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 การศึกษาครั้งน้ีทําการศึกษา ผลของการฝก คิว เอ พี ที่มีผลตอความคลองตัวของนักกีฬา 
ฟุตซอล กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้ เปนนักกีฬาฟุตซอลของโรงเรียนนนทรีวิทยาจํานวน 30 
คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม คือ กลุมควบคุมจํานวน 10 คน กลุมทดลองฝกโปรแกรม  
วิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S จํานวน 10 คน และกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี จํานวน 10 คน  
ทําการวัดความคลองตัวโดยใชแบบทดสอบความคลองตัวของอิลลินอยสในชวง กอนการฝก หลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 วิเคราะหขอมูลโดยใชวิธีการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวและวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซํ้าแลวทําการหา
คาความแตกตางรายคูโดยใชวิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
  ผลการวิจัยพบวา 
  1. ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S และกลุม
ทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี ชวงกอนการฝกไมแตกตางกัน ชวงหลังการฝกสัปดาหที่ 4 มีความ
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุมควบคุมแตกตางจากกลุมทดลองฝก
โปรแกรม คิว เอ พี และกลุมควบคุมไมแตกตางจากกลุมทดลองฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Zและตัว 
S และกลุมทดลองฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S ไมแตกตางจากกลุมทดลองฝกโปรแกรม 
คิว เอ พีและหลังชวงการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 
โดยกลุมกลุมควบคุมแตกตางจากกลุมทดลองฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Zและตัว S และกลุมควบคุม
แตกตางจากกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี และกลุมทดลองฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Zและตัว 
S ไมแตกตางจากกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี 
  2. ภายในกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05กลุมทดลองฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Z และตวั 
S กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกัน และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยาง 
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยกอนการฝกแตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที8่กลุมทดลองฝก
โปรแกรมรูปแบบควิ เอ พี กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 โดยกอนการฝกแตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
กอนการฝกแตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางจากหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 
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 The purpose of this study was to investigate and compare the effect of QAP training 

on agility of futsal players. Subjects were 30 futsal players in Nonsi Wittaya School. They were 
randomly selected and divided into three groups, control group 10, Z&S running program 
group 10, and QAP program group 10.Illinois Agility Tests were done before training and 
after training on week 4 and week 8. Data were analyzed using means, standard deviations, 
one – way analysis of variance and one way analysis of variance with repeated measure. A 
Bonferroni post hoc test was calculated with an alpha level of .05 for all statistical tests. 
 The result indicated as follows:  
  1. Before training,the agility of control group, Z&S running group, and QAP group 
were not significantly different. After 4th week training, the agility of control group and QAP 
group were significantly different at .05. After 8th week training, the agility of QAP group and 
Z&S running group were significant difference from the control group at .05. However, there 
were no significant difference between QAP group and Z&S running group after 8th week 
training. 
  2. Within QAP group, the agility before training, after 4th week training, and after 8th 
week training were significant difference at .05. Additionally, the agility after 4th week training 
and 8th week training were significantly different at . 05. For Z&S running group, the agility 
before training and after 8th week training were significantly different at .05. There were no 
significant difference of the agility before training, after 4th week training, and after 8th week 
training in the control group. 
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บทที่  1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 
 ฟุตซอล (Futsal) เปนที่รูจักในการเรียกทั่วไปวา ”ฟุตบอล 5 คน” เปนกีฬาฟุตบอลชนิด
หนึ่งที่ไดรับความนิยมอยางมากในตางประเทศและทั่วโลก โดยเฉพาะอยางยิ่งไดมีการจัดการแขงขัน
ชิงแชมปโลก การแขงขันชิงแชมปเอเชีย และการแขงขันชิงแชมปอาเซียน เน่ืองจากประเทศในทวีป
ตางๆ ทั่วโลก ประสบปญหาหิมะตกและสภาพอากาศที่หนาวเย็น ทําใหไมสามารถจัดการแขงขัน
กีฬากลางแจงตางๆ ไดรวมทั้งกีฬาฟุตบอลดวย จึงทําใหคนหันมาเลนกีฬาในรมแทน ซึ่งเปนที่มา
ของกีฬาฟุตซอลในรม 5 คน หรือที่เรียกวา ฟุตซอล (Futsal) 
  “Futsal” มาจากภาษาสเปน และโปรตุเกส ที่เรียกฟุตบอลวา ”Futbol” หรือ “Futtebol” ตาม
ดวยภาษาฝรั่งเศส และสเปน คือ “Sala” หรือ “Salon” ที่แปลวา อินดอร หรือในรม เม่ือรวมกันจึงเปน
คําวา “Futsal” หมายถึง การเตะบอลในสนามขนาดยอมในรม กลายเปนคําที่เรียกขานกันแทนคําวา 
“Five-A-Side” หรือ บอล 5 คนในปจจุบันนี้ 
  ฟุตซอลมีการแขงขันมาตั้งแต ปค.ศ 1930 ณ กรุงมอนเตวิเดโอ ประเทศอุรุกวัย เปนเกมที่
ชาวอเมริกาใตนิยมเลนกันมาก โดยเฉพาะอยางยิ่งในประเทศบราซิล ซึ่งเปนชาติที่มีทักษะความสาม
รถเฉพาะตัวในการเลนฟุตบอลสูงสุดในโลก ดวยลีลาอันเราใจจากนักเตะชื่อกองโลกอยาง เปเล โซเค
รติส หรือ ซิโก ซึ่งตางเคยเขาแขงขันฟุตซอลมาแลวทั้งสิ้น 
  ประเทศไทยไดมีการจัดการแขงขันฟุตบอล 5 คน ขึ้นเปนคร้ังแรกในป พ.ศ. 2540 ดวย
ความรวมมือหลายๆ ฝายที่ชวยกันผลักดันกีฬาชนิดน้ี ไดแก สมาคมฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระ
บรมราชูปถัมภ กรุงเทพมหานคร การกีฬาแหงประเทศไทย และเดอะมอลล กรุป จํากัด รวมกัน
จัดการแขงขันฟุตบอล 5 คน ในรายการ “STAR INDOOR SOCCER 1997” เม่ือวันที่ 12 – 21 
กรกฎาคม 2540 ณ เดอะมอลล บางกะป โดยมี 12 ทีม สโมสรชั้นนําจากไทยแลนดลีก เขารวมการ
แขงขันรายการนี้ และทีมสโมสรการทาเรือแหงประเทศไทย สามารถควาแชมปไปครองได (กรม
สามัญศึกษา.  2546) 
  กีฬาฟุตซอลเปนกีฬาที่ใชการเคลื่อนไหวใชสมรรถภาพทางกีฬาและสมรรถภาพทางกาย 
โดยเฉพาะองคประกอบของสมรรถภาพรางกายไดแก ความแข็งแรง ความอดทน ความเร็ว ความ
ออนตัว ความมีกําลังกลามเน้ือ และ ความคลองตัว โดยเฉพาะความคลองตัว เปนองคประกอบหนึ่ง
ของสมรรถภาพทางกายเปนความสามารถที่จะเปลี่ยนทิศทางขณะการเคลื่อนที่ของรางกายตลอดทั้ง
รางกายหรือเพียงสวนใดสวนหน่ึงของรางกายอยางรวดเร็วและมีประสิทธิภาพโดยไมเสียการทรงตัว 
เชน การหยุด การกลับตัว การยืน การกระโดด การวิ่งซิกแซก การเคลื่อนตัวออกไดอยางรวดเร็ว 
การหยุดและเปลี่ยนทิศทางไดอยางรวดเร็วเชนกัน และความคลองตัว ความสามารถของรางกายใน
การเคลื่อนที่หรือการเคลื่อนไหวไดอยางอิสระเร็วและมีทิศทางตําแหนงของรางกายไดอยางมี
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ประสิทธิภาพ เปนการทํางานที่ตองมีความสัมพันธกันของระบบกลามเน้ือซ่ึงทําหนาที่ประสานงาน
กันไดอยางดี มีการตอบสนองเร็วตอการรับรู เชน การวิ่งกลับตัว การวิ่งเปยว การวิ่งเก็บของ การ
เอ้ียวตัวหลบหลีกคูตอสูในการเลนกีฬาตางๆ 
  กีฬาฟุตซอลเปนเกมสกีฬาที่ใชความเร็วเขามาเกี่ยวของในทุกๆ ดานทั้งความคิด ตัดสินใจ
และการคาดเดาเหตุการณลวงหนา ดังน้ันนักกีฬาจึงตองมีทักษะท่ีดีเยี่ยมและความสามารถคอนขาง
สูงมีปฎิกิริยาตอบสนองตอเกมสการเลนที่รวดเร็ว สามารถแกไขปญหาเฉพาะหนาไดดีมีการ
เคลื่อนไหวที่รวดเร็วและเคลื่อนหาที่วางอยูตลอดเวลามีความแนนนอนและแมนยําทั้งการรับ–สง การ
เลี้ยงการพา การเขาสกัดก้ัน การปองกัน การยิงประตูรวมไปถึงความเขาใจในการทํางานสัมพันธกับ
เพ่ือนรวมทีมอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่ง บงการ พรหมผุย (2545: 1) กลาววา สิ่งที่นักกีฬาฟุตซอลทุก
คนตองมีคือการมีสมรรถภาพทางกายทางทักษะกลไก (Human Motor Performance) ที่ดีและปจจัย
ที่จะสงผลตอทักษะทางกลไกคอความออนตัว (Flexibility) ความคลองตัว (Agility) ความเร็ว 
(Speed) ความทนทานกลามเน้ือ(Muscular Endurance) และความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 
(Cardiovascular Endurance) 
  ความสําเร็จจากการแขงขันยอมตองขึ้นอยูกับปจจัยหลายประการดวยกันซึ่งปจจัยหรือ
องคประกอบหลักสําคัญอยางหนึ่งคือ สมรรถภาพทางกายซึ่งถานักกีฬาฟุตซอลคนใดมีอยูในตัวอยาง
ครบถวน จะทําใหเขาเปนนักกีฬาที่มีความสามารถในการเลนกีฬาฟุตซอลไดอยางดีเยี่ยม โดยวิธีการ
สรางสมรรถภาพทางกายใหกับนักกีฬาฟุตซอลนั้นจะมีวิธีการคลายกับนักกีฬาฟุตบอล ซึ่ง ชาญวิทย 
ผลชีวิน (2534: 96) ไดกลาวไววาการสรางสมรรถภาพสําหรับนักกีฬาฟุตบอลเปนส่ิงที่จําเปนอยาง
ยิ่ง เน่ืองจากกีฬาฟุตบอลเปนกีฬาที่มีการเคลื่อนไหวในรูปแบบตางๆมากมายและใชเวลาการแขงขัน
พอสมควร นักกีฬาจะตองฝกซอมมาเปนอยางดี ปจจุบันกีฬาฟุตบอลไดอาศัยวิทยาศาสตรการกีฬา
มาชวย และมีการทดสอบวัยในเรื่องตางๆเก่ียวกับสรีระของรางกาย เพ่ือเปนแนวทางในการ
เสริมสรางสมรรถภาพของรางกายและนําขั้นตอนในการออกกําลังกายมาใชใหถูกหลักและวิธีการของ
กีฬาแตละประเภทดวย ดังน้ันการสรางสมรรถภาพทางกายสําหรับนักฟุตบอล จึงตองอาศัยขั้นตอน
และวีการที่ถูกตองเชนกันเพื่อใหนักฟุตบอลมีสมรรถภาพทางดานรางกายดีที่สุดพรอมที่จะทําการ
แขงขัน 
  จะเห็นไดวาสมรรถภาพทางกายเปนสิ่งจําเปนอยางยิ่งสําหรับนักกีฬาไมวาจะเปนกีฬา
ประเภททีม หรือบุคคล ซึ่งในกีฬาฟุตซอลนั้น องคประกอบสมรรถภาพทางกายที่มีความสําคัญ
จําเปนอยางยิ่งสําหรับนักกีฬาฟุตซอล คือความคลองตัว เนื่องจากวิธีการหรือรูปแบบการเลนสวน
ใหญในกีฬาฟุตซอล ตองอาศัยการเปลี่ยนแปลงทิศทางการเคลื่อนที่ของรางกายหรือการเปลี่ยน
ตําแหนงของรางกายอยางรวดเร็วและถูกตอง เชน การออกวิ่งอยางรวดเร็ว การหยุดไดเร็ว เปนตน 
อีกทั้งหลักการฝกเพ่ือเปนพ้ืนฐานของความคลองตัวไดแก ปฏิกิริยาที่รวดเร็ว และความแข็งแรงของ
กลามเน้ือ การทํางานรวมกันของกลามเน้ือ ความสัมพันธระหวางกลามเนื้อกับระบบประสาทการ
เคลื่อนไหวดวยความเร็วสูง ซึ่งปจจัยเหลาน้ีลวนมีความสําคัญตอความเขาใจในการแขงขันกีฬา ดังที่ 
เจริญ กระบวนรัตน (2538:162) กลาววา ความคลองแคลววองไวน้ันรวมถึงความเร็ว กําลัง ประสาน
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การทํางานของอวัยวะสวนตางๆของรางกายซึ่งมีความสําคัญในการทํากิจกรรมทุกอยางที่เก่ียวของ
กับการเปลี่ยนตําแหนงของรางกายหรือสวนของรางกายไดโดยเร็ว ดังนั้น นักกีฬาที่มีความลองตัวสูง
ยอมมีความสามารถในการเคลื่อนไหวรางกายไดคลองตัว ซึ่งเปนผลดีตอการปฎิบัติกิจกรรม
ตางๆดดยเฉพาะอยางยิ่งกิจกรรมที่ตองอาศัยการเปลี่ยนแปลงทิศทาง จากเหตุผลดังกลาว นักกีฬา
ฟุตซอลจําเปนตองมีการฝกเพ่ือพัฒนาหรือรักษาสภาพความคลองตัวเพ่ือใหสามารถปฎิบัติทักษะ
และเทคนิคในกีฬาฟุตซอลไดอยางมีประสิทธิภาพ 
  การฝกความคลองตัวดวยการฝกวิ่งที่มีการฝกวิ่งเปลี่ยนตําแหนงและทิศทางในการ
เคลื่อนที่ระยะส้ันๆอยางรวดเร็ว การปรับปรุงความเร็วใหเพ่ิมสูงขึ้นทั้งทางดานความยาวและความถี่
ในการกาวเทาอยางกระฉับกระเฉงวองไวในทันทีทันใด เพ่ือหลบหลีกฝายตรงกันขามอยางมี
ประสิทธิภาพโดยไมทําใหเกิดการบาดเจ็บและเสียโอกาสในการยิงประตูตลอดจนการพัฒนาระบบ
การทํางานของรางกายแบบไมใชออกซิเจนใหสมบรูณยิ่งขึ้น ดวยเหตุผลดังกลาว นักฟุตซอลควรที่จะ
มีสมรรถภาพทางกานรางกายดานความคลองตัวที่ดีเปนพ้ืนฐานสําหรับเลนฟุตซอล ผูวิจัยจึงนํา
โปรแกรมการฝก คิว เอ พี ซึ่งมีการฝกความวองไว ความคลองตัว และพลัยโอเมตริกตามแนวคิด เค
รก บาแลนไทน (Craig Ballantyne: 2009)มาฝกนักกีฬาทีมฟุตซอลของโรงเรียนนนทรีวิทยา
เพ่ือที่จะนําผลที่ไดจาการวิจัยในครั้งน้ีไปใชในการฝกซอมในการพัฒนาความสามารถทางดานความ
คลองตัวใหกับนักกีฬาฟุตซอลเพื่อใหเกิดประโยชนตอไป 
 
ความมุงหมายของการวิจัย 
  1. เพ่ือศึกษาผลการฝก คิว เอ พี ที่มีตอความคลองตัว ของนักกีฬาฟุตซอล 
  2. เพ่ือเปรียบเทียบความคลองตัวของ กลุมควบคุม ฝกฟุตซอลเพียงอยางเดียว กลุมฝก
โปรแกรมรูปแบบวิ่งแบบตัว Z และตัว S และ กลุมฝกโปรแกรม คิว เอ พี กับ ในระยะเวลาตางๆ 
 
ความสําคัญของการวิจัย 
  1. ทราบถึงระดับความคลองตัวของนักกีฬาฟุตซอล ของกลุมการฝกโปรแกรมฟุตซอ
ลเพียงอยางเดียว กลุมการฝกโปรแกรมรูปแบบวิ่งแบบตัว Z และตัว S และกลุมการฝกโปรแกรม คิว 
เอ พี 
  2. เพ่ือเปรียบเทียบผลระหวางการฝกโปรแกรมฟุตซอลเพียงอยางเดียว กลุมการฝก
โปรแกรมรูปแบบวิ่งแบบตัว Z และตัว S และกลุมการฝกโปรแกรม คิว เอ พี 
  3. เพ่ือเปนแนวทางสําหรับผูที่จะศึกษาคนควาเก่ียวกับการสรางความคลองตัวของนักกีฬา
ในรูปแบบใหมๆไดมากขึ้น 
  4.  ผูฝกสอนทีมกีฬาฟุตซอลอ่ืนๆสามารถนําไปใช  
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 ขอบเขตของการศึกษา 
  ประชากร 
  ประชากรที่ใชในการวิจัยเปนนักกีฬาฟุตซอล โรงเรียนนนทรีวิทยา ที่มีอายุระหวาง 16 - 17 
ป จํานวน 50 คน  
  
 กลุมตัวอยาง 
  เปนนักกีฬาฟุตซอลโรงเรียนนนทรีวิทยา จํานวน 30 คนไดมาโดยการสุมแบบเปนระบบ 
(Systemmatic random sampling) แบง 3 กลุม คือกลุมควบคุมฝกฟุตซอลอยางเดียว กลุมทดลอง 1 
ฝกโปรแกรมวิ่งตัว Z และตัว S และกลุมทดลอง 2 ฝกโปรแกรม คิว เอ พี  
 
 ตัวแปรที่ศึกษา 
  1. ตัวแปรอิสระ คือ 
   1.1  โปรแกรมการฝกฟุตซอลอยางเดียว  
  1.2  โปรแกรมการฝก รูปแบบวิ่งแบบตัว Z และตัว S 
   1.3  โปรแกรมการฝก คิว เอ พี 
  2.  ตัวแปรตาม คือ ความคลองตัว 
  

นิยามศัพทเฉพาะ 
 1.  คิว เอ พี (Q A P) หมายถึงโปรแกรมการฝกประกอบดวย ความวองไว ความคลองตัว 
และพลัยโอเมตริก โดยการพัฒนาอัตราเรง ความเร็ว และการใชพลังงานที่ไมใชออกซิเจน การฝกแต
ละทักษะจะตองปฎิบัติดวยความหนักสูงสุดเปนชวงสั้นๆ 15 วินาที ใหระยะพักระหวางเซต (1-2 
นาที) (Craig Ballantyne)  
 2.  คิว (Q: Quickness )หมายถึง ความวองไวเปนการปฎิบัติหรือทําดวยความเร็ว คือการ
ตอบสนองอยางเฉียบพลันและเวลาการเคลื่อนไหวท่ีสัมพันธกับส่ิงเราโดยอาศัยความรุนแรงในการ
ตอบสนองตอการเคลื่อนไหวที่กะทันหัน (Hale.2002) 
 3.  เอ (A: Agility )หมายถึง ความคลองตัว คือความสามารถในการเปลี่ยนแปลงทิศ
ทางการเคลื่อนใหวของรางกายและสวนตางๆของรางกายไดอยางรวดเร็วและถูกตอง เชนวิ่งกลับตัว 
วิ่งเก็บของ วิ่งซิกแซก วิ่งขามรั้ว เปนตน (เจริญ กระบวนรัตน.2545: 111) 
  4.  พี (P: Plyometric) หมายถึง การฝกกลามเนื้อเพ่ือทําการผนวกความแข็งแรง และ
ความเร็วของกลามเน้ือเพ่ือใหเกิดพลังกลามเน้ือเชนการกระโดดตางๆ(Jumping)  
  5.  การฝกวิ่งรูปแบบตัว S (S Pattern Run) คือรูปแบบการฝกวิ่งที่มีลักษณะคลายรูป  
ตัว S 



 5 

  6.  การฝกวิ่งรูปแบบตัว Z (Z Pattern Run) คือรูปแบบการฝกวิ่งที่มีลักษณะคลายรูป  
ตัว Z 
  7.  ลูกฟุตซอล คือ ลูกบอลที่ใชในการแขงขันตามกติกาสากลขนาดเบอร 3.5  
  8.  นักฟุตซอล หมายถึง นักกีฬาฟุตซอลโรงเรียนนนทรีวิทยา ปการศึกษา 2551 ที่มีอายุ
ระหวาง 16 - 17 ป  
  7.  แบบทดสอบความคลองตัว หมายถึง การทดสอบความคลองตัวของอิลลินอยส (ดู
จากภาคผนวก ก) 
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
  จากการศึกษาคนควา ทฤษฎี ตลอดจนงานอางอิงคนควาที่เก่ียวของกับความคลองตัวของ
นักกีฬาฟุตซอล ผูวิจัยไดนํามาสรางกรอบแนวคิดในการวิจัย ดังแสดงแผนภูมิตอไปน้ี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 1  กรอบแนวคิดในการวิจัย 

  กลุมควบคุม          
         10 คน 
 

     กลุมทดลอง 2 
         10 คน 
   

กลุมที่ไดรับการฝก
โปรแกรมฟุตซอลเพียง

อยางเดียว 

กลุมที่ไดรับการฝกโปรแกรม 
รูปแบบการฝก คิว เอ พี 

    

                                                    
      ทดสอบความคลองตัวสัปดาห 0 ที่4 ที่8 
 

ความคลองตัวเปนองคประกอบสําคัญของการฝกกีฬาฟุตซอล (บงการ พรหมผุย.  2545;  
เจริญ  กระบวนรัตน. 2538)   การฝกความคลองตวัมีการฝกไดหลายวิธี 

 

  กลุมทดลอง    1    
         10 คน 
 

กลุมที่ไดรับการฝก
โปรแกรม รูปแบบวิ่งแบบ

ตัวZและตวัS 
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สมมติฐานในการวิจัย 
 1. ผลของการฝกคิว เอ พี ทําใหมีความคลองตัวแตกตางกัน 
 2. ผลของฝกภายในกลุม ฝกโปรแกรมฟุตซอลเพียงอยางเดียว โปรแกรมการวิ่งแบบตัว Z  
 และตัวSและการฝกโปรแกรม คิวเอ พี ในระยะเวลาที่ตางกันจะมีความคลองตัวแตกตางกัน 
 3. ผลของฝกระหวางกลุม ฝกโปรแกรมฟุตซอลเพียงอยางเดียว โปรแกรมการวิ่งแบบตัว Z  
 และตัวSและการฝกโปรแกรม คิวเอ พี ในระยะเวลาที่ตางกันจะมีความคลองตัวแตกตางกัน 
 
 
 
 
 
 



 
 

บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

 
 ในการวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ และไดเสนอตามหัวขอ
ตอไปน้ี 
 1. ความหมายและประวัติความเปนมาของกีฬาฟุตซอล 
  2. สมรรถภาพทางกาย 
 3. ความหมายของความคลองตัว 
   3.1 ประเภทของความคลองตัว 
   3.2 ความสําคัญของความคลองตัว  
   3.3 ประโยชนความคลองตัว 
   3.4 หลักการฝกความคลองตัว 
  4. โปรแกรม คิว เอ พี ของ เครก บาเลนไทด 
  5.  โปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S 
  5.1 การฝกวิ่งรูปแบบตัว Z 
  5.2 การฝกวิ่งรูปแบบตัว S 
  6. งานวิจัยตางประเทศ 
  7. งานวิจัยในประเทศ 
 
