกษาและ     
พลศึกษา  ภาควิชาหลักสูตรและการสอน อยู่ระหว่างการด าเนินงานวิจัยวิทยานิพนธ์เรื่อง “ผลของ
โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและ
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย”  โดยมี  รศ.ดร.
บัญชา  ชลาภิรมย์ และผศ.ดร.สุธนะ  ติงศภัทิย์  เป็นอาจารย์ที่ปรึกษา  ในการนี้จึงขอเชิญท่านเป็น
ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือวิจัย  ทั้งนี้นิสิตผู้วิจัยจะได้ประสานงานในรายละเอียดต่อไป 
 
 จึงเรียนมาเพ่ือขอความอนุเคราะห์จากท่านโปรดเป็นผู้ทรงคุณวุฒิดังกล่าวเพ่ือประโยชน์ทาง
วิชาการต่อไป  และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้ 
 
 
 

 (รองศาสตราจารย์ ดร.เนาวนิตย์  สงคราม) 
                     รองคณบดี 
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ภาคผนวก ค 

การวิเคราะห์คุณภาพเครื่องมือ 
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ตารางแสดงค่า IOC โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งท่ีมีต่อ

ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล 

รายการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ 

ผล
รว

มข
อง

คะ
แน

น 

ค่า
 IO

C 

กา
รแ

ปล
ผล

 

คน
ที่ 

1 

คน
ที่ 

2 

คน
ที่ 

3 

คน
ที่ 

4 

คน
ที่ 

5 

ความเหมาะสมของโปรแกรมการฝึก

ฟุตซอลในด้าน 

        

ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึก +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ใช้ได้ 

ความหนักของการฝึก +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ใช้ได้ 

ปริมาณการของการฝึกโปรแกรมการ

ฝึกฟุตซอล จ านวน/ระยะเวลา ในการ

ฝึกแต่ละข้ันตอน 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ใช้ได้ 

ระยะเวลาในการพัก การพักระหว่าง

เซ็ต/ระหว่างรายการ 
+1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ใช้ได้ 

ความเหมาะสมของโปรแกรม 

โอเวอร์สปีดเทรนนิ่งในด้าน 

       
 

ระยะเวลาในการฝึก +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ใช้ได้ 

ความหนักของการฝึก +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ใช้ได้ 

ความเหมาะสมของปริมาณการของ

การฝึกโปรแกรมการฝึกฟุตซอล 

จ านวน/ระยะเวลา ในการฝึก 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ใช้ได้ 

ระยะเวลาในการพัก การพักระหว่าง

เซ็ต/ระหว่างโปรแกรม 

 

+1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ใช้ได้ 
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รายการประเมิน 

ผู้เชี่ยวชาญ 

ผล
รว

มข
อง

คะ
แน

น 

ค่า
 IO

C 

กา
รแ

ปล
ผล

 

คน
ที่ 

1 

คน
ที่ 

2 

คน
ที่ 

3 

คน
ที่ 

4 

คน
ที่ 

5 

ความเหมาะสมของโปรแกรม 

โอเวอร์สปีดเทรนนิ่งรายสัปดาห์ 

        

สัปดาห์ที่ 1 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ใช้ได้ 

สัปดาห์ที่ 2 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ใช้ได้ 

สัปดาห์ที่ 3 - 4 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ใช้ได้ 

สัปดาห์ที่ 5 - 6 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ใช้ได้ 

สัปดาห์ที่ 7 - 8 +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 ใช้ได้ 

ค่า IOC เฉลี่ยเท่ากับ 1.00 

 

      

ลงชื่อ......................................................... 

       (.......................................................) 

           ผู้วิจัย 
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ภาคผนวก ง 

แบบตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือในการศึกษางานวิจัย 
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แบบตรวจสอบคุณภาพเครื่องมือในการศึกษางานวิจัยเรื่อง 

ผลของการฝึกโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง 

ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล 

ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

 ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ที่ส าคัญคือการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกฟุตซอล

ร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูก

ฟุตซอลของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ซึ่งฝึกเพ่ิมเติมด้วยโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง 

จ านวน 7 แบบฝึก ใช้เวลาในการฝึกจ านวน 8 สัปดาห์ โดยใช้เวลาในการฝึกตามโปรแกรมโอเวอร์สปีด

เทรนนิ่งจ านวนจ านวนวันละ 45 นาที และฝึกโปรแกรมการฝึกฟุตซอล 120 นาที เพ่ือให้เครื่องมือได้

คุณภาพ สามารถน าไปใช้ในการวิจัยได้ ผู้วิจัยจึงได้ขอความอนุเคราะห์ท่านผู้ทรงคุณวุฒิ เพ่ือ

ตรวจสอบคุณภาพของเครื่องมือที่ผู้วิจัยได้จัดสร้างขึ้น เพ่ือที่จะได้น าข้อเสนอแนะจากผู้ทรงคุณวุฒิไป

ปรับปรุงเพื่อให้ได้เครื่องมือที่สมบูรณ์และสามารถน าไปใช้ในการฝึกได้ 

 เครื่องมือที่ผู้วิจัยได้จัดท าข้ึนประกอบด้วยแบบบันทึกข้อมูล 1 รายการ โปรแกรมการฝึกตาม

โปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง จ านวน 7 โปรแกรม และโปรแกรมการฝึกฟุตซอล จ านวน 7 รายการ 

โดยมีรายละเอียดดังนี้ 

โปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งได้แก่ 1)วิ่งลากยางรถยนต์ (Pulling Tire Run) 2)วิ่งแรงดึง

ครึ่งวงกลมด้านซ้าย (Pyramid Left) 3) วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านขวา (Pyramid Right) 4)วิ่งแรงดึง

ซิกแซกรูปแบบตัวดับเบิ้ลยูด้านซ้าย (Overspeed W Drill Resisted Left) 5)วิ่งแรงดึงซิกแซกรูป

แบบตัวดับเบิ้ลยูด้านขวา (Overspeed W Drill Resisted Right) 6)วิ่งสลับสไลด์ด้านซ้าย (Shuffle 

Sprint Left) 7)วิ่งสลับสไลด์ด้านขวา (Shuffle Sprint Right) จาก Kbands Training (2014) 

โปรแกรมการฝึกฟุตซอลได้แก่ 1)โปรแกรมการส่งลูกฟุตซอล 2)โปรแกรมการเลี้ยงลูกฟุตซอล 

3) โปรแกรมการฝึกยิงประตู 1 4) โปรแกรมการฝึกยิงประตู 2 5)โปรแกรมการฝึกการขึ้นเกมตาม

รูปแบบที่ 1 รูปแบบการขึ้นเกม 1-1 6)โปรแกรมการฝึกการขึ้นเกมตามรูปแบบที่ 2 รูปแบบการขึ้น

เกม 2-1 7)โปรแกรมการฝึกการขึ้นเกมตามรูปแบบที่ 3 รูปแบบการขึ้นเกม 3-2   
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ดังนั้น ผู้วิจัยขอความอนุเคราะห์ผู้ทรงคุณวุฒิได้พิจารณาตรวจสอบเครื่องมือในแต่ละด้าน

ของผู้วิจัย โดยมีก าหนดการให้คะแนนตามรายละเอียดดังนี้ 

+1 หมายถึง    มีความเหมาะสมกับโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์

สปีดเทรนนิ่ง 

   0 หมายถึง   ไม่แน่ใจว่ามีความเหมาะสมกับโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรม

โอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง 

- 1 หมายถึง   ไม่มีความเหมาะสมกับโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์

สปีดเทรนนิ่ง 

  

อนึ่ง หากท่านผู้ทรงคุณวุฒิมีข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม ขอความกรุณาได้เขียนของเสนอแนะ

เพ่ิมเติมดว้ย เพ่ือเป็นแนวทางในการปรับปรุงเครื่องมือให้เกิดประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น  

ผู้วิจัยขอขอบพระคุณท่านผู้ทรงคุณวุฒิเป็นอย่างสูงมา ณ โอกาสนี้ด้วย 
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แบบประเมินเนื้อหาโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง 

ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล 

ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

ล าดับที่ เนื้อหา 
ความเห็นของผู้เชี่ยวชาญ  

ข้อเสนอแนะ +1 0 -1 

1 ความเหมาะสมของโปรแกรมการฝึก 

ฟุตซอลในด้าน  

    

 1.1. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝึก 

ฟุตซอล 

    

 - จ านวน 8 สัปดาห์     

 1.2. ความหนักของการฝึก     

 - จ านวน 3 วันต่อสัปดาห์     

 - เวลา 165 นาทีต่อวัน     

 1.3. ปริมาณการของการฝึกโปรแกรม

การฝึกฟุตซอล จ านวน/ระยะเวลา ใน

การฝึกแต่ละขั้นตอน 

    

 - จ านวนการฝึก 8 รายการ     

 - อบอุ่นร่างกาย (Warm Up)     

 - วิ่งรอบสนามฟุตซอล     

 - การรับ ส่งลูกฟุตซอล     

 - การเลี้ยงลูกฟุตซอล     

 - การยิงประตู     

 - การข้ึนเกมตามสูตร     

 - ฝึกการเล่นทีม     

 - ขั้นตอนคลายอุ่น (Cool Down)     
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ล าดับที่ เนื้อหา 
ความเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 

ข้อเสนอแนะ 
+1 0 -1 

 
1.4. ระยะเวลาในการพัก การพักระหว่าง
เซ็ต/ระหว่างรายการ 

    

 - อบอุ่นร่างกาย (Warm Up)     

 - วิ่งรอบสนามฟุตซอล     

 - การรับ ส่งลูกฟุตซอล     

 - การเลี้ยงลูกฟุตซอล     

 - การยิงประตู     

 - การข้ึนเกมตามสูตร     

 - ฝึกการเล่นทีม     

 - ขั้นตอนคลายอุ่น (Cool Down)     

2. 
ความเหมาะสมของโปรแกรมโอเวอร์สปีด
เทรนนิ่งในด้าน 

    

 2.1. ระยะเวลาในการฝึก     

 - จ านวน 8 สัปดาห์     

 2.2. ความหนักของการฝึก     

 - จ านวน 3 วันต่อสัปดาห์     

 - เวลา 45 นาทีต่อวัน     

 2.3. ความเหมาะสมของปริมาณการของ
การฝึกโปรแกรมการฝึกฟุตซอล จ านวน/
ระยะเวลา ในการฝึก 

    

 - วิ่งลากยางรถยนต์ (Pulling Tire Run)     

 - วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านซ้าย  
(Pyramid Left) 

    

 - วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านขวา  
(Pyramid Right) 
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ล าดับที่ เนื้อหา ความเห็นของผู้เชี่ยวชาญ ข้อเสนอแนะ 
+1 0 -1 

 - วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัวดับเบิ้ลยู   
ด้านซ้าย  
(Overspeed W Drill Resisted Left) 

    

 - วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัวดับเบิ้ลยู 
  ด้านขวา  
 (Overspeed W Drill Resisted Right) 

    

 - วิ่งสลับสไลด์ด้านซ้าย  
(Shuffle Sprint Left) 

    

 - วิ่งสลับสไลด์ด้านขวา  
(Shuffle Sprint Right) 

    

 2.4. ระยะเวลาในการพัก การพักระหว่าง
เซ็ต/ระหว่างโปรแกรม 

    

 - วิ่งลากยางรถยนต์ (Pulling Tire Run)     
 - วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านซ้าย  

(Pyramid Left) 
    

 - วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านขวา  
(Pyramid Right) 

    

 - วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัวดับเบิ้ลยู   
ด้านซ้าย  
(Overspeed W Drill Resisted Left) 

    

 - วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัวดับเบิ้ลยู 
  ด้านขวา  
 (Overspeed W Drill Resisted Right) 

    

 - วิ่งสลับสไลด์ด้านซ้าย  
(Shuffle Sprint Left) 

    

 - วิ่งสลับสไลด์ด้านขวา  
(Shuffle Sprint Right) 
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ล าดับที่ เนื้อหา 
ความเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 

