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บทที่ 1 

บทน ำ 
 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
การจัดกระบวนการศึกษาในการพัฒนาให้สมดุลกันท้ังด้านร่างกาย สติปัญญา อารมณ์ และสังคม        

มีวัตถุประสงค์เช่นเดียวกับการศึกษาท่ัวไปในการท่ีจะส่งเสริมให้นักเรียนมีการพัฒนาการได้อย่างมีประสิทธิภาพ
ท้ังในด้านร่างกาย อารมณ์ สังคมและสติปัญญาและเพื่อเพิ่มสมรรถภาพให้กับนักกีฬาโรงเรียน 

ดังนั้นจุดมุ่งหมายของการพลศึกษาจึงได้มุ่งเน้นด้านสมรรถภาพทางกายและอวัยวะต่างๆของร่างกาย
และเป็นหน้าท่ีของโรงเรียนและคณะครูในโรงเรียนท่ีจะต้องจัดให้นักเรียนได้มีการเจริญเติบโตและได้มีการ
พัฒนาการอย่างเต็มท่ีซึ่งการเน้นถึงการเสริมสร้างสมรรถภาพทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสังคม เพื่อช่วย
ให้นักเรียนและครูได้เห็นถึงความส าคัญของการเรียนวิชาพลศึกษามากยิ่งขึ้นจึงควรจัดให้นักเรียนได้มีส่วนร่วมใน
กิจกรรมด้านการพลศึกษาให้มากท่ีสุด 

ฮอบแมน(HOYMAN,อ้างถึง เกษมสุข สุวิทยาภัณฑ์ ,2524:2) เสนอความคิดเห็นสุขภาพของคนมี
องค์ประกอบ 3 ประการคือ 

1. สมรรถภาพทางกาย (PHYSICAL FITNESS) 
2. สมรรถภาพทางจิตและอารมณ์(MENTAL ,EMOTINAL,FITNESS) 
3. สมรรถภาพทางกลไก (MOTER FITNESS) 
จากการท่ีผู้วิจัยได้ท าการทดสอบสมรรถภาพจ านวนหนึ่งรายการพบว่านักกีฬาฟุตบอลชายอายุไม่เกิน 

15 ปี จ านวน 20 คน พบว่านักกีฬามีความคล่องแคล่วว่องไวน้อยมากจึงหาแนวทางเพื่อท่ีจะพัฒนาสมรรถภาพ
ด้านความคล่องว่องไวของนักกีฬา 

สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับสุขภาพ มีองค์ประกอบไปด้วย 5 ด้าน คือ  
1. สัดส่วนของร่างกาย  
2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  
3. ความทนทานของกล้ามเนื้อ  
4. ความทนทานของระบบไหลเวียนเลือด  
5. เปอร์เซ็นต์ไขมันของร่างกาย  
โดยสมรรถภาพด้านแอนแอโรบิก คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เป็นความสามารถในการเคล่ือนไหว

หรือการปรับเปล่ียนทิศทางและอิริยาบถท่ีรวดเร็ว รวมท้ังการทาให้เกิดกาลังกล้ามเนื้ออย่างฉับพลันในระหว่าง
การออกกาลังท่ีหนักและเร็ว วัดได้จากความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน และ
สมรรถภาพด้านการเล่นกีฬา คือ ความสามารถของนักเรียนท่ีสามารถเคล่ือนไหวร่างกายท่ีต่อเนื่องเป็น
ระยะเวลาท่ียาวนาน โดยไม่รู้สึกเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้าง่าย เช่น วิ่งระยะทางไกล ปั่นจักรยานทางไกล หรือ เต้นแอ
โรบิกเป็นต้น และโรงเรียนเลยพิทยาคมได้จัดการส่งเสริมการออกกาลังกายและได้ก าหนดพลศึกษา                  
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ซึ่งเป็นนโยบายของโรงเรียนท่ีส่งเสริมการออกกาลังกายเห็นได้จากทางโรงเรียนได้จัดกิจกรรมการออกกาลังกาย
ท่ีหลากหลายให้กับนักเรียน เช่น กีฬาสี การเต้นCover 
วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 

1. เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายนักกีฬาฟุตบอลชายรุ่นอายุไม่เกิน 15 ปี โรงเรียนเลยพิทยาคม 
2. เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลชายรุ่นอายุไม่เกิน 15 ปี  

โรงเรียนเลยพิทยาคม ก่อนฝึกกับหลังฝึก 
สมมติฐำนกำรวิจัย 

1. นักกีฬาฟุตบอลชายรุ่นอายุไม่เกิน 15 ปี โรงเรียนเลยพิทยาคมมีสมรรถภาพทางกายหลังฝึกมากกว่า
ก่อนฝึก  

แนวคิดที่ส ำคัญ 
1. สมรรถภาพทางกายน าไปสู่สมรรถภาพทางทักษะ 
2. การฝึกโดยใช้กระบวนการกลุ่ม 

ค ำถำมกำรวิจัย 
 สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลชายอายุไม่เกิน 15 ปีหลังฝึกดีกว่าก่อนฝึก 
กรอบแนวคิดในกำรค้นคว้ำ 

 แนวทำงกำรแก้ปัญหำ(ตัวแปลต้น)             ผลทีอ่ำจจะเกิดขึ้น(ตัวแปลตำม) 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขอบเขตกำรวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง เพื่อศึกษาการฝึกพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักนักกีฬา
ฟุตบอลชายรุ่นอายุไม่เกิน 15 ปี โรงเรียนเลยพิทยาคม 

1. ประชำกร 
-ประชากร นักเรียนท่ีเรียนชุมนุมฟุตบอลโรงเรียนเลยพิทยาคมปีการศึกษา 2562 จ านวน 100 คน 
-กลุ่มเป้าหมาย นักเรียนท่ีเป็นนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนเลยพิทยาคม จ านวน 20 คน 

2. ตัวแปรที่ใช้ในกำรศึกษำประกอบไปด้วย 
2.1 ตัวแปรต้น  

-แบบฝึกความคล่องแคล่วว่องไว กายของนักกีฬา ดังนี ้

1.นกักีฬาฟุตบอลมีการ
พฒันาความคล่องแคล่ว
วอ่งไว เพิม่ขึ้น 

แบบฝึกการพฒันาสมรรถภาพทางกาย (ความ
คล่องแคล่ววอ่งไว)แบ่งเป็น3สถานี 
1.กระโดดขา้มร้ัวดา้นขา้ง/สไลดซิ์กแซก 
2.กระโดดขา้มร้ัวหนา้-หลงั/วิง่เปล่ียนทิศทาง 
3. เขยง่ ซิกแซก/บนัไดลิง   
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1. กระโดดข้ามรั้วด้านข้าง/สไลด์ซิกแซก 
2. กระโดดข้ามรั้วหน้า-หลัง/วิ่งเปล่ียนทิศทาง 
3. เขย่ง ซิกแซก/บันไดลิง   

2.2 ตัวแปรตาม  
-ความสามารถด้านความคล่องแคล่วว่องไว ของนกักีฬาฟุตบอลชายรุ่นอายุไม่เกิน 15 ปี ปีการศึกษา 
2562 

3. ข้อจ ำกัดของงำนวิจัย 
งานวิจัยในครั้งนีไ้ม่สามารถควบคุมตัวแปรนอก คือ การใช้ชีวิตประจ าวันของกลุ่มทดลอง เช่น การ

รับประทานอาหาร ยา เครื่องด่ืม ตลอดจนการพักผ่อนของกลุ่มทดลองซึ่งไม่สามารถควบคุมได้ 
4. นิยำมศัพท์เฉพำะ 

 4.1ฟุตบอล ช่ือกีฬาชนิดหนึ่ง แบ่งผู้เล่นเป็น 2 ฝ่าย ฝ่ายละ 11 คน รวมทั้งผู้รักษาประตู ผู้เล่นแต่ละ
ฝ่ายต้องเตะลูกบอลให้เข้าประตูของฝ่ายตรงข้าม ฝ่ายท่ีได้ประตูมากกว่าจะเป็นฝ่ายชนะ เรียกลูกกลมท าด้วย
วัสดุต่าง ๆ เช่น หนัง ยาง พลาสติก ภายในมีลมอัด ใช้ในการเล่นฟุตบอล ว่า ลูกฟุตบอล 
 4.2 กำรทดสอบควำมคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง กระบวนการจัดผลอย่างต่อเนื่องท่ีกระท ากันอยา่งมี
ระบบเพื่อใช้ในการเปรียบเทียบความสามารถของบุคคล ซึ่งจะเป็นการเก็บข้อมูลความสามารถในการ
เปล่ียนแปลงทิศทางการเคล่ือนท่ีอย่างรวดเร็วโดยไม่สูญเสียความเร็วและการทรงตัวของร่างกาย 

4.3 สมรรถภำพ หมายถึง ความสามารถของร่างกายท่ีเน้นหลักไปในทางการเคล่ือนไหว เกี่ยวกับ
กล้ามเนื้อและข้อต่างๆ ของร่างกาย 

4.4 นักกีฬำโรงเรียน หมายถึง นักเรียนผู้ท่ีมีความสามารถในด้านกีฬาท่ีตนถนัดแล้วขอสมัครคัดตัวเป็น
นักกีฬาภายในโรงเรียนแล้วผ่านการคัดตัวเป็นนักกีฬาโรงเรียนเลยพิทยาคม 

4.5 นักเรียน หมายถึง ผู้ศึกษาเล่าเรียนหาความรู้ โรงเรียนเลยพิทยาคม 
  

ประโยชน์/ผลที่คำดว่ำจะได้รับ 
1. ท าให้ทราบผลว่าก่อนฝึกและหลังฝึกนั้นแบบฝึกมีประสิทธิภาพหรือไม่ในการพัฒนานักกีฬา 
2. ท าให้ความคล่องแคล่วว่องไว ของนักกีฬาฟุตบอลชายรุ่นอายุไม่เกิน 15 ปี เพิ่มขึ้น 
 

