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 บทคัดย่อ

   การวิจัยนี้เป็นวิจัยแบบกึ่งทดลองมีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกแบบควบคู่ที่มีต่อ

สมรรถภาพทางกลไกของนกักฬีาฟตุซอลหญงิระดบัมธัยมศึกษา กลุ่มเป้าหมายเป็นนกักฬีาฟตุซอลหญงิ จ�านวน 30 คน 

แบ่งกลุ่มออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน เครื่องมือที่ใช้คือ 1) โปรแกรมการฝึก 3 แบบ ได้แก่ PAS ASP SPA 

2) แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 3) แบบทดสอบพลังกล้ามเนื้อ 4) แบบทดสอบความเร็ว สถิติที่ใช้ได้แก่ 

ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ�้า วิเคราะห์ความแปรปรวน

แบบสองทางชนิดวัดซ�้า เก็บรวบรวมข้อมูลด�าเนินการฝึกทั้ง 3 กลุ่ม ทุกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ รวม 6 สัปดาห์ 

พบว่า 1) นักกีฬาฟุตซอลท่ีได้รับการฝึกท้ัง3 แบบ มีความคล่องแคล่วว่องไว พลังและความเร็ว หลังการฝึกดีกว่า

ก่อนการฝึกโดยหาค่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) 2) นักกีฬาฟุตซอลหญิงที่ได้รับการฝึกที่แตกต่างกัน 

มีความเร็ว พลังและความคล่องแคล่วว่องไวไม่แตกต่างกัน และในหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 6 ดีกว่า

ก่อนการฝึกอย่างมนียัส�าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และ 3) ปฏสิมัพนัธ์ระหว่างรปูแบบการฝึกทีแ่ตกต่างกนัและระยะเวลา

ในการฝึกที่แตกต่างกัน ร่วมกันส่งผลต่อสมรรถภาพทางกลไกของนักกีฬาฟุตซอลหญิง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 

สัปดาห์ที่ 6 แตกต่างกันอย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติ .05

ค�ำส�ำคัญ: การฝึกแบบควบคู่, สมรรถภาพทางกลไก, นักฟุตซอลหญิง
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ABSTRACT

	 The objective of this research is to study and compare the combined training effects on skill-

related physical fitness of secondary school’s female futsal players. The participants of the research 

are 30 female futsal players divided into 3 groups with 10 people per each. The instruments applied 

consist of 1.) 3 training programs including PAS, ASP and SPA 2.) Agility test 3.) Muscle Power test and 

4.) Speed test. The data are analyzed by mean, standard deviation, One-way ANOVA, and Two-way 

repeated ANOVA. By collecting the data from the 3 groups every Monday, Wednesday and Friday for 

the total of 6 weeks, it is found that 1.) The female futsal players have the better performances in 

terms of agility, strength and speed after being trained in 3 training programs comparing to the pre-

training performances, following the result analyzed by mean and SD 2.) The female futsal players 

being trained in different training program do not have different performances in terms of speed, 

strength and agility, and after the 4th and 6th week of training, the performances are significantly higher 

at the level of 0.5, and 3.) The correlation between the different type of training and different period 

of training altogether affect on the skilled-related physical fitness of female futsal players after the 

4th and 6th week higher at the level of 0.5.

Keywords: Combined Training, Skill-Related Physical Fitness, Female Futsal Players

บทน�ำ

	 กีฬาฟุตซอลเป็นชนิดกีฬาอีกประเภทหนึ่งที่ได้รับความนิยมเป็นอย่างมากในหลายประเทศทั่วโลก ปัจจุบัน 

ได้มีการจัดการแข่งขันในระดับชิงแชมป์โลกภายใต้การรับรองการแข่งขันโดยสหพันธ์ฟุตบอลนานาชาติหรือฟีฟ่า 

(Football Association Singapore, 1997) ในประเทศไทยก็ได้รับความนิยมอย่างมาก ตั้งแต่ระดับเยาชนจนไปถึง 

ประชาชนทั่วไป กีฬาฟุตซอลได้สร้างช่ือเสียงให้กับประเทศไทยในระดับโลกมาแล้ว และได้มีโอกาสจัดการแข่งขัน 

มาแล้วหลายรายการ ยกตัวอย่างรายการที่ใหญ่ที่สุดอย่าง FIFA Futsal World Cup 2012 ที่ประเทศไทยได้รับเกียรติ 

เป็นเจ้าภาพจัดการแข่งขัน กีฬาฟุตซอลเป็นอาชีพท่ีสามารถท�ำชื่อเสียงและรายได้ให้แก่ตนเอง ครอบครัว และ 