ข้อเสนอแนะ 
+1 0 -1 

 2.5. ความเหมาะสมของโปรแกรมโอ
เวอร์สปีดเทรนนิ่งรายสัปดาห์ 

    

 - สัปดาห์ที่ 1     

 - วิ่งลากยางรถยนต์ (Pulling Tire Run)   
จ านวน 3 เซต ความเร็วในการวิ่งใช้  
ความเร็วธรรมดา 

    

 - วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านซ้าย  
(Pyramid Left) จ านวน 3 เซต  
ความเร็วในการวิ่งใช้  ความเร็วธรรมดา 

    

 - วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านขวา  
(Pyramid Right) จ านวน 3 เซต  
ความเร็วในการวิ่งใช้  ความเร็วธรรมดา 

    

 - วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัวดับเบิ้ลยู
ด้านซ้าย 
(Overspeed W Drill Resisted Left) 
จ านวน 3 เซต ความเร็วในการวิ่งใช้
ความเร็วธรรมดา 

    

 - วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัวดับเบิ้ลยู
ด้านขวา  
(Overspeed W Drill Resisted Right) 
จ านวน 3 เซต ความเร็วในการวิ่งใช้
ความเร็วธรรมดา 

    

 - วิ่งสลับสไลด์ด้านซ้าย  
(Shuffle Sprint Left) จ านวน 3 เซต 
ความเร็วในการวิ่งใช้ความเร็วธรรมดา 

    

 - วิ่งสลับสไลด์ด้านขวา  
(Shuffle Sprint Right) จ านวน 3 เซต 
ความเร็วในการวิ่งใช้ความเร็วธรรมดา 
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ล าดับที่ เนื้อหา 
ความเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 

ข้อเสนอแนะ 
+1 0 -1 

 - สัปดาห์ที่ 2     

 - วิ่งลากยางรถยนต์ (Pulling Tire Run)   
จ านวน 3 เซต ความเร็วในการวิ่งใช้  
ความเร็วสูงสุด 

    

 - วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านซ้าย  
(Pyramid Left) จ านวน 3 เซต  
ความเร็วในการวิ่งใช้ความเร็วสูงสุด 

    

 - วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านขวา  
(Pyramid Right) จ านวน 3 เซต  
ความเร็วในการวิ่งใช้ความเร็วสูงสุด 

    

 - วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัวดับเบิ้ลยู
ด้านซ้าย 
(Overspeed W Drill Resisted Left) 
จ านวน 3 เซต ความเร็วในการวิ่งใช้
ความเร็วสูงสุด 

    

 - วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัวดับเบิ้ลยู
ด้านขวา  
(Overspeed W Drill Resisted Right) 
จ านวน 3 เซต ความเร็วในการวิ่งใช้
ความเร็วสูงสุด 

    

 - วิ่งสลับสไลด์ด้านซ้าย  
(Shuffle Sprint Left) จ านวน 3 เซต 
ความเร็วในการวิ่งใช้ความเร็วสูงสุด 

    

 - วิ่งสลับสไลด์ด้านขวา  
(Shuffle Sprint Right) จ านวน 3 เซต 
ความเร็วในการวิ่งใช้ความเร็วสูงสุด 
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ล าดับที่ เนื้อหา 
ความเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 

ข้อเสนอแนะ 
+1 0 -1 

 - สัปดาห์ที่ 3 – 4     

 
- วิ่งลากยางรถยนต์ (Pulling Tire Run)   
จ านวน 5 เซต ความเร็วในการวิ่งใช้  
ความเร็วสูงสุด 

    

 
- วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านซ้าย  
(Pyramid Left) จ านวน 5 เซต  
ความเร็วในการวิ่งใช้ความเร็วสูงสุด 

    

 
- วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านขวา  
(Pyramid Right) จ านวน 5 เซต  
ความเร็วในการวิ่งใช้ความเร็วสูงสุด 

    

 

- วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัวดับเบิ้ลยู
ด้านซ้าย 
(Overspeed W Drill Resisted Left) 
จ านวน 5 เซต ความเร็วในการวิ่งใช้
ความเร็วสูงสุด 

    

 

- วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัวดับเบิ้ลยู
ด้านขวา  
(Overspeed W Drill Resisted Right) 
จ านวน 5 เซต ความเร็วในการวิ่งใช้
ความเร็วสูงสุด 

    

 
- วิ่งสลับสไลด์ด้านซ้าย  
(Shuffle Sprint Left) จ านวน 5 เซต 
ความเร็วในการวิ่งใช้ความเร็วสูงสุด 

    

 

- วิ่งสลับสไลด์ด้านขวา  
(Shuffle Sprint Right) จ านวน 5 เซต 
ความเร็วในการวิ่งใช้ความเร็วสูงสุด 
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ล าดับที่ เนื้อหา 
ความเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 

ข้อเสนอแนะ 
+1 0 -1 

 - สัปดาห์ที่ 5 – 6     

 
- วิ่งลากยางรถยนต์ (Pulling Tire Run)   
จ านวน 7 เซต ความเร็วในการวิ่งใช้  
ความเร็วสูงสุด 

    

 
- วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านซ้าย  
(Pyramid Left) จ านวน 7 เซต  
ความเร็วในการวิ่งใช้ความเร็วสูงสุด 

    

 
- วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านขวา  
(Pyramid Right) จ านวน 7 เซต  
ความเร็วในการวิ่งใช้ความเร็วสูงสุด 

    

 

- วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัวดับเบิ้ลยู
ด้านซ้าย 
(Overspeed W Drill Resisted Left) 
จ านวน 7 เซต ความเร็วในการวิ่งใช้
ความเร็วสูงสุด 

    

 

- วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัวดับเบิ้ลยู
ด้านขวา  
(Overspeed W Drill Resisted Right) 
จ านวน 7 เซต ความเร็วในการวิ่งใช้
ความเร็วสูงสุด 

    

 
- วิ่งสลับสไลด์ด้านซ้าย  
(Shuffle Sprint Left) จ านวน 7 เซต 
ความเร็วในการวิ่งใช้ความเร็วสูงสุด 

    

 

- วิ่งสลับสไลด์ด้านขวา  
(Shuffle Sprint Right) จ านวน 7 เซต 
ความเร็วในการวิ่งใช้ความเร็วสูงสุด 
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ล าดับที่ เนื้อหา 
ความเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 

ข้อเสนอแนะ 
+1 0 -1 

 - สัปดาห์ที่ 7 – 8     

 
- วิ่งลากยางรถยนต์ (Pulling Tire Run)   
จ านวน 9 เซต ความเร็วในการวิ่งใช้  
ความเร็วสูงสุด 

    

 
- วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านซ้าย  
(Pyramid Left) จ านวน 9 เซต  
ความเร็วในการวิ่งใช้ความเร็วสูงสุด 

    

 
- วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านขวา  
(Pyramid Right) จ านวน 9 เซต  
ความเร็วในการวิ่งใช้ความเร็วสูงสุด 

    

 

- วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัวดับเบิ้ลยู
ด้านซ้าย 
(Overspeed W Drill Resisted Left) 
จ านวน 9 เซต ความเร็วในการวิ่งใช้
ความเร็วสูงสุด 

    

 

- วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัวดับเบิ้ลยู
ด้านขวา  
(Overspeed W Drill Resisted Right) 
จ านวน 9 เซต ความเร็วในการวิ่งใช้
ความเร็วสูงสุด 

    

 
- วิ่งสลับสไลด์ด้านซ้าย  
(Shuffle Sprint Left) จ านวน 9 เซต 
ความเร็วในการวิ่งใช้ความเร็วสูงสุด 

    

 

- วิ่งสลับสไลด์ด้านขวา  
(Shuffle Sprint Right) จ านวน 9 เซต 
ความเร็วในการวิ่งใช้ความเร็วสูงสุด 
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ล าดับที่ เนื้อหา 
ความเห็นของผู้เชี่ยวชาญ 

ข้อเสนอแนะ 
+1 0 -1 

3. แบบบันทึกขอมูลมีครบและชัดเจน     

 - แบบบันทึกข้อมูลการทดลอง     

 
ขอเสนอแนะและความคิดเห็นเพิ่มเติมของผู้ทรงคุณวุฒิ 
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................................................. ................................... 
............................................................................................... ................................................................. 
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ภาคผนวก จ 

โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง 
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โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง 

วัตถุประสงค์ในการฝึก :  

 การวิจัยเกี่ยวกับผลของโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งที่มีต่อ

ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย         

มีวัตถุประสงค์ในการวิจัยเพื่อ 

 1. เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งที่มีต่อ

ความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา

ตอนปลาย 

 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล 

หลังการ ทดลองของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายระหว่างกลุ่มทดลองที่ใช้โปรแกรมการฝึก

ฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งกับกลุ่มควบคุมที่ใช้โปรแกรมการฝึกฟุตซอลแบบปกติ 

ระยะเวลาในการฝึก :  

ท าการฝึกระยะเวลา 8 สัปดาห์ ในวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ใช้เวลาในฝึกโปรแกรมการ

ฝึกฟุตซอลปกตริ่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งวันละ 165 นาท ี

ผู้เข้ารับการฝึก :  

 นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลายโรงเรียนวัดนวลนรดิศ โดยแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 15 คน 

ที่ได้รับฝึกโปรแกรมการฝึกฟุตซอลปกติร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง และกลุ่มควบคุม 15 คน 

ที่ได้รับการฝึกโปรแกรมการฝึกฟุตซอลปกติ 
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โปรแกรมการฝึกซ้อมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง 

1. โปรแกรม ว่ิงลากยางรถยนต์ (Pulling Tire Run) 

 

   จุดสิ้นสุด 

   จุดเริ่มต้น 

                               ระยะทางไปกลับ 30 เมตร 

 

จุดประสงค์ของการฝึก   

1.เพ่ือพัฒนาความเร็วในการวิ่ง 

วิธีปฏิบัติ  

 1.ให้ผู้เข้ารับการฝึกเข้าประจ าที่จุดเริ่มต้น  

2.หลังจากได้ยินเสียงสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้เข้ารับการฝึกวิ่งลากยางรถยนต์จากจุดเริ่มต้นไป

ยังมาร์คเกอร์ที่ก าหนดไว้ในระยะทาง 15 เมตร แล้ววนกลับมายังจุดเริ่มต้น 

สถานที่และอุปกรณ์ 

 1.สนามฟุตซอล 

 2.มาร์คเกอร์ 

 3.ยางรถยนต์ 

 
 
 
 
 
 
 

15 เมตร 

15 เมตร 
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2. โปรแกรม ว่ิงแรงดึงครึ่งวงกลมด้านขวา (Pyramid Right) 

 

                                          ขวา             จุดเริ่มต้น               ซ้าย 

  

 

 

 

 

หมายเหตุ : ระยะห่างจากจุดเริ่มต้นถึงมาร์คเกอร์ 5 เมตร 

 

จุดประสงค์ของการฝึก   

1.เพ่ือพัฒนาความเร็วในการวิ่ง 

วิธีปฏิบัติ  

 1.ให้ผู้เข้ารับการฝึกเข้าประจ าที่ที่จุดเริ่มต้น 

2.หลังจากได้ยินเสียงสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้เข้ารับการฝึกวิ่งโดยมียางยืดฝึกความเร็วดึงอยู่ 

เริ่มต้นวิ่งจากจุดเริ่มต้นไปยังมาร์คเกอร์ที่ 1 แล้ววิ่งถ่อยหลังกลับมายังจุดเริ่มต้น หลังจากนั้นท า

เหมือนเดิมในมาร์คเกอร์ที่ 2 จนถึงมาร์คเกอร์ที่ 5  

สถานที่และอุปกรณ์ 

 1.สนามฟุตซอล 

 2.มาร์คเกอร์ 

 3.ยางยืดฝึกความเร็ว      

 

 

 

 

  ที่มาจาก : Kbands Training (2014) 