 
 
 
 
 
 
 

http://dictionary.sanook.com/search/%E0%B8%9F%E0%B8%B8%E0%B8%95%E0%B8%9A%E0%B8%AD%E0%B8%A5
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บทที่ 2 

เอกสำรที่เกี่ยวข้อง 
 

  การพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลชายรุ่นอายุไม่เกิน 15ปี 
ปีการศึกษา 2562 โรงเรียนเลยพิทยาคม  ผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องมีรายละเอียด
ดังนี ้

เอกสำรและงำนวิจัยที่เก่ียวข้อง 
ผู้วิจัยได้ทาการตรวจเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องตามหัวข้อดังต่อไปนี้ 

1. ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
-องค์ประกอบของสมรรถภาพ. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
           ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
           ความทนทานของระบบหมุนเวียนของโลหิต 
           พลังของกล้ามเนื้อ 
            ความอ่อนตัว 
            ความเร็ว 
            การทรงตัว 
            ความคล่องแคล่วว่องไว 
            ความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตาและเท้ากับตา 

2. ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย 
3. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
4. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง  
 

1. ควำมหมำยของสมรรถภำพทำงกำย 
ความคิดเห็นในเรื่อง “สมรรถภาพทางกาย” สามารถกล่าวได้หลายทัศนะได้แก่ทัศนะของบุคคลท่ัวไป 

มักจะมีความเข้าใจในความหมายของนี้อย่างง่ายๆว่า “สมรรถภาพทางกาย” หมายถึง ความสามารถทางร่างกาย
ของบุคคลท่ีสามารถประกอบกิจกรรมต่างๆได้เป็นเวลานาน โดยไม่มีการหยุดพัก 
ทัศนะทางแพทย์ ให้ความหมายว่า “สมรรถภาพทางกาย” หมายถึง ความสามารถทางร่างกายในการปรับตัว 
เพื่อฟื้นสภาพจากการทางานหนักติดต่อกันมาช่วงหนึ่งให้กลับคืนสู่สภาวะปกติ โดยท่ีใช้เวลาน้อยท่ีสุด 
ทัศนะทางพลศึกษา ให้ความหมายว่า “สมรรถภาพทางกาย” หมายถึง ความสามารถทางร่างกายในการปฏิบัติ
กิจกรรมได้ด้วยความแข็งขันและต่ืนตัว ปราศจากความเมื่อยล้า และยังมีกาลังเหลือพอท่ีจะเข้าร่วมกิจกรรมท่ีให้
ความสนุกสนานอื่นๆ ได้อีกด้วย 
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สมรรถภาพ ภาษาอังกฤษใช้คาว่า "Fitness" ซึ่งหมายถึง ภาวะความสมบูรณ์ของร่างกายขณะ
เคล่ือนไหวหรือเคล่ือนท่ี ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย คือ เป็นเครื่องช้ีวัดผลการออกกาลังกายของคนๆ 
นั้น สมรรถภาพทางกายจึงมีหลายอย่าง ขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์ว่าออกกาลังกายเพื่ออะไร เช่น ถ้าเป็นนักกีฬายก
น้าหนัก สมรรถภาพทางกายท่ีต้องการมากท่ีสุดคือความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ แต่ถ้าเป็นนักกีฬาวิ่งเร็ว ความเร็ว
จะเป็นสมรรถภาพทางกายท่ีเขาต้องการมากท่ีสุด แต่ถ้าเป็นการออกกาลังกายเพื่อสุขภาพของคนท่ัวๆ ไป 
สมรรถภาพท่ีเราต้องการจะ ประกอบด้วย 5 ส่ิง ต่อไปนี้คือ 

1. ความอดทนของหัวใจและปอด ถ้าหัวใจ ปอด และระบบไหลเวียนของเลือดสมบูรณ์แข็งแรง จะช่วย
ให้เราไม่เหนื่อยง่าย จึงป้องกันและรักษาโรคหัวใจขาดเลือดได้ 

2. ต้องการให้ข้อต่อและเอ็นท่ียึดข้อต่อ อ่อนตัวและยืดหยุ่น ป้องกันการติดยึดของข้อต่อและ ภาวะข้อ
เส่ือมเมื่อถึงวัยกลางคนและวัยสูงอายุ 

3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
4. ความอดทนของกล้ามเนื้อ ลดอาการเมื่อยล้าในชีวิตประจาวัน 
5. การมีสัดส่วนของร่างกายท่ีเหมาะสม ระหว่างนา้หนักและความสูงของ ร่างกาย และท่ีส าคัญสัดส่วน

ไขมันของร่างกายต้องไม่มากเกินไปเพราะเป็นสัญญาณของภาวะอ้วน ตัวการทาให้เกิดโรคต่างๆ 

แฮริสัน คล๊ำค 
สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกาย (Physical Ability) ท่ีจะประกอบกิจกรรม

หนักๆ (Intensive Activity) ได้เป็นเวลานาน (Long Period) โดยไม่มีการพักและได้ผลท่ีสูง (High Quantity) 
ยกตัวอย่าง ชายสองคนเริ่มลงมือตัดต้นไม้ลักษณะเดียวกัน (Intensive Activity) เมื่อเวลาท่ีเท่าๆกันปรากฏว่า 
ชายคนแรกตัดต้นไม้ได้ 10 ต้น ก็หมดแรงขอหยุด ซึ่งในขณะเดียวกัน ชายคนท่ีสองยังตัดต่อได้อีก (Long 
period) ไปหยุดท่ี 20 ท่อน (High Quantity) เมื่อเปรียบเทียบคนสองคนนี้แล้วจะทราบได้ทันทีว่า ชายคนท่ีสอง
มีสมรรถภาพทางกายสูงกว่า 
นิดสันและเจเวทท ์

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายท่ีจะประกอบกิจกรรมในชีวิตประจาวัน โดยไม่
เกิดความเหน็ดเหนื่อยหรือความอ่อนเพลีย ยังมีพลังและความแข็งแรงเหลือไว้พอท่ีจะประกอบกิจกรรมพิเศษ 
หรือกิจกรรมท่ีต้องทาในกรณีฉุกเฉินได้อย่างมีประสิทธิภาพด้วย 
ฮอริ เอฟ เฟท 

สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ผลรวมแห่งความสามารถของร่างกาย อันประกอบด้วยความแข็งแรง 
ความทนทาน ความเร็ว พลังและความว่องไว 

เก็ทเซลล์ (Getchell, 1979) 
กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายหมายถึง ความสามารถในการทางานอย่างมีประสิทธิภาพสูงสุดของหัวใจ 

หลอดเลือด ปอดและกล้ามเนื้อ ซึ่งส่งผลให้มีสุขภาพท่ีสมบูรณ์สามารถปฏิบัติงานประจาได้อย่างกระตือรือร้น 
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และประกอบกิจกรรมนันทนาการได้อย่างสนุกสนาน มีองค์ประกอบพื้นฐาน คือความแข็งแรง ความอดทนของ
กล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และความอดทนของระบบหัวใจและการหายใจ 
ซำฟริท (Safrit, 1968) 

กล่าวว่า ถึงแม้คาว่าสมรรถภาพทางกายจะมีความหมายหลายๆทาง แต่โดยท่ัวไปมักใช้อยู่ 2 ลักษณะ
คือ 

1. ความสามารถในการปรับตัวและการฟื้นคืนสู่สภาพปกติภายหลังจากการทางาน 
2. ความสามารถในการทากิจวัตรประวัน ด้วยความกระฉับกระเฉงวอ่งไว โดยไม่รู้สึกเหน็ดเหนื่อยและมี

กาลังเหลือพอท่ีจะประกอบกิจกรรมยามว่างด้วยความเพลิดเพลินและสามารถเผชิญหน้ากับเหตุการณ์ท่ีไม่คาด
ฝันได้ 
สมำคมสุขศึกษำ พลศึกษา นันทนาการและการเต้นราแห่งสหรัฐอเมริกา (AAHPERD)  

ได้นิยามความหมายของสมรรถภาพทางกาย ในส่วนท่ีเกี่ยวกับชีวิตความเป็นอยู่ที่ดีหรือคุณภาพชีวิตของ
มนุษย์ ไว้ว่า ผู้ท่ีมีสมรรถภาพทางกายท่ีดี คือ ผู้ท่ี 

1. ประกอบกิจกรรมประจาวันโดยปราศจากความเหนื่อยล้าเกินควร 
2. ลดความเส่ียงต่อปัญหาสุขภาพท่ีเกี่ยวกับการไม่ออกกาลังกายไปตลอดชีวิต 
3. มีความแข็งแรงสมบูรณ์เป็นพื้นฐานเพียงพอต่อการเข้าร่วมกิจกรรมการออกกาลังกายได้หลากหลาย

รูปแบบ หลายคนมีความคิดรวบยอดหรือมโนทัศน์ผิด ๆ หรือไม่ถูกต้องสมบูรณ์เกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย 
หลายคนลืมคิดถึงความเป็นจริงท่ีว่า"คนเราสามารถมีร่างกายท่ีแข็งแรงสมบูรณ์ได้โดยไม่จาเป็นต้องมีทักษะกีฬา" 
และไม่จาเป็นต้องใช้เวลาเป็นช่ัวโมง ๆ หรือเป็นวัน ๆ ในการฝึกหรือออกกาลังกายเพื่อการนี้เพราะทักษะกีฬา
เป็น เพียง เครื่ องมือหรือวิ ธี การอย่าง ใดอย่างหนึ่ ง ท่ี ช่วยให้ร่ างกายแ ข็งแรงสมบูร ณ์เ ท่ านั้น  ท่ีมา
(http://www2.swu.ac.th/royal/series.html) 