1. ประวัติความเปนมาของกีฬาฟุตซอล 
  ประวัติความเปนมาของกีฬาฟุตซอล 
  ฟุตซอล คือ ชื่อที่ FIFA (Federation International de Football Association: สหพันธ
ฟุตบอลนานาชาติ) ใชเรียกการแขงขันฟุตบอลในรม (Indoor Soccer) ระดับนานาชาติ 
  กีฬาฟุตซอล หรือฟุตบอล 5 คนจะมีสนามขาดเดียวกันกับสนามบาสเกตบอล กลาวคือ
สามารถเลนบนสนามบาสเกตบอลได นอกจากน้ีพ้ืนสนามยังไมจํากัดอาจเปนพ้ืนธรรมชาติเชนพ้ืน
หญา พื้นดินหรือพ้ืนสนามที่ทําดวยวัสดุสังเคราะห เชนพ้ืนคอนกรีตผิวเรียบหรือพ้ืนไม เปนตน     
แตความปลอดภัยของผูเลนจะมีมากมีนอยก็ขึ้นอยูกับพ้ืนสนามที่ใชเลนกัน จึงทําใหฟุตซอลเปนกีฬา
ที่ประหยัดคาใชจายในการที่จะเลนเพราะเปนกีฬาเนนที่การเลนของผูเลนมากกวา ผูเลนฟุตซอล 
ตองมีทักษะที่ดีเย่ียม มีปฏิกิริยาตอบสนองตอเกมการเลนที่รวดเร็ว สามารถแกไขปญหาเฉพาะหนา
ไดดี เคลื่อนที่หาที่วางอยูตลอดเวลา นอกจากนี้ฟุตซอลยังเปนกีฬาที่ใหความสนุกสนานตื่นเตน
เหมาะกับผูเลนทั้งที่เปนเด็กและผูใหญ นักฟุตบอลที่มีชื่อเสียงในอดีตหลายๆคนก็พัฒนาตัวเอง   
จากการเลนฟุตซอล อาทิเชน เปเล ซิโก โรนัลโด โรนันดิลโญ (นักฟุตบอลทีมชาติบราซิล) (คณาธิป 
จิระสัญญาณสกุล.  2548)  
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  ตนกําเนิดของกีฬาฟุตซอลคาดวามาจากประเทศแคนาดา เน่ืองจากในป ค.ศ.1854 สภาพ
อากาศในชวงฤดูหนาวที่นั่นมีหิมะปกคลุมทั่วบริเวณ ยากแกการเลนฟุตบอลในสนามกลางแจง จึงได
จัดใหมีการเลนฟุตบอลในรมขึ้น โดยใชสนามแขงขันบาสเกตบอลภายในโรงยิมซึ่งในเวลาน้ันเรียก
การเลนฟุตบอลประเภทนี้วา “Indoor Soccer” (อินดอรซอคเกอร) หรือ “Five – a Side Soccer” 
(ฟุตบอล 5 คน) 
  ตอมาในป ค.ศ. 1930 ณ กรุงมอนเตวิโอ (Montevideo) ประเทศอุรุกวัย (Uruguay) ฮวน 
คารลอส เซอเรียนี (Juan Carlos Ceriani)ไดนําเกมอินดอรซอคเกอรนี้ไปยังเยาวชนใน 
YMCA(Young Men’ Christian Association) ไดเลนกันโดยใชสนามแขงขันบาสเกตบอลซึ่งการเลนมี
ทั้งภายในและภายนอกโรงยิมเพราะไมไดติดปญหาเรื่องภูมิอากาศอีกตอไป เน่ืองจากประเทศอุรุกวัย
เปนประเทศท่ีอยูในเขตรอน อินดอรซอคเกอรไดรับความนิยมและมีคนใหความสนใจเลนเพ่ิมขึ้น
เร่ือยๆ กระท่ังป ค.ศ.1932 โรเจอร เกรน (Roger Grain) ไดกําหนดมาตรฐานในการควบคุมการ
แขงขันขึ้น(Standard Set of Ruled) และระเบียบนี้ก็ใชมาถึงปจจุบัน 
  ความนิยมในกีฬาอินดอรซอคเกอรเริ่มจากประเทศแคนาดาแพรลงสูประเทศอุรุกวัยไมนาน
นักเกมการเลนน้ีก็เปนที่นิยมทั่วทั้งทวีปอเมริกาใต กอนขามฝงไปอยูยุโรปและทั่วโลกในที่สุด 
  ฟุตซอล (Futsal) คือ คําที่นานาประเทศใชเรียกกีฬาประเภทน้ี โดยมีรากศัพทมาจากภาษา
สเปนหและโปรตุเกส ที่เรียกวา Soccer วา “Futbol” หรือ “FUTebol” และภาษาฝรั่งเศส หรือสเปน 
เรียก Indoor วา “ SALon” หรือ “SALa” เม่ือนํามารวมกันเกิดเปนคําวา”FUTSAL” 
  เกมฟุตซอลไดรับความนิยมมากในประเทศแถบอเมริกาใต เชน บราซิลปาราวัย อุรุกวัย 
หรือประเทศในแถบยุโรป เชน สเปน โปรตุเกสหรือเนเธอรแลนด การแขงขันฟุตซอลระดับนานาชาติ
จัดขึ้นเปนคร้ังแรกในป ค.ศ.1965 ที่อเมริกาใต ซึ่งประเทศปารากวัยเปนทีมชนะเลิศในครั้งน้ัน ตอมา
ก็ไดมีการจัดการแขงขันขึ้นอยูเปนประจําแตสวนมากจะเปนการจัดขึ้นในประเทศแถบอเมริกาใต 
  ตอมาในป ค.ศ.1982 ไดมีการจัดใหมีการแขงขันฟุตซอลชิงแชมปโลก อยางไมเปนทางการ 
ขึ้นเปนคร้ังแรกที่เซาเปาโล ประเทศบราซิล ซึ่งทีมชนะเลิศคือประเทศบราซิล และไดจัดแขงขันชิง
แชมปโลกอยางไมเปนทางการอีก 2 คร้ังคือในป ค.ศ.1985 และ ป ค.ศ.1988 โดยมีประเทศสเปน
และออสเตรเลียเปนเจาภาพจัดการแขงขันตามลําดับ 
  ค.ศ.1989 สหพันธฟุตบอลนานาชาติ ไดเขามาดูแลและจัดการแขงขันชิงแชมปโลกอยาง
เปนทางการเปนคร้ังแรก ณ ประเทศเนเธอรแลนด ซึ่งประเทศบราซิลคือประเทศแรกที่ไดแชมปโลก 
และหลังจากน้ันไดมีการจัดการแขงขันขึ้นอีกในป ค.ศ. 1992 , ค.ศ. 1996 โดยป 2000(คร้ังที่ 4)และ
ใน ปค.ศ.2004(คร้ังที่5) ไดจัดขึ้นที่ประเทศกัวเตมาลา(Guatemala) และไตหวัน (Taiwan)ตามลําดับ
ซึ่งประเทศสเปนไดครองแชมปในสองครั้งนี้  
 รายการแขงขันฟุตซอลรายการ FIFA WORLD Futsal Championship 
  1989 คร้ังที่ 1 ประเทศเนเธอรแลนด  เปนเจาภาพ บราซิล เปนแชมป 
  1992 คร้ังที่ 2 ประเทศฮองกง   เปนเจาภาพ บราซิล เปนแชมป 
  1996 คร้ังที่ 3 ประเทศสเปน   เปนเจาภาพ บราซิล เปนแชมป 
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  2000 คร้ังที่ 4 ประเทศกัวเตมาลา  เปนเจาภาพ สเปน เปนแชมป 
  2004 คร้ังที่ 5 ประเทศไตหวัน   เปนเจาภาพ สเปน เปนแชมป 
 2008 คร้ังที่ 6 ประเทศบราซิล   เปนเจาภาพ บราซิล เปนแชมป 
  2012 คร้ังที่ 7 ประเทศไทย   เปนเจาภาพ 
  
 ฟุตซอลในประเทศไทย 
  ไมปรากฎแนชัดวาฟุตซอลเริ่มมีในประเทศไทยเม่ือใด แตมีเกมการเลนชนิดหน่ึงโดย
สวนมากจะเรียกวา “ฟุตบอลโกลหนู” ซึ่งมีรูปแบบคลายกับฟุตซอลเพียงแตฟุตบอลโกลหนูจะไมมี
ผูรักษาประตูเพราะประตูที่ใชมีขนาดเล็ก และไมมีรูปแบบที่ชัดเจนในเร่ืองจํานวนผูเลน ขนาดลูก
ฟุตบอล ขนาดและพ้ืนของสนามที่ใชเลนหรือแมแตการแตงกายของนักกีฬาจะเปนที่นิยมในหมู
เยาวชนภายในชุมชนตางๆท่ีขาดแคลนสนามและอุปกรณในการเลนซ่ึงอาจใชลูกบอลพลาสติก แลว
หาที่พ้ืนที่วางสักแหงเลนกัน ไมมีการจัดการแขงขันอยางเปนทางการเปนเพียงการเลนเพื่อการออก
กําลังกายและความสนุกสนานเทาน้ัน สวนอินดอรซอคเกอรไมเปนที่นิยมเลนแพรหลายมากนัก อาจ
มาจากไมมีสถานที่รองรับหรือการที่ไมไดมีการจัดการแขงขันอยางเปนทางการ แตจะเปนที่รูจักกัน
ในหมูนักเรียน นักศึกษาและผูที่สนใจฟุตบอลตางประเทศจะมีการจัดการแขงขันขึ้นเปนประจํา 
  กระทั่งป พ.ศ.2540 สมาคมฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภและการกีฬา
แหงประเทศไทยไดจัดใหมีการแขงขันฟุตบอล 5 คน ชิงแชมปประเทศไทยขึ้นเปนคร้ังแรก (“ฟุตบอล 
5 คน” คือคําที่ใชเรียก FUTSAL ในประเทศไทย) และไดมีการจัดการแขงขันขึ้นเปนประจําทุกปหลัง
จากน้ัน 
  ในระดับนานาชาติฟุตบอล 5 คน ประเทศไทยกาวหนาไปถึงขั้นเปนตัวแทนทวีปเอเชียเขา
รวมการแขงขันฟุตซอลชิงแชมปโลก คร้ังที่ 4 ที่ประเทศกัวเตมาลา (ป ค.ศ. 2000) คร้ังที่ 5 ที่ไตหวัน
(ป ค.ศ. 2004) ซึ่งจะเห็นไดวาคนไทยก็มีทักษะการเลนฟุตซอลไมนอยหนาชาติอ่ืนปจจุบันกีฬา
ฟุตบอล 5 คนหรือฟุตซอลในประเทศไทยในประเทศไทยไดรับความนิยมอยางแพรหลายในหมู
เยาวชนและประชาชนทั่วไป เนื่องจากความสะดวกสบายในเรื่องสนามหรือจะเปนจํานวนผูเลน ซึ่ง  
ไมมากจนเกินไป และที่สําคัญคือฟุตซอลทีมชาติไทยเปนทีมนะดับแนวหนาในทวีปเอเชีย ทําให
เยาวชนใฝฝนจะเปนตัวแทนของประเทศเพื่อจะไดสัมผัสบรรยากาศการแขงขันฟุตซอลโลก (วิศาล 
ไหมวิจิตร.  2549) 
 
2. สมรรถภาพทางกาย 
 ในปจจุบันวิทยาศาสตรและเทคโนโลยีตาง ๆ ไดมีการพัฒนาและเจริญกาวหนาเพ่ิมขึ้นจึง
ทําใหมีสิ่งประดิษฐใหม ๆ ที่อํานวยความสะดวกสบายในการดํารงชีวิตของมนุษยมากขึ้นตามไปดวย 
ดังน้ันโอกาสที่ประชาชนทั่วไปจะออกกําลังกายจึงลดลง ประกอบกับขาดความสนใจและเอาใจใส
เก่ียวกับเร่ืองสุขภาพรางกาย จึงเปนสาเหตุของการเกิดโรคภัยไขเจ็บตามมา การออกกําลังกายถือ
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เปนสิ่งสําคัญสวนหนึ่งของชีวิต ที่จะชวยพัฒนาคุณภาพชีวิตใหดียิ่งขึ้น ซึ่งการออกกําลังกายหมายถึง
สภาวะของรางกายที่มีสุขภาพดีมีความสมบูรณแข็งแรงสามารถปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ดวยความ
กระฉับกระเฉง คลองแคลววองไวอยางมีประสิทธิภาพโดยปราศจากอาการเม่ือยลาออนเพลียและ
การออกกําลงกายเปนประจําของรางกาย ยังชวยพัฒนาองคประกอบของสมรรถภาพทางกายใหมี
การทํางานของอวัยวะตาง ๆ ของรางกายมีประสิทธิภาพดี องคประกอบดังกลาว ไดแก 
ความสามารถในการทํางานของระบบหัวใจระบบไหลเวียนเลือด (Cardio Respiratory System) 
ความแข็งแรงทนทานของกลามเน้ือ (Muscle Strength and Endurance) ความออนตัว (Flexibility) 
และองคประกอบของรางกาย (Body Composition)  
 สุพิตร สมาหิโต (2534) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึงสภาวะของรางกายที่อยูใน
สภาพที่ดี เพ่ือชวยใหบุคคลสามารถทําภารกิจประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ และลดอัตราเสี่ยง
ของปญหาทางสุขภาพโดยขาดการออกกําลังกายไดหลากหลาย เชน เดียวกับ ศิริรัตน หิรัญรัตน 
(2539: 125) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึงความสามารถของบุคคลในการควบคุมสั่งการให
รางกายปฏิบัติภารกิจตาง ๆ ไดผลดีมีประสิทธิภาพเหมาะสมกับปริมาณและเวลาตลอดทั้งวัน โดย
การปฏิบัตินั้นไมกอใหเกิดความทุกขทรมานตอรางกาย อีกทั้งยังสามารถประกอบกิจการอ่ืน ๆ 
นอกเหนือจากภารกิจประจําวันไดดวยความกระฉับกระเฉงปราศจากอาการเม่ือยลาออนเพลีย ซึ่ง
สอดคลองกับคลารค (Clark. 1976: 103) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึงความสามารถใน
การประกอบกิจกรรมประจําวันดวยความกระฉับกระเฉงวองไว โดยปราศจากความเหน็ดเหน่ือย
เม่ือยลาและมีพลังงานเหลือพอที่จะนําไปใชในการประกอบกิจกรรมบันเทิงในเวลาวางและ
เตรียมพรอมที่จะเผชิญภาวะฉุกเฉินไดดี 
 ในขณะที่ เจริญทัศน จินตนเสรี (2521) กลาววา สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ภาวะของ
คนที่มีรางกายสมสวนมีความกระฉับกระเฉงวองไวทํางานไดอยางรวดเร็วตามความตองการมีกําลัง
มากและมีความอดทนดี รวมทั้ง สมชาย ประเสริฐศิริพันธ (2536: 14) กลาววา สมรรถภาพหรือความ
สมบูรณทางกาย หมายถึงความพรอมทางดานรางกายและจิตใจของบุคคลซ่ึงสามารถ ที่จะประกอบ
กิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพโดยมีองคประกอบสําคัญ คือ กําลัง ความเร็ว ความคลองแคลว
วองไวและความอดทน  
 
 ความสําคัญของสมรรถภาพทางกาย 
 จากความหมายของสมรรถภาพทางกาย จะเห็นไดวา สมรรถภาพทางกายเปนสิ่งที่มี
ความสําคัญอยางยิ่งตอการดํารงชีวิตในสังคมไดอยางราบร่ืนเปนสุข เน่ืองจากเปนปจจัยพ้ืนฐานที่จะ
ทําใหมีสุขภาพรางกายสมบูรณแข็งแรงดีเพิ่มความตานทานโรคทําใหสามารถประกอบภารกิจ
ประจําวันไดอยางมีประสิทธิภาพ ปลอดภัยจากอุบัติเหตุและยังชวยลดความเครียด ทําใหจิตใจ
แจมใส อารมณดีและมีความเชื่อม่ันในตนเอง 
 สมรรถภาพทางกายนอกจากจะเกี่ยวกับเร่ืองสุขภาพแลวยังเปนปจจัยที่สําคัญสําหรับการ
เลนและการแขงขันกีฬาอยางยิ่ง ดังเชนดันน (Dunn. 1990) ไดสรุปวา สมรรถภาพทางกายเปนสิ่ง
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สําคัญและจําเปนอยางยิ่งสําหรับนักกีฬาทุกประเภท ซึ่งสอดคลองกับศิริรัตน หิรัญรัตน (2539) ได
กลาวไววา สมรรถภาพทางกายที่ดีจะชวยใหนักกีฬามีความสามารถในการเคลื่อนไหวปฏิบัติเทคนิค
ตาง ๆ ไดอยางถูกตองมีประสิทธิภาพ กีฬาทุกประเภทจําเปนตองฝกสมรรถภาพทางกายเปน
พ้ืนฐานใหดีกอนทําการฝกในขั้นตอไป ในขณะท่ีหาญพล บุณยะเวชชีวิน (2537) กลาววา การฝก
หรือสรางเสริมสมรรถภาพทางกายที่มีความสัมพันธกับการมีสุขภาพดี (Health-Related Fitness) ซึ่ง
เปนองคประกอบที่มีความจําเปนอยางยิ่งในการทดสอบสมรรถภาพทางกายของประชาชนทั่วไป 
องคประกอบดังกลาวนับวายังไมเพียงพอที่จะทําใหนักกีฬาประสบความสําเร็จได ดังน้ันนักกีฬาจึง
ตองมีองคประกอบสมรรถภาพทางกายดานอ่ืนเพิ่มเติมอีก ซึ่งเปนองคประกอบของสมรรถภาพทาง
กายที่สัมพันธกับการมีทักษะ ซึ่งโฮลเกอร (Holger.1989) กลาววา องคประกอบที่เก่ียวของกับทักษะ 
(Skill- Related Physical Fitness) อันไดแก ความอดทนของหลอดเลือดและหัวใจ ความอดทนและ
ความแข็งแรงของกลามเน้ือ ความออนตัวสวนประกอบของรางกาย ความคลองแคลววองไว การทรง
ตัวที่สมดุล การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเน้ือ ความเร็ว กําลังและเวลาปฏิกิริยา 
ผูวิจัยเห็นวาองคประกอบของสมรรถภาพทางกายซึ่งผูเชี่ยวชาญไดกลาวมาขางตนน้ัน องคประกอบ
ทางดานความคลองแคลววองไวนับวาเปนองคประกอบของสมรรถภาพทางกายที่มีความสําคัญ
นาสนใจและควรนํามาศึกษา  
 
3. ความหมายของความคลองตัว 
  ความคลองตัว (Agility) ไดมีการศึกษาหลายทาน ไดใหความหมายของความคลองตัวดังนี้ 
  ผาณิต บิลมาศ (2530) กลาววาความคลองตัว หมายถึง ความสามารถของรางกายหรือ
สวนตางๆของรางกายที่สามารถเปลี่ยนแปลงทิศทางไดอยางรวดเร็วและถูกตอง การวัดความ
คลองตัววัดไดโดยใหผูเรียนเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วจากทาหนึ่งไปอีกทาหน่ึง ความคลองตัวรวมถึง
การเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว และใชกลามเน้ือของรางกายอยางถูกตองในกิจกรรมที่เฉพาะเจาะจงการ
เปลี่ยนลักษณะการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วโดยใชรางกายทั้งหมดหรือบางสวนน้ันจะเปนการวัด
ความคลองตัวไดดี เชน การวิ่งซิกแซก วิ่งเก็บของ ระดับความคลองตัวเปนผลมาจากความสามารถ
ตั้งแตเกิดการ ฝกหัดและจากประสบการณ ความคลองตัว มีความสําคัญเปนผลมาจากความสามารถ
ตั้งแตเกิด การฝกหัดและประสบการณ ความคลองตัว มีความสําคัญมากในกิจกรรมพลศึกษาเพราะ
ทําใหผูเรียนเลนกีฬา โดยมีลักษณะเปนธรรมชาติ มีฟุตเวิรค(Footwork) การเปลี่ยนตําแหนงของ
รางกายไดเร็ว 
  ความคลองตัว หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพซ่ึงควบคุมไดในขณะเคลื่อนไหวดวยการใชแรงเต็มที่ใหมากที่สุดเทาที่จะมากได เชน 
การวิ่งเก็บของ การวิ่งซิกแซก (วาสนา คุณาอภิสิทธิ์.  2535) 
  ความคลองตัว คือ ความสามารถในการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวไดในระยะสั้นที่สุดเปนการ
ทํางานที่ตองการความสัมพันธของระบบประสาทกลามเน้ือ ซึ่งทําหนาที่ประสานงานกันไดเปนอยาง
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ดีมีปฎิกิริยาการรับรูและตอบสนองอยางรวดเร็ว และสามารถเคลื่อนที่และเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทาง
ไดอยางคลองแคลววองไว (เจริญ กระบวนรัตน.  2545) 
  ความคลองตัว หมายถึง ความสามารถของรางกาย ในการเคลื่อนไหวรางกายเพื่อเปลี่ยน
ตําแหนงและทิศทางของรางกายจอรนสัน และเนลสัน (Johnson; & Nelson. 1986) 
  ความคลองตัว คือ ความสามารถของรางกายในการเคลื่อนที่หรือการเคลื่อนไหวไดอยาง
อิสระเร็วและมีทิศทางตําแหนงของรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ เปนการทํางานที่ตองมี
ความสัมพันธกันของระบบกลามเน้ือซ่ึงทําหนาที่ประสานงานกันไดอยางดี มีการตอบสนองเร็วตอ
การรับรู เชน การวิ่งกลับตัว การวิ่งเปยว การวิ่งเก็บของ การเอ้ียวตัวหลบหลีกคูตอสูในการเลนกีฬา
ตางๆ หรือการหลบหลีกอันตรายอันเกิดขึ้นกับตนเองในการดําเนินชีวิตประจําวันซึ่งความคลองตัว
เปนองคประกอบพ้ืนฐานอยางหนึ่งของการเคลื่อนไหว ดังนั้นจึงจําเปนตองมีการพัฒนาความสามารถ
เฉพาะดานในเรื่องของความคลองตัว 
 
 ประเภทของความคลองตัว 
  ความคลองตัว (Agility) อาศัยความสมารถขั้นพื้นฐาน คือมีปฎิกิริยาที่รวดเร็วการ
เคลื่อนไหวที่รวดเร็ว การรวมงานกันของกลามเน้ือและพลังงานของกลามเน้ือ (ชูศักด์ิ เวชแพทย และ 
กันยา ปาละวิวัธน 2536: ) ไดกลาวไวซึ่งแบงความคลองตัวไดเปน 
  1. ความคลองตัวทั่วไป(General agility) หรือเรียกวา เปนความคลองตัวของทั่วทั้งรางกาย 
  2. ความคลองตัวเฉพาะ(Specific agility) ความคลองตัวเฉพาะมีความสําคัญในกิจกรรม
ทุกอยาง ที่เก่ียวของกับการเปลี่ยนตําแหนงของรางกายหรือสวนหนึ่งสวนใดไดโดยรวดเร็ว การออก
ไดเร็ว การหยุดไดเร็ว และการเปลี่ยนทิศทางไดรวดเร็ว ความคลองตัวเปนพ้ืนฐานของสมรรถภาพที่
ดีในกีฬาหลายอยาง 
 