1 

3 
2 4 

5 

5 เมตร 

5 เมตร 

5 เมตร 
5 เมตร 

5 เมตร 
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3. โปรแกรม ว่ิงแรงดึงครึ่งวงกลมด้านซ้าย (Pyramid Left) 

 

                                          ขวา             จุดเริ่มต้น               ซ้าย 

  

 

 

 

 

หมายเหตุ : ระยะห่างจากจุดเริ่มต้นถึงมาร์คเกอร์ 5 เมตร 

 

จุดประสงค์ของการฝึก   

1.เพ่ือพัฒนาความเร็วในการวิ่ง 

วิธีปฏิบัติ  

 1.ให้ผู้เข้ารับการฝึกเข้าประจ าที่ที่จุดเริ่มต้น 

2.หลังจากได้ยินเสียงสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้เข้ารับการฝึกวิ่งโดยมียางยืดฝึกความเร็วดึงอยู่ 

เริ่มต้นวิ่งจากจุดเริ่มต้นไปยังมาร์คเกอร์ที่ 5 แล้ววิ่งถ่อยหลังกลับมายังจุดเริ่มต้น หลังจากนั้นท า

เหมือนเดิมในมาร์คเกอร์ที่ 4 จนถึงมาร์คเกอร์ที่ 1  

สถานที่และอุปกรณ์ 

 1.สนามฟุตซอล 

 2.มาร์คเกอร์ 

 3.ยางยืดฝึกความเร็ว 

 

 

 

 

ที่มาจาก : Kbands Training (2014) 

 

1 

3 
2 4 

5 

5 เมตร 

5 เมตร 
5 เมตร 

5 เมตร 

5 เมตร 
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4. โปรแกรม ว่ิงแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัวดับเบิ้ลยูด้านซ้าย  

(Overspeed W Drill Resisted Left) 

                 ด้านซ้ายมือ 

 

 

  

 

 

      

                  ด้านขวามือ 

หมายเหตุ : ระยะห่างจากจุดเริ่มต้นถึงมาร์คเกอร์ 3 เมตร  ระยะห่างระหว่างมาร์คเกอร์  

               และมาร์คเกอร์ที่ 7 ถึง 8 ระยะ 5 เมตร 

 

จุดประสงค์ของการฝึก   

1.เพ่ือพัฒนาความเร็วในการวิ่ง 

2.ความคล่องแคล่วว่องไว 

วิธีปฏิบัติ  

 1.ให้ผู้เข้ารับการฝึกเข้าประจ าที่ที่จุดเริ่มต้น 

2.หลังจากได้ยินเสียงสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้เข้ารับการฝึกสไลด์โดยมียางยืดฝึกความเร็วดึงอยู่ 

เริ่มต้นสไลด์จากจุดเริ่มต้นไปยังมาร์คเกอร์ที่ 1 ด้านซ้ายมือ แล้ววิ่งต่อด้วยความเร็วไปยังมาร์คเกอร์ที่ 

2 หลังจากนั้น ให้สไลด์ไปยัง มาร์เกอร์ที่ 3 แล้ววิ่งต่อไปยังมาร์คเกอร์ที่ 4 ท าเช่นนี้ไปเรื่อย ๆ จนถึง

มาร์คเกอร์ที่ 7 แล้ววิ่งด้วยความเร็วไปยังจุดที่ 8 

สถานที่และอุปกรณ์ 

 1.สนามฟุตซอล 

 2.มาร์คเกอร์ 

 3.ยางยืดฝึกความเร็ว 

ที่มาจาก : Kbands Training (2014) 

จุดเริ่มต้น 

1 3 

2 4 

5 

6 

7 

8 

3 เมตร 3 เมตร 3 เมตร 3 เมตร 3 เมตร 3 เมตร 

5 เมตร 
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5. โปรแกรม ว่ิงแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัวดับเบิ้ลยูด้านขวา  

(Overspeed W Drill Resisted Right) 

               ด้านซ้ายมือ 

 

 

  

 

 

               

               ด้านขวามือ 

หมายเหตุ : ระยะห่างจากจุดเริ่มต้นถึงมาร์คเกอร์ 3 เมตร  ระยะห่างระหว่างมาร์คเกอร์  

               และมาร์คเกอร์ที่ 7 ถึง 8 ระยะ 5 เมตร 

 

จุดประสงค์ของการฝึก   

1.เพ่ือพัฒนาความเร็วในการวิ่ง 

2.ความคล่องแคล่วว่องไว 

วิธีปฏิบัติ  

 1.ให้ผู้เข้ารับการฝึกเข้าประจ าที่ที่จุดเริ่มต้น 

2.หลังจากได้ยินเสียงสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้เข้ารับการฝึกสไลด์โดยมียางยืดฝึกความเร็วดึงอยู่ 

เริ่มต้นสไลด์จากจุดเริ่มต้นไปยังมาร์คเกอร์ที่ 1 ด้านขวามือแล้ววิ่งต่อด้วยความเร็วไปยังมาร์คเกอร์ที่ 2 

หลังจากนั้นให้สไลด์ไปยังมาร์เกอร์ที่ 3 แล้ววิ่งต่อไปยังมาร์คเกอร์ที่ 4 ท าเช่นนี้ไปเรื่อย ๆ จนถึงมาร์ค

เกอร์ที่ 7 แล้ววิ่งด้วยความเร็วไปยังจุดที่ 8 

สถานที่และอุปกรณ์ 

 1.สนามฟุตซอล 

 2.มาร์คเกอร์ 

3.ยางยืดฝึกความเร็ว 

ที่มาจาก : Kbands Training (2014) 

1 3 

2 4 

5 

6 

7 

8 

3 เมตร 

จุดเริ่มต้น 
3 เมตร 3 เมตร 3 เมตร 3 เมตร 3 เมตร 3 เมตร 

5 เมตร 
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6. โปรแกรม ว่ิงสลับสไลด์ด้านซ้าย (Shuffle Sprint Left) 

 

 

 

 

 

หมายเหตุ : ระยะห่างจากจุดเริ่มต้นถึงแต่ละมาร์คเกอร์ 3 เมตร 

 

จุดประสงค์ของการฝึก   

1.เพ่ือพัฒนาความเร็วในการวิ่ง 

2.ความคล่องแคล่วว่องไว 

วิธีปฏิบัติ  

 1.ให้ผู้เข้ารับการฝึกเข้าประจ าที่ที่จุดเริ่มต้น 

2.หลังจากได้ยินเสียงสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้เข้ารับการฝึกสไลด์ไปด้านซ้ายมือโดยมียางยืดฝึก 

ความเร็วดึงอยู่ เริ่มต้นสไลด์จากจุดเริ่มต้นไปยังมาร์คเกอร์ที่ 1 แล้ววิ่งด้วยความเร็วกลับมาที่จุดเริ่มต้น 

หลังจากนั้นสไลด์ไปยังมาร์คเกอร์ที่ 2 แล้ววิ่งด้วยความเร็วกลับมาผ่านจุดเริ่มต้นไป 

สถานที่และอุปกรณ์ 

 1.สนามฟุตซอล 

 2.มาร์คเกอร์ 

 3.ยางยืดฝึกความเร็ว 

 

 

 

 

 

 

ที่มาจาก : Kbands Training (2014) 

จุดเริ่มต้น 

1 2 3 เมตร 3 เมตร 
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7. โปรแกรม ว่ิงสลับสไลด์ด้านขวา (Shuffle Sprint Right) 

 

 

 

 

หมายเหตุ : ระยะห่างจากจุดเริ่มต้นถึงแต่ละมาร์คเกอร์ 3 เมตร 

 

จุดประสงค์ของการฝึก   

1.เพ่ือพัฒนาความเร็วในการวิ่ง 

2.ความคล่องแคล่วว่องไว 

วิธีปฏิบัติ  

 1.ให้ผู้เข้ารับการฝึกเข้าประจ าที่ที่จุดเริ่มต้น 

2.หลังจากได้ยินเสียงสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้เข้ารับการฝึกสไลด์ไปด้านขวามือโดยมียางยืดฝึก 

ความเร็วดึงอยู่ เริ่มต้นสไลด์จากจุดเริ่มต้นไปยังมาร์คเกอร์ที่ 1 แล้ววิ่งด้วยความเร็วกลับมาที่จุดเริ่มต้น 

หลังจากนั้นสไลด์ไปยังมาร์คเกอร์ที่ 2 แล้ววิ่งด้วยความเร็วกลับมาผ่านจุดเริ่มต้นไป 

สถานที่และอุปกรณ์ 

 1.สนามฟุตซอล 

 2.มาร์คเกอร์ 

 3.ยางยืดฝึกความเร็ว 

 

 

 

 

 

 

 

ที่มาจาก : Kbands Training (2014) 

จุดเริ่มต้น 
1 2 3 เมตร 3 เมตร 
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โปรแกรมการฝึกซ้อมฟุตซอล 

1. โปรแกรมการส่งลูกฟุตซอล 

หมายถึงทิศทางการส่งลูก 
หมายถึงทิศทางการวนเปลี่ยนจุด                 

                      

 

 

 

 

  

 

 

จุดประสงค์ของการฝึก   

1. เพ่ือพัฒนาความสามารถในการส่งลูกฟุตซอล 

วิธีปฏิบัติ  

 1. ให้ผู้เข้ารับการฝึกเข้าประจ าที่จุดทั้งสามจุดเท่า ๆ กันเพ่ือเตรียมพร้อมในการท าการฝึก 

2. เริ่มต้นจากจุดที่ 1 ส่งลูกฟุตซอลไปยังจุดที่ 2 ตามลูกศรสี่เขียวหมายเลข 1 หลังจากนั้นผู้

เข้ารับการฝึกจากจุด 2 ส่งลูกฟุตซอล ไปตามทิศทางลูกศรสีเขียว หมายเลข 2 เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึก

จากจุดที่ 1 วิ่งเข้ามาส่งลูกไปตามลูกศรสีเขียวหมายเลข 3 เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกจากจุดที่สามส่งลูก

ตามลูกศรสีเขียวหมายเลข 4 ไปยังจุดที่ 2 และให้ผู้เข้ารับการฝึกจากจุดที่ 2 ส่งลูกฟุตซอลตามทิศทาง

ลูกศรสีเขียวหมายเลข 5 เพ่ือให้ผู้เล่นจากจุดที่ 3 วิ่งเข้ามาส่งลูกตามทิศทางลูกศรสีเขียวหมายเลข 6  

3. ผู้เข้ารับการฝึกท่ีส่งลูกแล้วให้วนเปลี่ยนจุดตามเส้นทางลูกศรสีด า 

สถานที่และอุปกรณ์     1. สนามฟุตซอล  2. มาร์คเกอร์   3. ลูกฟุตซอล 

 

 

ทิศทางการวิ่ง 

ทิศทางการวิ่ง 

ทิศทางการวิ่ง 

ระยะทาง 15 เมตร 

ระยะทาง 30 เมตร 
1 

3 

4 

5 

2 

6 

จุดที่ 1 

จุดที่ 2 จุดที่ 3 

ระยะทาง 20 เมตร 
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 2. โปรแกรมการเลี้ยงลูกฟุตซอล 

 

 

        

 

 

                             = ระยะ 5 หลา  

                             = ทิศทางขาไปจากจุดที่ 1                        = ทิศทางขากลับจากจุดที่ 2 

 

จุดประสงค์ของการฝึก   

1. เพ่ือพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล 

วิธีปฏิบัติ  

 1. ให้ผู้เข้ารับการฝึกเข้าประจ าที่ 1 และจุดที่ 2 เท่า ๆ กัน 

2. เริ่มต้นจากจุดที่ 1 ผู้เข้ารับการฝึกเลี้ยงลูกฟุตซอลอ้อมมาร์คเกอร์ในรูปแบบซิกแซกตามลูก

ศรสีด าไปจนถึงจุดที่ 2 หลังจากนั้นผู้เล่นที่จุดที่ 2 เลี้ยงลูกฟุตซอลตามลูกศรสีแดงในรูปแบบซิกแซก 