สมรรถภำพทำงกำย 

ความหมายของสมรรถภาพทางกาย 
             ค าว่า สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง ภาพความสามารถของร่างกายในการ
ประกอบการงานหรือ กิจกรรมทางกาย อย่างใดอย่างหนึ่งเป็นอย่างดีโดยไม่เหนื่อยเร็ว สมรรถภาพทางกายเป็น
ส่วนส าคัญในการพัฒนาการทางด้านร่างกาย ของมนุษย์ สมรรถภาพทางกายของบุคคลท่ัวไปจะเกิดขึ้นได้จาก
การเคล่ือนไหวร่างกาย หรือออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ แต่ถ้าหยุดออกก าลังกายหรือเคล่ือนไหวร่างกาย
น้อยลงเมื่อใด สมรรถภาพทางกายจะลดลงทันที 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
              การท่ีคนเราจะทราบได้ว่า สมรรถภาพทางกายของตนจะดีหรือไม่นั้นจะต้องพิจารณาท่ีองค์ประกอบ
ต่าง ๆ ของสมรรถภาพ ทางกาย ซึ่งกองส่งเสริมพลศึกษาและสุขภาพกรมพลศึกษา ได้กล่าว สมรรถภาทางกาย
โดยท่ัวไป ประกอบด้วยสมรรถภาพ ด้านย่อย ๆ 9 ด้าน  

http://www2.swu.ac.th/royal/series.html
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                              1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
                              2. ความทนทานของกล้ามเนื้อ 
                              3. ความทนทานของระบบหมุนเวียนของโลหิต 
                              4. พลังของกล้ามเนื้อ 
                              5. ความอ่อนตัว 
                              6. ความเร็ว 
                              7. การทรงตัว 
                              8. ความคล่องแคล่วว่องไว 
                              9. ความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตาและเท้ากับตา 
                องค์ประกอบต่าง ๆ ท่ีกล่าวไว้ข้างต้นแต่ละด้าน มีความหมายท่ีแตกต่างกันไป ดังนี้ 
                1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถในการหดตัวหรือการท างานของกล้ามเนื้อที่
จะท าอย่างใดอย่างหนึ่ง ได้สูงสุดในแต่ละครั้ง เช่น ความสามารถในการยกของหนัก ๆ ได้ มีพลังบีบมือได้เหนียว
แน่น และสามารถออกแรง ผลักของหนัก ๆ ให้เคล่ือนท่ีได้เป็นต้น 
                 2. ความทนทานของกล้ามเนื้อ หมายถึงความสามารถของกล้ามเนื้อในการท างานอย่างใดอย่าง
หนึ่งได้ติดต่อกัน เป็นเวลานาน ๆ ได้งานมาก แต่เหนื่อยน้อย ตัวอย่าง การท างานท่ีแสดงถึงความทนทานของ
กล้ามเนื้อ เช่น การแบกของหนักได้ เป็นเวลานาน ๆ การวิ่งระยะไกล การถีบจักรยานทางไกลการงอแขนห้อยตัว
เป็นเวลานาน ๆ เป็นต้น 
                 3. ความทนทานของระบบหมุนเวียนโลหิต หมายถึงความสามรถในการท างานขอระบบหมุนเวียน
โลหิต ซึ่งประกอบด้วย หัวใจ ปอด และเส้นเลือดท่ีจะท างานได้นาน เหมื่อยช้า ในขณะท่ีบุคคลใช้ก าลังกายเป็น
เวลานาน และเมื่อร่างกาย เลิกท างานแล้ว ระบบหมุนเวียนโลหิตจะสามารถกลับคืนสู่สภาพปกติได้ในเวลา
รวดเร็ว ตัวอย่างกิจกรรมท่ีปฏิบัติแล้วแสดงถึง การมีความทนทานของ ระบบหมุนเวียนโลหิต เช่น การว่ายน้ า
ระยะไกล การวิ่งระยะไกล โดยการท างานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจไม่ผิดปรกติ  
                 4. พลังกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการท างานในครั้งหนึ่งอย่างแรงและ
รวดเร็ว จนท าให้วัตถุหรือร่างกาย เคล่ือนไหวอย่างเต็มท่ี การท างานของร่างกายท่ีใช้พลังกล้ามเนื้อ จะเป็น
กิจกรรมประเภทการดึง ดัน ทุ่ม พุ่ง ขว้าง และกระโดด ดังตัวอย่าง การกระโดดสูง การทุ่มน้ าหนัก พุ่งแหลน 
ขว้างจักร และการยืนกระโดดไกล เป็นต้น 
                  5. ความอ่อนตัว หมายถึง การประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อ เอ็น พังผืด และข้อต่อต่าง ๆ ท่ีมี
ความยืดหยุ่นในขณะท างาน หรือ อาจกล่าวได้ว่าเป็นความสามารถในการเหยียดตัวของข้อต่อส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกายในขณะท างาน เช่น การก้มตัวใช้มือแตะพื้นโดยไม่งอเข่า การแอ่นตัวใช้มือแตะขาพับได้โดยไม่งอเข่า เป็น
ต้น 
                  6. ความเร็ว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนท่ีในลักษณะเดียวกัน จากท่ีหนึ่งไป
อีกท่ีหนึ่งในแนวเดียวกัน หรือในแนวตรงในระยะเวลาท่ีส้ันท่ีสุด เช่น การวิ่งระยะส้ัน 
                  7. การทรงตัว หมายถึง การประสานงานระหว่างระบบของประสาทกับกล้ามเนื้อที่ท าให้ร่างกาย
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สามารถทรงตัวอยู่ใน ต าแหน่งต่าง ๆ อย่างสมดุลตามความต้องการ กิจกรรมท่ีเป็นการทรงตัว เช่น การเดินตาม
เส้นตรงด้วยปลายเท้า การยืนด้วยเท้าข้างเดียวกางแขน การเดินต่อเท้าบนสะพานไม้แผ่นเดียว เป็นต้น 
                   8. ความคล่องแคล่วว่องไว หรือความคล่องตัว หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง หรือ
เปล่ียนต าแหน่งการเคล่ือนไหว ของร่างกายอย่างรวดเร็ว และตรงเป้าหมายตามท่ีต้องการ ดังตัวอย่างท่ีแสดงถึง
ความว่องไว เช่น การยืนและ นั่งสลับกันด้วย ความรวดเร็ว เป็นต้น 
                   9. ความสัมพันธ์ระหว่างมือกับตาแลเท้ากับตา หรืออาจเรียกได้ว่าเป็นการประสานงานของ
ประสาทกับกล้ามเนื้อ ในการท างาน หมายถึง ความสามารถท่ีจะท าการเคล่ือนไหวมือและเท้าได้สัมพันธ์กับตา
ในขณะท างาน เช่น การจับ การปาเป้า การยิงประตูฟุตบอล การส่งลูกบอลกรทบฝาผนังแล้วรับ เป็นต้น 
ความคิดรวบยอดท่ีถูกต้องเกี่ยวกับสมรรถภาพทางกาย หมายถึงหลักการส าคัญดังนี้ 
 1. สมรรถภาพทางกายมีความจาเป็นและเกี่ยวข้องกับชีวิตความเป็นอยู่ของคนแต่ละคนเป็นอย่างมาก 

2. ทักษะกีฬาไม่ใช่สัญลักษณ์ของสมรรถภาพทางกาย แม้ว่าทักษะจะมีส่วนช่วยพัฒนาระดับความแข็งแรง
สมบูรณ์ทางกายให้สูงขึ้นได้ก็ตาม 

3. สมรรถภาพทางกายเกี่ยวข้องสัมพันธ์กับสุขภาพและความสามารถในการเคล่ือนไหว หรือการทางานประ
จาวันของมนุษย์มากกว่าทักษะกีฬา 

4. ใครก็ตามท่ีสุขภาพไม่ดี สามารถปรับปรุงให้ดีขึ้นได้ด้วยการพัฒนาหรือยกระดับสมรรถภาพทางกายให้
สูงขึ้น ด้วยการออกกาลังกายหรือเล่นกีฬาเป็นประจา ซึ่งเป็นพื้นฐานของการมีสมรรถภาพทางกายง่าย ๆ 

5. ในการทางานประจาวันต้องใช้พลังงานและความแข็งแรงสมบูรณ์ ร่างกายคนแต่ละคน เป็นเรื่องเฉพาะ
คน ถ้าความแข็งแรงสมบูรณ์มีไม่มาก พลังงานก็จะถูกนาไปใช้จนหมดหรือเกือบหมดในช่วงนั้น ในทางตรงข้าม 
ถ้ามีความแข็งแรงสมบูรณ์มาก คน ๆ นั้นก็ยังคงมีพลังงานเหลืออยู่หลังจากการทางานประจาวันตามปกติ และ
พลังงานท่ีเหลืออยู่นี้จะช่วยให้คนเรามีพลังงานสารองไว้ใช้ในยามฉุกเฉิน จาเป็น หรือในภาวะท่ีต้องการใช้
มากกว่าภาวะปกติได้ พลังงานสารองหรือพลังงานเหลือเก็บนี้ยังช่วยส่งเสริมให้งานท่ีปฏิบัติในกิจวัตรประจาวันมี
ประสิทธิภาพมากขึ้นด้วย (เพราะงานในกิจวัตรประจาวันมีระดับต่ ากว่าศักยภาพแท้จริง) 

6. คนท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี จะไม่รู้สึกว่าตนเองมีความไม่สบายเกิดข้ึนในขณะทางาน ซึ่งหมายถึงอย่าดึง
ดันหรือฝืนทาต่อไปจนกระท่ังเกิดการบาดเจ็บ (ไม่สบาย) อันเนื่องมาจากการปรับปรุงหรือพัฒนาสมรรถภาพทาง
กาย (เพราะหมายถึงการทางานมากเกินควร) 

7. สมรรถภาพทางกายท่ีดีไม่ได้ส้ินสุดลงท่ีตัวของมันเอง แต่ยังเป็นส่วนหนึ่งของความเป็นผู้มี สุขภาพดี ซึ่งมี
ผลต่อการมีคุณภาพชีวิตท่ีดี ตามไปด้วย 

8. การมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีไม่ได้เป็นคาตอบ (หรือการแก้ปัญหา) ทุกอย่างในชีวิต และไม่สามารถ
รับประกันได้ว่าจะทาให้มีชีวิตยืนยาวขึ้นหรือเป็นภูมิคุ้มกันโรคได้ทุกชนิด เพราะคนแต่ละคนจะมีวิถีชีวิตของ
ตนเอง (way of life) ซึ่งไม่อาจเปรียบเทียบกับใคร ๆ ได้ นอกจากตนเอง 

9. สมรรถภาพทางกายประกอบด้วยองค์ประกอบหลากหลายและเป็นพื้นฐานท่ีคนควรจะมีองค์ประกอบดัง
กล่าวคือ ความอดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด ความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความ
ยืดหยุ่น และองค์ประกอบของร่างกาย (เปอร์เซ็นต์ไขมัน) 
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10. การพิจารณาถึงระดับสมรรถภาพทางกายของตนเองว่าเป็นอย่างไรนั้น ควรพิจารณาถึงคุณสมบัติแต่ละ
ข้อในระดับต่อไปนี้ซึ่งถือเป็นเกณฑ์อย่างต่ า 

10.1 การทางานประจาวันได้ส าเร็จตามความต้องการ 
10.2 การเพิ่มพูนการป้องกันการเส่ือมสภาพ เช่น โรคเกี่ยวกับหลอดเลือด หัวใจ และโรคเกี่ยวกับ

การเส่ือมการทางานของอวัยวะต่าง ๆ 
10.3 การหาเวลาและโอกาสให้ตนเองได้ฝึกความสามารถควบคุมเหตุฉุกเฉิน เหตุปัจจุบันทันด่วน 

และสภาพการณ์ท่ีไม่ปกติท่ีอาจเกิดขึ้น เช่น การสมมติเหตุการณ์แล้วคิดหาทางแก้ไขในทันที 
10.4 การหาเวลาออกกาลังกายหรือเล่นกีฬาเพื่อสร้างหรือพัฒนาสมรรถภาพทางกายของตน  

ท่ีมา(http://www2.swu.ac.th/royal/series.html)__ 

2. ควำมส ำคัญของสมรรถภำพทำงกำย 
สมรรถภาพทางกายเป็นส่ิงท่ีส าคัญอย่างยิ่ง ต่อการดารงชีวิตอยู่ได้อย่างราบรื่นเป็นสุข เนื่องจากเป็น

ปัจจัยพื้นฐานท่ีจะทาให้มีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรงและสมบูรณ์ เพิ่มความต้านทานโรคทาให้สามารถประกอบ
กิจวัตรประจาวันได้อย่างมีประสิทธิภาพ ปลอดภัย และยังช่วยลดความเครียดทาให้จิตใจแจ่มใส อารมณ์ดีอีก
ด้วย 

สมรรถภาพทางกายนอกจากจะเกี่ยวข้องกับเรื่องของสุขภาพแล้วยังเป็นปัจจัยท่ีส าคัญสาหรับการเล่น
และการแข่งขันกีฬาอย่างยิ่ง ดังเช่น เจริญ (2538) ได้สรุปว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของ
ร่างกายท่ีแสดงออกทางพฤติกรรมการเคล่ือนไหวในการประกอบกิจกรรมหรือภารกิจในชีวิตประจาวนั หรือการ
แสดงออกซึ่งความสามารถในการใช้ร่างกายปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหวทางการกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดย
ท่ีไม่รู้สึกเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้าง่าย สอดคล้องกับ ศิริรัตน์ (2539) กล่าวไว้ว่า สมรรถภาพทางกายท่ีดีจะช่วยให้
นักกีฬามีความสามารถในการเคล่ือนไหวปฏิบัติเทคนิคต่างๆ ได้อย่างถูกต้องมีประสิทธิภาพ กีฬาทุกประเภทจา
เป็นต้องฝึกสมรรถภาพทางกายเป็นพื้นฐานให้ดีก่อนทาการฝึกในขั้นต่อไป ในขณะท่ี Dunn (1990) ได้สรุปว่า 
สมรรถภาพทางกายเป็นส่ิงส าคัญและจาเป็นอย่างยิ่งสาหรับนักกีฬาทุกประเภท สอดคล้องกับ Wuest และ 
Bucher (1991) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายคือเรื่องท่ีเกี่ยวกับการพัฒนาและดูแลรักษาไว้ซึง่องค์ประกอบของ
สมรรถภาพ อันจะนามาซึ่งความสามารถของร่างกายในการทางกิจกรรมต่างๆ เช่นกีฬา 

Heyward (1998) กล่าวถึงสมรรถภาพทางกายไว้ว่า เป็นความสามารถในการประกอบกิจกรรม
นันทนาการ อาชีพ และกิจกรรมประจาวัน โดยปราศจากความเหน็ดเหนื่อย องค์ประกอบของสมรรถภาพทาง
กายประกอบด้วยความ อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความแข็งแรงความอดทนของ
กล้ามเนื้อ ส่วนประกอบของร่างกาย ความอ่อนตัว การผ่อนคลายของประสาทและกล้ามเนื้อ (neuromuscular 
relaxation) ซึ่ งสอดคล้องเช่นเดียวกับ Fahey และคณะ (1994) กล่าวไว้ว่าสมรรถภาพทางกายเป็น
ความสามารถของร่างกายท่ีจะปรับตัวต่อความต้องการและความเครียดท่ีเกิดจากการใช้แรง สาหรับองศ์ประ
กอยของสมรรถภาพทางกายประกอบด้วยความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความแข็งแรง
ความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และ ส่วนประกอบของร่างกาย 

http://www2.swu.ac.th/royal/series.html)__
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American college of sports medicine : (1998) ได้กล่าวถึงสมรรถภาพทางกายไว้ว่า สมรรถภาพ
ทางกายเป็นความสามารถในการพยายามทางานท่ีหนัก โดยปราศจาก ความเหน็ดเหนื่อยเกินไป บุคลท่ี
สมรรถภาพทางกายดี มีพลังก็สามารถทางานได้อย่างสมบูรณ์แต่ต้องรวมไปถึงความสามารถในการเข้าร่วม
กิจกรรม นอกบ้านหรือทีทางานด้วย 

ดังนั้นสมรรถภาพทางกาย คือความสามารถของระบบต่าง ๆ ของร่างกาย ในการทางานอย่างมี
ประสิทธิภาพและประสิทธิผล บุคคลท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถประกอบกิจกรรมในชีวิตประจาวัน
ได้อย่างกระฉับกระเฉง โดยไม่เหนื่อยล้าจนเกินไปและยังมีพลังงานสารองมากพอสาหรับกิจกรรมนันทนาการ
หรือกรณีฉุกเฉิน ในปัจจุบันนักวิชาชีพด้านสุขศึกษาและพลศึกษาได้เห็นพ้องต้องกันว่า สมรรถภาพทางกาย
สามารถจัดกลุ่มได้เป็นสมรรถภาพทางกาย เพื่อสุขภาพ (Health - Related Physical Fitness) และหรือ
สมรรถภาพกลไก (Motor Fitness) สมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ (Skill - Related Physical Fitness) 

3. องค์ประกอบของสมรรถภำพทำงกำย 
สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health – Related Physical Fitness) 

ความสามารถของระบบต่าง ๆ ในร่างกายประกอบด้วย ความสามารถเชิงสรีรวิทยาด้านต่าง ๆ ท่ีช่วยป้องกัน
บุคคลจากโรคท่ีมีสาเหตุจากภาวะการขาดการออกกาลังกาย นับเป็นปัจจัยหรือตัวบ่งช้ีส าคัญของการมีสุขภาพดี 
ความสามารถหรือสมรรถนะเหล่านี้สามารถปรับปรุงพัฒนาและคงสภาพได้ โดยการออกกาลังกายอย่าง
สม่ าเสมอ สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพมีองค์ประกอบดังนี ้

1. ความสามารถของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด (Circulo - respiratory Capacity) หรือ ความ
อดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Circulo - Respiratory or Cardiovascular Endurance) 
คือความสามารถของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด เรียกอีกอย่างว่า ความอดทนของระบบไหลเวียน
เลือด หมายถึง คุณสมบัติท่ีสามารถอดทนต่อการปฏิบัติกิจกรรมหนักได้เป็นระยะเวลานาน ๆ หรืออาจกล่าวได้
ว่า สมรรถภาพของระบบไหลเวียนเลือด (Circulo = Respiratory Fitness) หมายรวมอยู่ในกิจกรรมท่ีต้องการ
ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ของร่างกายเป็นส่วนมาก เช่น วิ่ง ว่ายน้า ขี่จักรยาน ท้ังนี้เพราะกิจกรรมเหล่านี้กระตุ้นหัวใจ
และระบบการไหลเวียนเลือดกับระบบหายใจได้ทางานในระดับสูงขึ้นกว่าปกติอย่างมีประสิทธิภาพ 

2. ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) 
ความอดทนของกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ ในการหดตัวช้า 
ๆ เพื่อต้านแรงหรือความสามารถในการคงสภาพการหดตัวครั้งเดียวได้เป็นระยะเวลายาวนาน เป็นคุณสมบัติท่ี
บุคคลสามารถพยายามทางานในกิจกรรมท่ีต้องใช้กลุ่มกล้ามเนื้อกลุ่มเดียวกันเป็นระยะเวลานาน ๆ เช่น ดึงข้อ 
ดันพื้น ลุกนั่ง 

3 .ความแข็งแรง (Strength) 
ความแข็งแรง หมายถึง ปริมาณสูงสุดของแรงท่ีกล้ามเนื้อมัดใดมัดหนึ่งหรือกลุ่มกล้ามเนื้อสามารถออกแรง
ต้านทานได้ ในช่วง การหดตัว 1 ครั้ง มีอยู่ 2 ลักษณะ คือ 
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3.1 ความแข็งแรงแบบอยู่กับท่ี (Isometric or Static Strength) หมายถึง ลักษณะของการใช้แรง
จานวนสูงสุดในครั้งเดียว ท่ีบุคคลสามารถกระทาต่อแรงต้านทานชนิดอยู่กับท่ีในขณะท่ีกล้ามเนื้อทั้งหมดกาลังหด
ตัว 