 ความสําคัญของความคลองตัว 
  ชูศักด์ิ เวชแพทย (2519) กลาววา ความคลองตัวมีความสําคัญในกิจกรรมทุกอยางที่
เก่ียวกับการเปลี่ยนตําแหนงของรางกาย หรือสวนหนึ่งสวนใดไดโดยรวดเร็ว การออกตัวไดเร็วการ
หยุดไดเร็วและการเปลี่ยนแปลงทิศทางไดรวดเร็วเปนพื้นฐานของสมรรถภาพที่ดีในกีฬาหลายอยาง 
เชน บาสเกตบอล แบดมินตัน วอลเลยบอล ฟุตบอล เปนตน กีฬายิมนาสติก ยอมตองการการ
เคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว และการเปลี่ยนตําแหนงของรางกายโดยรวดเร็วดวย 
  จอหนสัน และเนลสัน (Johnson; & Nelson. 1986) กลาววา ความคลองตัวอาจจะเปน
ตัวกําหนดความสามารถของรางกายในการเคลื่อนไหวเพ่ือเปลี่ยนที่ตําแหนงและทิศทางของรางกาย 
ความคลองตัวมีความสําคัญตอกิจกรรมกีฬาหลายประเภท เชน การเลนแบดมินตัน หรือการตีลังกา
บนเทรมโพลิน บิดลําตัว ตีลังกากลับหลังก็ตองอาศัยความคลองตัวเปนพ้ืนฐาน 
  สมศักด์ิ โตสกุล (2518) กลาววา ความคลองตัว มีความสําคัญตอกีฬามาก เพราะวากีฬา
แทบทุกประเภทมีการเคลื่อนไหวและบางประเภทตองอาศัยการเปลี่ยนแปลงทิศทางอยางรวดเร็ว ถา
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รางกายมีความคลองแคลววองไวและสมรรถภาพทางกายดานอ่ืนๆ ดีจะชวยใหการเลนกีฬาให
ประสบความสําเร็จ เชน กีฬาฟุตบอลจะตองมีการหลบหลีก เอ้ียวตัวหลบหรือการพุงเขารับลูกบอล 
  วุฒิพงษ ปรมัตถากร และอารี ปรมัตถากร (2537) ไดกลาวถึงความคลองตัวไววาความ
คลองตัวมีผลตอประสิทธิภาพของการปฎิบัติกิจกรรมทุกอยางโดยเฉพาะอยางยิ่งกิจกรรมที่ตองอาศัย
การเปลี่ยนแปลงทิศทางการเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว ฉะน้ันความคลองตัวจึงเปนพ้ืนฐานของสมรรถภาพ
ทางกายเปนปจจัยสําคัญตอการเลนกีฬาหลายอยางเชนบาสเกตบอล แบดมินตัน ยิมนาสติก ฟุตบอล 
วอลเลยบอล เปนตน 
  จากท่ีกลาวมาขางตนพอสรุปไดวา ความคลองตัวมีความสําคัญและเปนปจจัยอยางหน่ึงซ่ึง
มีความจําเปนตอการเลนกีฬาเพราะกีฬาทุกประเภทตองอาศัยการเคลื่อนไหวรางกายการ
เปลี่ยนแปลงทิศทาง เปลี่ยนตําแหนงอยางรวดเร็ว ตลอดจนการดํารงชีวิตประจําวันนั้นสามารถ
นําไปใชในสภาวะคับขันหรือเหตุการณตางๆไดเชน การหลบหลีกอุบัติเหตุ หลีกเลี่ยง การบาดเจ็บที่
อาจเกิดขึ้นไดตลอดเวลา 
 
 ประโยชนของความคลองตัว 
  ประโยชนของความคลองตัวของบุคคลที่มีตอกิจกรรมพลศึกษา(Johnson; & Nelson. 
1986: 229) มีดังนี้ 
  1. ใชเปนองคประกอบในการทํานายความสามารถในการเลนกีฬาประเภทตางๆ ไดเปน
เครื่องมือในการวัดสัมฤทธิ์ผล และใหคะแนนการพัฒนาความคลองตัวอันเปนจุดมุงหมายเฉพาะใน
การสอนแตละหนวย 
 2. เปนสวนหนึ่งของแบบทดสอบความสามารถทางกลไก และเปนสวนหน่ึงของแบบสอบ
สมรรถภาพทางกาย 
  3. ใชเปนเครื่องมือในการวัดผลการเรียนการสอน รวมทั้งวิธีการสอนของครูพลศึกษา 
  4. เปนแนวทางในการพัฒนาความสามารถของรางกายหรือสวนที่บกพรองใหมีความ
สมบูรณและประสิทธิภาพเต็มที่ 
  5. เปนแนวทางในการตัดสินความสามารถของรางกายนําไปสูการเลนกีฬาประเภทตางๆ 
  6. ทําใหทราบระดับความคลองตัวของรางกายในแตละระดับทําใหผูฝกสอนสามารถ
ปรับปรุงแบบฝกและกิจกรรมการฝกที่เหมาะสม 
  จะเห็นไดวาความคลองตัวน้ันใหคุณประโยชนแกนักศึกษาหรือผูเรียนไดและเปนปจจัย
สําคัญที่จะชวยใหการเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางและเปลี่ยนตําแหนงไดอยางรวดเร็วและแมนยําซ่ึงจะ
ทําประโยชนและมีความสําคัญในการดํารงชีวิตอยางยิ่ง 
 
 หลักการฝกความคลองตัว 
  ความคลองตัว ทั้งความคลองตัวทั่วไปและความคลองตัวเฉพาะ สามารถเพ่ิมไดโดยการฝก
ในสวนประกอบตางๆตามที่ ชูศักด์ิ เวชแพทย (2519) กลาวไวดังนี้ 
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  1. การรวมงานกันของกลามเน้ือ 
   ตองพยายามพัฒนาใหเกิดการรวมงานกันในการเคลื่อนไหวท่ีเปนแบบหนึ่งแบบใดที่
จําเปนสําหรับกิจกรรมน้ันๆ 
  2. พลังของกลามเน้ือ 
  พลังของกลามเน้ือจะชวยเพ่ิมความคลองตัว ถาพลังของกลามเน้ือไมดี การควบคุมแรง
เฉื่อยของรางกายจะเปนไปไดไมดี ตัวอยางเชน ในการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็วยอมตองการกําลังขา
อยางมาก เพ่ือใหรางกายหยุดหรือเพ่ือทําใหเปลี่ยนทิศทาง การพุงตัวออกไปซ่ึงขึ้นอยูกับกําลัง
(Power) ยอมตองอาศัยพลังงาน (Strength) และความเร็ว (Speed) ดวย 
  3. เวลาปฎิกิริยา (Reaction time) 
   เวลาที่ใชในการเคล่ือนไหวที่ตอบสนองตอการกระตุนมีความสําคัญตอความคลองตัว 
เชนการตอบสนองอยางรวดเร็วในสภาพการณทางการกีฬา หรือการเคลื่อนไหวของฝายตรงกันขาม  
  4. ความออนตัว(Flexibility) มีการออนตัวในชวงปกติมีความจําเปนในการเคลื่อนตัวไดเต็ม
ชวง จะทําใหการเคลื่อนไหวเรียบและมีประสิทธิภาพ อยางไรก็ดียังเปนที่สงสัยวาการออนตัวทีไ่ดเกิน
กวาปกติจะทําใหความคลองตัวเพ่ิมขึ้นหรือไม 
  ถึงแมสวนประกอบตางๆ ของความคลองตัวที่ไดกลาวนี้จะเปนพ้ืนฐานของความคลองตัว
จะทําใหความคลองตัวเพ่ิมประสิทธิภาพ แตก็ควรจะตระหนักวาวิธีที่ดีที่สุดในการที่จะเพิ่มความ
คลองตัวเฉพาะ ก็คือการฝกปฏิบัติการเคลื่อนไหวน้ันๆอยางถูกตองซ้ําแลวซํ้าเลาและตองกระทําดวย
ความเร็วสูงและวุฒิพงษ ปรมัตถากร และอารี ปรมัตถากร (2537)  ไดกลาวอีกวาการที่จะเสริมสราง
ความคลองตัวจะตองยึดหลักในการฝกเพ่ือเปนพ้ืนฐานและจะตองฝกปฎิบัติการเคลื่อนไหวน้ันๆอยาง
ถูกตองซ้ําแลวซ้ําเลาและดวยความเร็วสูงซึ่งพอสรุปไดดังนี้ 
  1. การสรางความสัมพันธของกลุมกลามเน้ือ หมายถึงกลุมกลามเน้ือที่ทําหนาที่อยางใด
อยางหนึ่ง หรือตองทํางานรวมกับขอตอเพ่ือใชสําหรับกิจกรรมนั้นๆจะตองไดรับการฝกใหเกิดทักษะ
และความชํานาญเพ่ือพัฒนาในดานความเร็ว 
  2. พลังและความแข็งแรงของกลามเน้ือ โดยเฉพาะอยางยิ่งกลามเน้ือมัดใหญๆที่จําเปนตอ
การเคลื่อนที่ของรางกาย ซึ่งจะเปนสวนที่ที่ชวยใหเกิดความคลองตัวไดดีรวมทั้งควบคุมทิศทางใน
การเคลื่อนที่ไดอีกดวย 
  3. เวลาปฏิกิริยา จะตองไดรับการฝกในการตอบสนองที่รวดเร็ว เม่ือไดรับการกระตุนใน
ระดับใดระดับหน่ึงที่ตองการ ดังน้ัน การสรางสมาธิหรือการทําจิตใจใหสงบเพ่ือเตรียมรับสถานการณ
จึงเปนตัวแปรอยางหนึ่งที่จะทําใหการตอบสนองนั้นชาหรือเร็ว 
  4. ความออนตัว เปนความสามารถของขอตอและกลามเน้ือที่ทําใหการเคลื่อนไหวของ
รางกายเปนไปไดเต็มชวงของการเคลื่อนที่ การฝกความออนตัวหากจะฝกในชวงที่อยูในวัย
เจริญเติบโตจะมีผลมากกวาในวัยอ่ืนๆและจะตองฝกแบบคอยเปนคอยไปไมหักโหม 
  สมชาย ไกรสังข (2540) กลาววา หลักการฝกความคลองตัวประกอบดวย ดังนี้ 
  1. ฝกการประสานงานระหวางกลามเน้ือและประสาท 
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   1.1 ฝกทาที่ถูกตองชา – ซ้ําๆ 
   1.2 ฝกเพ่ือเพ่ิมกลามเน้ือ โดยเฉพาะกําลังเคลื่อนที่ การเคลื่อนที่ใชความเร็วสูงสุด 
  2. การฝกความทนทานของกลามเน้ือ 
  3. ฝกความคลองตัวของระบบการเคลื่อนไหว โดยการบริหารดัดตนเหยียดกลามเน้ือ 
  สรุปวาในการฝกความคลองตัว จะประกอบดวยการฝก การทํางานรวมกันของกลามเน้ือ 
พลังกลามเนื้อ เวลาปฎิกริยา ความออนตัว พลังและความแข็งแรงของกลามเน้ือ รวมถึงฝกการ
ประสานงานระหวางกลามเน้ือและประสาท  
 
4. โปรแกรมการฝก คิว เอ พี ของ บาเลนไทด  
 โปรแกรมการฝก คิว เอ พี ของ บาเลนไทด  (Ballantyne.  2008: Online) โปรแกรม คิว 
เอ พี ของ เครก บาเลนไทดเปนโปรแกรมการฝกนักกีฬาฮอกก้ีใหความคลองตัวในการฝกการ
ควบคุมลูกพัคหรือการฝกยิงลูกพัคที่ชวงทายของแบบฝก 
 1. อบอุนรางกาย (Warm up) 5 - 10 นาที 
  1.1  วิ่งเหยาะๆ ไปขางหนาและหลัง 
  1.2  วิ่งเขาสูง เตะเทายกสูง 
  1.3 ยืดเหยียดกลามเน้ือ เปนเวลา 3 - 5 นาที 
 2. คิว เอ พี Beginer workout 
  2.1 เลือกทา ความคลองตัว 2 ทา ทําซํ้า คร้ังละ 3 เซท 
  2.2  SQuat Jump 8 คร้ัง 3 เซท 
  2.3 กระโดดเฉียงขาง 8 คร้ัง 2เซท (แตละขาง) 
 3. คิว เอ พี (intermediate workout) 
  3.1 เลือกทา ความคลองตัว 3 ทา ทําซํ้า คร้ังละ 3 เซท 
  3.2  SQuat Jump 8 คร้ัง 3 เซท 
  3.3. กระโดดซิกแซกขาเดียว 10 คร้ัง 3 เซท (แตละขา) 
 4. โปรแกรมการฝกรูป คิว เอ พี (Advanced workout 1) 
  4.1  เลือกทา ความคลองตัว 4 ทา ทําซํ้า คร้ังละ 3 – 4 รอบ 
  4.2  กระโดดเฉียงขาง 8 คร้ัง 2เซท 
  4.3 กระโดดซิกแซกขาเดียว 10 คร้ัง 3 เซท (แตละขา) 
  4.4  Tuck Jump (กระโดดงอเขาทั้งสองขางเขาหาอก) 10 คร้ัง 3 เซท 
  4.5  S Quat Jump 8 คร้ัง 3 เซท 
 5. โปรแกรมการฝกรูป คิว เอ พี (Advanced workout 2) 
  5.1  เลือกทา ความคลองตัว 5 ทา ทําซํ้า คร้ังละ 3 รอบ 
  5.2  กระโดดซิกแซกขาเดียว 8 คร้ัง 3 เซท (แตละขา) 
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  5.3  วิ่งถอยหลัง 2 เซท (ชวงละ 5 – 8 วินาที ) 
  5.4  Tuck Jump (กระโดดงอเขาทั้งสองขางเขาหาอก) 10 คร้ัง 3 เซท 
  5.5  กระโดดเฉียงขาง 10 คร้ัง 3 เซท แตละดาน 
 6.  การคลายอุน (Cool down) เปนเวลา 15 นาที 
   6.1  วิ่งเหยาะเบาๆเปนเวลา 3-5 นาที 
   6.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือ 5-10 นาที 
 
 แบบฝกความคลองตัว (Agility) ของ เครก บาเลนไทด  
 แบบฝกความคลองตัวที่ใชรวมกับโปรแกรมการฝก นักกีฬาที่มีความคลองตัวสามารถ
เปลี่ยนทิศทางโดยที่ยังรักษาระดับของความเร็วเอาไวได แบบฝกตองการ การเพ่ิมความเร็ว การลด
ความเร็ว และแบบการเคลื่อนไหวตางๆ การเปลี่ยนทิศทาง ทักษะกีฬาทั่วไป และชวงเวลาพักที่
เหมาะสม 
  

 Box Runs 
 - วิ่งไปขางหนา มือแตะพ้ืน สไลดตัวไปทางขวา แตะพื้น ถีบตัว แตะพ้ืน และ สไลดตัวมา
ทางซายเพ่ือกลับมาที่จุดเร่ิมตน (ระยะเวลาประมาณ 10 วินาที) 
 - ขนาดของความกวางสามารถใชไดระหวาง 5-15 หลา และใหนํากรวยมาวางไวตรง
บริเวณมุม 
  

 Star Runs 
 - เริ่มที่ตรงกลางของชองและตัวเลขในแตละมุม 
 - ใหสปริ้นทไปแตละมุมโดยทําตามคําส่ังที่เฉพาะเจาะจงหรือใชรูปแบบการเคลื่อนไหวที่
แตกตางกันไปยังแตละมุม 
 - กลับมายังตรงกลาง (จุดเร่ิม) หลังจากที่ไปครบในแตละมุม 
  

 Clock Drill 
 - ติดเทปเปนรูป 6 เหลี่ยมขนาด 12 นิ้ว 
 - เริ่มจากตรงกลางและกระโดดขามลายออกมาดานนอกทั้งสองเทา หลังจากน้ันกระโดกลับ
เขาไปขางในชองโดยใหกระโดดขามเสนเดิม และเปลี่ยนไปกระโดดออกที่เสนตอๆไป ทําทั้งหมด 3 
รอบ 
  

 T-Test 
 - วิ่งสปร้ินท 10 หลา แตะพื้น สไลดไปทางดานซาย 5 หลา แตะพื้น สไลดไปทางดานขวา 
10 หลา แตะพื้น สไลดกลับมายังตรงกลาง แตะพื้น และวิ่งถอยหลังกลับไปยังจุดเร่ิมตน 
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 Wave Run 
 - backpedal ทแยงไปทางซาย 5 หลา หยุด วิ่งปร้ินททแยงไปทางดานซาย หยุด กลับ
ทิศทางและทําการbackpedalทางซายอีกคร้ัง หยุดและกลับทิศทางและสปริ้นทไปขางหนา 
  

 Shuffle & Go 
 - สไลดไปขางขวากาวใหญ3กาว(หรือสไลดไปทางดานซาย)และเปลี่ยนเปนวิ่งสปร้ินท10 
หลา 
 

 Cone Runs 
 - จัดโคนใหอยูในรูปแบบตางๆสลับกันไปและวิ่งสปร้ินทผานโคน เปนเวลา 10 วินาที 
 - ใหมีการเปลี่ยนทิศทางและการรูปแบบการเคลื่อนไหวบอยๆ 
  
 คิว เอ พี หมายถึง การฝกที่เปนความวองไว ความคลองตัวและพลัยโอเมตริก ตามแนวคิด 
ของ(Craig Ballantyne)โดยการฝกนี้เปนการฝกระบบประสาทและกลามเน้ือ(Neuromuscular 
Training) ซึ่งเม่ือฝกแลวจะทําใหเกิดการพัฒนาความคลองตัว  
 การฝก ความวองไว ความเร็ว และ ความคลองตัว ทั้งสามอยางมีความเก่ียวของซึ่งกันและ
กัน หรือที่เราเรียกการฝกเหลาน้ีวา การฝกระบบประสาทและกลามเน้ือ (Neuromuscular Training) 
แบบฝกเหลาน้ีจะชวยใหนักกีฬาตอบสนองเร็วขึ้นและนักกีฬาสามารถควบคุมกลามเนื้อและการ
ทํางานประสานกันของสวนตางๆของรางกายไดดีขึ้นอีกดวย ความคลองตัวเปนสิ่งสําคัญเพราะวา 
ความคลองตัวชวยเพ่ิมความสามารถในการเคลื่อนไหวไปในทิศทางตางๆซึ่งเปนสิ่งจําเปนในกีฬาฮ
อกก้ี 
 การฝกระบบประสาทกลามเน้ือคือการฝกทักษะ ใหความสําคัญกับคุณภาพของการฝก
ไมใชปริมาณของการฝก การฝกจะตองอยูในชวงพักและในการฝกควรจะมีการพักเม่ือเกิดการลา
เกิดขึ้น นักกีฬาควรที่จะเคลื่อนที่เทาไดรวดเร็วขึ้นเม่ือการฝกแตละชวงผานไป 
 ในการเพิ่มแบบฝกสําหรับฮอกก้ีใหมุงเนนไปที่การเคลื่อนไหวแนวตั้งและแบบฝกขาเดียว 
รวมไปถึงการทํา Pivots (การหมุนตัวจากหนาไปหลัง) โดยมีการใชภาพและเสียงในการฝก และ
พยายามใหมีวามสอดคลองกับทักษะของกีฬาใหมากที่สุดเทาที่จะเปนไปได (เชน ใหมีการฝกการ
ควบคุมลูกพัคหรือการฝกยิงลูกพัคที่ชวงทายของแบบฝกเปนตน ฮอกก้ีเปนกีฬาแขงขันกันระหวาง 2 
ทีม มีผูเลนฝายละ 11 คน โดยการตีลูกบอล ที่มีลักษณะกลม แข็ง ที่เรียกวาลูกพัค (puck) 
  
 Q-A-P (ความวองไว, ความคลองตัว และ ไพโอเมตริก) 
 แบบฝก Q-A-P สวนใหญจะพัฒนาอัตราเร็ว ความเร็วเทา และระบบแอนแอโรบิค การฝก
Q-P-A ควรเปนการฝกอยางแรกในการฝกซอม เพราะวาเทคนิคที่ถูกตองเปนส่ิงสําคัญมากในการฝก 
(การเม่ือยลาจากการฝกชนิดอ่ืนจะสงผลตอเทคนิคที่ถูกตอง) ทุกแบบฝกจะตองฝกที่ความหนักสูงสุด 
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ในชวงเวลาระหวาง 5-10 วินาที และจะตองฟนสภาพอยางเต็มที่ใน 1-2 นาทีในแตละครั้ง การฝกไพ
โอเมติกคือแบบฝกที่ชวยในเรื่องแรงระเบิด ในการฝกทุกคร้ังจะตองมีการอบอุนรางกายและยืด
เหยียดกลามเน้ือกอนการฝกแรงระเบิด 
 ความวองไว (Quickness) ความสามารถของบุคคลที่จะระเบิดความเร็วจากทาเตรียม
(Twist. 1997)  ซึ่งเปนกุญแจสําคัญในการที่จะเอาชนะคูแขง นักกีฬาที่มีความวองไว (Quick) จะ
สามารถเรงเพิ่มอัตราเรง (Accelerate) ของตนเองใหไปสูความเร็วสูงสุดไดในชวงเวลาสั้นๆ รวมทั้ง
ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่อยางรวดเร็วและสามารถเพ่ิมความเร็วใหไปถึง
ความเร็วสูงสุดได การฝก ความวองไว ความเร็ว และ ความคลองตัว ทั้งสามอยางมีความเกี่ยวของซึ่ง
กันและกัน หรือที่เราเรียกการฝกเหลาน้ีวา การฝกระบบประสาทและกลามเน้ือ (Neuromuscular 
Training) แบบฝกเหลาน้ีจะชวยใหนักกีฬาตอบสนองเร็วขึ้นและนักกีฬาสามารถควบคุมกลามเน้ือ
และการทํางานประสานกันของสวนตางๆของรางกายไดดีขึ้นอีกดวย ความคลองตัวเปนส่ิงสําคัญ
เพราะวา ความคลองตัวชวยเพ่ิมความสามารถในการเคลื่อนไหวไปในทิศทางตางๆ 
 การฝกระบบประสาทกลามเน้ือคือการฝกทักษะ ใหความสําคัญกับคุณภาพของการฝก
ไมใชปริมาณของการฝก การฝกจะตองอยูในชวงพักและในการฝกควรจะมีการพักเม่ือเกิดการลา
เกิดขึ้น นักกีฬาควรที่จะเคลื่อนที่เทาไดรวดเร็วขึ้นเม่ือการฝกแตละชวงผานไป 
 ความคลองตัว (Agility) ความสามารถของรางกายในการเคลื่อนที่หรือการเคลื่อนไหวได
อยางอิสระเร็วและมีทิศทางตําแหนงของรางกายไดอยางมีประสิทธิภาพ เปนการทํางานที่ตองมี
ความสัมพันธกันของระบบกลามเน้ือซ่ึงทําหนาที่ประสานงานกันไดอยางดี มีการตอบสนองเร็วตอ
การรับรู เชน การวิ่งกลับตัว การวิ่งเปยว การวิ่งเก็บของ การเอ้ียวตัวหลบหลีกคูตอสูในการเลนกีฬา
ตางๆ 
  
 พลัยโอเมตริก (Plyometric)  
 พลัยโอเมตริกเปนการฝกที่ชวยเพ่ิมพลัง(power) ความวองไว ความคลองตัว ซึ่งพลัยโอ
เมตริกน้ีเองที่จะชวยเพ่ิมความเร็ว ความวองไว และความคลองตัว การเคล่ือนไหวท่ีมีจุดประสงคใน
การผนวกความแข็งแรง (Strength) และความเร็ว (Speed) ของการเคลื่อนไหว เพ่ือใหเกิดการ
เคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว แตไมควรทําการฝกพลัยโอเมตริก ถาอยูในชวงของการฟนฟูสภาพรางกาย
จากการบาดเจ็บ ถามีโคชที่ผานการรับรองมานําการทําพลัยโอเมตริกใหดูไดก็จะเปนประโยชนอยาง
มาก ใน 1 รอบของการทําพลัยโอเมตริกจะตองมีการทําซํ้าๆ ควรจะสัมผัสพ้ืนใหนอยที่สุดในขณะที่
เทาแตะพื้นจากการกระโดด ในการทําแตละคร้ังควรจะใชความพยามยามสูงสุด และทําการพัก 1-2 
นาทีในแตละเซท 
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 ไพโอเมตริกและ การฝกพลัง (power) 
 ไพโอเมตริคชวยเพ่ิมความเร็ว ความวองไว ความคลองตัว และ พลัง แตไมควรทําการฝก
ไพโอเมตริคถาอยูในชวงของการฟนฟูสภาพรางกายจากการบาดเจ็บ ถามีโคชที่ผานการรับรองมานํา
การทําไพโอเมตริคใหดูไดก็จะเปนประโยชนอยางมาก ใน 1 รอบของการทําไพโอเมตริกจะตองมีการ
ทําซํ้าๆ ควรจะสัมผัสพ้ืนใหนอยที่สุดในขณะที่เทาแตะพ้ืนจากการกระโดด ในการทําแตละครั้งควรจะ
ใชความพยามยามสูงสุด และทําการพัก 1-2 นาทีในแตละเซท 
  

5. โปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S  
 โปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S ของทีมอเมริกันฟุตบอล San Francisco 49ers 
  
 ฝกวิ่งรูปแบบตัว Z (Z Pattern Run)  
 จุดประสงคของการฝกรูปแบบตัว Z สรางโดย (วิศาล ไหมวิจิตร. 2549) จากการนํารูปแบบ
การฝกความคลองแคลววองไวของทีมอเมริกันฟุตบอล San Francisco 49ers ซึ่งไดเสนอแนะไววา
สามารถปรับเปลี่ยนไดตามความเหมาะสมตามสภาพของสถานที่ ผูวิจัยไดปรับเปลี่ยนจากรูป
แบบเดิม ซึ่งจํานวน 6 หลัก เรียงขนานและสลับหางกัน มีระยะหางระหวางหลักในแนวเสนตรง
เดียวกัน 3-4 หลา และระยะหางของหลักระหวางแนวเสนขนาน 7-10 หลา นํามาทดลองกับกลุม
ประชาชน ซึ่งมีคุณสมบัติเชนเดียวกันกับกลุมตัวอยางแลวปรับเปลี่ยนใหมีจํานวน 6 หลัก ระยะหาง
ในแนวเสนตรงเดียวกัน 5 เมตรระยะหางในแนวขนาน 3 เมตร ระยะทางรวม 40 เมตร ใชฝกวิ่งเพ่ือ
เพ่ิมความสามาในการเปลี่ยนทิศทางหรือตําแหนงอยางรวดเร็วเชนเดียวกับรูปแบบตัวS แบบฝกนี้
สามารถขยายระยะทางการฝกใหยาวขึ้นหรือลดระยะทางใหสั้นลงไดตามเหมาะสม การฝกตองเนน
ใหนักกีฬาปฏิบัติอยางถูกตอง และไดผลอยางแทจริงในแทจริงในขณะที่กําลังเคลื่อนไหวโดยใชได
อยางเต็มที่ การฝกจะเปนการลดตําแหนงของจุดศูนยถวง (Center of Gravity: CG) ใหต่ําลง โดย
พยายามใหสะโพกลดระดับต่ําลงและควบคุมการทรงตัวของรางกายใหสมดุลในขณะวิ่งเขาสูหลัก เม่ือ
ออมหลักแลวเปลี่ยนทิศทางวิ่งไปสูอีกหลักหน่ึงโดยเพิ่มความเร็วไดอยางเต็มที่ ดังแผนภาพขนาด
สนามและเสนทางการฝก 
  
 วิธีฝกวิ่งรูปแบบตัว S (S Pattern Run) )  
 คือไดนํารูปแบบการฝกวิ่งที่มีลักษณะคลายรูปตัว S โดย(วิศาล ไหมวิจิตร. 2549) สราง
จากการนํารูปแบบการฝกความคลองแคลววองไวของทีมอเมริกันฟุตบอล San Francisco 49ers ซึ่ง
ไดเสนอแนะไววาสามาปรับเปลี่ยนไดตามความเหมาะสมตามสภาพของสถานที่ ผูวิจัยไดปรับเปลี่ยน
จากรูปแบบเดิม ซึ่งจํานวน 6 หลัก เรียงขนานและสลับหางกัน มีระยะหางระหวางหลักในแนว
เสนตรงเดียวกัน 3-4 หลา และระยะหางของหลักระหวางแนวเสนขนาน 7-10 หลา นํามาทดลองกับ
กลุมประชาชน ซึ่งมีคุณสมบัติเชนเดียวกันกับกลุมตัวอยางแลวปรับเปลี่ยนใหมีจํานวน 6 หลัก 
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ระยะหางในแนวเสนตรงเดียวกัน 5 เมตรระยะหางในแนวขนาน 3 เมตร ระยะทางรวม 40 เมตร ใช
ฝกวิ่งเพ่ือเพ่ิมความสามาในการเปลี่ยนทิศทางหรือตําแหนงอยางรวดเร็วและไดผลอยางแทจริงใน
แทจริงในขณะที่กําลังเคลื่อนไหวโดยใชไดอยางเต็มที่ การฝกจะเปนการลดตําแหนงของจุดศูนยถวง 
(Center of Gravity: CG)  ใหต่ําลง โดยพยายามใหสะโพกลดระดับต่ําลงและควบคุมการทรงตัวของ
รางกายใหสมดุลในขณะวิ่งเขาสูหลัก เม่ือออมหลักแลวเปลี่ยนทิศทางวิ่งไปสูอีกหลักหนึ่งโดยเพิ่ม
ความเร็วไดอยางเต็มที่ ดังแผนภาพขนาดสนามและเสนทางการฝก  
 

6. งานวิจัยที่เก่ียวของ 
 งานวิจัยตางประเทศ 
  งานวิจัยที่เก่ียวของกับการฝกความคลองตัวที่ ไดทําการคนควาดังน้ี โรลลินส ทู (Rollin, ll. 
1993)  ไดทําการศึกษาเรื่อง”ผลของการใชโปรแกรมการฝกความคลองตัว 5 ขั้น ที่มีตอระดับความ
คลองตัวของนักกีฬาฟุตบอล” จุดมุงหมายของการศึกษาของการศึกษาเพ่ือเปนการเปรียบเทียบผล
ของการใชโปรแกรมการฝกความคลองตัว 5 ขั้น กับการฝกความคลองตัวทั่วๆไป และความคลองตัว
ดวยแบบทดสอบ 4 รายการ คือ วิ่งกลับตัว (Shuttle Run)การวิ่งกลับตัวแบบซีโม (Semo Run) การ
กระโดดฮอพ (Bench Hop)และการยืนกระโดดสูง (Verticle Jump) ทําการทดสอบกอนการฝกและ
หลังการฝก กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งน้ีมีจํานวน 98 คน แบงเปนกลุมทดลอง 57 คน และ
กลุมควบคุม 41 คน ทําการวิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติ(T- test) และการวิเคราะหความแปรปรวนรวม
แบบแมนโควา (Mancova) ผลของการศึกษาพบวา นักกีฬาที่ใชโปรแกรมการฝกความคลองตัว 5 
ขั้น มีการพัฒนาคะแนนของการทดสอบทั้ง 4 รายการ สวนนักกีฬาที่ฝกความคลองตัวโดยทั่วไปมี
การพัฒนาขึ้นเพียง 2 รายการ จะเห็นไดวาการใชโปรแกรมการฝก 5 ขั้น มีพัฒนาการมากกวากลุมที่
ใชการฝกความคลองตัวตามปกติธรรมดาอยางมีนัยสําคัญ 2 รายการ คือ วิ่งกลับตัว (Shuttle Run) 
การวิ่งกลับตัวแบบซีโม (Semo Run) การกระโดดฮอพ (Bench Hop) แสดงใหเห็นวาการพัฒนา
ทักษะความคลองตัวสามารถพัฒนาไดโดยใชการฝกความคลองตัว 5 ขั้น หรือการฝกความคลองตัว
โดยตรง 
  คูบิกา (Kubica. 1996)  ไดวิจัยเร่ืองการใชกําลังการเคลื่อนไหวเปนประจําของรางกาย
มนุษย ตองใชการควบคุมของแขนหลายสวนและการทํางานรวมกันของแขนโดยเฉพาะการ
เคลื่อนไหวที่ตองการความสมดุลของรางกายซึ่งคอนขางมีระบบในการทรงตัวดวยสองเทาที่ซับซอน
อยางไรก็ตามกิจกรรมในการเคลื่อนไหวก็เปนสวนสําคัญในการเจริญเติบโตและสุขภาพที่ดี ดังนั้น
รูปแบบของระบบประสานสวนกลางจะชวยใหเขาใจไดลึกซึ้งขึ้นวัตถุประสงคของการวิจัยคือ 
พยายามพัฒนาการศึกษาพิเศษของ อัลโกริซึม (Algorithm) ซึ่งสรางความสมดุลและการวางทาทางที่
สั่งการดวยระบบประสาทสวนกลางเพ่ือการจัดระเบียบของรางกายสวนบน หัว แขน ลําตัว ในขณะ
เดิน 
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  การทดสอบการเดินในความเร็วที่ตางกัน ชา ปกติ เร็ว เก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงทาง
กายภาพที่หลากหลาย เปนตัวแปรที่สัมพันธกับการวางทาทางและการทรงตัวโดยเฉพาะการแกวง
ของรางกายสวนบนจะนอยกวาในความเร็วที่ตางกัน ซึ่งตรงกับวิจัยอ่ืนๆรูปแบบของรางกายสวนบน
ถูกพัฒนารวมกับกลามเน้ือชวงสะโพก ในการศึกษาขั้นตนแสดงถึงการปรับการวางทาทาง จะทําได
โดยใช ลิเนียร ควอเดรติค เรกกูเลเตอร (Linear Quadratic Regulator) (LQR) แมจะมีการตอบสนอง
เพียงเล็กนอยเม่ือวัดการรบกวนสวนฐานของรางกายสวนบน ซึ่งไมสามารถสรุปกลไกการบังคับการ
ตอบสนองที่แนนอนไดดีนัก และระบบประสาทสวนกลางตองใชในการทํานายความสามารถในการ 
การตอบสนองของกลามเน้ือและเวลาที่แนนอนการศึกษาจะนําไปสูการพบสัญญาณการควบคุมที่
เหมาะสม 
  ผลการศึกษาพบวา เวสทิบิวลาส ซิสเท็ม (Vestibular system) เปนเครื่องมือที่วัดความ
สมดุลที่ไมเหมาะสม เน่ืองจากการวัดความเรงดวย เวสทิบิวลาส ซิสเท็ม (Vestibular system) ชา
กวาระบบประสาทที่สงสัญญาณในการเคลื่อนไหว ซึ่งใชแสดงรบกวนสวนบนที่เก่ียวเน่ืองกับการ
เหวี่ยงของขอตอ ซึ่งคาดวาสัญญาณนี้เปนจุดเร่ิมตนในการควบคุมแขนสวนลางในขณะเดินการ
จําลองเหตุการณ เปนวิธีที่มีประโยชนในการใชรวมกับ แอลคิวอาร (LQR)ซึ่งแสดงกลไกสรางความ
สมดุลที่มีประสิทธิภาพมากกวาการใช แอลคิวอาร (LQR) เพียงอยางเดียว ความสําคัญในการ
ออกแบบการทดลองใชถูกพัฒนาอยางตอเน่ือง เพ่ือกอใหเกิดผลการควบคุมที่เปนเสนตรง 
  เคียนอย (Katherine Kainoa. 1997)  ไดทําการศึกษาเรื่อง “แบบทดสอบของซีมินิค 
(Semenick) เพ่ือวัดความเร็ว พลัง และความคลองตัว” จุดมุงหมายของการศึกษา คือตองการศึกษา
ความเชื่อม่ันและความเที่ยงตรงของการทดสอบซีมินิค (Semenick) เพ่ือวัดความเร็ว พลังและความ
คลองตัวของขาสําหรับผูหญิงกลุมตัวอยางในการศึกษาครั้งน้ีเปนเยาวชนหญิง จํานวน 152 คน โดย
แบงกลุมทดสอบออกเปน 4 กลุม ดังนี้ 
  1. ทดสอบโดยแบบทดสอบซีมินิค (Semenick) 
  2. ทดสอบโดยแบบทดสอบเฮซากอน (Hexagon Test) 
  3. ทดสอบโดยแบบทดสอบการยืนกระโดดสูง (Vertical Jump)  
  4. ทดสอบโดยแบบทดสอบการวิ่งเร็ว 40 หลา (40 – Yard Dash) 
  ผลการวิจัยพบวา ผลที่ได คือ แบบทดสอบซีมินิคมีคาความเชื่อม่ัน .98 ขอมูลน้ีแสดงให
เห็นวา 63 เปอรเซ็นต ของแบบทดสอบซีมินิคสามารถนําไปพัฒนากําลังขา ความเร็ว และความ
คลองตัว ไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนั้นแบบทดสอบซีมินิคสามารถทํานาย 
ความเร็วของขาได 34 เปอรเซ็นต พลังขาได 5 เปอรเซ็นต และความคลองตัวได 4 เปอรเซ็นต ซึ่งผู
ฝกสอนสามารถนําไปเปนแนวทางในการพัฒนาปรับปรุงนักกีฬาไดผลการศึกษาสรุปไดวา 
แบบทดสอบซีมินิคมีคาความเที่ยงตรง และคาความเชื่อม่ันในการวัดความเร็วของขาแตไมสามารถ
วัดพลัง หรือความคลองตัวของขาได 
 แมทธิว (Mathew. 1978) ไดสรางแบบทดสอบความสามารถและความคลองตัวในการเลน
ฟุตบอลขึ้นมา 1 รายการ คือ การเตะลูกฟุตบอลกระทบผนังขึ้นและไดนําไปทดสอบแกบุคคล 4 กลุม 
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คือนักฟุตบอลระดับมหาวิทยาลัยนิสิตระดับปที่ 2 และนิสิตทั่วไประดับอุดมศึกษา ผลของการทดสอบ
ปรากฏวา นักฟุตบอลระดับมหาวิทยาลัยจํานวน 17 คน มีคาความเที่ยงตรง .94 นิสิตระดับปที่ 2 
จํานวน 18 คน มีคาความเที่ยงตรง .76 นิสิตระดับปที่ 2 จํานวน 18 คน มีคาความเที่ยงตรง .63 และ
นิสิตทั่วไประดับอุดมศึกษา จํานวน 53 คน มีคาความเที่ยงตรง .85 
 วิลเลียม (Williams. 1999) ทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกพลัยโอโซโทนิกในทาสควอทที่
มีตอพลังและความเร็ว การวิจัยครั้งน้ีออกแบบมาเพ่ือทดสอบการพัฒนาความสามารถในการกระโดด
แตะฝาผนังและการวิ่งเร็ว 30 เมตร จากผลของการฝกแบบพลัยโอเมตริกและโอโซโทนิกในทาสค
วอท กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักศึกษาในชั้นเรียนการฝกดวยน้ําหนักจากมหาวิทยาลัยเทค
ซัส A & M (กลุม A, B, C , D ) โดยแบงเปนกลุมทดลอง 3 กลุม และกลุมควบคุม 1 กลุม ใชเวลาฝก 
8 สัปดาห กลุม A ฝกเด็พธ จัมพ ( depth jump ) แลวตอดวยทาสควอท กลุม D เปนกลุมควบคุม ใช
การกระโดดแตะฝาผนังและวิ่งเร็ว 30 เมตร เปนตัววัดพลังและความเร็ว ทําการทดสอบพลังและ
ความเร็วกอนหลังการทดลอง หาความแตกตางของคาเฉลี่ยอัตราละกลุมดวยการทสอบคาที่ (t-test) 
และหาคาเฉล่ียระหวางชายและหญิงในแตละกลุมดวย ผลการทดลองพบวาในกลุม B และ C มีการ
พัฒนาดานพลังอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตไมมีผลในดานความเร็ว ซึ่งการฝกทั้งพลัยโอเมตริกและ
โอโซโทนิกสามารถพัฒนาความสามารถทั้งสองดานใหดีขึ้นได 
  
 งานวิจัยในประเทศ 
  มานะ ปราสาทศิลป  (2539: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของความเร็วและความ
คลองตัวที่มีตอเวลาปฏิกิริยาของรางกาย การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือทราบผลของการฝก
ความเร็วการฝกความคลองตัวและเปรียบเทียบผลการฝกความเร็ว และความคลองตัวที่สงผลตอ
เวลาปฏิกิริยาของรางกาย กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาเปนนักเรียนหญิง ระดับมัธยมศึกษาปที่ 2 
โรงเรียนแจงรอนวิทยา เขตราษณบูรณะ กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2538 จํานวน 30 คน 
แบงเปน2 กลุม กลุมละ 15 คน คือ กลุมทดลองที่ 1 ฝกความเร็ว 3วัน/สัปดาห วันละ 1 ชั่วโมง โดย
ใชโปรแกรมการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห มีการทดสอบเวลาปฏิกิริยาทั้งกอนและหลังการฝก สัปดาหที่
2, 4 และ 6 นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยหาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบความ
แตกตางของคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาของกลุมทดลองที่1 กลุมทดลองที่2 กอนและหลังการฝกโดย
ใชวิธีการทดสอบคาที(T-test)และทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยของเวลาปฏิกิริยาหลังการฝกสัปดาห
ที่ 2, 4 และ 6 ของกลุมทดลองที่ 2 ผลของการศึกษาพบวา 
  1. กลุมทดลองที่ 1มี คาเฉลี่ยและเวลาปฎิกิริยากอนกอนการฝกสัปดาหที่2 สัปดาหที่ 4 
และสัปดาหที่ 6 คือ 552 528 502 451 มิลลิเซคคันต 
  2. กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยและเวลาปฎิกิริยากอนการฝกการฝกสัปดาหที่2 สัปดาหที่ 4 
และสัปดาหที่ 6 มีดังนี้ 548 510 502 451 มิลลิเซคคันต 
  ผลการเปรียบเทียบการฝกความเร็วพบวา กลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยและเวลาปฏิกิริยา 
กอนการฝกสัปดาหที่2 สัปดาหที่ 4 นอยกวากลุมทดลองที่1 ยกเวนสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ยเทากัน 
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  ชะรัตน สุวรรณเจริญ (2540: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่องการสรางแบบทดสอบความ
คลองตัว การศึกษาคร้ังนี้มีจุดมุงหมายเพื่อสรางแบบทดสอบความคลองตัวและเกณฑปกติสําหรับ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษา กลุมตัวอยางสําหรับตรวจสอบคุณภาพของแบบทดสอบเปนนักเรียนชาย
และนักเรียนหญิงชั้นมัธยมศึกษาปที่ 1 โรงเรียนยานตาขาวรัฐชนูปถัมภจํานวน 30 คนและศึกษา
เกณฑปกติ เปนนักเรียนระดับมัธยมศึกษาปที่1-6 ชั้นละ 100 คน แบงออกเปนนักเรียนชาย 50 คน
และนักเรียนหญิง 50 คน รวมทั้งสิ้น 600 คน ไดโดยมาวิธีสุมแบบงาย (Sample Random 
Sampling) เคร่ืองมือที่ใชในการศึกษาคนควาเปนแบบทดสอบความคลองตัวที่ผูวิจัยสรางขึ้น
ประกอบดวยรายการทดสอย 3 รายการ คือ ไซดสเต็ป (3 เสน) 15 วินาที ไซดสเต็ป (2เสน) 15 
วินาที และสควอตทรัสท 15 วินาที วิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติเพียรสัน (Pearson s’ Product 
Movement Correlation Coefficient) ผลการศึกษาพบวาการทดลองความคลองตัวแตละรายการมี
ความเชื่อม่ันเชิงนิมานระดับสูงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (r =.861-.965)มีความเที่ยงตรง
เชิงนิมานระดับปานกลางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (r =.731-.810) มีความเปนปรนัยเชิง
นิมานระดับสูงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (r =.924-.949) และใชเกณฑในการแบงระดับ
ความสามารถของแบบทดสอบความคลองตัวของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาแบงไว 5 ระดับ คือ      
ดีมาก ดี ปานกลาง ออน และออนมาก 
  วิชชุตา ไชยราช (2546: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเรื่อง ระดับความคลองตัวของนักเรียน
ระดับมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา ในจังหวัดศรีษะเกษ ประจําป
การศึกษา 2545 กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาเปนนักเรียนหญิง ระดับมัธยมศึกษาตอนตนปที่1 – 3  
สังกัดสํานักงานการประถมศึกษาจังหวัดศรีษะเกษ จํานวน 667 คน โดยแยกเปนนักเรียนชาย 317 
คน นักเรียนหญิง 350 คน โดยสุมแบบหลายขั้นตอน (Multistage Random Sampling)เคร่ืองมือที่ใช
ในการรวบรวมขอมูลคือ แบบทดสอบความคลองตัว 8 รายการแบงเปนชาย 4 รายการ หญิง 4 
รายการ สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูลคือ คาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคะแนนที (T-
score) ผลการศึกษาพบวา คาเฉลี่ยและคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคลองตัวแบบไมมี
ทิศทางของนักเรียนหญิงในการทดสอบวิ่งกลับตัว 15 วินาที ของเบอรฟ มีคาเทากับ 4.87 คร้ังและ 
0.79 ครั้งตามลําดับ  
  คาเฉลี่ยและคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคลองตัวแบบมีทิศทางเดียวของนักเรียน
ชายในการวิ่งทดสอบวิ่งกลับตัว 40 หลา (36เมตร) ของ เอ เอ เอช พี อี อาร มีคาเทากับ 28.68 
วินาทีและ1.82 วินาที ตามลําดับ คาเฉลี่ยและคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของนักเรียนหญิงในการ
ทดสอบวิ่งกลับตัว 15 วินาทีของญี่ปุน มีคาเทากับ 42.92 เมตร และ 3.73 เมตรตามลําดับ 
  คาเฉลี่ยและคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความคลองตัวแบบมีสองทิศทางในการทดสอบ
วิ่งซิกแซกของจอรนสันของนักเรียนชายมีคาเทากับ 8.51 วินาที และ 0.56 วินาที ตามลําดับและ
นักเรียนหญิงมีคาเทากับ 9.43 วินาที และ0.61 วินาที ตามลําดับ 
  คาเฉลี่ยและคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคลองตัวแบบมีมากกวาสองทิศทางของ
นักเรียนชายในการทดสอบวิ่งของซีโมมีคาเทากับ13.16วินาทีและ0.69วินาทีตามลําดับ คาเฉล่ียและ
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สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคลองตัวแบบมีมากกวาสองทิศทางของนักเรียนหญิงในการทดสอบ
วิ่งเกตทและเชฟฟลมีคาเทากับ 15.16 วินาที และ 0.79 วินาที ตามลําดับ 
  จุลเกียรติ หงษา (2546: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกวิ่งรูปแบบตัว X และ
รูปแบบตัว M ที่มีตอความคลองแคลววองไวในกีฬาเทนนิส กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปน
นักศึกษาชายของวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดอางทอง ระดับ (ปวช.) มีอายุระหวาง 17 – 18 ป จํานวน 
30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน คือ กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมเทนนิสอยาง
เดียว กลุมทดลองที่ 1 ฝกวิ่งรูปแบบตัว X ควบคูกับการฝกโปรแกรมเทนนิส กลุมทดลองที่ 2 ฝกวิ่ง
รูปแบบตัว M ควบคูกับการฝกโปรแกรมเทนนิส ผลการวิจัยพบวาคาเฉลี่ยความคลองวองไวระหวาง
กลุมควบคุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต
กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 และพบวาคาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไวในกลุมที่ 2 มีคามากที่สุด สรุปไดวาในการ
ฝกความคลองแคลววองไวในนักกีฬาเทนนิสนั้นสามารถนํารูปแบบการฝกความคลองแคลววองไวทั้ง 
2 รูปแบบ ไดแก การฝกวิ่งรูปแบบตัว X และรูปแบบตัว M มาฝกควบคูกับโปรแกรมเทนนิส ซึ่งจะ
สงผลใหนักกีฬาสามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวไดดีกวาการฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยาง
เดียว 
  จีรนันท โพธิ์เจริญ (2549: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกรูปแบบ เอส เอ คิว ที่มี
ตอความคลองตัวของนักกีฬาเนตบอลกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาเปนนักกีฬาเนตบอลของ
โรงเรียนนนทรีวิทยาจํานวน 20 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2กลุม คือกลุมควบคุมจํานวน 10 คน 
กลุมทดลองจํานวน 10 คน ทําการวัดความคลองตัวโดยใชแบบทดสอบความคลองตัวของอิลลินอยส 
กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 การรวบรวมขอมูลโดยใชวิธีการหา
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานทดสอบหาคาทีและวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซํ้าแลวทําการ
หาคาความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีการของบอนเฟอโรนี(Bonferoni) ผลการวิจัยพบวา กลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุม
ควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 กลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
 นันทพล ทองนิลพันธ (2548: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความคลองตัวที่มี
ตอความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬากลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนนักกีฬา
ฟุตบอล20 คนของโรงเรียนนนทรีวิทยา โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุม และ
กลุมทดลอง ชวงระยะเวลาในการฝก 3 วันตอสัปดาหเปนระยะเวลา 8 สัปดาห และนําผลมาวิเคราะห
ขอมูลหาคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกตางโดยใชสถิติแบบที ที่กลุม
ตัวอยางเปนอิสระตอกันที่มีนัยสําคัญทางสถิติ .05 และวิเคราะหความแปรปรวนแบบการทดลองวัด
ซ้ํามิติเดียว และทําการทดสอบความแตกตางรายคู โดยใชวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferoni) ผลการ   
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วิจับพบวา ความสามารถของการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬากลุมควบคุม และนักกีฬากลุมทดลอง
กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
ความสามารถของการเลี้ยงลูกฟุตบอล ของนักกีฬากลุมควบคุมและนักกีฬากลุมทดลองหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ความสามารถของการเลี้ยงลูก
ฟุตบอลของนักกีฬากลุมควบคุมระหวางกอนการฝกหลังการฝกสัปดาหที่4 และ 8 ไมมีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ความสามารถของการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬากลุม
ทดลองระหวางกอนการฝกหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 จากการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ของความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุมทดลอง ระหวางกอนการฝก และหลังการฝก
สัปดาหที่8 และระหวางการฝกสัปดาหที่4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  
  วิศาล ไหมวิจิตร (2549: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของการฝกวิ่งรูปแบบตัว Z และตัว 
S ที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตซอลหญิง กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยในคร้ังน้ี เปน
นักกีฬาฟุตซอลหญิงทีมชาติไทย ป 2548 จํานวน 20 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม โดยวิธี
สุมกลุมตัวอยางเขากลุม (Randomly Assiment) คือกลุมควบคุม จํานวน6 คน ฝกโปรแกรมฟุตซอ
ลอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 จํานวน 7 คน ฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว S และกลุมทดลองที่ 2 
จํานวน 7 คน ฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Z โดยใชระยะเวลาการฝก 8 สัปดาหๆ ละ 3วัน และทําการ
ทดลองความคลองแคลววองไวโดยใช IIlinois Agility Test กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 นําขอมูลที่ไดมาหาคาเฉลี่ย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหความ
แปรปรวนและเปรียบเทียบรายคู Tukey วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าและ
เปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ บอนเฟอโรนี (Bonferoni) ผลการวิจัยพบวา ผลการทดลองคาเฉลี่ย
ความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตซอล กอนการฝก ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่1 และ
กลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 8  การทดสอบคาเฉลี่ยความคลองคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตซอล 
ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่1และกลุมทดลองที่2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ.05 ตามลําดับ และทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวีธีของ Tukey พบวาทั้ง 3 กลุม มีความ
แตกตางเปนรายคูเหมือนกัน คือระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองที่1 ระหวาง กลุมควบคุมและ
กลุมทดลองที่ 2 ระหวางกลุมทดลองที่1 และกลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
คาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไว ภายในของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่1 และกลุมทดลองที่2 มี
ความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และทดสอบความแตกตางรายคู โดยวิธีของ 
บอนเฟอโรนี (Bonferoni) พบวา ทั้ง 3 กลุม มีความแตกตางเปนรายคูเหมือนกันคือ ระหวางกอน
การฝกและหลังการฝกสัปดาหที่4 ระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่8 ระหวางหลังการฝก
สัปดาหที่4 และหลังการฝกสัปดาหที่8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 รัตน บัวประเสริฐ (2552:บทคัดยอ). ไดทําการศึกษาผลการฝก เอส เอ คิวที่มีตอความเร็ว
ในการวิ่ง 100 เมตร กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งน้ีเปนนักฟุตบอลชาย โรงเรียนสังขะ จังหวัด
สุรินทร ซึ่งไดโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 2 กลุม คือกลุมที่ฝกโปรแกรมแบบ เอส เอ จํานวน 15 คน และกลุมที่ฝกโปรแกรม เอส เอ 
คิว จํานวน 15 คน เก็บขอมูลโดยการทดสอบ ความเร็ว ในการวิ่ง 100 เมตร กอนการฝกและหลัง
การฝก2,4,6 และหลังการฝกสัปดาหที่8 วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การ
ทดสอบคาที วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า และทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ย
เปนรายคูโดยวิธีของบอนเฟอรโรนี่(Bonferroni)  
  ผลการวิจัยพบวา 
  1. ผลของการฝกความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร ระหวางกลุมควบคุม กับกลุมทดลองไม
แตกตางกัน 
  2. ผลของการฝก เอส เอ คิว ที่มีตอความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร กอนการฝกและหลังการ
ฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
  จากงานวิจัยทั้งตางประเทศและในประเทศพบวาการฝกความคลองตัวเปนการฝกระบบ
ประสาทที่ควบคุมการเคลื่อนไหวมีการฝกวิ่งรูปแบบตัว X และรูปแบบตัว M (จุลเกียรติ หงษา. 
2546) การฝกวิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S (วิศาล ไหมวิจิตร. 2549) การฝกรูปแบบ เอส เอ คิว 
(จีรนันท  โพธิ์เจริญ.  2549) การฝกความคลองตัวที่มีตอความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล   
(นันทพล ทองนิลพันธ.  2548) จึงเปนที่นาสนใจสําหรับการฝกความคลองตัว ดวยโปรแกรมคิว เอ พี 
วาจะทําใหความคลองตัวนักกีฬาฟุตซอลดีขึ้น 
 