กลับไปยังจุดที ่1 ท าเช่นนี้วนไปเรื่อย ๆ  

3. ผู้เข้ารับการฝึกท่ีเลี้ยงลูกไปถุงในแต่ละจุดแล้วให้ไปต่อท้ายแถวของผู้เข้ารับการฝึกจุดนั้นๆ 

สถานที่และอุปกรณ์ 

 1. สนามฟุตซอล  

 2. มาร์คเกอร์    

3. ลูกฟุตซอล 

 

 

 

 

จุดที่ 2   จุดที่ 1    



 

 

111 

3. โปรแกรมการฝึกยิงประตู 1 

 

 

 

 

 

 

 

                 หมายถึง ทิศทางการวิ่งเข้ายิงประตู 

                 หมายถึง ทิศทางการส่งลูก 

 

จุดประสงค์ของการฝึก   

1. เพ่ือพัฒนาความสามารถในการยิงประตูฟุตซอล 

วิธีปฏิบัติ  

 1. ให้ผู้เข้ารับการฝึกเข้าประจ าที่จุดทั้งสองจุดเท่าๆ กันเพ่ือเตรียมพร้อมในการท าการฝึก 

2. เริ่มต้นจากจุดที่ 1 ส่งลูกฟุตซอลไปยังจุดที่ 2 ตามลูกศรสี่เขียวหมายเลข 1 หลังจากนั้น   

ผู้เข้ารับการฝึกจากจุด 2 ส่งลูกฟุตซอล ไปตามทิศทางลูกศรสีเขียว หมายเลข 2 เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึก

จากจุดที่ 1 วิ่งเข้ามายิงลูกฟุตซอลให้เข้าประตู  

3. ผู้เข้ารับการฝึกท่ีจากจุดที่ 1 ที่ยิงประตูแล้วให้ไปต่อท้ายผู้เข้ารับการฝึกที่เหลือของจุดที่ 2 

และผู้เข้ารับการฝึกจากจุดที่ 2 ที่ท าการส่งลูกแล้วให้ไปต่อท้ายผู้เข้ารับการฝึกท่ีเหลือที่จุดที่ 1 

สถานที่และอุปกรณ์ 

 1.สนามฟุตซอล  2.มาร์คเกอร์   3.ลูกฟุตซอล  

 

ประตูฟุตซอล 

จุดที่ 1 

จุดที่ 2 

ระยะทาง 15 เมตร 1 

2 

ผู้รักษาประตู 
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4. โปรแกรมการฝึกยิงประตู 2 

 

 

 

 

 

 

                        หมายถึง ทิศทางการวิ่งเข้าส่งลูก 

                           หมายถึง ทิศทางการวิ่งเข้ายิงประตู 

                  หมายถึง ทิศทางการส่งลูก 

 

จุดประสงค์ของการฝึก   

1. เพ่ือพัฒนาความสามารถในการยิงประตูฟุตซอล 

วิธีปฏิบัติ  

 1. ให้ผู้เข้ารับการฝึกเข้าประจ าที่จุดทั้งสามจุดเท่า ๆ กันเพ่ือเตรียมพร้อมในการท าการฝึก 

2. เริ่มต้นจากจุดที่ 1 ส่งลูกฟุตซอลไปยังจุดที่ 2 ตามลูกศรสี่เขียวหมายเลข 1 หลังจากนั้นผู้

เข้ารับการฝึกจากจุด 2 ส่งลูกฟุตซอล ไปตามทิศทางลูกศรสีเขียว หมายเลข 2 เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึก

จากจุดที่ 1 วิ่งเข้าส่งลูกตามทิศทางลูกศรสีเขียวหมายเลข 3 เพ่ือให้ผู้เข้ารับการฝึกจากจุดที่ 3 วิ่งเข้า

ท าประตูตามแนวลูกศรสีแดง 

3. ผู้เข้ารับการฝึกท่ีจากจุดที่ 1 ที่ส่งลูกแล้วให้ไปต่อท้ายผู้เข้ารับการฝึกที่เหลือของจุดที่ 2   

ผู้เข้ารับการฝึกจากจุดที่ 2 ที่ท าการส่งลูกแล้วให้ไปต่อท้ายผู้เข้ารับการฝึกที่จุดที่ 3 และผู้เข้ารับการ

ฝึกจากจุดที่ 3 ที่วิ่งเข้ายิ่งประตูแล้วให้ไปต่อท้ายผู้เข้ารับการฝึกท่ีเหลือที่จุดที่ 1 

สถานที่และอุปกรณ์ 

 1.สนามฟุตซอล  2.มาร์คเกอร์   3.ลูกฟุตซอล  

ประตูฟุตซอล 

จุดที่ 1 

จุดที่ 2 

ระยะทาง 15 เมตร 
จากจุดที่  1 ไปจุดที่ 2 

1 

2 

ผู้รักษาประตู 

3 

จุดที่ 3 
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5. โปรแกรมการฝึกการขึ้นเกมตามรูปแบบท่ี 1 รูปแบบการขึ้นเกม 1-1  

 

 

 

 

 

           หมายถึง ทิศทางการส่งลูกจากผู้รักษาประตู 

           หมายถึง ทิศทางการเข้าท าประตู 

           หมายถึง ทิศทางการเข้าสกัดการเข้าท าประตู 

 

จุดประสงค์ของการฝึก   

1. เพ่ือพัฒนาความสามารถในเข้าท าในรูปแบบ 1 คน 

วิธีปฏิบัติ  

 1. ให้ผู้เข้ารับการฝึกเข้าประจ าที่จุดทั้งสองจุดเท่า ๆ กันเพ่ือเตรียมพร้อมในการท าการฝึก 

2. เริมต้นจากผู้รักษาประตูส่งลูกให้กับผู้เข้ารับการฝึกที่จุดที่ 1 หลังจากนั้นผู้เล่นจากจุดที่ 1 

จะต้องท าการสร้างสรรค์การเข้าท าในรูปแบบใดก็ได้โดยจะมีผู้เข้ารับการฝึกจากจุดที่ 2 ออกมาเพ่ือ

สกัดกั้น 

3. จบการเข้าท าแต่ละชุดเมื่อ ลูกฟุตซอลออกข้างหรือหลังสนาม หรือผู้เล่นจุดที่ 2 ท าการ

สกัดกันได้ และลูกฟุตซอลเข้าประตู หรือเวลาเกิน 10 วินาที 

4. ผู้เข้ารับการฝึกที่จากจุดที่ 1 ที่ท าการสร้างสรรค์เกมรุกแล้วให้ไปต่อท้ายแถวผู้เข้ารับการ

ฝึกที่เหลื่อที่จุดที่ 2 และผู้เข้ารับการฝึกจุดที่2 ที่ท าการสกัดก้ันแล้วให้มาต่อท้ายผู้เข้ารับการฝึกที่เหลือ

ของจุดที่ 1 

สถานที่และอุปกรณ์ 

 1.สนามฟุตซอล  2.มาร์คเกอร์   3.ลูกฟุตซอล  

 

 

 

ประตูฟุตซอล 

จุดที่ 1 

จุดที่ 2 

ระยะทาง 20 เมตร 

ผู้รักษาประตู 
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6. โปรแกรมการฝึกการขึ้นเกมตามรูปแบบท่ี 2 รูปแบบการขึ้นเกม 2-1  

 

     

 

           หมายถึง ทิศทางการส่งลูกจากผู้รักษาประตู (ส่งทางใดก็ได้) 

           หมายถึง ทิศทางการเข้าท าประตู 

           หมายถึง ทิศทางการเข้าสกัดการเข้าท าประตู 

 

 

 

จุดประสงค์ของการฝึก   

1.เพ่ือพัฒนาความสามารถในเข้าท าในรูปแบบ 2 คน 

วิธีปฏิบัติ  

 1. ให้ผู้เข้ารับการฝึกเข้าประจ าที่จุดทั้งสามจุดเท่า ๆ กันเพ่ือเตรียมพร้อมในการท าการฝึก 

2. เริมต้นจากผู้รักษาประตูเลือกส่งลูกให้กับผู้เข้ารับการฝึกที่จุดที่ 2 หรือจุดที่ 3 หลังจากนั้น

ผู้เล่นจาก   จุดที่ 2 และจุดที่ 3 จะต้องท าการสร้างสรรค์การเข้าท าในรูปแบบใดก็ได้โดยจะมีผู้เข้ารับ

การฝึกจากจุดที่ 1 ออกมาเพ่ือสกัดกั้น 

3. จบการเข้าท าแต่ละชุดเมื่อ ลูกฟุตซอลออกข้างหรือหลังสนาม หรือผู้เล่นจุดที่ 2 ท าการ

สกัดกันได้ และลูกฟุตซอลเข้าประตู หรือเวลาเกิน 10 วินาที 

4. ผู้เข้ารับการฝึกท่ีจากจุดที่ 1 ท าการสกัดก้ันแล้วให้มาต่อท้ายผู้เข้ารับการฝึกที่เหลือของจุด

ที ่2 ผู้เข้ารับการฝึกที่จุดที่ 2 ที่ท าการสร้างสรรค์เกมรุกแล้วให้ไปต่อท้ายแถวผู้เข้ารับการฝึกที่เหลือที่

จุดที่ 3 และผู้เข้ารับการฝึกจุดที่ 3 ที่ท าการสร้างสรรค์เกมรุกแล้วให้ไปต่อท้ายแถวผู้เข้ารับการฝึกที่

เหลือที่จุดที่ 1 เพ่ือท าการสกัดกันต่อไป 

สถานที่และอุปกรณ์ 

 1. สนามฟุตซอล  2. มาร์คเกอร์   3. ลูกฟุตซอล  

 
 

ประตูฟุตซอล 

จุดที่ 2 

จุดที่ 1 

ระยะทาง 20 เมตร 

ผู้รักษาประตู 

จุดที่ 3 
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7. โปรแกรมการฝึกการขึ้นเกมตามรูปแบบท่ี 3 รูปแบบการขึ้นเกม 3-2  

 

     

 

           หมายถึง ทิศทางการส่งลูกจากผู้รักษาประตู (ส่งทางใดก็ได้) 

           หมายถึง ทิศทางการเข้าท าประตู 

           หมายถึง ทิศทางการเข้าสกัดการเข้าท าประตู 

 

จุดประสงค์ของการฝึก   

1. เพ่ือพัฒนาความสามารถในเข้าท าในรูปแบบ 2 คน 

วิธีปฏิบัติ  

 1. ให้ผู้เข้ารับการฝึกเข้าประจ าที่จุดทั้งสามจุดเท่า ๆ กันเพ่ือเตรียมพร้อมในการท าการฝึก 

2. เริมต้นจากผู้รักษาประตูเลือกส่งลูกให้กับผู้เข้ารับการฝึกที่จุดที่ 2 จุดที่ 3 หรือจุดที่ 4 

หลังจากนั้นผู้เล่นจากจุดที่ 2 จุดที่ 3 และจุดที่ 4 จะต้องท าการสร้างสรรค์การเข้าท าในรูปแบบใดก็ได้

โดยจะมีผู้เข้ารับการฝึกจากจุดที่ 1 และจุดที่ 5 ออกมาเพ่ือสกัดกั้น 

3. จบการเข้าท าแต่ละชุดเมื่อ ลูกฟุตซอลออกข้างหรือหลังสนาม หรือผู้เล่นจุดที่ 2 ท าการ

สกัดกันได้ และลูกฟุตซอลเข้าประตู หรือเวลาเกิน 10 วินาที 

4. ผู้เข้ารับการฝึกท่ีจากจุดที่ 1 ท าการสกัดก้ันแล้วให้มาต่อท้ายผู้เข้ารับการฝึกที่เหลื่อของจุด

ที ่2 ผู้เข้ารับการฝึกที่จุดที่ 2 ที่ท าการสร้างสรรค์เกมรุกแล้วให้ไปต่อท้ายแถวผู้เข้ารับการฝึกที่เหลือที่