3.2 ความแข็งแรงแบบไม่อยู่กับท่ี (Isotonic or Dynamic Strength) หมายถึง จานวนความต้านทาน
ท่ีบุคคลสามารถกระทาให้ผ่านพ้นไปได้ระหว่างการใช้แรงในขณะมีการเคล่ือนท่ีอย่างเต็มแรงของข้อต่อเฉพาะ
แห่งหรือข้อต่อหลาย ๆ แห่งของร่างกายรวมอยู่ด้วยเช่น การงอแขนยกบาร์เบล 
ดังนั้น ความแข็งแรงจึงเป็นการทางานของกล้ามเนื้อเฉพาะส่วนหรือเฉพาะกลุ่มซึ่งขึ้นอยู่กับลักษณะของแรง
ต้านทาน (หมายถึง แรงต้านทานแบบอยู่กับท่ีหรือเคล่ือนท่ี) 

4. ความยืดหยุ่น (Flexibility) 
ความยืดหยุ่นหรือความอ่อนตัว หมายถึง ศักยภาพหรือความสามารถพื้นฐานของข้อต่อท่ีเคล่ือนไหวได้ตลอด
ระยะเวลาของการเคล่ือนท่ีตามปกติ ความยืดหยุ่นจึงค่อนข้างเจาะจงลงท่ีข้อต่อ ซึ่งขึ้นอยู่กับลักษณะของ
กล้ามเนื้อและเอ็น (Musculature and Connective Tissue) รอบ ๆ ข้อต่อนั้นมากกว่าโครงสร้างของกระดูก
ข้อต่อเอง (ยกเว้นกรณีท่ีเป็นโรคกระดูกเส่ือมหรือไม่สามารถทางานได้) การเคล่ือนท่ีของข้อต่อท่ีมากกว่าปกติ 
คือความสามารถพิเศษท่ีเกิดจากการฝึกฝนของคนแต่ละคน เช่น ท่าทางต่าง ๆ ของนักกายกรรม หรือนัก
ยิมนาสติก ซึ่งเป็นการกระทาท่ีคนปกติทาไม่ได้ 

5. องค์ประกอบของร่างกาย (Body Composition) 
องค์ประกอบของร่างกายจัดเป็นส่วนหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย ตามปกติแล้วในร่างกายมนุษย์ประกอบด้วย 
กล้ามเนื้อ กระดูก ไขมัน และส่วนอื่น ๆ แต่ในส่วนของสมรรถภาพทางกายนั้น หมายถึง สัดส่วนปริมาณไขมันใน
ร่างกายกับมวลร่างกายท่ีปราศจากไขมัน เพราะในปัจจุบันมีหลักฐานยืนยันได้ว่า ไขมันส่วนเกินท่ีเก็บเอาไว้ใน
ร่างกายมีความเกี่ยวข้องกับ ข้อจากัด ของสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย การวัดองค์ประกอบของร่างกายจึงวัด
ออกมาเป็นเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย ( % fat) 
 
4. งำนวิจัยที่เก่ียวข้อง 

4.1 ผลกำรฝึกแบบผสมผสำนที่มีต่อควำมเร็วและควำมคล่องแคล่วว่องไวของนักฟุตบอล 
-ทวิช ไกลถิ่น. (2552). ผลการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนกั
ฟุตบอล. ปริญญานิพนธ์ กศ.ม. (พลศึกษา). กรุงเทพฯ: บัณฑิตวิทยาลัย  
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. คณะกรรมการควบคุม: อาจารย์ ดร. พัชร์ชศักดิ์ ธัญประจันบาน, 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ สุกัญญา พานิชเจริญนาม. 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษา และเปรียบเทียบผลการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีต่อความเร็ว และ

ความคล่องแคล่วว่องไวของนักฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอลชายทีม มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต 
จ านวน 20 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 10 คน และกลุ่มควบคุม 10 คน อายุระหว่าง 19-23 ปี ได้มาโดยการ
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เลือกแบบเจาะจง กลุ่มควบคุมฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอลตามปกติ และ กลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมการฝึกแบ
ผสมผสาน และฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอลตามปกติ โดยใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน 

สรุปผลการวิจัย 
จากการวิจัยครั้งนี้ พบว่า ผลการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีต่อความเร็วและความคล่องแคล่ว
ว่องไวของนักฟุตบอล หลังการฝึก 8 สัปดาห์ และก่อนการฝึก แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
และเมื่อพิจารณาถึงพัฒนาการตามระยะเวลาของการฝึก พบว่า กลุ่มทดลองท่ีได้รับการฝึกโปรแกรมแบบ
ผสมผสาน ค่าเฉล่ียเวลาในแต่ระยะเวลาของการฝึกมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ส่วนกลุ่มควบคุม
ท่ีไม่ได้รับการฝึกตามโปรแกรมแบบผสมผสานค่าเฉล่ียเวลาในแต่ระยะเวลาของการฝึกไม่มีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งผลการวิจัยข้างต้นเป็นไปตามสมมุติฐานท่ีต้ังไว้ แสดงให้เห็นว่าเวลาในการวิ่งลดลง
เรื่อยๆ ตามระยะเวลาของการฝึก แสดงว่า โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานนี้สามารถพัฒนาให้เกิดความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อเมื่อมีระยะเวลาในการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานท่ีเหมาะสมเพียงพอจึงจะสามารถ
พัฒนาให้เกิดความแข็งแรงและก าลังของกล้ามเนื้อได้ 

4.2  ศึกษำสมรรถภำพทำงกำยของนักเรียนระดับประกำศนียบัตรวิชำชีพ วิทยำลัยกำรอำชีพขอนแก่น 
การวิจัยในช้ันเรียนเรื่อง ศึกษาสมรรถภาพทางกายด้านความคล่องแคล่วว่องไว ของนักเรียน
ระดับช้ัน ปวช. แผนกวิชา ช่างกลโรงงาน 1/1 และ 1/2 วิทยาลัยการอาชีพขอนแก่น 
ช่ือผู้วิจัย : นายนิรันดร โมรีรัตน ์

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
สมรรถภาพทางกายของคนเรามีความแตกต่างกัน แต่ละองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายมี

ความส าคัญอย่างยิ่งในการดารงชีวิต และปฏิบัติกิจกรรมต่างๆได้อย่างต่อเนื่องตามความต้องการของตน 
จากสภาพปัจจุบันสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับช้ัน ปวช. 1 แผนกวิชาช่างกล-โรงงาน 1/1 , 1/2 ส่วน
ใหญ่อยู่ในเกณฑ์ดี แต่ก็พบปัญหาบางอย่างท่ีต้องแก้ไข คือสมรรถภาพทางกายด้านความคล่องแคล่วว่องไวของ
นักเรียนไม่ดี ซึง่เป็นองค์ประกอบส่วนหนึง่ขององค์ประกอบสมรรถภาพทางกายท้ังหมดจึงมีความจาเป็นอย่างยิ่ง
ท่ีต้องทาการศึกษาปัญหาด้านความคล่องแคล่วว่องไวของนักเรียนระดับช้ัน ปวช. 1 แผนกวิชาช่างกลโรงงาน 
1/1 , 1/2 ของวิชาพลศึกษา เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายให้มีประสิทธิภาพในการดารงชีวิตปฏิบัติกิจกรรม
ต่างๆได้อย่างสมบรูณ์ 
สรุปผลกำรวิจัย 
การวิจัยนักเรียนระดับช้ัน ปวช. แผนกวิชา ช่างกลโรงงาน 1/1 และ 1/2 วิทยาลัยการ- 
อาชีพขอนแก่น ภาคเรียนท่ี 1 / 2554 (รายวิชาฟุตซอล) การทดสอบความคล่องตัวในครั้งแรกก่อนการวิจัย
ค่าเฉล่ียนักเรียน มีสมรรถภาพทางการด้านความคล่องตัว ดี จานวน 0 คน คิดเป็นคะแนนเฉล่ียร้อยละ 0 ปาน
กลาง จานวน 10 คน คิดเป็นคะแนนเฉล่ียร้อยละ 50 ต่ า จานวน 10 คน คิดเป็นคะแนนเฉล่ียร้อยละ 50 และ
การทดสอบในครั้งท่ีสองหลังการวิจัยค่าเฉล่ียนักเรียนระดับช้ัน ปวช. แผนกวิชา ช่างกลโรงงาน 1/1 และ 1/2 
วิทยาลัยการอาชีพขอนแก่น ภาคเรียนท่ี 1/2554 (รายวิชาฟุตซอล) มีสมรรถภาพทางกายด้านความคล่องตัว ดี 
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จานวน 8 คน ปานกลาง จานวน 12 คน ต่ า จานวน 0 คน จากสถิติข้างต้นจะพบว่านักเรียนมีพัฒนาการและ
ความสามารถของสมรรถภาพทางกายด้านความคล่องตัวดีข้ึน 

4.3 ผลกำรฝึกกล้ำมเนื้อต้นขำด้วยน้ ำหนัก ที่มีต่อควำมแข็งแรงและควำมเร็วในกำรว่ิง 50 เมตร ของ
นักเรียนเตรียมทหำร ปีกำรศึกษำ 2551 

-วิฑูรย์ ยมะสมิต. (2552). ผลการฝึกกล้ามเนื้อต้นขาด้วยน้าหนัก ท่ีมีต่อความแข็งแรงและ 
ความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ของนักเรียนเตรียมทหาร ปีการศึกษา 2551 ปริญญานิพนธ ์
กศ.ม. (พลศึกษา). กรุงเทพฯ: บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
คณะกรรมการควบคุม: อาจารย์ ดร.พัชร์ชศักดิ์ ธัญประจันบาน, 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ประเสริฐ ข่ายม่าน. 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 
ความมุ่งหมายของการวิจัยครั้งนี้เพื่อศึกษาผลการฝึกกล้ามเนื้อต้นขาด้วยน้าหนัก ท่ีมีต่อความ 