ประเทศชาติด้วย เห็นได้จากรายการแข่งขันกีฬาฟุตซอลได้รับความนิยมในกลุ่มวัยรุ่นช่วงอายุ 12 – 18 ปี เป็นระดับ 

ชัน้มธัยมศกึษาทัง้ตอนต้นและตอนปลาย (Limhan & Rattanarotchanakul, 2019) ทัง้ประเภทชายและประเภทหญงิ 

เช่น รายการแข่งขัน กรมพลศึกษา ฟุตซอลนักเรียนส�ำนักงานเขตพื้นที่การศึกษา เจเพรสจูเนียร์ฟุตซอล กีฬาเยาวชน 

แห่งชาติ และกีฬานักเรียน เป็นต้น เน่ืองจากเป็นกีฬาที่ใช้ระยะเวลาในการแข่งขันไม่นาน เป็นการแข่งขันที่ต้องใช้

ความเร็ว ความคล่องตัวของผู้เล่นจึงส่งผลท�ำให้ผู้ชมรู้สึกสนุก ตื่นเต้น โดยเฉพาะนักกีฬาประเภททีมหญิงจะประสบ

ความส�ำเร็จได้นั้น ต้องมีทักษะ รูปร่าง ความถนัด เทคนิค และสมรรถภาพทางกายที่เป็นปัจจัยส�ำคัญของกีฬาฟุตซอล 

(Department of Physical Education, Ministry Of Tourism and Sports, 2015)

	 สมรรถภาพทางกลไก คือความสามารถของร่างกายที่จะช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรม 

ทางกาย โดยเฉพาะการเล่นกีฬาได้ดี โดยมีองค์ประกอบดังนี้ 1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) 

2. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 3. พลังกล้ามเนื้อ (Muscle Power) 4. ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular 

Endurance) 5. ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (Circulatory Endurance) 6. ความอ่อนตัว (Flexibility) 
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7. ความเร็ว (Speed) (Supawimol, 2007) ซึ่งจากการศึกษาและการวิเคราะห์ สมรรถภาพทางกลไกที่เกี่ยวข้อง 

และเป็นส่วนประกอบส�ำคัญกับกีฬาฟุตซอล ประกอบไปด้วย 1. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 2. พลังกล้ามเนื้อ 

(Muscle Power) 3. ความเร็ว (Speed) 4. ความว่องไว (Quickness) 5. ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction Time) และ 

6. การประสานสัมพันธ์ (Coordination) โดยมีความแข็งแรง (Muscle Stenght) เป็นองค์ประกอบหลัก ที่ช่วยพัฒนา 

ทกัษะต่าง ๆ  ในด้านสมรรถภาพทางกลไกของกีฬาฟตุซอลได้ดยีิง่ขึน้ ซึง่น้อยคนในวงการกฬีาฟตุซอลจะเหน็ถงึความส�ำคญั 

ของสมรรถภาพในนักกีฬาฟุตซอลผู้หญิงในช่วงอายุน้อย ๆ ที่เป็นช่วงเยาวชนที่ก�ำลังเติบโตเพื่อจะก้าวไปเล่นในระดับ 

สโมสรหรือทีมชาติในอนาคตต่อไปอีกทั้งเรื่องทักษะพื้นฐานในการเล่นกีฬาฟุตซอลประกอบไปด้วยการเคลื่อนที่ตามระบบ 

การหลบหลีกคู่ต่อสู้ การเคลื่อนที่ด้วยการขยับหลอก การวิ่งออกตัว การยิงประตู การส่งลูกและการวิ่งเพื่อไปรับบอล 

ซึ่งเป็นส่วนส�ำคัญที่ต้องพัฒนานักกีฬาอย่างต่อเนื่อง จากการศึกษางานวิจัยที่ได้ศึกษาที่เกี่ยวกับการฝึกนักกีฬาฟุตซอล

ทั้งชายและหญิงจะมีการฝึกเหมือนกัน โดยจะเน้นการฝึก เช่น ความคล่องแคล่วว่องไว ความว่องไว พลังและความเร็ว 

(Ates, 2018) จากการศึกษาและการวิเคราะห์ จึงเลือกการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว พลังและความเร็ว น�ำมาเป็น 

แบบฝึกในการพัฒนาสมรรถภาพทางกลไก เนือ่งจากพบว่า ในการฝึกซ้อมหรอืการแข่งขนัในกฬีาฟตุซอลนัน้ จะมรีปูแบบ 

ในการเคลื่อนที่ไปด้านหน้า ด้านข้าง กระโดด การวิ่งออกตัว การยิงประตูและการวิ่งระยะสั้นเป็นองค์ประกอบส�ำคัญ