จดุที่ 3 ผู้เข้ารับการฝึกจุดที่ 3 ที่ท าการสร้างสรรค์เกมรุกแล้วให้ไปต่อท้ายแถวผู้เข้ารับการฝึกที่เหลือที่

จุดที่ 4 ผู้เข้ารับการฝึกจุดที่ 4   ที่ท าการสร้างสรรค์เกมรุกแล้วให้ไปต่อท้ายแถวผู้เข้ารับการฝึกที่เหลือ

ที่จุดที่ 5 และผู้เข้ารับการฝึกจุดที่ 5 ที่ท าการสกดักันแล้วให้ไปต่อท้ายแถวผู้เข้ารับการฝึกท่ีจุดที่ 1  

สถานที่และอุปกรณ์ 

 1. สนามฟุตซอล  2. มาร์คเกอร์   3. ลูกฟุตซอล 

 

 

 

ประตูฟุตซอล 

จุดที่ 2 

จุดที่ 1 

ระยะทาง 20 เมตร 

ผู้รักษาประตู 

จุดที่ 4 

จุดที่ 5 

จุดที่ 3 
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โปรแกรมการฝึกซ้อมกีฬาฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง 

เพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียน 

ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

 

ล าดับ รายการกิจกรรม จ านวน 
จ านวนครั้ง 

ความหนัก 

เวลาใน

การ

ฝึกซ้อม 

รวมเวลา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อบอุ่นร่างกาย (Warm Up) 1 เซต - 5 นาที 5 นาที 

วิ่งรอบสนามฟุตซอล 10 รอบ - 10 นาที 15 นาที 

พัก   2 นาที 17 นาที 

ฝึกซ้อม 

โปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง  

 

3 รูปแบบ 

 

 

 

45 นาที 

 

62 นาที 

พัก   3 นาที 65 นาที 

ฝึกตามโปรแกรมปกติ ดังนี้ 

1. การรับ ส่งลูกฟุตซอล 

2. การเลี้ยงลูกฟุตซอล 

3. การยิงประตู 

4. การข้ึนเกมตามรูปแบบ 

 

2 เซต 

3 เซต 

2 รูปแบบ 

3 รูปแบบ 

 

100 พาส/เซต 

10 รอบ/เซต 

 

 

15 นาที 

15 นาที 

15 นาที 

15 นาที 

 

80 นาที 

95 นาที 

110 นาท ี

125 นาท ี

พัก   3 นาที 128 นาท ี

ฝึกการเล่นทีม 1 เกม  30 นาที 158 นาท ี

ขั้นตอนคลายอุ่น (Cool Down) 1 เซต  7 นาที 165 นาท ี
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โปรแกรมการฝึกโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง สัปดาห์ที่ 1 

จุดมุ่งหมาย: เพ่ือพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล และความคล่องแคล่วว่องไว  

วัน กิจกรรม 

เวลาที่ออก

ก าลังกาย 

ในแต่ละ

เซต 

ความเร็ว 

ในการว่ิง 

เวลาพัก 

ระหว่าง

เซต 

จ านวน

เซต 

จันทร์ 

1. วิ่งลากยางรถยนต์  

(Pulling Tire Run) 
30 วินาที เร็วธรรมดา 30 วินาท ี 3 เซต 

2. วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านซ้าย 

(Pyramid Left) 
20 วินาท ี เร็วธรรมดา 30 วินาท ี 3 เซต 

3. วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านขวา 

(Pyramid Right) 
20 วินาท ี เร็วธรรมดา 30 วินาท ี 3 เซต 

พุธ 

1. วิ่งลากยางรถยนต์  

(Pulling Tire Run) 
30 วินาที เร็วธรรมดา 30 วินาท ี 3 เซต 

2. วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัว

ดับเบ้ิลยูด้านซ้าย (Overspeed 

W Drill Resisted Left) 

20 วินาท ี เร็วธรรมดา 30 วินาท ี 3 เซต 

3. วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัว

ดับเบ้ิลยูด้านขวา (Overspeed 

W Drill Resisted Right) 

20 วินาท ี เร็วธรรมดา 30 วินาท ี 3 เซต 

ศุกร์ 

1. วิ่งลากยางรถยนต์  

(Pulling Tire Run) 
30 วินาที เร็วธรรมดา 30 วินาท ี 3 เซต 

2. วิ่งสลับสไลด์ด้านซ้าย 

(Shuffle Sprint Left) 
20 วินาท ี เร็วธรรมดา 30 วินาที 3 เซต 

3. วิ่งสลับสไลด์ด้านขวา 

(Shuffle Sprint Right) 
20 วินาท ี เร็วธรรมดา 30 วินาที 3 เซต 
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โปรแกรมการฝึกโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง สัปดาห์ที่ 2 

จุดมุ่งหมาย: เพ่ือพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล และความคล่องแคล่วว่องไว  

วัน กิจกรรม 

เวลาที่ออก

ก าลังกาย 

ในแต่ละ

เซต 

ความเร็ว 

ในการว่ิง 

เวลาพัก 

ระหว่าง

เซต 

จ านวน

เซต 

จันทร์ 

1. วิ่งลากยางรถยนต์  

(Pulling Tire Run) 
20 วินาที เร็วสูงสุด 30 วินาท ี 3 เซต 

2. วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านซ้าย 

(Pyramid Left) 
20 วินาท ี เร็วสูงสุด 30 วินาท ี 3 เซต 

3. วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านขวา 

(Pyramid Right) 
20 วินาท ี เร็วสูงสุด 30 วินาท ี 3 เซต 

พุธ 

1. วิ่งลากยางรถยนต์  

(Pulling Tire Run) 
20 วินาที เร็วสูงสุด 30 วินาท ี 3 เซต 

2. วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัว

ดับเบ้ิลยูด้านซ้าย (Overspeed 

W Drill Resisted Left) 

20 วินาท ี เร็วสูงสุด 30 วินาท ี 3 เซต 

3. วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัว

ดับเบ้ิลยูด้านขวา (Overspeed 

W Drill Resisted Right) 

20 วินาท ี เร็วสูงสุด 30 วินาท ี 3 เซต 

ศุกร์ 

1. วิ่งลากยางรถยนต์  

(Pulling Tire Run) 
20 วินาที เร็วสูงสุด 30 วินาท ี 3 เซต 

2. วิ่งสลับสไลด์ด้านซ้าย 

(Shuffle Sprint Left) 
20 วินาท ี เร็วสูงสุด 30 วินาที 3 เซต 

3. วิ่งสลับสไลด์ด้านขวา 

(Shuffle Sprint Right) 
20 วินาท ี เร็วสูงสุด 30 วินาที 3 เซต 
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โปรแกรมการฝึกโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง สัปดาห์ที่ 3 - 4 

จุดมุ่งหมาย: เพ่ือพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล และความคล่องแคล่วว่องไว  

วัน กิจกรรม 

เวลาที่ออก

ก าลังกาย 

ในแต่ละ

เซต 

ความเร็ว 

ในการว่ิง 

เวลาพัก 

ระหว่าง

เซต 

จ านวน

เซต 

จันทร์ 

1. วิ่งลากยางรถยนต์  

(Pulling Tire Run) 
20 วินาที เร็วสูงสุด 60 วินาท ี 5 เซต 

2. วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านซ้าย 

(Pyramid Left) 
20 วินาท ี เร็วสูงสุด 60 วินาท ี 5 เซต 

3. วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านขวา 

(Pyramid Right) 
20 วินาท ี เร็วสูงสุด 60 วินาท ี 5 เซต 

พุธ 

1. วิ่งลากยางรถยนต์  

(Pulling Tire Run) 
20 วินาที เร็วสูงสุด 60 วินาท ี 5 เซต 

2. วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัว

ดับเบ้ิลยูด้านซ้าย (Overspeed 

W Drill Resisted Left) 

20 วินาท ี เร็วสูงสุด 60 วินาท ี 5 เซต 

3. วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัว

ดับเบ้ิลยูด้านขวา (Overspeed 

W Drill Resisted Right) 

20 วินาท ี เร็วสูงสุด 60 วินาที 5 เซต 

ศุกร์ 

1. วิ่งลากยางรถยนต์  

(Pulling Tire Run) 
20 วินาที เร็วสูงสุด 60 วินาที 5 เซต 

2. วิ่งสลับสไลด์ด้านซ้าย 

(Shuffle Sprint Left) 
20 วินาท ี เร็วสูงสุด 60 วินาท ี 5 เซต 

3. วิ่งสลับสไลด์ด้านขวา 

(Shuffle Sprint Right) 
20 วินาท ี เร็วสูงสุด 60 วินาท ี 5 เซต 
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โปรแกรมการฝึกโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง สัปดาห์ที่ 5 - 6 

จุดมุ่งหมาย: เพ่ือพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล และความคล่องแคล่วว่องไว  

วัน กิจกรรม 

เวลาที่ออก

ก าลังกาย 

ในแต่ละ

เซต 

ความเร็ว 

ในการว่ิง 

เวลาพัก 

ระหว่าง

เซต 

จ านวน

เซต 

จันทร์ 

1. วิ่งลากยางรถยนต์  

(Pulling Tire Run) 
20 วินาที เร็วสูงสุด 60 วินาท ี 7 เซต 

2. วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านซ้าย 

(Pyramid Left) 
20 วินาท ี เร็วสูงสุด 60 วินาท ี 7 เซต 

3. วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านขวา 

(Pyramid Right) 
20 วินาท ี เร็วสูงสุด 60 วินาท ี 7 เซต 

พุธ 

1. วิ่งลากยางรถยนต์  

(Pulling Tire Run) 
20 วินาที เร็วสูงสุด 60 วินาท ี 7 เซต 

2. วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัว

ดับเบ้ิลยูด้านซ้าย (Overspeed 

W Drill Resisted Left) 

20 วินาท ี เร็วสูงสุด 60 วินาท ี 7 เซต 

3. วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัว

ดับเบ้ิลยูด้านขวา (Overspeed 

W Drill Resisted Right) 

20 วินาท ี เร็วสูงสุด 60 วินาที 7 เซต 

ศุกร์ 

1. วิ่งลากยางรถยนต์  

(Pulling Tire Run) 
20 วินาที เร็วสูงสุด 60 วินาที 7 เซต 

2. วิ่งสลับสไลด์ด้านซ้าย 

(Shuffle Sprint Left) 
20 วินาท ี เร็วสูงสุด 60 วินาท ี 7 เซต 

3. วิ่งสลับสไลด์ด้านขวา 

(Shuffle Sprint Right) 
20 วินาท ี เร็วสูงสุด 60 วินาท ี 7 เซต 
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โปรแกรมการฝึกโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง สัปดาห์ที่ 7 - 8 

จุดมุ่งหมาย: เพ่ือพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล และความคล่องแคล่วว่องไว  

วัน กิจกรรม 

เวลาที่ออก

ก าลังกาย 

ในแต่ละ

เซต 

ความเร็ว 

ในการว่ิง 

เวลาพัก 

ระหว่าง

เซต 

จ านวน

เซต 

จันทร์ 

1. วิ่งลากยางรถยนต์  

(Pulling Tire Run) 
20 วินาที เร็วสูงสุด 60 วินาท ี 9 เซต 

2. วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านซ้าย 

(Pyramid Left) 
20 วินาท ี เร็วสูงสุด 60 วินาท ี 9 เซต 

3. วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านขวา 

(Pyramid Right) 
20 วินาท ี เร็วสูงสุด 60 วินาท ี 9 เซต 

พุธ 

1. วิ่งลากยางรถยนต์  

(Pulling Tire Run) 
20 วินาที เร็วสูงสุด 60 วินาท ี 9 เซต 

2. วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัว

ดับเบ้ิลยูด้านซ้าย (Overspeed 

W Drill Resisted Left) 

20 วินาท ี เร็วสูงสุด 60 วินาท ี 9 เซต 

3. วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัว

ดับเบ้ิลยูด้านขวา (Overspeed 

W Drill Resisted Right) 