แข็งแรงและความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ของนักเรียนเตรียมทหาร ปีการศึกษา2 551 กลุ่มตัวอย่างเป็น 
นักเรียนช้ันปีท่ี 1 ท่ีมีอายุ 15 – 17 ปี จ้านวน 30 นาย แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม 15 นาย และกลุ่มทดลอง 
15 นาย ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง กลุ่มควบคุม ฝึกกายบริหารของกองทัพกบ กลุ่มทดลอง 
ฝึกโปรแกรมกล้ามเนื้อต้นขาด้วยน้าหนัก ท้าการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆละ 3 วัน (จันทร์, พุธ, ศุกร์) 
ต้ังแต่เวลา 05.30 – 07.00 น. ทดสอบเพื่อเก็บข้อมูลความแข็งแรงและความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร 
ของกล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึก และหลังการฝึก สัปดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยใช้เครื่องมือวัดความแข็งแรงของ 
กล้ามเนื้อขา (Back Leg Dynamometer) และทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร (วินาที) วิเคราะห์ข้อมูลด้วยการหา 
ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบค่าความแตกต่างด้วย T- Test 

ผลกำรวิจัยพบว่ำ 
1. ก่อนการฝึก ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองความสามารถในการวิ่ง 50 
เมตร และความแข็งแรงกล้ามเนื้อขา ไม่แตกต่างกัน 
2. หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ความสามารถใน
การวิ่ง 50 เมตร และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ไม่แตกต่างกัน 
3. หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ความสามารถใน
การวิ่ง 50 เมตร และวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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บทที่ 3 

วิธีด ำเนินกำรวจิัย 
 

การพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลชายรุ่นอายุไม่เกิน 15 ปี 
ปีการศึกษา 2562 โรงเรียนเลยพิทยาคม  ผู้วิจัยได้มีวิธีการด าเนินการวิจัยดังนี้ 

1. กลุ่มประชำกร 
นักเรียนท่ีเป็นนักเรียนชุมนุมฟุตบอลโรงเรียนเลยพิทยาคมประเภทชายรุ่นอายุไม่เกิน 15 ปี 

 ปีการศึกษา 2562 จ านวน 100  คน 
2. กลุ่มตัวอย่ำง 

นักเรียนท่ีเป็นนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนเลยพิทยาคมประเภทชายรุ่นอายุไม่เกิน 15 ปี  
ปีการศึกษา 2562 จ านวน 20 คน โดยใช้แบบฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 3 สถานี 
3. ตัวแปรที่ศึกษำ 

ตัวแปรต้น ได้แก่ แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายความคล่องแคล่วว่องไว 3 สถานี 
ตัวแปรตาม ได้แก่ ความสามารถด้านสมรรถภาพความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล

ชายรุ่นอายุไม่เกิน 15 ปี ปีการศึกษา 2562 
4. เคร่ืองมือที่ใช้ในกำรวิจัย 

4.1 แบบฝึกสมรรถภาพทางกาย 
    -สถานีท่ี 1 กระโดดข้ามรั้วด้านข้าง/สไลด์ซิกแซก 

-สถานีท่ี 2 กระโดดข้ามรั้วหน้า-หลัง/วิ่งเปล่ียนทิศทาง 
-สถานีท่ี 3 เขย่ง ซิกแซก/บันไดลิง   
4.2 อุปกรณ์ 
-นาฬิกาจักเวลา 
-นกหวีด 
-ใบบันทึกผล 
-แปลงลบกระดาน 
-ตลับเมตร 
-กรวย 
-รั้วกระโดดสูง 30 ซม. 
-บันไดลิง 
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5. วิธีด ำเนินกำรวิจัย 
5.1.ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับทฤษฎีและหลักการจากเอกสาร ต ารา งานวิจัย วิธีการและเครื่องมือ
ท่ีใช้ในการวิจัย 
5.2 จัดเตรียมอุปกรณ์และสถานท่ี ท่ีจะใช้ในการวิจัย 
5.3 กลุ่มตัวอย่างทุกคน ลงช่ือในใบรายช่ือด้วยความสมัครใจและได้รับการอธิบายและ 
ค าช้ีแจงเกี่ยวกับวัตถุประสงค์ วิธีการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยละเอียด รวมถึงประโยชน์ท่ีจะได้จาก
การวิจัยครั้งนี ้
5.4 กลุ่มตัวอย่างท าการทดสอบสมรรถภาพก่อนการฝึกสมรรถภาพในการวิจัย 
5.5 ท าตามขั้นตอนการวิจัยดังนี้ 
ตำรำงโปรแกรมกำรฝึก 

สัปดำห์ สถำนีที่ 1 สถำนีที ่2 สถำนีที ่3 

1 3 เท่ียว  2 เซต 3 เท่ียว  2 เซต 3 เท่ียว  2 เซต 

2-5 3 เท่ียว  3 เซต 3 เท่ียว  3 เซต 3 เท่ียว  3 เซต 

6-8 3 เท่ียว  5 เซต 3 เท่ียว  5 เซต 3 เท่ียว  5 เซต 

*หมำยเหตุ*  1.ฝึกเฉพาะวันจันทร์-พุธ-ศุกร์ 
   2.พักเซตละ 2-4 นาที 
   3.รั้วกระโดดสูง 30 เซนติเมตร 
   4.ระยะห่างของจุดเขย่ง 2 เมตร 
   5.ระยะห่างการวิ่งเปล่ียนทิศทาง จุดละ 5 เมตร 
   6.จุดสไลด์ซิกแซก จ านวน 10 กรวย แต่ละกรวยห่างกัน 1 เมตร 
 5.6 เมื่อครบ 8 สัปดาห์ เก็บรวบรวมข้อมูลโดยการวิ่งเก็บของเหมือนก่อนท าการฝึก 
 5.7 น าข้อมูลไปวิเคราะห์แล้วสรุปผลการวิจัย 
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สถำนีที่ 1                        
-กระโดดข้ามรั้วด้านข้าง                                     -สไลด์ซิกแซก

     

 สถำนีที่ 2 
            -กระโดดข้ามรั้วหน้า-หลัง                                      -วิ่งเปล่ียนทิศทาง 

    
 สถำนีที่ 3 
                -เขย่ง ซิกแซก                                                    -บันไดลิง 

       

  
 
 
 
 



17 
 
 6.  กำรเก็บรวบรวมข้อมูล 

การวิจัยครั้งนี้มีข้ันตอนการเก็บรวบรวมข้อมูลดังต่อไปนี้ 
1. จัดเตรียมสถานท่ีการวิ่งเก็บของวัดระยะทางให้เรียบร้อย อุปกรณ์ การเก็บข้อมูลใบบันทึก 
2. ช้ีแจงขั้นตอนการฝึก วิธีการทดสอบการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
3. เก็บข้อมูลก่อน จากนั้นท าการฝึกตามโปรแกรม 
4. เมื่อครบ 8 สัปดาห์ เก็บข้องมูลครั้งท่ี 2 จากนั้นเอาข้อมูลมาวิเคราะห์ทางสถิติ 
7.  กำรวิเครำะห์ข้อมูล 

   7.1 การเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลชายรุ่นอายุ 15 ปี หลังการฝึก
สมรรถภาพโดยใช้การวิเคราะห์ Dependent sample t-test 
 ( ภัทราพร  เกษสังข์,2549 : ) 

  

1n

)D(Dn

D
t
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
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
  

8.  สถิติที่ใช้ในกำรวิจัย 
      12.1 สถิติพื้นฐาน ได้แก่ การหาความถ่ี ร้อยละ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  

12.2 สถิติสรุปอ้างอิง ได้แก่ สถิติ Dependent sample t-test  
9.  ระยะเวลำที่ใช้ในกำรท ำวิจัย 

ด าเนินเก็บข้อมูลในภาคเรียนท่ี 1  ต้ังแต่วันท่ี 20 พฤษภาคม 2562 ถึง 30 กันยายน 2562โดย
การแก้ปัญหานักกีฬาแบบกระบวนการกลุ่ม 
ตำรำงกำรปฏิบัติงำน 

รำยกำร/กิจกรรมกำรด ำเนินงำน ระยะเวลำกำรด ำเนินงำน 

พ.ค.
62 

มิ.ย.62 ก.ค.62 ส.ค.62 ก.ย.62 ต.ค.62 

1.ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง       

2.เขียนเค้าโครงการวิจัย       

3.สืบค้นหาเครื่องมือท่ีใช้ได้จริง       

4.ด าเนินการวิจัย       

5.วิเคราะห์ข้อมูล       

6.สรุปผล       

7.เขียนรายงานการวิจัย       

8.จัดพิมพ์รายงานการวิจัย       
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บทที่ 4 
ผลก ำรวิเครำะห์ข้อมูล 

ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ท าการทดลองกลุ่มประชากรท่ีใช้ในการวิจัยในครั้งนี้คือ นักกีฬาฟุตบอลอายุไม่
เกิน 15 ปี โรงเรียนเลยพิทยาคม จานวนท้ังหมด 20 คน โดยมีวิธีคัดเลือกจากชุมนุมฟุตบอลแล้วคัดเป็นนัก
ฟุตบอลท่ีสามารถกลับบ้านตอนเย็นได้ จากนั้นเริ่มเก็บข้องมูลสมรรถภาพทางกายก่อนรับการฝึก 
แล้วจากนั้นฝึกตามตารางท่ีวางแผนไว้แล้วเมื่อครบ 8 สัปดาห์ตามท่ีก าหนดก็ท าการเก็บข้อมูลอีกรอบโดยใช้
แบบทดสอบเหมือนตอนแรกทุกอย่าง จากนั้นท าการแจกแจงแบบโค้งปกติของข้อมูลโดยสถิติ  
Dependent sample t-test และ One sample t-Test ก าหนดระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
โดยผลการวิเคราะห์ข้อมูลมีดังต่อไปนี้  
 ตำรำงบันทึกเวลำในกำรทดสอบสมรรถภำพ 