 
 

บทที่  3 
วิธีการดําเนินการวิจัย 

  
 ในการวิจัยครั้งน้ี ผูวิจัยไดดําเนินการตามขั้นตอนดังน้ี 
  1.  การกําหนดประชากรและกลุมตัวอยาง 
  2.  การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
  3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
  4. การจัดกระทําและการวิเคราะหขอมูล 
 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
  ประชากร 
  ประชากรที่ใชในการวิจัย เปนนักกีฬาฟุตซอลโรงเรียนนนทรีวิทยาที่มีอายุระหวาง 16 -17 
ป จํานวน 50 คน 
  
 การเลือกกลุมตัวอยาง 
  กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฟุตซอลโรงเรียนนนทรีวิทยา จํานวน 30 คนไดมาโดยเปนการสุม
แบบเปนระบบ (Systematic random sampling) โดยทําการทดสอบความคลองตัวทั้งหมดและเลือก
ผูที่ไดลําดับที่ 1-30 กลุมตัวอยาง แบงเปน 3 กลุม เปนกลุมควบคุม 1 กลุม และกลุมทดลอง 2 กลุม 
 
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
  1. โปรแกรมการฝกรูปแบบ คิว เอ พี ที่ผูวิจัยสรางขึ้น โดยนําโปรแกรม คิว เอ พี ของ บา
เลนไทดเปนโปรแกรมการฝกนักกีฬาฮอกก้ีใหความคลองตัวในการฝกการควบคุมลูกพัคหรือการฝก
ยิงลูกพัค มาประยุกตใช ซึ่งมีขั้นตอนในการสรางดังน้ี 
  ศึกษาคนควาจากเอกสาร งานวิจัยที่เก่ียวของกับการฝกความคลองตัวและโปรแกรม
การฝกรูปแบบ คิว เอ พี  
  2. โปรแกรมการวิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S (วิศาล ไหมวิจิตร: 2549) 
  3. โปรแกรมฝกฟุตซอล  
 อุปกรณในการดําเนินงานวิจัย 
  - กรวย 
  - นาฬิกาจับเวลา จํานวน 1 อัน 
  - สนามฟุตซอล 1 สนาม 
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  - ใบบันทึกผล 
 - คานเหล็ก 
  
 ข้ันตอนในการสรางเครื่องมือ ชิ้นที่ 1 
  1. เสนอโปรแกรมการฝก คิว เอ พี ตอประธานและกรรมการควบคุมปริญญานิพนธในการ
ทําการวิจัย เพ่ือพิจารณา ตรวจสอบ แกไข และปรับปรุง 
  2. นําโปรแกรมการฝกคิว เอ พี ใหผู เชี่ยวชาญ จํานวน 5 คน พิจารณาตรวจสอบ 
โปรแกรมการฝกใหเหมาะสมผูวิจัยไดนําโปรแกรมการฝกความคลองตัวไปใหผูเชี่ยวชาญตรวจ
พิจารณาความเที่ยงตรงเชิงพินิจ (Face Validity) จํานวน 5 คน 
  3. นําโปรแกรมการฝกคิว เอ พี ไปใชกับกลุมตัวอยางที่จะศึกษาเพื่อเก็บรวบรวมขอมูล
นํามาวิเคราะหในการวิจัยตอไป 
  
 เครื่องมือที่ใชในการทดสอบ  
  แบบทดสอบความความคลองตัว ของอิลลินอยส เปนแบบทดสอบมาตรฐาน 
 
  คุณภาพเครื่องมือ  
  ผูวิจัยไดนํามาหาคาความเชื่อม่ันซํ้าโดยใหนักกีฬาฟุตซอลชายท่ีกําลังศึกษาอยูในโรงเรียน
นนทรีวิทยา เขตยานนาวา กรุงเทพฯ ปการศึกษา 2551 อายุระหวาง16 -17 ปจํานวน 30 คน มาทํา
การทดสอบซํ้า (test – retest) ไดคาความเชื่อม่ัน .0888 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
  1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒถึงผูเชี่ยวชาญและ
ผูอํานวยการโรงเรียนนนทรีวิทยาเพ่ือขอความอนุเคราะหในการใชกลุมตัวอยางสถานที่และสิ่งอํานวย
ความสะดวกในการวิจัย 
  2.  ศึกษารายละเอียดโปรแกรมการฝกรูปแบบ คิว เอ พี อุปกรณ สถานที่และวิธีการ
ทดสอบ 
  3.  ทําความเขาใจกับผูวิจัยเก่ียวกับโปรแกรมการฝกตางๆ 
  4.  เตรียมอุปกรณและสถานที่ สิ่งอํานวยความสะดวกในการฝกและเก็บรวบรวมขอมูล 
  5.  ชี้แจงรายละเอียดเก่ียวกับการฝกและการทดสอบแกผูชวยในการทดสอบใหลองทํา 
  6.  เตรียมกลุมตัวอยางโดยมีการดําเนินการดังนี้ 
   6.1  ชี้แจงกลุมตัวอยางเก่ียวกับการปฏิบัติ การแตงกายในขณะเก็บรวบรวมขอมูล 
   6.2  อธิบายรายละเอียดและสาธิตวิธีการฝกใหกลุมตัวอยางเขาใจถูกตอง 
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  7.  ทดสอบความคลองตัวของกลุมตัวอยางทั้ง 30 คน ดวยการทดสอบจากแบบทดสอบ
ความคลองตัวของ อิลลินอยส กอนทําการฝก 
  8.  นําผลการทดสอบท่ีไดมาแบงออกเปน 3 กลุมคือกลุมควบคุม 1 กลุม และกลุมทดลอง 2 
กลุมเกณฑในการแบงกลุมทําการสุมแบบเปนระบบจากคะแนนนอยไปหามาก เพ่ือใหกลุมตัวอยาง
ทั้ง 3 กลุม มีความคลองตัวใกลเคียงกัน 
  9.  ทําการฝกตามโปรแกรมโดยใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วันคือ ได
ฝกวันจันทร วันพุธ วันศุกร เวลาในการฝกคร้ังละประมาณ 1 ชั่วโมง 30 นาทีโดยแบงการฝก
ออกเปน 3 ชวง คือชวงอบอุนรางกายใชเวลา 10 นาทีชวงการฝกใชเวลา 1 ชั่วโมง 5 นาที และชวง
คลายอุนเวลา 15 นาทีทุกกลุมฝกวัน เวลา เดียวกัน 
  10. ทําการทดสอบความคลองตัว ของอิลลินอยส กอนทําการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8  
  11. ดําเนินเก็บรวบรวมขอมูลตามวันเวลา ที่กําหนดไวตามโปรแกรมกับกลุมตัวอยาง 
  12. นําผลท่ีไดมาวิเคราะหสถิติและสรุปผลการวิจัยและขอคิดเห็นที่ไดจากการศึกษาวิจัย
คร้ังนี้ 
 
การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล  
  ผูวิจัยนําผลที่ไดจากการทดสอบมาดําเนินการวิเคราะหขอมูลดังนี้ 
  1. หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการทดสอบความคลองตัว 
  2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของความคลองตัว กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 
4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุม กลุมการฝกโปรแกรมรูปแบบวิ่งตัว Z และตัว S 
และกลุมการฝกโปรแกรมรูปแบบ คิว เอ พี กับกลุมที่ไมไดรับการฝกรูปแบบ คิว เอ พี โดยการ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว( One – Way Analysis of variance) เม่ือพบความแตกตางจะทํา
การทดสอบรายคูโดยสถิติบอนฟอโรนี่(Bonferroni) 
  3. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของเวลาในการทดสอบความคลองตัว กอนการฝก 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมควบคุม กลุมการฝกโปรแกรม
รูปแบบวิ่งแบบตัว Z และตัว S และกลุมการฝกโปรแกรมรูปแบบ คิว เอ พี โดยการวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ามิติเดียว (One – Way ANOVA with Repeated Measures) เม่ือพบ
ความแตกตางจะทําการทดสอบรายคูโดยสถิติบอนฟอโรนี่ (Bonferroni) 
 

 



 
 

บทที่  4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

  
 การวิจัยเรื่องผลของการฝกรูปแบบ คิว เอ พี ที่มีตอความคลองตัวของนักกีฬาฟุตซอลกลุม
ตัวอยางเปนนักเรียนโรงเรียนนนทรีวิทยาจํานวน 30 คน แบงเปนกลุมควบคุมจํานวน 10 คน กลุม
ทําการฝกวิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S จํานวน10 คนและกลุมทดลองที่ทําการฝกรูปแบบ คิว เอ พี 
จํานวน10 คน เปนเวลา 8 สัปดาห นําเสนอขอมูลในรูปตารางขอมูลและความเรียงดังตอไปน้ี 
  
ตาราง 1 แสดงคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคลองตัวของกลุมควบคุม กลุมทดลอง

ฝกโปรแกรม วิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S และกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี กอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

 

กลุมที่ศึกษา 
ระยะเวลาทีว่ดั 
ความคลองตวั 

n คาเฉลี่ย 
สวนเบีย่งเบน 
มาตรฐาน 

กลุมควบคุม กอนการฝก 10 16.19 0.83 
 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 10 16.12 0.86 
 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 10 16.26 0.77 

กอนการฝก 10 16.18 0.96 กลุมทดลองฝกโปรแกรม  
วิ่งรูปแบบตัว Zและตัว S หลังการฝกสัปดาหที่ 4 10 15.68 0.68 
 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 10 14.95 0.88 

กอนการฝก 10 16.16 0.53 กลุมทดลองฝกโปรแกรม  
คิว เอ พี หลังการฝกสัปดาหที่ 4 10 15.29 0.50 
 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 10 14.80 0.59 
 
 จากตาราง 1 แสดงวา กอนการฝกกลุมควบคุม กลุมทดลองฝกโปรแกรม วิ่งรูปแบบตัว Z
และตัว Sและกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี มีคาเฉลี่ยความคลองตัวของนักกีฬาฟุตซอล 16.19 
16.18 และ16.16 วินาทีตามลําดับ และหลังการฝกสัปดาหที่ 4ของทั้ง 3กลุมมีคาเฉลี่ย เทากับ 16.12 
15.68 และ 15.29 วินาทีตามลําดับ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของทั้ง 3 กลุมมีคาเฉลี่ย เทากับ16.26 
14.95 และ 14.80 วินาทีตามลําดับ  
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16.19
16.18

16.16

16.12

15.68

15.29

16.26

14.95

14.80

14

14.5

15

15.5

16

16.5

กอนการฝก หลังฝกสัปดาหท่ี 4 หลังฝกสัปดาหท่ี 8

กลุมควบคุม

กลุมทดลอง1

กลุมทดลอง2

    ภาพประกอบ 2  แผนภูมิเปรียบเทียบความคลองตัว 
 
 จากแผนภูมิผลการฝกความคลองตัวกลุมควบคุม กลุมทดลองฝกโปรแกรม วิ่งรูปแบบตัว Z 
และตัว S และกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี ความคลองตัวภายในกลุมควบคุมกอนการฝกมี
คาเฉล่ีย16.19 วินาที หลังการฝกสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ย16.12 วินาที มีความคลองตัวลดลงรอยละ 
0.43 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีคาเฉล่ีย16.26 วินาที เพ่ิมขึ้น 0.43 ความคลองตัวภายในกลุมวิ่ง
รูปแบบตัวZและตัวSกอนการฝกมีคาเฉลี่ย16.18 วินาที หลังการฝกสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ย15.68 วินาที 
มีความคลองตัวลดลงรอยละ 3.09 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ย 14.95 วินาที มีความคลองตัว
ลดลงรอยละ 7.60 ความคลองตัวภายในกลุมคิว เอ พี กอนการฝกมีคาเฉลี่ย16.16 วินาที หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ย15.29 มีความคลองตัวลดลงรอยละ 5.38 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ย14.80 
มีความคลองตัวลดลงรอยละ 8.41 
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ตาราง 2 วิเคราะหความแปรปรวนความคลองตัวของนักกีฬาฟุตซอลระหวางกลุมควบคุม กลุม
ทดลองฝกโปรแกรม วิ่งรูปแบบตัว Zและตัว Sและกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี  

 

แหลงความแปรปรวน df 
Sum of 
square 

Mean 
square 

f P 

ระหวางกลุม 
ภายในกลุม 

2 
27 

0.005 
17.387 

0.002 
0.664 

0.004 .996 

 
 จากตาราง 2 วิเคราะหความแปรปรวนความคลองตัวระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองฝก
โปรแกรม วิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S และกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี ในชวงกอนการฝกพบวา
ความคลองตัวมีความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญ  
 
ตาราง 3 วิเคราะหความแปรปรวนความคลองตัวของนักกีฬาฟุตซอลลระหวางกลุมควบคุม กลุม
ทดลองฝกโปรแกรม วิ่งรูปแบบตัว Zและตัว Sและกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี หลังการฝก
สัปดาหที่ 4  
 

แหลงความแปรปรวน df 
Sum of 
square 

Mean 
square 

f P 

ระหวางกลุม 
ภายในกลุม 

2 
27 

3.465 
13.302 

1.732 
0.489 

3.543* .043 

 
* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
  จากตาราง 3 วิเคราะหความแปรปรวนความคลองตัวระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองฝก
โปรแกรม วิ่งรูปแบบตัว Zและตัว Sและกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
พบวาความคลองตัวมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการทดสอบความ
แตกตางโดยหาคาเฉล่ียของความคลองตัวในนักกีฬาฟุตซอลเปนรายคูโดยใชวิธีของบอนเฟอรโรนี 
(Bonferroni) ดังตาราง 3 
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ตาราง 4 เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความคลองตัวระหวางกลุมควบคุม กลุม
ทดลองฝกโปรแกรม วิ่งรูปแบบตัว Zและตัว Sและกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี สัปดาหที่ 4 
โดยใชวิธีของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni)  

 

กลุมควบคุม 
กลุมวิ่งตวั Z 
และตวั S 

กลุมคิว เอ พี 
กลุมที่ศึกษา X  

16.12 15.68 15.29 
กลุมควบคุม 
กลุมวิ่งตัว Z และตัว S 
กลุมคิว เอ พี 

16.12 
15.68 
15.29 

- 0.44 
- 

0.83* 
0.39 

- 
 

* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
  จากตาราง 4 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ Bonferroni พบวา กลุม
คิว เอ พี มีความคลองตัวหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ.05 แตคูอ่ืนพบวาแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญ 
 
ตาราง 5 วิเคราะหความแปรปรวนความคลองตัวของนักกีฬาฟุตซอลระหวางกลุมควบคุม กลุม

ทดลองฝกโปรแกรม วิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S และกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี หลังการ
ฝกสัปดาหที่ 8 

 

แหลงความแปรปรวน df 
Sum of 
square 

Mean 
square 

f P 

ระหวางกลุม 
ภายในกลุม 

2 
27 

12.916 
15.589 

6.458 
0.577 

11.186* .000 

 
* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

  
 จากตาราง 5 วิเคราะหความแปรปรวนความคลองตัวของกลุมควบคุมกลุมทดลองฝก
โปรแกรม วิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S และกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี หลังการฝกสัปดาหที่8 
พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการทดสอบความแตกตางโดย
หาคาเฉลี่ยของความคลองตัวในนักกีฬาฟุตซอลเปนรายคูโดยใชวิธีของบอนเฟอรโรนี(Bonferroni) 
ดังตาราง 5 
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ตาราง 6 เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ย ความคลองตัวระหวาง กลุมควบคุม กลุม
ทดลองฝกโปรแกรม วิ่งรูปแบบตัว Zและตัว Sและกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี สัปดาหที่ 8 
โดยใชวิธีของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni)  

 

กลุมควบคุม 
กลุมวิ่งตวั Z 
และตวั S 

กลุมคิว เอ พี 
กลุมที่ศึกษา X  

16.26 14.95 14.80 
กลุมควบคุม 
กลุมวิ่งตัว Z และตัว S 
กลุมคิว เอ พี 

16.26 
14.95 
14.80 

- 1.31* 
- 

1.46* 
0.15 

- 
 

* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
  จากตาราง 6 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ Bonferroni พบวา กลุม
ทดลองฝกโปรแกรม วิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S และกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี มีความ
คลองตัวหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 แต
กลุมทดลองฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S มีความคลองตัวหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตาง
จากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตความคลองตัวระหวางกลุมทดลองฝก
โปรแกรม วิ่งรูปแบบตัว Zและตัว Sและกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี แตกตางกันอยางไมมี
นัยสําคัญ 
 
ตาราง 7 เปรียบเทียบความคลองตัวของนักกีฬาฟุตซอลภายในกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝก

สัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 

แหลงความแปรปรวน df 
Sum of 
square 

Mean 
square 

f P 

ระหวางกลุม 
ภายในกลุม 

2 
18 

0.100 
2.021 

0.050 
0.112 

0.444 .648 

 
 จากตาราง 7 เปรียบเทียบความคลองตัวภายในกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่4 และหลังการฝกสัปดาหที่8 พบวามีความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญ  
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ตาราง 8 เปรียบเทียบความคลองตัวของนักกีฬาฟุตซอลภายใน กลุมทดลองฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบ
ตัว Z และตัว S กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 8  

 

ระยะเวลา df 
Sum of 
square 

Mean 
square 

f P 

ระหวางกลุม 
ภายในกลุม 

2 
18 

7.620 
4.618 

3.810 
0.257 

14.851* .000 

 
* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

 
  จากตาราง 8 เปรียบเทียบความคลองตัวภายในกลุมทดลองฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Z 
และตัว S กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่4 และหลังการฝกสัปดาหที่8 พบวามีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการทดสอบความแตกตางโดยหาคาเฉลี่ยของความ
คลองตัวในนักกีฬาฟุตซอลเปนรายคูโดยใชวิธีของบอนเฟอรโรนี (Bonferroni) ดังตาราง 8 
 
ตาราง 9 เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ย ความคลองตัวภายใน กลุมทดลองฝก

โปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Zและตัว S จากการวัดซํ้าในแตละคร้ังโดยใชวิธีของ บอนเฟอโรนี 
(Bonferroni)  

 

กอนการฝก 
หลังการฝก 
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 ระยะเวลา X  

16.18 15.68 14.95 
กอนการฝก 
หลังการฝก สัปดาหที่ 4 
หลังการฝก สัปดาหที่ 8 

16.18 
15.68 
14.95 

- .50 
- 

1.23* 
0.73 

- 
 

* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
  จากตาราง 9 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ Bonferroni พบวา ความ
คลองตัวกลุมทดลองฝกโปรแกรม วิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S หลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางจาก
กอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตคูอ่ืนพบวาไมแตกตางกัน 
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ตาราง 10 เปรียบเทียบความคลองตัวของนักกีฬาฟุตซอลภายในกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี 
กอนการฝก หลังการฝก สัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 8  