20 วินาท ี เร็วสูงสุด 60 วินาที 9 เซต 

ศุกร์ 

1. วิ่งลากยางรถยนต์  

(Pulling Tire Run) 
20 วินาที เร็วสูงสุด 60 วินาที 9 เซต 

2. วิ่งสลับสไลด์ด้านซ้าย 

(Shuffle Sprint Left) 
20 วินาท ี เร็วสูงสุด 60 วินาท ี 9 เซต 

3. วิ่งสลับสไลด์ด้านขวา 

(Shuffle Sprint Right) 
20 วินาท ี เร็วสูงสุด 60 วินาท ี 9 เซต 

 



 

 

122 

โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง สัปดาห์ที่ 1 

จุดมุ่งหมาย: เพ่ือพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล และความคล่องแคล่วว่องไว  

ล าดับ รายการกิจกรรม จ านวน 
จ านวนครั้ง 

ความหนัก 

เวลาใน

การ

ฝึกซ้อม 

รวมเวลา 

วัน

จันทร์ 

อบอุ่นร่างกาย (Warm Up) 1 เซต - 5 นาที 5 นาที 

วิ่งรอบสนามฟุตซอล 10 รอบ - 10 นาที 15 นาที 

พัก   2 นาที 17 นาท ี

ฝึกซ้อม 

โปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง

ดังนี้ 

1. วิ่งลากยางรถยนต์  

(Pulling Tire Run) 

2. วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านซ้าย 

(Pyramid Left) 

3. วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านขวา 

(Pyramid Right) 

 

3 รูปแบบ 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

 

 

 

เร็วธรรมดา 

 

เร็วธรรมดา 

 

เร็วธรรมดา 

 

45 นาที 

 

15 นาที 

 

15 นาที 

 

15 นาที 

 

 

 

 

62 นาที 

พัก   3 นาที 65 นาที 

ฝึกตามโปรแกรมปกติ ดังนี้ 

1. การรับ ส่งลูกฟุตซอล 

2. การเลี้ยงลูกฟุตซอล 

3. การยิงประตู 

4. การข้ึนเกมตามสูตร 

 

2 เซต 

3 เซต 

2 รูปแบบ 

3 รูปแบบ 

 

100 พาส/เซต 

10 รอบ/เซต 

 

 

15 นาที 

15 นาที 

15 นาที 

15 นาที 

 

80 นาที 

95 นาที 

110 นาท ี

125 นาท ี

พัก   3 นาที 128 นาท ี

ฝึกการเล่นทีม 1 เกม  30 นาที 158 นาท ี

ขั้นตอนคลายอุ่น (Cool Down) 1 เซต  7 นาที 165 นาท ี
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ล าดับ รายการกิจกรรม จ านวน 
จ านวนครั้ง 

ความหนัก 

เวลาใน

การ

ฝึกซ้อม 

รวมเวลา 

วันพุธ 

อบอุ่นร่างกาย (Warm Up) 1 เซต - 5 นาที 5 นาที 

วิ่งรอบสนามฟุตซอล 10 รอบ - 10 นาที 15 นาที 

พัก   2 นาที 17 นาท ี

ฝึกซ้อม 

โปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง

ดังนี้ 

1. วิ่งลากยางรถยนต์  

(Pulling Tire Run) 

2. วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัว

ดับเบ้ิลยูด้านซ้าย (Overspeed 

W Drill Resisted Left)  

3. วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัว

ดับเบ้ิลยูด้านขวา (Overspeed 

W Drill Resisted Right) 

 

3 รูปแบบ 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

 

 

3 เซต 

 

 

 

เร็วธรรมดา 

 

เร็วธรรมดา 

 

 

เร็วธรรมดา 

 

45 นาที 

 

15 นาที 

 

15 นาที 

 

 

15 นาที 

 

 

 

 

 

 

62 นาที 

พัก   3 นาที 65 นาที 

ฝึกตามโปรแกรมปกติ ดังนี้ 

1. การรับ ส่งลูกฟุตซอล 

2. การเลี้ยงลูกฟุตซอล 

3. การยิงประตู 

4. การข้ึนเกมตามสูตร 

 

2 เซต 

3 เซต 

2 รูปแบบ 

3 รูปแบบ 

 

100 พาส/เซต 

10 รอบ/เซต 

 

 

15 นาที 

15 นาที 

15 นาที 

15 นาที 

 

80 นาที 

95 นาที 

110 นาท ี

125 นาท ี

พัก   3 นาที 128 นาท ี

ฝึกการเล่นทีม 1 เกม  30 นาที 158 นาท ี

ขั้นตอนคลายอุ่น (Cool Down) 1 เซต  7 นาที 165 นาท ี
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ล าดับ รายการกิจกรรม จ านวน 
จ านวนครั้ง 

ความหนัก 

เวลาใน

การ

ฝึกซ้อม 

รวมเวลา 

วันศุกร์ 

อบอุ่นร่างกาย (Warm Up) 1 เซต - 5 นาที 5 นาที 

วิ่งรอบสนามฟุตซอล 10 รอบ - 10 นาที 15 นาที 

พัก   2 นาที 17 นาท ี

ฝึกซ้อม 

โปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง

ดังนี้ 

1. วิ่งลากยางรถยนต์  

(Pulling Tire Run) 

2. วิ่งสลับสไลด์ด้านซ้าย 

(Shuffle Sprint Left) 

3. วิ่งสลับสไลด์ด้านขวา 

(Shuffle Sprint Right) 

 

3 รูปแบบ 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

 

 

 

เร็วธรรมดา 

 

เร็วธรรมดา 

 

เร็วธรรมดา 

 

45 นาที 

 

15 นาที 

 

15 นาที 

 

15 นาที 

 

 

 

 

62 นาที 

พัก   3 นาที 65 นาที 

ฝึกตามโปรแกรมปกติ ดังนี้ 

1. การรับ ส่งลูกฟุตซอล 

2. การเลี้ยงลูกฟุตซอล 

3. การยิงประตู 

4. การข้ึนเกมตามสูตร 

 

2 เซต 

3 เซต 

2 รูปแบบ 

3 รูปแบบ 

 

100 พาส/เซต 

10 รอบ/เซต 

 

 

15 นาที 

15 นาที 

15 นาที 

15 นาที 

 

80 นาที 

95 นาที 

110 นาท ี

125 นาท ี

พัก   3 นาที 128 นาท ี

ฝึกการเล่นทีม 1 เกม  30 นาที 158 นาท ี

ขั้นตอนคลายอุ่น (Cool Down) 1 เซต  7 นาที 165 นาท ี
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โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง สัปดาห์ที่ 2 

จุดมุ่งหมาย: เพ่ือพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล และความคล่องแคล่วว่องไว  

ล าดับ รายการกิจกรรม จ านวน 
จ านวนครั้ง 

ความหนัก 

เวลาใน

การ

ฝึกซ้อม 

รวมเวลา 

วัน

จันทร์ 

อบอุ่นร่างกาย (Warm Up) 1 เซต - 5 นาที 5 นาที 

วิ่งรอบสนามฟุตซอล 10 รอบ - 10 นาที 15 นาที 

พัก   2 นาที 17 นาท ี

ฝึกซ้อม 

โปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งดังนี้ 

1. วิ่งลากยางรถยนต์  

(Pulling Tire Run) 

2. วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านซ้าย 

(Pyramid Left) 

3. วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านขวา 

(Pyramid Right) 

 

3 รูปแบบ 

3 เซต 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

 

 

เร็วสูงสุด 

 

เร็วสูงสุด 

 

เร็วสูงสุด 

 

45 นาที 

15 นาที 

 

15 นาที 

 

15 นาที 

 

 

 

 

62 นาที 

พัก   3 นาที 65 นาที 

ฝึกตามโปรแกรมปกติ ดังนี้ 

1. การรับ ส่งลูกฟุตซอล 

2. การเลี้ยงลูกฟุตซอล 

3. การยิงประตู 

4. การข้ึนเกมตามสูตร 

 

2 เซต 

3 เซต 

2 รูปแบบ 

3 รูปแบบ 

 

100 พาส/เซต 

10 รอบ/เซต 

 

 

15 นาที 

15 นาที 

15 นาที 

15 นาที 

 

80 นาที 

95 นาที 

110 นาท ี

125 นาท ี

พัก   3 นาที 128 นาท ี

ฝึกการเล่นทีม 1 เกม  30 นาที 158 นาท ี

ขั้นตอนคลายอุ่น (Cool Down) 1 เซต  

 

7 นาที 165 นาท ี
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ล าดับ รายการกิจกรรม จ านวน 
จ านวนครั้ง 

ความหนัก 

เวลาใน

การ

ฝึกซ้อม 

รวมเวลา 

วันพุธ 

อบอุ่นร่างกาย (Warm Up) 1 เซต - 5 นาที 5 นาที 

วิ่งรอบสนามฟุตซอล 10 รอบ - 10 นาที 15 นาที 

พัก   2 นาที 17 นาท ี

ฝึกซ้อม 

โปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งดังนี้ 

1. วิ่งลากยางรถยนต์  

(Pulling Tire Run) 

2. วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัว

ดับเบ้ิลยูด้านซ้าย (Overspeed W 

Drill Resisted Left)  

3. วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัว

ดับเบ้ิลยูด้านขวา (Overspeed W 

Drill Resisted Right) 

 

3 รูปแบบ 

3 เซต 

 

3 เซต 

 

 

3 เซต 

 

 

เร็วสูงสุด 

 

เร็วสูงสุด 

 

 

เร็วสูงสุด 

 

45 นาที 

15 นาที 

 

15 นาที 

 

 

15 นาที 

 

 

 

 

 

 

62 นาที 

พัก   3 นาที 65 นาที 

ฝึกตามโปรแกรมปกติ ดังนี้ 

1. การรับ ส่งลูกฟุตซอล 

2. การเลี้ยงลูกฟุตซอล 

3. การยิงประตู 

4. การข้ึนเกมตามสูตร 

 

2 เซต 

3 เซต 

2 รูปแบบ 

3 รูปแบบ 

 

100 พาส/เซต 

10 รอบ/เซต 

 

15 นาที 

15 นาที 

15 นาที 

15 นาที 

 

80 นาที 

95 นาที 

110 นาท ี

125 นาท ี

พัก   3 นาที 128 นาท ี

ฝึกการเล่นทีม 1 เกม  30 นาที 158 นาท ี

ขั้นตอนคลายอุ่น (Cool Down) 1 เซต  

 

7 นาที 165 นาท ี
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ล าดับ รายการกิจกรรม จ านวน 
จ านวนครั้ง 

ความหนัก 

เวลาใน

การ

ฝึกซ้อม 

รวมเวลา 

วัน

ศุกร์ 

อบอุ่นร่างกาย (Warm Up) 1 เซต - 5 นาที 5 นาที 

วิ่งรอบสนามฟุตซอล 10 รอบ - 10 นาที 15 นาที 

พัก   2 นาที 17 นาท ี

ฝึกซ้อม 

โปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งดังนี้ 

1. วิ่งลากยางรถยนต์  

(Pulling Tire Run) 

2. วิ่งสลับสไลด์ด้านซ้าย  

(Shuffle Sprint Left) 

3. วิ่งสลับสไลด์ด้านขวา  

(Shuffle Sprint Right) 

 

3 รูปแบบ 

3 เซต 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

 

 

เร็วสูงสุด 

 

เร็วสูงสุด 

 

เร็วสูงสุด 

 

45 นาที 

15 นาที 

 

15 นาที 

 

15 นาที 

 

 

 

 

62 นาที 

พัก   3 นาที 65 นาที 

ฝึกตามโปรแกรมปกติ ดังนี้ 

1. การรับ ส่งลูกฟุตซอล 

2. การเลี้ยงลูกฟุตซอล 

3. การยิงประตู 

4. การข้ึนเกมตามสูตร 

 

2 เซต 

3 เซต 

2 รูปแบบ 

3 รูปแบบ 

 