ล ำดับที่ ชื่อ-สกุล เวลำก่อนฝึก เวลำหลังฝึก 
1 นายธีร์จุฑา   จัตุรัส 10.75 10.25 
2 นายพศวัตร  ไฝ่จันทึก 10.69 10.22 
3 นายทรงเกียรติ  แถวบุญตา 11.78 10.78 
4 นายธนาคาร   กัณเรศ    12.63 10.85 
5 นายธนธรณ์    สอนเพ็ง 11.25 11.06 
6 นายสพลดนัย  อินทร์เพชร์                            11.47 10.93 
7 นาย คณาธิป    ประทุมสิทธ์ 13.16 12.57 
8 นายรัชพล     ไชยคีนี 12.50 11.79 
9 นายพลภัทร  จันทร์สว่าง 11.29 11.09 
10 นายอดิสร   วงศ์ราช 11.44 11.32 
11 นายกฤตานนท์  เผ่าพงษ์ศิลป์ 10.95 10.04 
12 นาย พรพิพัฒน์  อุตรดิษฐ์                            10.81 10.44 
13 นายณัฐภัทร   จันพินิจ 12.07 11.56 
14 นายนบนที    ธีรนันท์ 14.60 11.63 
15 นายปกรณ์เกียรติ    ไชยปะ 11.15 10.78 
16 นายวลพล    ลูกโม 10.78 10.69 
17 นายจักรวรรด์ิ     สุขัง                        11.78 11.63 
18 นายนวมินทร์   แทนเตย์รุ่งโรจน์ 12.75 12.03 
19 นายอิทธิกร   วอแพง 12.09 11.03 
20 นายธนพล   สุจิมงคล 11.06 10.78 
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ตำรำงที่ 2 แสดงกำรเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทำงกำรฝึกระหว่ำงก่อนเรียนกับหลังเรียน 

คนท่ี ช่ือ-สกุล ก่อนฝึก 
X1 

หลังฝึก 
X2 

 D 
  

D2 X2 

1 นายธีร์จุฑา   จัตุรัส 10.75 10.25 -0.50 0.25 105.06 
2 นายพศวัตร  ไฝ่จันทึก 10.69 10.22 -0.47 0.22 104.45 
3 นายทรงเกียรติ  แถวบุญตา 11.78 10.78 -1.00 1.00 116.21 
4 นายธนาคาร   กัณเรศ    12.63 10.85 -1.78 3.17 117.72 
5 นายธนธรณ์    สอนเพ็ง 11.25 11.06 -0.19 0.04 122.32 
6 นายสพลดนัย  อินทร์เพชร์                            11.47 10.93 -0.54 0.29 119.46 
7 นาย คณาธิป    ประทุมสิทธ์ 13.16 12.57 -0.59 0.35 158.00 
8 นายรัชพล     ไชยคีนี 12.5 11.79 -0.71 0.50 139.00 
9 นายพลภัทร  จันทร์สว่าง 11.29 11.09 -0.20 0.04 122.99 
10 นายอดิสร   วงศ์ราช 11.44 11.32 -0.12 0.01 128.14 
11 นายกฤตานนท์  เผ่าพงษ์ศิลป์ 10.95 10.04 -0.91 0.83 100.80 
12 นายพรพิพฒัน์  อุตรดิษฐ์                            10.81 10.44 -0.37 0.14 108.99 
13 นายณัฐภัทร   จันพินิจ 12.07 11.56 -0.51 0.26 133.63 
14 นายนบนที    ธีรนันท์ 14.6 11.63 -2.97 8.82 135.26 
15 นายปกรณ์เกียรติ    ไชยปะ 11.15 10.78 -0.37 0.14 116.21 
16 นายวลพล    ลูกโม 10.78 10.69 -0.09 0.01 114.28 
17 นายจักรวรรด์ิ     สุขัง                        11.78 11.63 -0.15 0.02 135.26 
18 นายนวมินทร์   แทนเตย์รุ่งโรจน์ 12.75 12.03 -0.72 0.52 144.72 
19 นายอิทธิกร   วอแพง 12.09 11.03 -1.06 1.12 121.66 
20 นายธนพล   สุจิมงคล 11.06 10.78 -0.28 0.08 116.21 

รวม -13.53 17.81 2460.39 -13.53 17.81 
เฉล่ีย 11.75 11.0735 

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน(S.D.) 0.993 0.646 
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จากสูตร                               t =
∑ D

√N ∑ 2−(∑ D)
2

D
N−1

        , df = N – 1 

เมื่อD คือ ผลต่างคะแนนก่อนเรียนกับหลังเรียน 

จากสูตร  t = Σ𝐷

√𝐷Σ𝐷2−(Σ𝐷)2

𝐷−1

 

 

                           t= 
13.53

√(20x17.8075) - (13.53)2

20-1

 

 

                    t = 
13.53

√
173.0891

19

 

 

                          t= 
13.53

√9.1099
 

 

                          t= 
13.53
3.0182

 

 

                           t = 4.483 

ตารางท่ี  1 แสดงผลการเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการฝึกสมรรถภาพของนักกีฬาฟุตบอลชายอายุไม่เกิน15 ปี 
โรงเรียนเลยพิทยาคม ระหว่างก่อนฝึกกับหลังฝึก 

ช่วงการฝึก n ค่าเฉล่ีย  S.D. ΣD ΣD2 t-test 
ก่อน 20 0.993 11.75 

13.53 17.8075 4.483* 
หลัง 20 0.646 11.0735 

 
               จากตารางท่ี 1 แสดงผลการเปรียบเทียบผลสัมฤทธิ์ทางการฝึกสมรรถภาพ 
ของนักกีฬาฟุตบอลชายรุ่นอายุไม่เกิน 15ปี โรงเรียนเลยพิทยาคม ระหว่างก่อนฝึกกับหลังฝึก พบว่า  
นักกีฬาฟุตบอลชายอายุไม่เกิน 15 ปี โรงเรียนเลยพิทยาคม หลังฝึกมีผลสัมฤทธิ์ทางการฝึกมากกว่าก่อนฝึก  
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

t เปิดตาราง df = n-1 
  =20-1 
  =19 
  =19 มีค่าเท่ากบั 1.729 
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บทที่ 5 
สรุป อภิปรำยผลและข้อเสนอแนะ 

 
5.1 สรุปผล 

การวิจัยครั้งนี้เพื่อศึกษาผลการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว ของนักกีฬาฟุตบอลชายอายุไม่เกิน 15 ปี 
โรงเรียนเลยพิทยาคม โดยใช้แบบฝึกสมรรถภาพในช่วงเวลา 16.30 - 18.00 น. ในวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์
ท าการฝึก 8 สัปดาห์ เพื่อศึกษาผลการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลชายอายุไม่เกิน 15 ปี 
โรงเรียนเลยพิทยาคม ก่อนการฝึก 3.979 หลักฝึก 0.646 มีการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 *หมายเหตุ*เนื่องจากนักกีฬาท าเวลาได้ลดลงดังข้อมูลข้างต้นจึงถือว่ามีการพัฒนา 
5.2 อภิปรำยผล 
 การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวตามโปรแกรมฝึกหลังฝึกได้ 8 สัปดาห์ เมื่อน าผลการทดสอบมาวิเคราะห์
ทางสถิติ พบว่าผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวมีความแตกต่างกันนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 แสดงว่า
โปรแกรมการพัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีผู้วิจัยน ามาฝึกนี้ช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอล
ชายรุ่นอายุไม่เกิน 15 ปี โรงเรียนเลยพิทยาคม ให้ดีขึ้น 
 การท่ีสร้างเสริมความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อนั้นส่งผลต่อสมรรถภาพด้านอื่นๆด้วย เช่น 
ด้านความคล่องแคล่วว่องไว ท่ีพัฒนาขึ้นจากการวจัิยครั้งนี้ซึ่งท่าน (ถวิช ไกลถิ่น กับงานวิจัยเรื่อง 
การผสมผสานท่ีมีต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักฟุตบอล)ได้ท าการวิจัยท่ีมีความคล้ายกันนี ้

จำกสมมุติฐำน พบว่า นักกีฬาฟุตบอลชายรุ่นอายุไม่เกิน 15 ปี โรงเรียนเลยพิทยาคมมีสมรรถภาพทาง
กายหลังฝึกมากกว่าก่อนฝึก  
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะเพื่อน าผลการศึกษาไปใช้ 
 1. จากการศึกษาครั้งนี้ท าให้สามารถน าการฝึกสมรรถภาพนี้ไปใช้พัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬาท่ี
ต้องการสมรรถภาพด้านนี้ได้ 
 2. นักกีฬาฟุตบอลชายรุ่นอายุไม่เกิน 15 ปี โรงเรียนเลยพิทยาคม ควรท่ีจะฝึกสมรรถภาพอย่าต่อเนื่อง
เพื่อให้เกิดการพัฒนาด้านสมรรถภาพต่อไปหาการฝึกขาดความต่อเนื่องอาจจะต้องเริ่มฝึกตั้งแต่ต้นใหมท้ั่งหมด 
ดังนั้นเพื่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดจึงควรฝึกอย่างต่อเนื่อง 
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CAR : 4 งำนวิจัยกำรพัฒนำควำมคล่องแคล่วว่องไว  
ของนักกีฬำฟุตบอลอำยุไม่เกิน 15 ปี  โรงเรียนเลยพิทยำคม 

 

ปีกำรศึกษำ 2562 
 

 
 
 

นำยจีรพรรณ   ดำขัน 
กลุ่มสำระกำรเรียนรู้สุขศึกษำและพลศึกษำ 

 
 

โรงเรียนเลยพิทยำคม 
อ ำเภอเมือง จังหวัดเลย 

ส ำนักงำนเขตพ้ืนท่ีกำรศึกษำมัธยมศึกษำ  เขต  19 
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ชื่อเร่ือง  การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว ของนักกีฬาฟุตบอลอายุไม่เกิน 15 ปีโรงเรียนเลยพิทยาคม 
ผู้วิจัย  นาย จีรพรรณ   ดาขัน 
  กลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาพลศึกษา 
 