 

ระยะเวลา df 
Sum of 
square 

Mean 
square 

f P 

ระหวางกลุม 
ภายในกลุม 

2 
18 

9.392 
1.933 

4.696 
.107 

43.728* .000 

 
* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 

  
 จากตาราง 10 เปรียบเทียบความคลองตัวภายในกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี กอน
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวามีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทําการทดสอบความแตกตางโดยหาคาเฉลี่ยของความคลองตัวใน
นักกีฬาฟุตซอลเปนรายคูโดยใชวิธีของบอนเฟอรโรนี (Bonferroni) ดังตาราง 10 
 
ตาราง 11 เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ย ความคลองตัวภายในกลุมทดลองฝก

โปรแกรม คิว เอ พี จากการวัดซํ้าในแตละครั้งโดยใชวิธีของ บอนเฟอโรนี (Bonferroni)  
 

กอนการฝก 
หลังการฝก 
สัปดาหที่ 4 

หลังการฝก 
สัปดาหที่ 8 ระยะเวลา X  

16.16 15.29 14.80 
กอนการฝก 
หลังการฝก สัปดาหที่ 4 
หลังการฝก สัปดาหที่ 8 

16.16 
15.29 
14.80 

- .0.87* 
- 

1.36* 
0.49* 

- 
   

* แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
  จากตาราง 11 ผลการเปรียบเทียบความแตกตางรายคูโดยวิธีของ Bonferroni พบวา ความ
คลองตัวภายในกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 
8 แตกแตงจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 และยังพบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 
แตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
 
 



 
 

บทที่  5 
สรุปผล อภิปรายและขอเสนอแนะ 

 

สังเขปความมุงหมาย สมมติฐาน และการศึกษาคนควา 
 ความมุงหมายของการวิจัย 
  1. เพ่ือศึกษาผลการฝก คิว เอ พี ที่มีตอความคลองตัว ของนักกีฬาฟุตซอล 
  2. เพ่ือเปรียบเทียบความคลองตัวของ กลุมควบคุมฝกฟุตซอลเพียงอยางเดียว กลุม
ทดลองฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S และ กลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี กับ ใน
ระยะเวลาตางๆ 
 

 ความสําคัญของการวิจัย 
  1. ทราบถึงระดับความคลองตัวของนักกีฬาฟุตซอล ของกลุมการฝกโปรแกรมฟุตซอ
ลเพียงอยางเดียวกลุมทดลองฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S และกลุมทดลองฝกโปรแกรม 
คิว เอ พี 
  2. เพ่ือเปรียบเทียบผลระหวางการฝกโปรแกรมฟุตซอลเพียงอยางเดียวกลุมทดลองฝก
โปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S และกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี  
  3. เพ่ือเปนแนวทางสําหรับผูที่จะศึกษาคนควาเก่ียวกับการสรางความคลองตัวของนักกีฬา
ในรูปแบบใหมๆไดมากขึ้น 
  4.  ผูฝกสอนทีมกีฬาฟุตซอลอ่ืนๆสามารถนําไปใช  
  

 ขอบเขตของการศึกษา 
  1. ประชากรที่ใชในการวิจัย 
   ประชากรที่ใชในการวิจัยเปนนักกีฬาฟุตซอล โรงเรียนนนทรีวิทยา จํานวน 50 คน  
  2. กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
   2.1 เปนนักกีฬาฟุตซอลโรงเรียนนนทรีวิทยาที่มีอายุระหวาง 16 - 17 ป จํานวน 30 คน 
ซึ่งไมมีโรคประจําตัวไมมีอาการการบาดเจ็บของกระดูกและกลามเนื้อหรือบาดเจ็บอ่ืนๆที่จะเปน
อันตราย  
   2.2 การวิจัยคร้ังน้ีใชระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน กลุมที่ไดรับการ
ฝก คิว เอ พี ไดฝกวันจันทร พุธ ศุกร เวลาในการฝกแตละครั้งประมาณ 1 ชั่วโมง 30 นาที โดยแบง
การฝกออกเปน 3 ชวง คือ ชวงอบอุนรางกายใชเวลา 10 นาที ชวงการฝกใชเวลา 1 ชั่วโมง 5 นาที 
และชวงคลายอุนใชเวลา 15 นาที 
    กลุมควบคุม         จํานวน 10 คน 
    กลุมทดลองฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S  จํานวน 10 คน 
    กลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี     จํานวน 10 คน 
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 สมมติฐานในการวิจัย 
  การฝกรูปแบบ คิว เอ พี ที่มีตอความคลองตัวของนักกีฬาฟุตซอล 
  1. ผลของการฝกคิว เอ พี ทําใหมีความคลองตัวแตกตางกัน 
  2. ผลของฝกภายในกลุม ฝกโปรแกรมฟุตซอลเพียงอยางเดียว โปรแกรมการวิ่งแบบตัว Z 
 และตัวSและการฝกโปรแกรม คิวเอ พี ในระยะเวลาที่ตางกันจะมีความคลองตัวแตกตางกัน 
  
  เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
  1. โปรแกรมการฝกรูปแบบ คิว เอ พี ที่ผูวิจัยสรางขึ้น โดยนําโปรแกรม คิว เอ พี ของ บา
เลนไทดเปนโปรแกรมการฝกนักกีฬาฮอกก้ีใหความคลองตัวในการฝกการควบคุมลูกพัคหรือการฝก
ยิงลูกพัค มาประยุกตใช ซึ่งมีขั้นตอนในการสรางดังน้ี 
   1.1 ศึกษาคนควาจากเอกสาร คูมือเอกสารงานวิจัยที่เก่ียวของกับการฝกความคลองตัว
และโปรแกรมการฝกรูปแบบ คิว เอ พี 
   1.2  นําโปรแกรมการฝกรูปแบบ คิว เอ พี ที่ผูวิจัยสรางขึ้นใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบ
ความถูกตองเหมาะสม 
   1.3  ปรับปรุงแกไขโปรแกรมการฝกรูปแบบ คิว เอ พี  
  2.  โปรแกรมการวิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S (วิศาล ไหมวิจิตร: 2549) 
  3.  โปรแกรมฝกทักษะฟุตซอล 
  4. แบบทดสอบความวองไวที่นํามาจากแบบทดสอบความคลองตัวของอิลลินอยสซึ่งนําไป
ใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบหาความถูกตองเหมาะสม 
   4.1 ศึกษาคนควาจากตํารา เอกสารและงานวิจัยตางๆท่ีเก่ียวของกับความคลองตัว 
   4.2 ปรับปรุงแกไขแบบทดสอบแลวนําไปใหประธานและกรรมการควบคุมปริญญา
นิพนธตรวจสอบอีกคร้ังหนึ่งกอนการใชจริง 
  5.  อุปกรณในการดําเนินงานวิจัย 
   - กรวย 10 อัน 
   - นาฬิกาจับเวลา จํานวน 5 อัน 
   - สนามฟุตซอล 1 สนาม 
   - ใบบันทึกผล 
   - คานเหล็ก 
 
 การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล  
  ผูวิจัยนําผลที่ไดจากการทดสอบมาดําเนินการวิเคราะหขอมูลดังนี้ 
  1. หาคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการทดสอบความคลองตัว 
  2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของความคลองตัว กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 
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4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมควบคุม กลุมการฝกโปรแกรมรูปแบบวิ่งตัว Z และตัว S  
และกลุมการฝกโปรแกรมรูปแบบ คิว เอ พี กับกลุมที่ไมไดรับการฝกรูปแบบ คิว เอ พี โดยการ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว(One – Way Analysis of variance) เม่ือพบความแตกตางจะทํา
การทดสอบรายคูโดยสถิติบอนฟอโรนี่ (Bonferroni) 
  3. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของเวลาในการทดสอบความคลองตัว กอนการฝก 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมควบคุม กลุมการฝกโปรแกรม
รูปแบบวิ่งแบบตัว Z และตัว S และกลุมการฝกโปรแกรมรูปแบบ คิว เอ พี โดยการวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้ามิติเดียว ( One – Way ANOVA with Repeated Measures) เม่ือพบ
ความแตกตางจะทําการทดสอบรายคูโดยสถิติบอนฟอโรนี่(Bonferroni) 
 4. การวิเคราะหขอมูลครั้งนี้ผูวิจัยไดคํานวณหาคาทางสถิติโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป 
  

สรุปผลการศึกษาคนควา 
  จากการศึกษาคนควา เร่ืองผลการฝกรูปแบบ คิว เอ พี ทีมีตอความคลองตัวนักกีฬา     
ฟุตซอล ซึ่งใชกลุมตัวอยางจํานวน 30 คน ซึ่งไดจากนักกีฬาฟุตซอลโรงเรียนนนทรีวิทยา โดย
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม ไดแกกลุมควบคุม จํานวน 10 คน กลุมทดลองกลุมวิ่งตัว Z และตัว 
S จํานวน 10 คน และกลุมทดลองฝก คิว เอ พี จํานวน 10 คน ทําการฝก สัปดาหละ 3 วัน การฝก
เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ติดตอกัน และทําการทดสอบความคลองตัว ดวยรูปแบบการทดสอบแบบ
อิลลินอยดกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ผลการศึกษาสรุปไดดังนี้ 
  1. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคลองตัวของระหวางกลุมควบคุม กลุม
ทดลองฝกโปรแกรม วิ่งรูปแบบตัว Zและตัว Sและกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี กอนการฝก 
หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กอนการฝกระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองฝก
โปรแกรม วิ่งรูปแบบตัว Zและตัว Sและกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี มีคาเฉลี่ยความคลองตัว
ของนักกีฬาฟุตซอล 16.19 16.18 และ16.16 วินาทีตามลําดับ และหลังการฝกสัปดาหที่ 4ของทั้ง 3 
กลุม มีคาเฉลี่ย เทากับ 16.12 15.68และ 15.29 วินาที ตามลําดับ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของทั้ง 3 
กลุม มีคาเฉลี่ย เทากับ16.26 14.95 และ 14.80 วินาที ตามลําดับ 
  2.  เปรียบเทียบความคลองตัวระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองฝกโปรแกรม วิ่งรูปแบบตัว 
Z และตัว S และกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี พบวา  
   2.1  กอนการฝกความคลองตัวระหวางระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองฝกโปรแกรม วิ่ง
รูปแบบตัว Z และตัว S และกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี กอนการฝก พบวาไมมีความแตกตาง
กัน 
   2.2  หลังการฝกสัปดาหที่4 ความคลองตัวระหวางระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองฝก
โปรแกรม วิ่งรูปแบบตัว Zและตัว Sและกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี พบวามีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยความคลองตัวระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝก
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โปรแกรม คิว เอ พี แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 แตระหวางความคลองตัว
ระหวางกลุมควบคุม กับกลุมทดลองฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Zและตัว S และระหวางทดลองฝก
โปรแกรม วิ่งรูปแบบตัว Zและตัว S และกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พีไมแตกตางกัน 
   2.3  หลังการฝกสัปดาหที่ 8ความคลองตัวระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองฝกโปรแกรม 
วิ่งรูปแบบตัว Zและตัว Sและกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี พบวามีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยความคลองตัวระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลองฝกโปรแกรม 
คิว เอ พี แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 และระหวางความคลองตัวระหวางกลุม
ควบคุมกลุมทดลองฝกโปรแกรม วิ่งรูปแบบตัว Zและตัว S และระหวางกลุมทดลองฝกโปรแกรม วิ่ง
รูปแบบตัว Zและตัว S และกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี ไมมีความแตกตางกัน 
  3. เปรียบเทียบความคลองตัวภายใน กลุมควบคุม กลุมทดลองฝกโปรแกรม วิ่งรูปแบบตัว 
Zและตัว Sและกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี 
   3.1  ความคลองตัวภายในกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่4 และหลังการ
ฝกสัปดาหที่8 พบวามีความแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญ 
   3.2  ความคลองตัวภายในกลุมทดลองฝกโปรแกรม วิ่งรูปแบบตัว Zและตัว S กอนการ
ฝก หลังการฝกสัปดาหที่4 และหลังการฝกสัปดาหที่8 พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 โดยความคลองตัวกลุมทดลองฝกโปรแกรม วิ่งรูปแบบตัว Zและตัว S หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 แตกตางจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 แตคูอ่ืนพบวาไมแตกตาง
กัน 
   3.3  ความคลองตัวภายในกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่4 และหลังการฝกสัปดาหที่8 พบวามีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
โดยความคลองตัวภายในกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 แตกแตงจากกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 และยังพบวา หลังการฝก
สัปดาหที่ 8 แตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
 
อภิปรายผล  
  จากการศึกษาคนควา เร่ืองผลการฝกรูปแบบ คิว เอ พี ที่มีตอความคลองตัวนักกีฬาฟุต
ซอล สัปดาหละ 3 วัน การฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ติดตอกัน และทําการทดสอบความคลองตัว
ของอิลลินอยส พบวา 
  1. คาเฉลี่ยความคลองตัว กอนการฝก พบวากลุมควบคุม กลุมทดลองฝกโปรแกรม วิ่ง
รูปแบบตัว Z และตัว S และกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี ความคลองตัวกลุมควบคุมกอนการ
ฝกมีคาเฉลี่ย16.19 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ย16.12 วินาทีมีความคลองตัวลดลงรอยละ 0.43 
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ย16.26 วินาทีเพ่ิมขึ้น 0.43 ความคลองตัวกลุมกลุมทดลองฝก
โปรแกรม วิ่งรูปแบบตัว Z และตัวSกอนการฝกมีคาเฉลี่ย16.18 วินาที หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
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คาเฉลี่ย15.68 วินาที มีความคลองตัวลดลงรอยละ 3.09 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ย14.95 
วินาที มีความคลองตัวลดลงรอยละ 7.60 ความคลองตัวกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี กอนการ
ฝกมีคาเฉลี่ย 16.16 วินาทีหลังการฝกสัปดาหที่ 4 คาเฉลี่ย15.29 วินาที มีความคลองตัวลดลงรอยละ 
5.38 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ย14.80 วินาที มีความคลองตัวลดลงรอยละ 8.41 
   ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ จีรนันท โพธิ์เจริญ (2549) ไดทําการศึกษาผลของการฝก
รูปแบบ เอส เอ คิว ที่มีตอความคลองตัวของนักกีฬาเนตบอล การรวบรวมขอมูลโดยใชวิธีการหา
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานทดสอบหาคาทีและวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซํ้าแลวทําการ
หาคาความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีการของบอนเฟอโรนี (Bonferoni) พบวา กลุมควบคุมกอน
การฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 กลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 นันทพล ทองนิลพันธ (2548) ไดทําการศึกษาผลของการฝก
ความคลองตัวที่มีตอความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬา พบวา ความสามารถของการ
เลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬากลุมควบคุม และนักกีฬากลุมทดลองกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาห
ที่ 4 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 ความสามารถของการเลี้ยงลูก
ฟุตบอล ของนักกีฬากลุมควบคุมและนักกีฬากลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
 2.  ความคลองตัวระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองฝกโปรแกรม วิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S 
และกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี พบวา  
   2.1  กลุมควบคุมและกลุมทดลองฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S และกลุม
ทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี กอนการฝกไมแตกตางกัน หลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุมควบคุมแตกตางจากกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี และ
กลุมควบคุมไมแตกตางจากกลุมทดลองฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S และกลุมทดลองฝก
โปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S ไมแตกตางจากกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พีและหลังการ
ฝกสัปดาหที่ 8 พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 โดยกลุมกลุมควบคุม
แตกตางจากกลุมทดลองฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S และกลุมควบคุมแตกตางจากกลุม
ทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี และกลุมทดลองฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S ไมแตกตาง
จากกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี 
    สอดคลองกับงานวิจัยของ วิศาล ไหมวิจิตร (2549) ไดทําการศึกษาผลของการฝก
วิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S ที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตซอลหญิง ผลการวิจัยพบวา 
คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตซอล กอนการฝก ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่
1 และกลุมทดลองที่2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 
4 และหลังการฝกสัปดาหที่8 การทดสอบคาเฉลี่ยความคลองคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตซอล 
ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่1และกลุมทดลองที่2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ.05 และคาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไว ภายในของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่1 และกลุม
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ทดลองท่ี2 มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และยังสอดคลองกับงานวิจัยของ 
จีรนันท โพธิ์เจริญ (2549) ไดทําการศึกษาผลของการฝกรูปแบบ เอส เอ คิว ที่มีตอความคลองตัว
ของนักกีฬาเนตบอล การรวบรวมขอมูลโดยใชวิธีการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานทดสอบหา
คาทีและวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซํ้าแลวทําการหาคาความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีการ
ของบอนเฟอโรนี(Bonferoni) พบวา กลุมควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05  
 3. ความคลองตัวภายในกลุม 
   3.1  ความคลองตัวกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก
สัปดาหที่ 8ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
   3.2  ความคลองตัวกลุมทดลองฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S กอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกัน และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 โดยกอนการฝกแตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไม
แตกตางกันระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S ไมสอดคลอง
กับงานวิจัย วิศาล ไหมวิจิตร อาจเปนผลมาจากกลุมทดลองฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S 
ของ วิศาล ไหมวิจิตร ทดลองกับกลุมตัวอยางนักฟุตซอลทีมชาติหญิงที่ไดทําการฝกอยางหนัก
มาแลวจึงทําใหความคลองตัวดีขึ้นตั้งแตหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกลุมตัวอยางงานวิจัยทดลองกับ
นักกีฬาฟุตซอลระดับนักเรียนจึงไมเห็นความแตกตางหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตหลังการฝกสัปดาห
ที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
   3.3  กลุมทดลองฝกโปรแกรมรูปแบบคิว เอ พี กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกอนการฝกแตกตาง
จากหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝกแตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และหลังการฝก
สัปดาหที่8 แตกตางจากหลังการฝกสัปดาหที่4 เน่ืองการฝก คิว เอ พี นั้นพลัยโอเมตริกเปนส่ิงทําให
ความคลองตัวน้ันเพ่ิมขึ้นเน่ืองจากการฝกพลัยโอเมตริกชวยเพ่ิมพลัง(power) ซึ่งพลัยโอเมตริกน้ีเอง
ที่จะชวยเพิ่มความเร็ว และความคลองตัว การเคลื่อนไหว จึงทําใหความคลองตัวดีขึ้นตั้งแตสัปดาห 
ที่ 4  
    ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ วิศาล ไหมวิจิตร (2549) ไดทําการศึกษาผลของการ
ฝกวิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S ที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตซอลหญิง ผลการวิจัย
พบวา ผลการทดลองคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตซอล กอนการฝก ระหวางกลุม
ควบคุม กลุมทดลองที่1 และกลุมทดลองที่2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่8 การทดสอบคาเฉลี่ยความคลองคลองแคลว
วองไวของนักกีฬาฟุตซอล ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่1และกลุมทดลองที่2 แตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 และคาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไว ภายในของกลุมควบคุม 
กลุมทดลองที่1 และกลุมทดลองที่2 มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และยัง
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สอดคลองกับงานวิจัยขอ ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ จีรนันท โพธิ์เจริญ (2549) ไดทําการศึกษาผล
ของการฝกรูปแบบ เอส เอ คิว ที่มีตอความคลองตัวของนักกีฬาเนตบอล การรวบรวมขอมูลโดยใช
วิธีการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานทดสอบหาคาทีและวิเคราะหความแปรปรวนแบบวัดซํ้า
แลวทําการหาคาความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีการของบอนเฟอโรนี(Bonferoni) พบวา กลุม
ควบคุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 กลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 จาการเปล่ียนแปลงความคลองตัว ทั้ง 3 กลุม
ตัวอยางดังกลาวจะเห็นไดวาความคลองตัวของกลุมควบคุมแตกตางจากกลุมทดลองฝกโปรแกรมฝก
วิ่งรูปแบบตัว Zและตัว S และกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี โดยระยะเวลาในการฝกทีมีผลตอ
ความคลองตัว กลาวคือหลังการฝกสัปดาหที่ 4 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยความคลองตัวของ
กลุมตัวอยาง จะลดลงนั่นคือมีความคลองตัวเพิ่มมากขึ้นและกลุมทดลองฝกโปรแกรมฝกวิ่งรูปแบบ
ตัว Z และตัว S และกลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ พี แตกตางกันเนื่องจากลักษณะและวิธีการฝก 
  ผลการวิจัยดังกลาวอธิบายไดวาเกิดจากวิธีการฝกในกรณีที่กลุมทดลองฝกโปรแกรม คิว เอ 
พี มีวัตถุประสงคเพ่ือเพ่ิมความสามารถในการเปลี่ยนแปลงทิศทางและตําแหนงไดอยางรวดเร็วผล
จากการฝกความคลองตัวดังกลาวจะเกิดผลตอการปรับปรุงดานความสัมพันธของระบบประสาทและ
กลามเน้ือเปนการพัฒนาความสามารถดานประสาทสั่งการและประสาทการรับรูที่มีการตอบสนองซึ่ง
กันและกันไดอยางรวดเร็วรวมทั้งการทํางานรวมกันของระบบประสาทกลามเนื้อทําใหกลามเน้ือหด
ตัวไดเร็วซึ่งนักกีฬาจําเปนตองมีการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วเวลาในการเคลื่อนไหวท่ีตอบสนองตอการ
กระตุนนี้เปนสวนประกอบที่สําคัญของความคลองตัว สอดคลองงานวิจัยของมิลเลอร และคณะ 
(2006) ไดทําการศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริกโดยใชโปรแกรมความคลองตัว 6 สัปดาห โดย
แบงเปน 2 กลุม กลุมที่1 กลุมที่ไดรับการฝกพลัยโอเมตริก กลุมที่2 กลุมควบคุม โดยสองกลุมตองมี
การทดสอบความคลองตัว และการทดสอบอิลลินอยส พบวาหลังการฝกสัปดาหที่ 6  ผลจาก
การศึกษาแสดงใหเห็นวากลุมที่ไดรับการฝกพลัยโอเมตริกสามารถใชเปนเทคนิคในการเคลื่อนที่เพ่ิม
ความคลองตัวของนักกีฬาใหเพ่ิมมากยิ่งขึ้น 
  ซึ่งแสดงใหเห็นวาโปรแกรมการฝกรูปแบบ คิว เอ พีเปนการฝกความเร็ว ความคลองตัว
และความวองไวโดยความคลองตัวและความวองไวนั้นสามารถเพิ่มความคลองตัวไดนั้นทั้งน้ีเพราะ
การฝกความสัมพันธของระบบประสาทกลามเน้ือและพลัยโอเมตริกเปนการฝกที่ชวยเพิ่มพลัง
(power) ความวองไว ความคลองตัว ซึ่งพลัยโอเมตริกนี้เองที่จะชวยเพ่ิมความเร็ว ความวองไว และ
ความคลองตัว การเคล่ือนไหวที่มีจุดประสงคในการผนวกความแข็งแรง (Strength) และความเร็ว 
(Speed) ของการเคลื่อนไหว เพ่ือใหเกิดการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว คือความสามารถในการทํางาน
อยางประสานสัมพันธกันของระบบประสาทสวนกลางและกลามเนื้อในการปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่มี
ความยากไดอยางมีประสิทธิภาพและแมนยํานักกีฬาที่มีระบบประสาทกลามเนื้อจะเรียนรูทักษะได
อยางรวดเร็วและสามารถปฏิบัติทักษะไดอยางรวดเร็วและสามารถปฏิบัติทักษะไดอยางดีและควบคุม
การเคลื่อนไหวไหไดอยางมีประสิทธิภาพ เชน การรับ สงลูก และยิงประตู การปองกัน 
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 ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ อรนุช ศรีเขียวพงษ (2546) ไดทําการศึกษาผลของการฝกความ
แข็งแรงและความออนตัวที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลที่มีอายุระหวาง 13 - 14 
ป พบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมควบคุมฝกโปรแกรมฟุตบอลอยางเดียว กับกลุมทดลองที่
ฝกดวยโปรแกรมแกรมความแข็งแรงควบคูโปรแกรมความออนตัวรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอลมี
ความคลองแคลววองไวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 สนธยา สีละมาด (2547: 202) ไดกลาวไววา การพัฒนาและปรับปรุงรางกายของมนุษยจะ
มีความสัมพันธโดยตรงกับชนิดของการกระตุน การปฏิบัติการทํางานในการฝกซอมจะเปนสาเหตุ
ขณะท่ีการพัฒนาของรางกายจะเปนผลการกระตุนที่เหมาะสมจะกอใหเกิดผลของการฝกซอมที่
เหมาะสมและในลําดับที่จะไดรับผลการฝกซอมที่เหมาะสมโปรแกรมการฝกซอมจะตองมีความเฉพาะ
กับนักกีฬา ประเภทกีฬาและมีความเหมาะสมกับแผนที่วางไวปริมาณงานที่ปฏิบัติขณะตองมีการ
กําหนดใหเหมาะสมกับความสามารถของแตละบุคคล ระยะของการฝกซอมและอัตราสวนที่ถูกตอง
ระหวางปริมาณและความหนักของการฝกซอมและการฝกซอมในระยะของการสรางพ้ืนฐานทางการ
กีฬาควรเพิ่มความหนักของการฝกซอมอยูในระดับปานกลางแมวานักกีฬาสวนใหญจะยังไมมีความ
ม่ันคงตอการบาดเจ็บ และการควบคุมอารมณรางกายมีการเจริญเติบโตและมีความสามารถมีการ
พัฒนาอยางรวดเร็ว อยางไรก็ตาม การเปลี่ยนแปลงในความสมบูรณทางกายอาจจะเปนเพราะความ
แตกตางของการเจริญเติบโตและการพัฒนา ซึ่งนักกีฬาบางคนอาจจะมีความเปลี่ยนแปลงของอัตรา
การเจริญเติบโตอยางรวดเร็วและเปนสาเหตุทําใหพวกเขาสูญเสียความสามารถทางดาน
ความสัมพันธของระบบกลามเนื้อ ทําใหผลการทดสอบของทั้งสามกลุมพัฒนาความคลองตัวซ่ึงอาจ
เกิดขึ้นจากเหตุผลดังกลาว 
 