100 พาส/เซต 

10 รอบ/เซต 

 

 

15 นาที 

15 นาที 

15 นาที 

15 นาที 

 

80 นาที 

95 นาที 

110 นาท ี

125 นาท ี

พัก   3 นาที 128 นาท ี

ฝึกการเล่นทีม 1 เกม  30 นาที 158 นาท ี

ขั้นตอนคลายอุ่น (Cool Down) 1 เซต  7 นาที 165 นาท ี
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โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง สัปดาห์ที่ 3 - 4 

จุดมุ่งหมาย: เพ่ือพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล และความคล่องแคล่วว่องไว  

ล าดับ รายการกิจกรรม จ านวน 
จ านวนครั้ง 

ความหนัก 

เวลาใน

การ

ฝึกซ้อม 

รวมเวลา 

วัน

จันทร์ 

อบอุ่นร่างกาย (Warm Up) 1 เซต - 5 นาที 5 นาที 

วิ่งรอบสนามฟุตซอล 10 รอบ - 10 นาที 15 นาที 

พัก   2 นาที 17 นาท ี

ฝึกซ้อม 

โปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งดังนี้ 

1. วิ่งลากยางรถยนต์  

(Pulling Tire Run) 

2. วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านซ้าย 

(Pyramid Left) 

3. วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านขวา 

(Pyramid Right) 

 

3 รูปแบบ 

5 เซต 

 

5 เซต 

 

5 เซต 

 

 

เร็วสูงสุด 

 

เร็วสูงสุด 

 

เร็วสูงสุด 

 

45 นาที 

15 นาที 

 

15 นาที 

 

15 นาที 

 

 

 

 

62 นาที 

พัก   3 นาที 65 นาที 

ฝึกตามโปรแกรมปกติ ดังนี้ 

1. การรับ ส่งลูกฟุตซอล 

2. การเลี้ยงลูกฟุตซอล 

3. การยิงประตู 

4. การข้ึนเกมตามสูตร 

 

2 เซต 

3 เซต 

2 รูปแบบ 

3 รูปแบบ 

 

100 พาส/เซต 

10 รอบ/เซต 

 

 

15 นาที 

15 นาที 

15 นาที 

15 นาที 

 

80 นาที 

95 นาที 

110 นาท ี

125 นาท ี

พัก   3 นาที 128 นาท ี

ฝึกการเล่นทีม 1 เกม  30 นาที 158 นาท ี

ขั้นตอนคลายอุ่น (Cool Down) 1 เซต  

 

7 นาที 165 นาท ี
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ล าดับ รายการกิจกรรม จ านวน 
จ านวนครั้ง 

ความหนัก 

เวลาใน

การ

ฝึกซ้อม 

รวมเวลา 

วันพุธ 

อบอุ่นร่างกาย (Warm Up) 1 เซต - 5 นาที 5 นาที 

วิ่งรอบสนามฟุตซอล 10 รอบ - 10 นาที 15 นาที 

พัก   2 นาที 17 นาท ี

ฝึกซ้อม 

โปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งดังนี้ 

1. วิ่งลากยางรถยนต์  

(Pulling Tire Run) 

2. วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัว

ดับเบ้ิลยูด้านซ้าย (Overspeed W 

Drill Resisted Left)  

3. วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัว

ดับเบ้ิลยูด้านขวา (Overspeed W 

Drill Resisted Right) 

 

3 รูปแบบ 

5 เซต 

 

5 เซต 

 

 

5 เซต 

 

 

เร็วสูงสุด 

 

เร็วสูงสุด 

 

 

เร็วสูงสุด 

 

45 นาที 

15 นาที 

 

15 นาที 

 

 

15 นาที 

 

 

 

 

 

 

62 นาที 

พัก   3 นาที 65 นาที 

ฝึกตามโปรแกรมปกติ ดังนี้ 

1. การรับ ส่งลูกฟุตซอล 

2. การเลี้ยงลูกฟุตซอล 

3. การยิงประตู 

4. การข้ึนเกมตามสูตร 

 

2 เซต 

3 เซต 

2 รูปแบบ 

3 รูปแบบ 

 

100 พาส/เซต 

10 รอบ/เซต 

 

 

15 นาที 

15 นาที 

15 นาที 

15 นาที 

 

80 นาที 

95 นาที 

110 นาท ี

125 นาท ี

พัก   3 นาที 128 นาท ี

ฝึกการเล่นทีม 1 เกม  30 นาที 158 นาท ี

ขั้นตอนคลายอุ่น (Cool Down) 1 เซต  

 

7 นาที 165 นาท ี
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ล าดับ รายการกิจกรรม จ านวน 
จ านวนครั้ง 

ความหนัก 

เวลาใน

การ

ฝึกซ้อม 

รวมเวลา 

วัน

ศุกร์ 

อบอุ่นร่างกาย (Warm Up) 1 เซต - 5 นาที 5 นาที 

วิ่งรอบสนามฟุตซอล 10 รอบ - 10 นาที 15 นาที 

พัก   2 นาที 17 นาท ี

ฝึกซ้อม 

โปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งดังนี้ 

1. วิ่งลากยางรถยนต์  

(Pulling Tire Run) 

2. วิ่งสลับสไลด์ด้านซ้าย  

(Shuffle Sprint Left) 

3. วิ่งสลับสไลด์ด้านขวา  

(Shuffle Sprint Right) 

 

3 รูปแบบ 

5 เซต 

 

5 เซต 

 

5 เซต 

 

 

เร็วสูงสุด 

 

เร็วสูงสุด 

 

เร็วสูงสุด 

 

45 นาที 

15 นาที 

 

15 นาที 

 

15 นาที 

 

 

 

 

62 นาที 

พัก   3 นาที 65 นาที 

ฝึกตามโปรแกรมปกติ ดังนี้ 

1. การรับ ส่งลูกฟุตซอล 

2. การเลี้ยงลูกฟุตซอล 

3. การยิงประตู 

4. การข้ึนเกมตามสูตร 

 

2 เซต 

3 เซต 

2 รูปแบบ 

3 รูปแบบ 

 

100 พาส/เซต 

10 รอบ/เซต 

 

 

15 นาที 

15 นาที 

15 นาที 

15 นาที 

 

80 นาที 

95 นาที 

110 นาท ี

125 นาท ี

พัก   3 นาที 128 นาท ี

ฝึกการเล่นทีม 1 เกม  30 นาที 158 นาท ี

ขั้นตอนคลายอุ่น (Cool Down) 1 เซต  7 นาที 165 นาท ี
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โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง สัปดาห์ที่ 5 - 6 

จุดมุ่งหมาย: เพ่ือพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล และความคล่องแคล่วว่องไว  

ล าดับ รายการกิจกรรม จ านวน 
จ านวนครั้ง 

ความหนัก 

เวลาใน

การ

ฝึกซ้อม 

รวมเวลา 

วัน

จันทร์ 

อบอุ่นร่างกาย (Warm Up) 1 เซต - 5 นาที 5 นาที 

วิ่งรอบสนามฟุตซอล 10 รอบ - 10 นาที 15 นาที 

พัก   2 นาที 17 นาท ี

ฝึกซ้อม 

โปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งดังนี้ 

1. วิ่งลากยางรถยนต์  

(Pulling Tire Run) 

2. วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านซ้าย 

(Pyramid Left) 

3. วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านขวา 

(Pyramid Right) 

 

3 รูปแบบ 

7 เซต 

 

7 เซต 

 

7 เซต 

 

 

เร็วสูงสุด 

 

เร็วสูงสุด 

 

เร็วสูงสุด 

 

45 นาที 

15 นาที 

 

15 นาที 

 

15 นาที 

 

 

 

 

62 นาที 

พัก   3 นาที 65 นาที 

ฝึกตามโปรแกรมปกติ ดังนี้ 

1. การรับ ส่งลูกฟุตซอล 

2. การเลี้ยงลูกฟุตซอล 

3. การยิงประตู 

4. การข้ึนเกมตามสูตร 

 

2 เซต 

3 เซต 

2 รูปแบบ 

3 รูปแบบ 

 

100 พาส/เซต 

10 รอบ/เซต 

 

 

15 นาที 

15 นาที 

15 นาที 

15 นาที 

 

80 นาที 

95 นาที 

110 นาท ี

125 นาท ี

พัก   3 นาที 128 นาท ี

ฝึกการเล่นทีม 1 เกม  30 นาที 158 นาท ี

ขั้นตอนคลายอุ่น (Cool Down) 1 เซต  

 

7 นาที 165 นาท ี
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ล าดับ รายการกิจกรรม จ านวน 
จ านวนครั้ง 

ความหนัก 

เวลาใน

การ

ฝึกซ้อม 

รวมเวลา 

วันพุธ 

อบอุ่นร่างกาย (Warm Up) 1 เซต - 5 นาที 5 นาที 

วิ่งรอบสนามฟุตซอล 10 รอบ - 10 นาที 15 นาที 

พัก   2 นาที 17 

ฝึกซ้อม 

โปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งดังนี้ 

1. วิ่งลากยางรถยนต์  

(Pulling Tire Run) 

2. วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัว

ดับเบ้ิลยูด้านซ้าย (Overspeed W 

Drill Resisted Left)  

3. วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัว

ดับเบ้ิลยูด้านขวา (Overspeed W 

Drill Resisted Right) 

 

3 รูปแบบ 

7 เซต 

 

7 เซต 

 

 

7 เซต 

 

 

เร็วสูงสุด 

 

เร็วสูงสุด 

 

 

เร็วสูงสุด 

 

45 นาที 

15 นาที 

 

15 นาที 

 

 

15 นาที 

 

 

 

 

 

 

62 นาที 

พัก   3 นาที 65 นาที 

ฝึกตามโปรแกรมปกติ ดังนี้ 

1. การรับ ส่งลูกฟุตซอล 

2. การเลี้ยงลูกฟุตซอล 

3. การยิงประตู 

4. การข้ึนเกมตามสูตร 

 

2 เซต 

3 เซต 

2 รูปแบบ 

3 รูปแบบ 

 

100 พาส/เซต 

10 รอบ/เซต 

 

 

15 นาที 

15 นาที 

15 นาที 

15 นาที 

 

80 นาที 

95 นาที 

110 นาท ี

125 นาท ี

พัก   3 นาที 128 นาท ี

ฝึกการเล่นทีม 1 เกม  30 นาที 158 นาท ี

ขั้นตอนคลายอุ่น (Cool Down) 1 เซต  

 

7 นาที 165 นาท ี
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ล าดับ รายการกิจกรรม จ านวน 
จ านวนครั้ง 

ความหนัก 

เวลาใน

การ

ฝึกซ้อม 

รวมเวลา 

วัน

ศุกร์ 

อบอุ่นร่างกาย (Warm Up) 1 เซต - 5 นาที 5 นาที 

วิ่งรอบสนามฟุตซอล 10 รอบ - 10 นาที 15 นาที 

พัก   2 นาที 17 นาท ี

ฝึกซ้อม 

โปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งดังนี้ 

1. วิ่งลากยางรถยนต์  

(Pulling Tire Run) 

2. วิ่งสลับสไลด์ด้านซ้าย  

(Shuffle Sprint Left) 

3. วิ่งสลับสไลด์ด้านขวา  

(Shuffle Sprint Right) 

 

3 รูปแบบ 

7 เซต 

 

7 เซต 

 

7 เซต 

 

 

เร็วสูงสุด 

 

เร็วสูงสุด 

 

เร็วสูงสุด 

 

45 นาที 

15 นาที 

 

15 นาที 

 

15 นาที 

 

 

 

 

62 นาที 

พัก   3 นาที 65 นาที 

ฝึกตามโปรแกรมปกติ ดังนี้ 

1. การรับ ส่งลูกฟุตซอล 

2. การเลี้ยงลูกฟุตซอล 

3. การยิงประตู 

4. การข้ึนเกมตามสูตร 

 

2 เซต 

3 เซต 

2 รูปแบบ 

3 รูปแบบ 

 