 

บทคัดย่อ 
 
 การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว ของนักกีฬาฟุตบอลอายุไม่เกิน 15 ปีโรงเรียนเลยพิทยาคม              
มีจุดมุ่งหมาย 1.เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพนักกีฬาฟุตบอลชายรุ่นอายุไม่เกิน 15 ปี โรงเรียนเลยพิทยาคมก่อน
ฝึกกับหลังฝึก โดยการวิจัยครั้งนี้ใช้กลุ่มประชากรนักกีฬาฟุตบอลอายุไม่เกิน15 ปีโรงเรียนเลยพิทยาคม 
อ าเภอเมือง จังหวัดเลย ภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2562 จ านวน 20 คน การด าเนินการศึกษาในครั้งนี้เป็นการ
วิจัยเชิงทดลอง โดยมีการคัดเลือกจากชุมนุมฟุตบอล จากนั้นเริ่มเก็บข้อมูลสมรรถภาพก่อนรับการฝึกแล้วจากนั้น
ฝึกตามตารางท่ีวางแผนไว้แล้ว เมื่อครบ 8 สัปดาห์ตามท่ีก าหนด ก็ท าการเก็บข้อมูลอีกรอบโดยใช้แบบทดสอบ
เหมือนตอนแรกทุกอย่าง จากนั้นท าแจกแจงแบบโค้งปกติ ของข้อมูลโดยสถิติ Dependent sample t-test 
และ onesample t-Test ก าหนดระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
 ของนักกีฬาฟุตบอลอายุไม่เกิน 15 ปีโรงเรียนเลยพิทยาคม มีความคล่องแคล่วว่องไว หลังฝึกมากกว่า
ก่อนฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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สำรบัญ 
หัวเร่ือง                                                                                                               หน้ำ 
บทคัดย่อ                                                                                                 ก 
สารบัญ                                                                                                            ข 
บทท่ี 1 บทน ำ                

วัตถุประสงค์           2 
สมมุติฐาน          2 
แนวคิดท่ีส าคัญ           2 
ขอบเขตการวิจัย           2 
ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ        3 

บทที่ 2 เอกสำรและงำนวิจัยที่เก่ียวข้อง          
เอกสารท่ีเกี่ยวข้อง          4 
งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง          11 

บทที่ 3 วิธีกำรด ำเนินกำร           
กลุ่มประชากร          14  
กลุ่มตัวอย่าง           14 
ตัวแปรท่ีศึกษา           14 
เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย          14 
วิธีด าเนินการวิจัย          15  
การเก็บรวบรวมข้อมูล         17  
การวิเคราะห์ข้อมูล          17 
สถิติท่ีใช้ในการวิจัย          17  
ระยะเวลาท่ีใช้ในการวิจัย          17 

บทที่ 4 ผลกำรวิเครำะห์ข้อมูล          
บทที่ 5 สรุป อภิปรำยผลและข้อเสนอแนะ         

สรุปผล           21 
อภิปลายผล          21 
ข้อเสนอแนะ           21 

บรรณำนุกรม            
ภำคผนก   

 
 
 



25 
 

บรรณำนุกรม 
 

1.ผลกำรฝึกแบบผสมผสำนที่มีต่อควำมเร็วและควำมคล่องแคล่วว่องไวของนักฟุตบอล 
-ทวิช ไกลถิ่น. (2552). ผลการฝึกแบบผสมผสานท่ีมีต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนกั
ฟุตบอล. ปริญญานิพนธ์ กศ.ม. (พลศึกษา). กรุงเทพฯ: บัณฑิตวิทยาลัย  
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. คณะกรรมการควบคุม: อาจารย์ ดร. พัชร์ชศักดิ์ ธัญประจันบาน, 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ สุกัญญา พานิชเจริญนาม. 

2.ศึกษำสมรรถภำพทำงกำยด้ำนควำมคล่องแคล่วว่องไวของนักเรียนระดับประกำศนียบัตรวิชำชีพ 
วิทยำลัยกำรอำชีพขอนแก่น 

การวิจัยในช้ันเรียนเรื่อง ศึกษาสมรรถภาพทางกายด้านความคล่องแคล่วว่องไว ของนักเรียน
ระดับช้ัน ปวช. แผนกวิชา ช่างกลโรงงาน 1/1 และ 1/2 วิทยาลัยการอาชีพขอนแก่น 
ช่ือผู้วิจัย : นายนิรันดร โมรีรัตน ์
ประเภทผลงานวิชาการ : ผลงานวิจัย 

3.ผลกำรฝึกกล้ำมเนื้อต้นขำด้วยน้ำหนัก ที่มีต่อควำมแข็งแรงและควำมเร็วในกำรว่ิง 50 เมตร ของ
นักเรียนเตรียมทหำร ปีกำรศึกษำ 2551 

-วิฑูรย์ ยมะสมิต. (2552). ผลการฝึกกล้ามเนื้อต้นขาด้วยน้าหนัก ท่ีมีต่อความแข็งแรงและ 
ความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ของนักเรียนเตรียมทหาร ปีการศึกษา 2551 ปริญญานิพนธ ์
กศ.ม. (พลศึกษา). กรุงเทพฯ: บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
คณะกรรมการควบคุม: อาจารย์ ดร.พัชร์ชศักดิ์ ธัญประจันบาน, 
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ประเสริฐ ข่ายม่าน. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



26 
 

 
 
 
 

ภำคผนวก 
งำนวิจัยควำมคล่องแคล่วว่องไว 
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รำยชื่อนักกีฬำฟุตบอลชำยรุ่นอำยุไม่เกิน 14 ปี โรงเรียนเลยพิทยำคม 
ผู้เข้ำร่วมกำรวิจัยควำมคล่องแคล่วว่องไว ประจ ำปีกำรศึกษำ 2559 

 
ล ำดับที่ ชื่อ-สกุล ชื่อเล่น เวลำก่อนฝึก เวลำหลังฝึก 

1 นายธีร์จุฑา   จัตุรัส แฮปป้ี 10.75 10.25 
2 นายพศวัตร  ไฝ่จันทึก ออโต ้ 10.69 10.22 
3 นายทรงเกียรติ  แถวบุญตา ยูโร 11.78 10.78 
4 นายธนาคาร   กัณเรศ    ตัง 12.63 10.85 
5 นายธนธรณ์    สอนเพ็ง น็อต 11.25 11.06 
6 นายสพลดนัย  อินทร์เพชร์                            เช็ค 11.47 10.93 
7 นาย คณาธิป    ประทุมสิทธ์ โอเว่น 13.16 12.57 
8 นายรัชพล     ไชยคีนี ฟิว 12.50 11.79 
9 นายพลภัทร  จันทร์สว่าง โอม 11.29 11.09 
10 นายอดิสร   วงศ์ราช นุ่ม 11.44 11.32 
11 นายกฤตานนท์  เผ่าพงษ์ศิลป์ เก่ง 10.95 10.04 
12 นาย พรพิพัฒน์  อุตรดิษฐ์                            คลีน 10.81 10.44 
13 นายณัฐภัทร   จันพินิจ นัท 12.07 11.56 
14 นายนบนที    ธีรนันท์ ป้าย 14.60 11.63 
15 นายปกรณ์เกียรติ    ไชยปะ เปียว 11.15 10.78 
16 นายวลพล    ลูกโม ไอร ์ 10.78 10.69 
17 นายจักรวรรด์ิ     สุขัง                        แฮม 11.78 11.63 
18 นายนวมินทร์   แทนเตย์รุ่งโรจน์ กัส 12.75 12.03 
19 นายอิทธิกร   วอแพง ต้าโนวา 12.09 11.03 
20 นายธนพล   สุจิมงคล มาค 11.06 10.78 
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 1.กระโดดข้ำมร้ัว 

           

            
 2.ว่ิงเปลี่ยนทิศทำง 
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3.กระโดดข้ำมร้ัวด้ำนข้ำง 

 
4.สไลด์ซิกแซก 

 
5. เขย่ง ซิกแซก 
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กำรเก็บข้อมูลกำรว่ิงเก็บของ 
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กำรแสดงกำรวิเครำะห์จำกกำรค ำนวณ 
 กำรหำค่ำเฉลี่ยแบบทดสอบก่อนเรียน   

 สูตร 
 

 

แทนค่า = 
235

20
 

  = 11.75 

กำรหำค่ำเฉลี่ยแบบทดสอบหลังเรียน   

สูตร 
 

 

แทนค่า = 
221.47

20
 

 = 11.0735 

กำรหำค่ำเบี่ยงเบนมำตรฐำน 

  สูตร       S. D. = √
n ∑ x2−(∑ X)2

n(n−1)
 

 แทนค่าในสูตร   

S. D. = √
(20𝐷2460.3871−(221.47)2

20(20 − 1)
 

 

S. D. = √
49207.742 − 49048.9609

20(19)
 

 

S. D. = √
158.7811

380
 

 

S. D. = √0.4178 
 

S. D. = 0.646 

n

X
X




X

X

n

X
X




X

X
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จากสูตร                               t =
∑ D

√N ∑ 2−(∑ D)
2

D
N−1

        , df = N – 1 

เมื่อD คือ ผลต่างคะแนนก่อนเรียนกับหลังเรียน 

จากสูตร  t = Σ𝐷

√𝐷Σ𝐷2−(Σ𝐷)2

𝐷−1

 

 

                           t= 13.53

√(20x17.8075) - (13.53)2

20-1

 

 

                    t = 13.53

√
173.0891

19

 

 

                          t= 13.53

√9.1099
 

 

                          t= 13.53
3.0182

 

 
                           t = 4.483 

t  เปิดตาราง df  =  n – 1  
   =  20 – 1  
   =  19   มีค่า เท่ากับ  1.729 
 
 
 
 
 
 
 