ขอเสนอแนะ 
  จากการศึกษาครั้งน้ี พบวา รูปแบบการฝกนาจะมีการเพ่ิมความหนักของการฝกหรือเพ่ิม
จํานวนครั้งหรือจํานวนเที่ยวหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เพราะนักกีฬาจะไดมีการพัฒนาเพิ่มมากขึ้นและ
นาจะมีรูปแบบการฝกที่หลากหลายหรือเปลี่ยนรูปแบบการฝกหรือสลับการฝกของแตละฐานของการ
ฝกบางและสําหรับผูฝกสอนผูฝกสอนที่ตองการเห็นนักกีฬามีความคลองตัวภายในระยะเวลา 4 
สัปดาห ก็สามารถนําโปรแกรมการฝก คิว เอ พีไปใชไดเนื่องจากเห็นผลภายใน 4 สัปดาห 
 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 1. ควรมีการศึกษาผลการฝกรูปแบบ คิว เอ พี กับนักกีฬาประเภทอ่ืน เชน ฟุตบอล 
บาสเกตบอล  
 2. ควรมีการศึกษาผลการฝกรูปแบบ คิว เอ พี ที่มีตอสมรรถภาพทางกายดานอ่ืน เชน 
ความเร็ว ความวองไว 
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ภาคผนวก  ก 
 

แบบทดสอบความคลองตัวของ อิลลนิอยส (lllinois Agility Test) 
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แบบทดสอบความคลองตัวของ อิลลินอยส (lllinois Agility Test) 
 

 
 A หมายถึง จุดเร่ิมตน  D หมายถึง จุดส้ินสุด B และ C หมายถึง จุดหมุน 
     
 ทิศทางการเคลื่อนที่ กรวย 
 
จุดมุงหมาย  เพ่ือทดสอบ ความสามารถทางสมรรถภาพดานความคลองตัว 
 
วิธีการทดสอบ  
  1. ใหผูรับการทดสอบอยูในทาที่เตรียมวิ่ง เม่ือไดรับคําสั่ง “ Go” ใหวิ่งออกจากจุดเร่ิมตน 
(Start) ใหเร็วที่สุดเทาที่สามารถไปยังจุด B ซึ่งอยูหางจากจุดเร่ิมตน 10 เมตร โดยกําหนดใหเปนจุด
หมุน 
  2. วิ่งยอนกลับอยางรวดเร็วเพ่ือวิ่งออมกรวยที่วางไวทั้ง 4 จุดแลววิ่งออมกรวยยอนกลับมา
พรอมกับวิ่งเร็วที่สุดไปยังจุดกําหนด C และกําหนดใหเปนจุดหมุนตามเสนทางการวิ่งในแผนภาพ 
  3. วิ่งเร็วที่สุดจากจุดกําหนด C กลับมาสูจุดส้ินสุดผูทดสอบจะสมบูรณเม่ือหยุดเวลาและ
กรวยไมลมหรือขามเสนจุดส้ินสุด 
  

5.00 meters 

Start Finish 

10.00 meters 10.00 meters 

B C 

D A 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ข 
 
     โปรแกรมการฝกรูปแบบ คิว เอ พี (Q A P) 
     โปรแกรมฝกวิ่งรูปแบบ ตัว Zและตัว S สัปดาหที่ 1-4 
     โปรแกรมการฝกฟุตซอลอยางเดียว 
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โปรแกรมการฝกรูปแบบ Q A P สัปดาหที่ 1 - 4 
  
 โปรแกรมการฝก คิว เอ พีเปนการฝกรวมทั้งหมด 9 สถานี ใชระยะเวลาในการฝก 8 
สัปดาหๆละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ตั้งแตเวลา15.30 – 17.00 น. ซึ่งมีขั้นตอนในการ
ฝกดังนี้สัปดาหที่ 1 – 4 กิจกรรม วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ใชเวลาในการฝก 1 ชั่วโมง 30 นาที 
  1. อบอุนรางกาย (Warm up) 10 นาที 
   1.1 วิ่งเหยาะๆ หรือวิ่ง ทาตางๆ เปนเวลา 5 นาที 
   1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือ เปนเวลา 5 นาที 
  2. โปรแกรมการฝกรูป คิว เอ พี แบบเปนสถานี แตละสถานีปฏิบัติ 3เที่ยว ใชความหนัก 
ความเร็วสูงสุด 100% ตอ 1 เที่ยว พักแตละเที่ยว 3 นาที กอนปฏิบัติในสถานีตอไป 
   2.1 สถานีที่ 1 ทาฝกความคลองตัว 
   2.1.1  แบบฝก Box Runs 
   2.1.2  แบบฝก T – test  
   2.1.3  แบบฝก Star Runs 
   2.1.4  แบบฝก Shuffle & Go 
   2.2 สถานีที่ 2 กระโดดเฉียงขาง 
   2.3 สถานีที่ 3 กระโดดซิกแซกขาเดียว 
   2.4 สถานีที่ 4 Tuck Jump (กระโดดงอเขาทั้งสองขางเขาหาอก) 
   2.5 สถานีที่ 5 Squat Jump  
  3. การผอนคลายอุน (Cool down) เปนเวลา 15 นาที 
   3.1  วิ่งเหยาะเบาๆเปนเวลา 5 นาที 
   3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือ 10 นาที 
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โปรแกรมการฝกรูปแบบ Q A P สัปดาหที่ 5 - 8 

  
 โปรแกรมการฝก คิว เอ พีเปนการฝกรวมทั้งหมด 10 สถานี ใชระยะเวลาในการฝก 4 
สัปดาหๆละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ตั้งแตเวลา15.30 – 17.00 น. ซึ่งมีขั้นตอนในการ
ฝกดังนี้ สัปดาหที8กิจกรรม วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ใชเวลาในการฝก1ชั่วโมง 30 นาที 
  1. อบอุนรางกาย (Warm up) 10 นาที 
   1.1 วิ่งเหยาะๆ หรือวิ่ง ทาตางๆ เปนเวลา 5 นาที 
   1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือ เปนเวลา 5 นาที 
  2. โปรแกรมการฝกรูป คิว เอ พี แบบเปนสถานี แตละสถานีปฏิบัติ 3เที่ยว ใชความหนัก 
ความเร็วสูงสุด 100% ตอ 1 เที่ยว พักแตละเที่ยว 2 นาที กอนปฏิบัติในสถานีตอไป 
   2.1 สถานีที่ 1 ทาฝกความคลองตัว 
   2.1.1  แบบฝก Box Runs 
   2.1.2  แบบฝก T – test  
   2.1.3  แบบฝก Star Runs 
   2.1.4  แบบฝก Shuffle & Go 
   2.1.5  แบบฝก Clock Drill 
   2.2 สถานีที่ 2 กระโดดซิกแซกขาเดียว 
   2.3 สถานีที่ 3 วิ่งถอยหลัง 
   2.4 สถานีที่ 4 Tuck Jump (กระโดดงอเขาทั้งสองขางเขาหาอก) 
   2.5 สถานีที่ 5 กระโดดเฉียงขาง 
  3. การผอนคลายอุน (Cool down) เปนเวลา 15 นาที 
  3.1  วิ่งเหยาะเบาๆ เปนเวลา 5 นาท  
   3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือ 10 นาที 
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โปรแกรมฝกวิ่งรูปแบบ ตัว Z และตัว S สัปดาหที่ 1-4 
 
วิธีการ 
 1. ชวงอบอุนรางกาย 15 นาที ประกอบดวย 
  - วิ่งเหยาะๆ รอบสนาม 5 นาที 
  - ยืดเหยียดกลามเน้ือ 10 นาที 
 2. ชวงฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Z ประกอบดวย 
 

ปจจัยที่เก่ียวของ วิ่งรูปแบบตวั Z หมายเหตุ 
ชวงเวลาฝก 15.30 – 17.00 น. 
 ระยะทางที่ฝก 40 เมตร 
ความหนักในการฝก ความเร็วสูง 

*เวลาพักระหวางเท่ียวให
เดินกลับมาจุดเร่ิมตน 

จํานวนเที่ยวที่ฝก 5 เที่ยว 
เวลาพักระหวางเที่ยว 2 นาที 
จํานวนเซตที่ฝก 3 เซต 
เวลาพักระหวางเซต 5 นาที 

*เวลาพักระหวางเซตให
พักด่ืมนํ้าและยืดเหยียด
กลามเน้ือ 
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โปรแกรมฝกวิ่งรูปแบบ ตัว S สัปดาหที่ 1-4 
 
 3. ชวงฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว S ประกอบดวย 
 

ปจจัยที่เก่ียวของ กิจกรรมฝกวิ่งรูปแบบตัว S หมายเหตุ 
ชวงเวลาฝก 15.30 – 17.00 น. 
 ระยะทางที่ฝก 40 เมตร 
ความหนักในการฝก ความเร็วสูง 

*เวลาพักระหวางเท่ียวให
เดินกลับมาจุดเร่ิมตน 

จํานวนเที่ยวที่ฝก 5 เที่ยว 
เวลาพักระหวางเที่ยว 2 นาที 
จํานวนเซตที่ฝก 3 เซต 
เวลาพักระหวางเซต 5 นาที 

*เวลาพักระหวางเซตให
พักด่ืมนํ้าและยืดเหยียด
กลามเน้ือ 

 
 4. ชวงคลายอุน 15 นาที ประกอบดวย 
  - วิ่งเหยาะๆรอบสนาม 5 นาที 
  - ยืดเหยียดกลามเน้ือ 10 นาที 
 5. ฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และ วันศุกร เปนเวลา 8 สัปดาห 
 
 * หมายเหตุ ฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Z และฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว S ตองฝก
ตอเน่ืองกัน 
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โปรแกรมฝกวิ่งรูปแบบ ตัว Z สัปดาหที่ 5-8 
 
วิธีการ 
 1. ชวงอบอุนรางกาย 15 นาที ประกอบดวย 
  - วิ่งเหยาะๆรอบสนาม 5 นาที 
  - ยืดเหยียดกลามเน้ือ 10 นาที 
 2.  ชวงฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Z ประกอบดวย 
 

ปจจัยที่เก่ียวของ กิจกรรมฝกวิ่งรูปแบบตัว Z หมายเหตุ 
ชวงเวลาฝก 15.30 – 17.00 น. 
ระยะทางที่ฝก 40 เมตร 
ความหนักในการฝก ความเร็วสูง 

*เวลาพักระหวางเที่ยวให
เดินกลับมาจุดเร่ิมตน 

จํานวนเที่ยวที่ฝก 7 เที่ยว 
เวลาพักระหวางเที่ยว 2 นาที 
จํานวนเซตที่ฝก 3 เซต 
เวลาพักระหวางเซต 5 นาที 

*เวลาพักระหวางเซตใหพัก
ด่ืมน้ําและยืดเหยียด
กลามเน้ือ 
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โปรแกรมฝกวิ่งรูปแบบ ตัว Sสัปดาหที่ 5-8 
 
 3.  ชวงฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว S ประกอบดวย 
 

ปจจัยที่เก่ียวของ กิจกรรมฝกวิ่งรูปแบบตัว S หมายเหตุ 
ชวงเวลาฝก 15.30 – 17.00 น. 
 ระยะทางที่ฝก 40 เมตร 
ความหนักในการฝก ความเร็วสูง 

*เวลาพักระหวางเที่ยวใหเดิน
กลับมาจุดเร่ิมตน 

จํานวนเที่ยวที่ฝก 7 เที่ยว 
เวลาพักระหวางเที่ยว 2 นาที 
จํานวนเซตที่ฝก 3 เซต 
เวลาพักระหวางเซต 5 นาที 

*เวลาพักระหวางเซตใหพักด่ืม
น้ําและยืดเหยียดกลามเน้ือ 

 
 3. ชวงคลายอุน 15 นาที ประกอบดวย 
  - วิ่งเหยาะๆรอบสนาม 5 นาที 
  - ยืดเหยียดกลามเน้ือ 10 นาที 
 4. ฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และ วันศุกร เปนเวลา 8 สัปดาห 
 

 * หมายเหตุ ฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Z และ ฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว S ตองฝก
ตอเน่ืองกัน 
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ภาพแสดงการฝกวิ่งแบบตวั Z 
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ภาพแสดงการฝกวิ่งแบบตวั S 
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โปรแกรมการฝกฟุตซอลอยางเดียวสัปดาหที่ 1-4 และสัปดาหที่ 5-8 
  
 โปรแกรมการฝกฟุตซอลเพียงอยางเดียวเปนการฝกรวมทั้งหมด 8 สถานี ใชระยะเวลาใน
การฝก 8 สัปดาหๆละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ตั้งแตเวลา15.30 – 17.00 น.  
 

โปรแกรมการฝกฟุตซอลอยางเดียว โปรแกรมการฝกฟุตซอลอยางเดียว 
1. อบอุนรางกาย (Warm up) 10 นาที 
   1.1 วิ่งเหยาะๆ หรือวิ่ง ทาตางๆ เปนเวลา 5 
นาที 
   1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือ เปนเวลา 5 นาที 
2. โปรแกรมการฝกฟุตซอล แบบเปนสถานี  

2.1 แบบฝก 1 การแปบอล 
2.2 แบบฝก 2 การไสบอล 
2.3 แบบฝก 3 การดึงบอล 
2.4 แบบฝก 4 การปาดบอล 
2.5 แบบฝก 5 การโตบอล 2คน 
2.6 แบบฝก 6 การโตบอล 3คน 
2.7 แบบฝก7 การโตบอล 4คน 
2.8 แบบฝก 8 ซอมทีม 

3. การผอนคลายอุน (Cool down) เปนเวลา 15 
นาที 
3.1 วิ่งเหยาะเบาๆเปนเวลา 5 นาที 
3.2. ยืดเหยียดกลามเน้ือ 10 นาที 

1. อบอุนรางกาย (Warm up) 10 นาที 
   1.1.วิ่งเหยาะๆ หรือวิ่ง ทาตางๆ เปนเวลา 5 
นาที 
   1.2.ยืดเหยียดกลามเน้ือ เปนเวลา 5 นาที 
2. โปรแกรมการฝกฟุตซอล แบบเปนสถานี  

2.1 แบบฝก 1 การแปบอล 
2.2 แบบฝก 2 การไสบอล 
2.3 แบบฝก 3 การดึงบอล 
2.4 แบบฝก 4 การปาดบอล 
2.5 แบบฝก 5 การโตบอล 2คน 
2.6 แบบฝก 6 การโตบอล 3คน 
2.7 แบบฝก7 การโตบอล 4คน 
2.8 แบบฝก 8 ซอมทีม 

3. การผอนคลายอุน (Cool down) เปนเวลา 15 
นาที 
3.1 วิ่งเหยาะเบาๆเปนเวลา 5 นาที 
3.2. ยืดเหยียดกลามเน้ือ 10 นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  ค 
 

วิธีปฏิบัตแิละภาพประกอบการยืดเหยยีดกลามเน้ือ(Stretching) 
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วิธีปฎิบัติและภาพประกอบการยืดเหยียดกลามเนื้อ(Stretching) 
 
 1. การยืดเหยียดกลามเน้ือคอ(Neck) 
  วิธีปฎิบัติ  เอียงศรีษะไปทางซายพรอมกับใชมือซายดันศรีษะทางซายไปทางดานขวา
พยายามออกแรงตานจนรูสึกตึง ทําคางไว 10 – 15 วินาที 
 

 
 

ภาพการยืดเหยียดกลามเน้ือคอ 
 
 2.  การยืดเหยียดกลามเน้ือหัวไหล(Shoulder) 
  วิธีปฎิบัติ เหยียดแขนขางซายใหตรง ใชแขนขางขวารั้งแขนซายใหเหยียดตรงผาน
หนาอก จนรูสึกตึงบริเวณไหลขางซายคางไว 10- 15 วินาที ทําสลับซาย - ขวา 
    

 
 

ภาพการยืดเหยียดกลามหัวไหล 
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 3. ยืดเหยียดกลามเน้ือตนแขนดานหลัง(Triceps) 
  วิธีปฎิบัติ ชูแขนซายเหยียดตรงเหนือศีรษะพับขอศอกลงวางมือไวบริเวณหลังสวนบน
ใชมือขวาดึงขอศอกซายไปทางขวา จนรูสึกตึงบริเวณตนแขนดานหลังซายคางไว 10- 15 วินาที ทํา
สลับซาย – ขวา 
 

 
 

ภาพการยืดเหยียดกลามตนแขนดานหลัง (Triceps) 
 
 4.  ยืดเหยียดกลามเน้ือแขนทอนลางและขอมือ (Forearm and wrists) 
  วิธีปฎิบัติ เหยียดแขนขางซายตรงไปดานหนาหงายฝามือขึ้น ใชมือขางขวากดปลาย
นิ้วมือขางซายลง จนรูสึกตึงบริเวณตนแขนทอนลางและขอมือคางไว ทําสลับซาย – ขวา 
 

 
 

ภาพการยืดเหยียดกลามแขนทอนลางและขอมือ (Forearm and wrists) 
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 5.  ยืดเหยียดกลามเน้ือตนขาดานหนา(Quadriceps) 
  วิธีปฎิบัติ ยืนตรงพับขาขางซายไปยังสะโพก ใชมือขางซายจับปลายเทาซายไวและดึง
ใหแนบกับสะโพก ยื่นมือขวาไปแตะกําแพงเพื่อรักษาสมดุลจะรูสึกตึงบริเวณตนขาดานหนาคางไว 
10 - 15 วินาที ทําสลับซาย - ขวา 
 

 
 

ภาพการยืดเหยียดกลามเน้ือตนขาดานหนา(Quadriceps) 
 
 6. ยืดเหยียดกลามเน้ือนอง (Calf) 
  วิธีปฏิบัติ ยืนหางจากผนัง 3 ฟุตกาวเทาซายไปขางหนาคร่ึงกาวโนมตัวไปทาง
ดานหนาพักแขนทั้งสองขางไวที่ผนังโดยใหเทาขวาเหยียดตรงจนรูสึกตึงบริเวณนอง คางไว 10-15 
วินาที 
 

 
 

ภาพการยืดเหยียดกลามเน้ือนอง(Calf) 
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 7. ยืดเหยียดกลามเน้ือตนขาดานหลัง(Hamstrings) 
  วิธีปฏิบัติ ยืนเหยียดขาขวาใหตรง งอเขาซายเล็กนอย คอยๆกมตัวลงไปงุมปลายเทา
ขวาใชมือจับบริเวณขอเทาหรือปลายเทาขางขวา จนรูสึกตึง บริเวณตนขาดานหลัง คางไว 10 – 15 
วินาทีทําสลับซาย – ขวา  
 

 
 

ภาพการยืดเหยียดกลามเน้ือตนขาดานหลัง(Hamstrings) 
 
 8. ยืดเหยียดกลามเน้ือหุบขา(Adductors) 
  วิธีปฎิบัติ นั่งบนพ้ืน โดยใหฝาเทาทั้งสองขางประกบกัน ใชมือดึงเขามาใหชิดกับลําตัว
กมตัวลงไปหาขอเทาชาๆจนรูสึกตึงบริเวณขาหนีบคางไว 10-15 วินาที 
 

 
 

ภาพการยืดเหยียดกลามเน้ือหุบขา(Adductors) 
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 9. ยืดเหยียดกลามเน้ือหลังสวนลาง(Lower back) 
  วิธีปฏิบัติ นอนหงายบนพื้นงอเขาใชมือทั้งสองขางจับไวบริเวณตนขาดานหนาแลวดึง
เขาหาอกจนรูสึกตึงบริเวณหลังสวนลาง คางไว 10-15 วินาที 
 

 
 

ภาพการยืดเหยียดกลามเน้ือหลังสวนลาง (Lower back) 
 
 10. ยืดเหยียดกลามเน้ือกน(Guateus Maximus)  
  วิธีปฏิบัติ นั่งเหยียดขาออกท้ังสองขางยกขาขวาพรอมกับใชมือทั้งสองดึงขาใหชิด
หนาอกมากที่สุดจนรูสึกตึงบริเวณกน คางไว 10-15 วินาที 
 

 
 

ภาพการยืดเหยียดกลามเน้ือกน (Guateus Maximus) 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ง 
 

วิธีปฏิบัตแิละภาพประกอบโปรแกรมการฝกรูปแบบ คิว เอ พี 
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วิธีปฎิบัตแิละภาพประกอบโปรแกรมการฝกรูปแบบ คิว เอ พี 
แบบฝกสัปดาหที่1-4 

 
แบบฝกความคลองตัวแบบฝกที่ 1 Box runs  
 1.  พุงตัวไปขางหนาแตะพ้ืน สลับไปทางขวา 
 2.  ถอยหลังแลววิ่งสลับไปทางซายแลวกลับไปยังจุดเร่ิมตน (10 วินาที) ความยาวของดาน
ตางๆ อาจเปน 5 หลากําหนดจุดมุมดวยแทงกรวย 
  3.  ปฏิบัติ 3 คร้ัง / 1ชุด 
  ปฏิบัติ 3 ชุด 
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แบบฝกความคลองตัวแบบฝกที่ 2 T – test  
 1. วิ่งไป 10 หลา แตะ พ้ืนสลับไปทางซาย 10หลาแตะพื้น 
 2. สลับขวา 10 หลาแตะสลับไปทางหลัง ไปแตะกลางและวิ่งกลับไปยังจุดเร่ิมตน 
  3.  ปฏิบัติ 3 คร้ัง / 1ชุด 
  ปฏิบัติ 3 ชุด 
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แบบฝกความคลองตัวแบบฝกที่ 3 Star Run S  
 1. เริ่มที่มุม 
 2. ใหสปริ้นทไปแตละมุมโดย หรือใชรูปแบบการเคลื่อนไหวที่แตกตางกันไปยังแตละมุม 
 3. กลับมายังตรงกลาง (จุดเร่ิม) หลังจากที่ไปครบในแตละมุม 
  4. ปฏิบัติ 3 คร้ัง / 1ชุด 
 ปฏิบัติ 3 ชุด 
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แบบฝกความคลองตัวแบบฝกที่ 4 Shuffle & Go  
 1. สไลดไปขางขวากาวใหญ3 กาว (หรือสไลดไปทางดานซาย)  
 2. และเปลี่ยนเปนวิ่งสปร้ินท 10 หลา 
  3. ปฏิบัติ 3 คร้ัง / 1ชุด 
  ปฏิบัติ 3 ชุด 
 