100 พาส/เซต 

10 รอบ/เซต 

 

 

15 นาที 

15 นาที 

15 นาที 

15 นาที 

 

80 นาที 

95 นาที 

110 นาท ี

125 นาท ี

พัก   3 นาที 128 นาท ี

ฝึกการเล่นทีม 1 เกม  30 นาที 158 นาท ี

ขั้นตอนคลายอุ่น (Cool Down) 1 เซต  7 นาที 165 นาท ี
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โปรแกรมการฝึกฟุตซอลร่วมกับโปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่ง สัปดาห์ที่ 7 - 8 

จุดมุ่งหมาย: เพ่ือพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล และความคล่องแคล่วว่องไว  

ล าดับ รายการกิจกรรม จ านวน 
จ านวนครั้ง 

ความหนัก 

เวลาใน

การ

ฝึกซ้อม 

รวมเวลา 

วัน

จันทร์ 

อบอุ่นร่างกาย (Warm Up) 1 เซต - 5 นาที 5 นาที 

วิ่งรอบสนามฟุตซอล 10 รอบ - 10 นาที 15 นาที 

พัก   2 นาที 17 นาท ี

ฝึกซ้อม 

โปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งดังนี้ 

1. วิ่งลากยางรถยนต์  

(Pulling Tire Run) 

2. วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านซ้าย 

(Pyramid Left) 

3. วิ่งแรงดึงครึ่งวงกลมด้านขวา 

(Pyramid Right) 

 

3 รูปแบบ 

9 เซต 

 

9 เซต 

 

9 เซต 

 

 

เร็วสูงสุด 

 

เร็วสูงสุด 

 

เร็วสูงสุด 

 

45 นาที 

15 นาที 

 

15 นาที 

 

15 นาที 

 

 

 

 

62 นาที 

พัก   3 นาที 65 นาที 

ฝึกตามโปรแกรมปกติ ดังนี้ 

1. การรับ ส่งลูกฟุตซอล 

2. การเลี้ยงลูกฟุตซอล 

3. การยิงประตู 

4. การข้ึนเกมตามสูตร 

 

2 เซต 

3 เซต 

2 รูปแบบ 

3 รูปแบบ 

 

100 พาส/เซต 

10 รอบ/เซต 

 

 

15 นาที 

15 นาที 

15 นาที 

15 นาที 

 

80 นาที 

95 นาที 

110 นาท ี

125 นาท ี

พัก   3 นาที 128 นาท ี

ฝึกการเล่นทีม 1 เกม  30 นาที 158 นาท ี

ขั้นตอนคลายอุ่น (Cool Down) 1 เซต  

 

7 นาที 165 นาท ี
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ล าดับ รายการกิจกรรม จ านวน 
จ านวนครั้ง 

ความหนัก 

เวลาใน

การ

ฝึกซ้อม 

รวมเวลา 

วันพุธ 

อบอุ่นร่างกาย (Warm Up) 1 เซต - 5 นาที 5 นาที 

วิ่งรอบสนามฟุตซอล 10 รอบ - 10 นาที 15 นาที 

พัก   2 นาที 17 นาท ี

ฝึกซ้อม 

โปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งดังนี้ 

1. วิ่งลากยางรถยนต์  

(Pulling Tire Run) 

2. วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัว

ดับเบ้ิลยูด้านซ้าย (Overspeed W 

Drill Resisted Left)  

3. วิ่งแรงดึงซิกแซกรูปแบบตัว

ดับเบ้ิลยูด้านขวา (Overspeed W 

Drill Resisted Right) 

 

3 รูปแบบ 

9 เซต 

 

9 เซต 

 

 

9 เซต 

 

 

เร็วสูงสุด 

 

เร็วสูงสุด 

 

 

เร็วสูงสุด 

 

45 นาที 

15 นาที 

 

15 นาที 

 

 

15 นาที 

 

 

 

 

 

 

62 นาที 

พัก   3 นาที 65 นาที 

ฝึกตามโปรแกรมปกติ ดังนี้ 

1. การรับ ส่งลูกฟุตซอล 

2. การเลี้ยงลูกฟุตซอล 

3. การยิงประตู 

4. การข้ึนเกมตามสูตร 

 

2 เซต 

3 เซต 

2 รูปแบบ 

3 รูปแบบ 

 

100 พาส/เซต 

10 รอบ/เซต 

 

 

15 นาที 

15 นาที 

15 นาที 

15 นาที 

 

80 นาที 

95 นาที 

110 นาท ี

125 นาท ี

พัก   3 นาที 128 นาท ี

ฝึกการเล่นทีม 1 เกม  30 นาที 158 นาท ี

ขั้นตอนคลายอุ่น (Cool Down) 1 เซต  

 

7 นาที 165 นาท ี
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ล าดับ รายการกิจกรรม จ านวน 
จ านวนครั้ง 

ความหนัก 

เวลาใน

การ

ฝึกซ้อม 

รวมเวลา 

วัน

ศุกร์ 

อบอุ่นร่างกาย (Warm Up) 1 เซต - 5 นาที 5 นาที 

วิ่งรอบสนามฟุตซอล 10 รอบ - 10 นาที 15 นาที 

พัก   2 นาที 17 นาท ี

ฝึกซ้อม 

โปรแกรมโอเวอร์สปีดเทรนนิ่งดังนี้ 

1. วิ่งลากยางรถยนต์  

(Pulling Tire Run) 

2. วิ่งสลับสไลด์ด้านซ้าย  

(Shuffle Sprint Left) 

3. วิ่งสลับสไลด์ด้านขวา  

(Shuffle Sprint Right) 

 

3 รูปแบบ 

9 เซต 

 

9 เซต 

 

9 เซต 

 

 

เร็วสูงสุด 

 

เร็วสูงสุด 

 

เร็วสูงสุด 

 

45 นาที 

15 นาที 

 

15 นาที 

 

15 นาที 

 

 

 

 

62 นาที 

พัก   3 นาที 65 นาที 

ฝึกตามโปรแกรมปกติ ดังนี้ 

1. การรับ ส่งลูกฟุตซอล 

2. การเลี้ยงลูกฟุตซอล 

3. การยิงประตู 

4. การข้ึนเกมตามสูตร 

 

2 เซต 

3 เซต 

2 รูปแบบ 

3 รูปแบบ 

 

100 พาส/เซต 

10 รอบ/เซต 

 

 

15 นาที 

15 นาที 

15 นาที 

15 นาที 

 

80 นาที 

95 นาที 

110 นาท ี

125 นาท ี

พัก   3 นาที 128 นาท ี

ฝึกการเล่นทีม 1 เกม  30 นาที 158 นาท ี

ขั้นตอนคลายอุ่น (Cool Down) 1 เซต  7 นาที 165 นาท ี
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ภาคผนวก ฉ 

แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว และแบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล 
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แบบทดสอบการเลี้ยงลูกฟุตซอลของวาร์เนอร์ 

วัตถุประสงค์ 

 เพ่ือทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล 

อุปกรณ์ 

 -ลูกฟุตซอล 

 -มาร์คเกอร์ 5 อัน 

 -นาฬิกาจับเวลา 

การเตรียมอุปกรณ์และสถานที่ 

 เขียนเส้นเริ่มต้นยาวพอประมาณ วางมาร์คเกอร์อันแรกห่างจากเส้นเริ่มต้น 5 หลา และอัน  

ต่อ ๆ ไปห่างกัน 5 หลา เช่นกัน ดังภาพ 

วิธีการทดสอบ 

 ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนหลังเส้นเริ่มต้น เมื่อได้รับสัญญาณ “เริ่ม” ให้เลี้ยงฟุตบอลซิกแซก

ไปจนสุดและกลับมายังจุดเริ่มต้น โดยให้ทดสอบจ านวน 3 ครั้ง 

การคิดคะแนน 

 คิดคะแนนจากเวลา เริ่มต้นจับเวลาตั้งแต่สัญญาณ “เริ่ม” จนผู้เข้ารับการทดสอบเลี้ยงลูกฟุต

ซอลผ่านเส้นเริ่ม บันทึกคะแนนครั้งที่ท าเวลาได้ดีที่สุด 

 

        

        

 

                             = ระยะ 5 หลา  

      

                                = ทิศทางขาไป                              = ทิศทางขากลับ 

 

 

 

  

      
  จุดเริ่มต้น     

จุดสิ้นสุด    
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แบบทดสอบว่ิงอิลลินอยส์ (Illinois Test) 

วัตถุประสงค์ 

 เพ่ือทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 

เครื่องมืออุปกรณ์ 

กรวย 8 อัน และพ้ืนที่ทางเรียบกว้างยาวประมาณ 10 x 50 ฟุต วางกรวยระยะ 

ตามรูป นาฬิกาจับเวลา และเทปวัดระยะทาง 

วิธีการทดสอบ 

1. ให้นักกีฬาอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ แล้วยืนที่จุดเริ่ม A วิ่งเร็ว 

ที่สุดไปยังจุด B วิ่งแล้วกลับไปยังจุด C 

2. วิ่งอ้อมกรวยจุด C D E F แล้วอ้อมกลับมายังจุด C อีกครั้ง 

3. อ้อมกรวยจากจุด C ไปยังจุด G แล้ววิ่งกลับไปยังจุดสิ้นสุด H 

4. จับเวลาจากจุดเริ่มต้น A จนถึงจุดสิ้นสุด H ทดสอบ 3 ครั้ง ใช้ครั้งที่ท าเวลาดีที่สุด 
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ภาคผนวก ช 

แบบบันทึกข้อมูลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว และความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล 
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แบบบันทึกข้อมูลการทดสอบ 

                    ล าดับ............................ 

ชื่อ............................................................ นามสกุล................................................. กลุ่ม..................... 

วัน/เดือน/ปีเกิด...........................  อาย.ุ..........................  เพศ........................... 

การทดสอบ ครั้งที่ 1 ก่อนการทดลอง  

  ครั้งที่ 2 หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

 

แบบทดสอบ ก่อนการทดลอง 

วัน/เดือน/ปี................... 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

วัน/เดือน/ปี...................... 

หมายเหตุ 

แบบทดสอบการ

เลี้ยงลูกฟุตซอลของ

วาร์เนอร์ 

ครั้งที่ 1..............วินาที ครั้งที่ 1......................วินาท ี  

ครั้งที่ 2..............วินาที ครั้งที่ 2......................วินาท ี  

ครั้งที่ 3..............วินาที ครั้งที่ 3......................วินาท ี  

 

แบบทดสอบว่ิง

อิลลินอยส์  

(Illinois Test) 

ครั้งที่ 1..............วินาที ครั้งที่ 1......................วินาท ี  

ครั้งที่ 2..............วินาที ครั้งที่ 2......................วินาท ี  

ครั้งที่ 3..............วินาที ครั้งที่ 3......................วินาท ี  

 

: บันทึกเวลาเป็นวินาที ทศนิยมสองต าแหน่ง ท าการทดสอบสามครั้ง ใช้เวลาครั้งที่ดีที่สุด 

 

 



 

 

142 

 

 

 
ประวัติผู้เขียนวิทยา นิพนธ์ 
 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 

 

นายรภัทร ขูรูรักษ์ เกิดเม่ือวันที่ 26 มิถุนายน พุทธศักราช 2532 ที่จังหวัดมหาสารคาม 
ส าเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาจากโรงเรียนเซนโยเซฟ ท่าแร่ พุทธศักราช 2547 ส าเร็จ
การศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนต้นจากโรงเรียนราชวินิตบางแก้ว พุทธศักราช 2549 ส าเร็จ
การศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลายจากโรงเรียนสวนกุหลาบวิทยาลัย พุทธศักราช 2551 ส าเร็จ
การศึกษาระดับปริญญาบัณฑิต สาขามัธยมศึกษามนุษยศาสตรสังคมศาสตร์ คณะครุศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย พุทธศักราช 2555 และได้เข้าศึกษาต่อระดับปริญญามหาบัณฑิต สาขา
สุขศึกษาและพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตรและการสอน คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
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