 

   
 

สไลดไปขางขวาหรือซายกาวใหญ 3 กาว  วิ่งสปร้ินท 10 หลา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Start Finish 
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สถานีที่ 1  Jump Lateral 
 
 จุดมุงหมาย  
  ความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเน้ือที่ใชในการกระโดดและความคลองตัว ของ
ปฏิกิริยาตอบสนอง  
 
วิธีปฏิบัติ 
  1.  ยืนในทาเตรียมพรอมที่จุดเร่ิมตน 
 2. ทําไดทั้งดานสูงหรือดานขวาง 
 3. ยืนเทาแยกเสมอไหลยืนบนเสนหรือพ้ืนนุมๆ 
 4. กระโดด 2 เทา พรอมกันไปขางๆ ลงพ้ืน และกระโดดไปทิศตรงขามอยางรวดเร็ว
ทําซํ้าๆ 
  5.  ปฏิบัติ 8 คร้ัง / 1ชุด 
  ปฏิบัติ 2 ชุด 
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สถานีที่ 2  Zig Zag 
  
จุดมุงหมาย  
  ความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเน้ือที่ใชในการทรงตัว การกระโดดและความ
คลองตัว  
 
 วิธีปฏิบัติ 
 1.  ยืนในทาเตรียมพรอมที่จุดเร่ิมตน 
 2. กระโดดไปขางหนาทํามุม 45 องศา ไปทางขวา ,ลงพ้ืน , และกลับทิศเพ่ือกระโดดไป
ขางหนาทํามุม 45 องศาไปทางซาย ทําซํ้าไปซ้ํามาลงพื้นแลวตองกระโดดตออยางรวดเร็วที่สุดเทาที่
จะเปนไปได 
  3. ปฎิบัติ 10 คร้ัง / 1ชุด 
  4.  ปฎิบัติ 3 ชุด 
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สถานีที่ 3 Tuck Jump 
 
จุดมุงหมาย 
  เพ่ือเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงไปเปนพลัง 
 
วิธีการปฏิบัติ 
  1.  ยืนตรง 
  2.  กระโดดขึ้นกระตุกเขาทั้งสองขางเขาหาหนาอกกลับสูทาเริ่มตนลงพื้นดวยอุมฝาเทายอ
เขากระโดดขึ้น-ลง พ้ืนอยางรวดเร็วเหมือนการทํางานของสปริง  
  3.  ปฏิบัติ 10 คร้ัง / 1ชุด 
  ปฏิบัติ 3 ชุด 
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สถานีที่ 4 S Quat Jump 
  
จุดมุงหมาย  
  เพ่ือเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงไปเปนพลังกลามเน้ือที่ใชในการกระโดด  
 
วิธีปฏิบัติ 
  1.  ยืนในทาเตรียมพรอมที่จุดเร่ิมตน 
 2. กาวเทาไปขางหนา เปนทาเร่ิมตน 
 3. ยกเทาหนาอยางรวดเร็วและสลับเทาในอากาศเพื่อขาหลังจะมาอยูขางหนาเพ่ือชวยใน
การลงพื้น  
 4. ทันทีที่ลงพื้นดึงเทามาขางหลังและยกเทาหนาอีกคร้ัง ทําซํ้าๆขาแตละขางอีกอยาง อยา
สลับเทาในอากาศ ใหกระโดดขาขางเดียวกอนสลับเทา 
  5.  ปฏิบัติ 8 คร้ัง / 1ชุด 
  ปฏิบัติ 3 เซต 
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แบบฝกสัปดาหที่ 5-8 
 
แบบฝกความคลองตัวแบบฝกที่ 1 Box runs  
 1.  พุงตัวไปขางหนาแตะพ้ืน สลับไปทางขวา 
 2.  ถอยหลังแลววิ่งสลับไปทางซายแลวกลับไปยังจุดเร่ิมตน (10 วินาที) ความยาวของดาน
ตางๆอาจเปน 5 หลากําหนดจุดมุมดวยแทงกรวย 
  3. ปฏิบัติ 3 คร้ัง / 1ชุด 
  ปฏิบัติ 3 ชุด 
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แบบฝกความคลองตัวแบบฝกที่ 2 T – test  
 1. วิ่งไป 10 หลา แตะ พ้ืนสลับไปทางซาย 10หลาแตะพื้น 
 2. สลับขวา 10 หลาแตะสลับไปทางหลัง ไปแตะกลางและวิ่งกลับไปยังจุดเร่ิมตน 
 3. ปฏิบัติ 3 คร้ัง / 1ชุด 
  ปฏิบัติ 3 ชุด 
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แบบฝกความคลองตัวแบบฝกที่ 3 Star Run S  
 1. เริ่มที่มุม 
 2. ใหสปริ้นทไปแตละมุมโดย หรือใชรูปแบบการเคลื่อนไหวที่แตกตางกันไปยังแตละมุม 
 3. กลับมายังตรงกลาง (จุดเร่ิม) หลังจากที่ไปครบในแตละมุม 
  4. ปฏิบัติ 3 คร้ัง / 1ชุด 
  ปฏิบัติ 3 ชุด 
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แบบฝกความคลองตัวแบบฝกที่ 4 Shuffle & Go  
 1. สไลดไปขางขวากาวใหญ3 กาว (หรือสไลดไปทางดานซาย)  
 2. และเปลี่ยนเปนวิ่งสปร้ินท 10 หลา 
 3. ปฏิบัติ 3 คร้ัง / 1ชุด 
   ปฏิบัติ 3 ชุด 
  4. พักระหวางเซต 3 นาที 
 
 

  
 

สไลดไปขางขวาหรือซายกาวใหญ3 กาว  วิ่งสปร้ินท 10 หลา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Start Finish 
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แบบฝกความคลองตัวแบบฝกที่ 5 Clock Drill  
 1. แปะเทปที่บริเวณ 6 เหลี่ยมที่มีความกวางแตละดาน 12 นิ้ว 
 2. เริ่มที่จุดก่ึงกลางและกระโดดสองเทาออกนอกเสน และ 
 3. กระโดดกลับเขามาแลวกระโดดขามไปยังเสนตอไป (3 รอบ) 
  4. ปฏิบัติ 3 คร้ัง / 1ชุด 
  ปฏิบัติ 3 ชุด 
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สถานีที่ 1 Zig Zag ขาเดียว 
  
จุดมุงหมาย  
  ความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเน้ือที่ใชในการทรงตัว การกระโดดและความ
คลองตัว  
 
วิธีปฏิบัติ 
  1.  ยืนในทาเตรียมพรอมที่จุดเร่ิมตน 
 2. กระโดดไปขางหนาทํามุม 45 องศา ไปทางขวา ,ลงพ้ืน , และกลับทิศเพ่ือกระโดดไป
ขางหนาทํามุม 45 องศาไปทางซาย ทําซํ้าไปซ้ํามาลงพื้นแลวตองกระโดดตออยางรวดเร็วที่สุดเทาที่
จะเปนไปได 
  3.  ปฏิบัติ 8 คร้ัง / 1ชุด (แตละขา) 
  ปฏิบัติ 3 ชุด 
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สถานีที่ 2 วิ่งถอยหลัง 
  
จุดมุงหมาย  
  ความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเน้ือที่ใชในการวิ่งและความคลองตัวของปฏิกิริยา
ตอบสนอง  
 
วิธีปฏิบัติ 
  1.  ยืนในทาเตรียมพรอมที่จุดเร่ิมตน 
  2.  วิ่งถอยหลังประมาณ 5-8 วินาที 
 3. ปฏิบัติ 3 คร้ัง / 1ชุด 
  ปฏิบัติ 3 ชุด 
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สถานีที่ 3 Tuck Jump 
จุดมุงหมาย 
  เพ่ือเปลี่ยนแปลงความแข็งแรงไปเปนพลัง 
 
วิธีการปฏิบัติ 
 1.  ยืนตรง 
  2.  กระโดดขึ้นกระตุกเขาทั้งสองขางเขาหาหนาอกกลับสูทาเร่ิมตนลงพื้นดวยฝาเทายอเขา
กระโดดขึ้น - ลง พ้ืนอยางรวดเร็วเหมือนการทํางานของสปริง  
  3.  ปฏิบัติ 10 คร้ัง / 1ชุด 
  ปฏิบัติ 3 ชุด 
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สถานีที่ 4 Jump Lateral 
  
จุดมุงหมาย  
  ความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเน้ือที่ใชในการกระโดดและความคลองตัว ของ
ปฏิกิริยาตอบสนอง  
 
วิธีปฏิบัติ 
  1.  ยืนในทาเตรียมพรอมที่จุดเร่ิมตน 
 2. ทําไดทั้งดานสูงหรือดานขวาง 
 3. ยืนเทาแยกเสมอไหลยืนบนเสน 
 4. กระโดด 2 เทา พรอมกันไปขางๆ ลงพ้ืน และกระโดดไปทิศตรงขามอยางรวดเร็ว
ทําซํ้าๆ 
  5. ปฏิบัติ 10 คร้ัง / 1 ชุด 
  ปฏิบัติ 3 ชุด 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก  จ 
 

หนังสือใหความยินยอมเขารวมในโครงการวิจัย 
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หนังสือใหความยินยอมเขารวมในโครงการวิจัย 
 

วันที่ ……………….……… 
 

 ขาพเจา………………………………………….อายุ………ป อยูบานเลขที่…..….
ถ น น ………. . . ห มู ที่ ……….แ ข ว ง /ตํ า บ ล …………....เ ข ต /อํ า เ ภ อ …..……………. . . . . .
จังหวัด…………........โทรศัพท..................................... 
 
ขอทําหนังสือน้ีใหไวตอหัวหนาโครงการวิจัยเพ่ือเปนหลักฐานแสดงวา 
ขอ 1 .  ขาพเจา ไดรับทราบโครงการวิจัยของ...........(หัวหนาโครงการวิจยัและ
คณะฯ).......................... เร่ือง............................................................................................... 
ขอ 2.   ขาพเจา ยินยอมเขารวมโครงการวิจยัน้ี ดวยความสมัครใจ โดยมิไดมีการบังคับขูเข็ญ 
 หลอกลวงแตประการใด และจะใหความรวมมือในการวิจัยทกุประการ 
ขอ 3.  ขาพเจา ไดรับการอธิบายจากผูวิจัยเกี่ยวกบัวัตถุประสงคของการวิจยั วิธกีารวิจยั ประสิทธิภาพ 
 ความปลอดภัย อาการหรืออันตรายที่อาจเกิดข้ึน รวมทั้งแนวทางปองกันและแกไข หากเกิด
 อันตราย คาตอบแทนที่จะไดรับ คาใชจายที่ขาพเจาจะตองรับผิดชอบจายเอง โดยไดอานขอความ
 ที่มีรายละเอียดอยูในเอกสารชี้แจงผูเขารวมโครงการวิจัยโดยตลอด อีกทั้งยังไดรับคําอธิบายและ
 ตอบขอสงสัยจากหัวหนาโครงการวิจัยเปนที่เรียบรอยแลว และตกลงรับผิดชอบตามคํารับรองใน
 ขอ 5 ทุกประการ  
ขอ 4.    ขาพเจา ไดรับการรับรองจากผูวิจัยวาจะเก็บขอมูลสวนตัวของขาพเจาเปนความลับ จะเปดเผย
 เฉพาะผลสรุปการวิจัยเทานัน้ 
ขอ 5. ขาพเจา ไดรับทราบจากผูวิจัยแลววา หากมีอันตรายใด ๆ อันเกิดขึ้นจากการวิจัยดังกลาว 
 ขาพเจา จะไดรับการรักษาพยาบาลจากคณะผูวิจยั โดยไมคิดคาใชจายและจะไดรับคาชดเชย
 รายไดที่สูญเสยีไปในระหวางการรักษาพยาบาลดังกลาว ตลอดจน  มีสิทธิ์ไดรับคาทดแทนความ
 พิการที่อาจเกดิข้ึนจากการวจิัยตามสมควร 
ขอ 6.   ขาพเจา ไดรับทราบแลววาขาพเจามีสิทธิ์จะบอกเลิกการรวมโครงการวิจัยนี้ และการบอกเลิก
การ รวมโครงการวิจัย จะไมมีผลกระทบตอการดูแลรักษาโรคที่ขาพเจาจะพงึไดรับตอไป 
ขอ 7.    หากขาพเจามขีอของใจเกี่ยวกับข้ันตอนของการวิจัย หรือหากเกิดผลขางเคียงที่ไมพงึประสงค
 จากการวิจยั สามารถติดตอกับ.........(หวัหนาโครงการวิจัย และผูรวมวิจัยที่สามารถติดตอได   
 ระบุสถานทีท่ีติ่ดตอไดสะดวกพรอมเบอรโทรศัพท,โทรสาร) 
......................................................................................................................................... 
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ขอ 8.   หากขาพเจา ไดรับการปฏิบัติไมตรงตามที่ระบุไวในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการวิจัย ขาพเจาจะ
 สามารถติดตอกับประธานคณะกรรมการจริยธรรมสําหรับการพิจารณาโครงการวิจัยที่ทํา          
 ในมนุษยหรือผูแทน ไดที่ ฝายวิจัย คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ                
 โทรศัพท 0-3739-5085-6 ตอ 10513  
 ขาพเจาไดอานและเขาใจขอความตามหนังสือนี้โดยตลอดแลว เห็นวาถูกตองตามเจตนา
ของขาพเจา จึงไดลงลายมือช่ือไวเปนสําคัญพรอมกับหัวหนาโครงการวิจัยและตอหนาพยาน 
 
ลงช่ือ …………………………………...         ลงช่ือ ……………………………………   
     (………………………………….....)              (……………………………….......) 
      ผูยนิยอม / ผูแทนโดยชอบธรรม          ผูใหขอมูลและขอความยนิยอม/หวัหนา
โครงการวิจยั 
          
ลงช่ือ ……………………………………พยาน       ลงช่ือ …………………………………พยาน       
       (……………………………………)                      (…………………………………… ) 
 
ในกรณีที่ผูเขารวมการวิจัย อานหนงัสือไมออก ผูที่อานขอความทั้งหมดแทนผูเขารวมการวิจยัคือ
.............................................................................................................................................. 
 
จึงไดลงลายมือช่ือไวเปนพยาน     
 
ลงช่ือ …………………………………พยาน 
    (…………………………………….) 
 
หมายเหตุ  
1.  ในกรณีผูใหความยินยอมมีอายุไมครบ 18  ปบริบูรณ จะตองมีผูปกครองตามกฎหมายเปนผูใหความ
 ยินยอมดวย หรือ ผูปวยที่ไมสามารถแสดงความยินยอมไดดวยตนเอง จะตองมีผูมีอํานาจทําการแทน 
 เปนผูใหความยินยอม 
2.   กรณีผูยินยอมตนใหทําวิจัย ไมสามารถอานหนังสือได ใหผูวิจัยอานขอความในหนังสือใหความ        
 ยินยอมนี้ใหแกผูยินยอมตนใหทําวิจัยฟงจนเขาใจแลว และใหผูยินยอมตนใหทําวิจัยลงนาม หรือ
 พิมพลายนิ้วหัวแมมือรับทราบ ในการใหความยินยอมดังกลาวดวย 
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หนังสือใหความยินยอมเขารวมในโครงการวิจัย 
สําหรับผูยินยอมตนใหทําวิจัยทีม่ีอายุตํ่ากวา 18 ป 

หรือ ผูปวยที่ไมสามารถแสดงความยินยอมไดดวยตนเอง 
 

วันที่ ……………….…………………… 
 

 ขาพเจา………………………………………….อายุ………ป อยูบานเลขที่…..….
ถนน……….......หมูที่……….แขวง/ตําบล……………….………....เขต/อําเภอ…..……………......
จังหวัด…………..........................โทรศัพท............................... 
เปนผูมีอํานาจกระทําการแทน นาย/ นาง/ นางสาว/ เด็กชาย/ เด็กหญิง ……………………มี
ความเกี่ยวของเปน………………………………….............................................................. 
ขอทําหนงัสอืนี้ใหไวตอหัวหนาโครงการวิจยัเพื่อเปนหลกัฐานแสดงวา 
ขอ 1 .  ขาพเจาไดรับทราบโครงการวิจัยของ............................ (หวัหนาโครงการวิจยัและคณะฯ) 
…………….….……......เร่ือง……….……………………………………………………........... 
ขอ 2.   ขาพเจา ยินยอมใหบุคคลที่ขาพเจามีอํานาจทําการแทนตามที่ระบุขางตน เขารวมโครงการวิจัยนี้ 
 ดวยความสมัครใจ โดยมิไดมีการบังคับขูเข็ญ หลอกลวงแตประการใด  
ขอ 3.  ขาพเจา ไดรับการอธิบายจากผูวิจัยเกี่ยวกับวัตถุประสงคของการวิจัย วิธีการวิจัย ประสิทธิภาพ 
 ความปลอดภัย อาการหรืออันตรายที่อาจเกิดข้ึน รวมทั้งแนวทางปองกันและแกไข หากเกิด
 อันตราย คาตอบแทนที่จะไดรับ คาใชจายที่ผูถูกทําวิจัยจะตองรับผิดชอบจายเอง โดยไดอาน
 ขอความที่มีรายละเอียดอยูในเอกสารชี้แจงผูเขารวมโครงการวิจัยโดยตลอด อีกทั้งยังไดรับ
 คําอธิบายและตอบขอสงสัยจากหัวหนาโครงการวิจัยเปนที่เรียบรอยแลว และตกลงรับผิดชอบ
 ตามคํารับรองในขอ 5 ทุกประการ  
ขอ 4.    ขาพเจา ไดรับการรับรองจากผูวิจัยวาจะเก็บขอมูลสวนตัวของผูถูกทําวิจัยเปนความลับ จะ
 เปดเผยเฉพาะผลสรุปการวิจัยเทานั้น 
ขอ 5. ขาพเจา ไดรับทราบจากผูวิจัยแลววา หากมีอันตรายใด ๆ อันเกิดขึ้นจากการวิจัยดังกลาว ผู
ถูก ทําวิจัย จะไดรับการรักษาพยาบาลจากคณะผูวิจัย โดยไมคิดคาใชจายและจะไดรับคาชดเชย
 รายไดที่สูญเสียไปในระหวางการรักษาพยาบาลดังกลาว ตลอดจน  มีสิทธิ์ไดรับคาทดแทนความ
 พิการที่อาจเกิดข้ึนจากการวิจัยตามสมควร 

แบบ วจ.03/2550 
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ขอ 6.   ขาพเจา ไดรับทราบแลววาผูถูกทําวิจัยมีสิทธิ์จะบอกเลิกการรวมโครงการวิจัยนี้ และการบอก
เลิก การรวมโครงการวิจัย จะไมมีผลกระทบตอการดูแลรักษาโรคที่ผูถูกทําวิจัยจะพึงไดรับตอไป 
ขอ 7.    หากขาพเจา/ผูถูกทําวิจัย มีขอของใจเกี่ยวกับข้ันตอนของการวิจัย หรือหากเกิดผลขางเคียงที่ไม
 พึงประสงคจากการวิจัย สามารถติดตอกับ.........(หัวหนาโครงการวิจัย และผูรวมวจิยัทีส่ามารถ
 ติดตอได ระบุสถานที่ที่ติดตอไดสะดวก พรอมเบอรโทรศัพท,โทรสาร) ........................... 
ขอ 8.  หากผูถูกทําวิจัย ไดรับการปฏิบัติไมตรงตามที่ระบุไวในเอกสารชี้แจงผูเขารวมการวิจัย ขาพเจา 
 จะสามารถติดตอกับประธานคณะกรรมการจริยธรรมสําหรับการพิจารณาโครงการวิจัยที่ทํา   
 ในมนุษย หรือผูแทน ไดที่ ฝายวิจัย คณะแพทยศาสตร มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
 โทรศัพท 0-3739-5085-6 ตอ 10513 
     ขาพเจาไดอานและเขาใจขอความตามหนังสือน้ีโดยตลอดแลว เห็นวาถูกตองตาม
เจตนาของขาพเจา จึงไดลงลายมือชื่อไวเปนสําคัญพรอมกับหัวหนาโครงการวิจัยและตอหนา
พยาน 
ลงช่ือ …………………………………...            ลงช่ือ …………………………………      
        (………………………………….....)   (……………………………….......) 
            ผูมีอํานาจทําการแทน                  ผูใหขอมูลและขอความยินยอม/หวัหนาโครงการวิจัย 
 
ลงช่ือ ……………………………………พยาน     ลงช่ือ ……………………………………พยาน 
        (…………………………………… )             (…………………………………… ) 
 
ในกรณีที่ผูเขารวมการวิจัย อานหนงัสือไมออก ผูที่อานขอความทั้งหมดแทนผูเขารวมการวิจยัคือ
.............................................................................................................................................. 
 
จึงไดลงลายมือช่ือไวเปนพยาน  
 
ลงช่ือ ……………………………………พยาน 
        (…………………………………….) 

 
 
 
 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
 

รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
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รายชื่อผูเชี่ยวชาญ 
 
1.  ผศ.ดร.ชนินทรชัย อินทิราภรณ 
 อาจารยจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา   
 ผูเชี่ยวชาญดานการฝกกีฬา 
 
2.  อาจารยเจษฎากรณ ปอมขุนพรหม 
 อาจารยโรงเรียนอิสลามวิทยาลัยแหงประเทศไทย 
 ผูฝกสอนฟุตซอลสโมสรกรุงเทพมหานคร 
 ผูฝกสอนฟุตซอลเขต 10 กรุงเทพมหานคร 
 
3.  นายวิศาล ไหมวิตร 
 ผูฝกสอนฟุตซอลทีมชาติไทย 
 ผูฝกสอนฟุตซอลสโมสรชลบุรี บลูเวฟ  
 
4.  อาจารยไพบูลย เลิศวิมลรัตน 
 ผูฝกสอนฟุตบอลสโมสรพนักงานยาสูบ 
  ผูชวยผูฝกสอนฟุตบอลทีมชาติไทย 
 เปนวิทยากรผูอบรมฟุตบอลการกีฬาแหงประเทศไทย   
 
5.  นายเกริกวิทย พงศศรี 
 อาจารยมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ (องครักษ) ภาควิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
 ผูเชี่ยวชาญดานวิทยาศาสตรการกีฬาทีมฟุตซอลทีมชาติไทย 
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วันเดือนปเกิด     วันที่ 17 มกราคม พ.ศ. 2523 
สถานที่เกิด      จังหวัดกระบี่ 
สถานที่อยูปจจุบัน    99 หมู 5 ตําบล เกาะลันตานอย อําเภอ เกาะลันตา  
      จังหวัดกระบี่ 81150 
ตําแหนงหนาที่การงานปจจุบัน อาจารย 
สถานที่ทํางานปจจุบัน    โรงเรียนโคกเจริญวิทยา เลขที่ 1 หมู 9  ตําบลโคกเจริญ  
       อําเภอโคกเจริญ จังหวัดลพบุรี 15250  
 
ประวัติการศึกษา 
 พ.ศ. 2535    ชั้นประถมศึกษาปที่ 6  
      จาก  โรงเรียนบานคลองโตนด จังหวัดกระบี่ 
 พ.ศ. 2538   ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  
      จาก  โรงเรียนคลองยางประชานุสรณ จังหวัดกระบี่ 
 พ.ศ. 2541    ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6  
      จาก  โรงเรียนอิสลามวิทยาลัยแหงประเทศไทย กรุงเทพมหานคร 
 พ.ศ. 2546    ปริญญาตรี วท.บ.  
      จาก  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
 พ.ศ. 2554   ปริญญาโท วท.ม. (วิทยาศาสตรการกีฬา) 
      จาก  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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