ในการฝึกซ้อมและแข่งขันในกีฬาฟุตซอล 

	 จากหลักการและเหตุผลดังกล่าวมาผู้วิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาและเปรียบเทียบของการฝึกโปรแกรม 

แบบควบคูข่องนกักฬีาฟตุซอลหญงิ โดยมโีปรแกรมฝึก 3 แบบ ได้แก่ ความคล่องแคล่วว่องไว พลังกล้ามเนือ้และความเรว็ 

โดยแบ่งนักกีฬาออกเป็น 3 กลุ่ม ทุกกลุ่มจะได้รับการฝึกทั้ง 3 แบบแต่ช่วงเวลาแตกต่างกัน เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบ

ผลงานของการพฒันาด้านสมรรถภาพทางกลไกทีส่่งเสรมินกักฬีาฟตุซอลหญงิได้เรว็ขึน้เพือ่เป็นการส่งเสรมิสมรรถภาพ

ทางกลไกของนักกีฬาฟุตซอลหญิงให้มีความสมบูรณ์และมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น

วิธีการ

	 กลุ่มเป้าหมายที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาฟุตซอลหญิงตัวแทนของโรงเรียนสายน�้ำผึ้ง จ�ำนวน 30 คน 

แบ่งกลุ่มออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ  ละ 10 คน ประกอบด้วย 1) กลุ่ม PAS (พลัง ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว 2) กลุ่ม ASP  

(ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว พลัง) และ 3) กลุ่ม SPA (ความเร็ว พลัง ความคล่องแคล่วว่องไว) โดยแต่ละกลุ่ม 

ต้องเรียงล�ำดบัคะแนนการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวด้วยแบบทดสอบ Agility T-test จากน้อยไปหามาก แล้วจดักลุ่ม 

ด้วยวธิกีารจบัคู ่(Matching) วจิยัเป็นแบบหลายกลุม่อนกุรมเวลา (Multi-groups Time Series Design) โดยมรีะยะเวลา 

ในการทดลอง 6 สัปดาห์ ด�ำเนินการวัดผลค่าของตัวแปรตามก่อนการทดลอง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 6 สัปดาห์

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	 1.	 โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว พลังและความเร็ว ประกอบด้วย 3 แบบ คือ PAS ASP และ 

SPA ในการฝึกโปรแกรม ทกุกลุม่จะได้รบัการฝึกพร้อมกนั แต่ล�ำดบัการฝึกไม่เหมอืนกนั ล�ำดบัการฝึกเป็นดงัต่อไปนี ้คอื

		  1.1 กลุ่ม PAS จะฝึก พลัง ความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็ว 

		  1.2	 กลุ่ม ASP จะฝึก ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็วและพลัง

		  1.3	 กลุ่ม SPA จะฝึก ความเร็ว พลังและความคล่องแคล่วว่องไว

		  1.4	 มีระยะเวลาการฝึก 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน ใช้เวลาในการฝึกวันละ 60 นาที โดยฝึกซ้อม 

ในวันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ ช่วงเวลา 16.00 – 17.00 น.
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 2. แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว พลังและความเร็ว (Department of Physical Education, 

2017)

  2.1 ความคล่องแคล่วว่องไว คือ Agility T-test 

  2.2 พลังกล้ามเนื้อ คือ Standing Board Jump 

  2.3 คว ามเร็ว คือ แบบทดสอบความเร็วในการวิ่ง ระยะ 5 เมตร ระยะ 10 เมตร ระยะ 20 เมตร 

 กำรหำคุณภำพของเครื่องมือ

 1. ศึกษาค้นคว้าจากเอกสาร คู่มือเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกแบบควบคู่ที่มีต่อสมรรถภาพทาง

กลไกโดยใช้หลักการฝึกแบบควบคู่ และมีขั้นตอนในการฝึก (Lee et al., 2014)

 2. ขั้นตอนการอบอุ่นร่างกาย คือ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่ (Dynamic Stretching)

 3. ขั้นตอนการออกก�าลังกาย คือ การฝึกแบบควบคู่ที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไก

 4. ขั้นตอนการคลายอุ่น คือ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ (Static Stretching)

 5. ปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษา เพื่อตรวจสอบโปรแกรมแบบควบคู่สมรรถภาพทางกลไก

 6. น�าโปรแกรมการฝึกแบบควบคู่ที่มีต่อสมรรถภาพทางกลไกส่งผู้ทรงคุณวุฒิจ�านวน 5 ท่านตรวจสอบ

ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาและตรวจสอบความสอดคล้องของเครื่องมือในการวิจัยที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว พลัง

และความเร็ว กับวัตถุประสงค์ของการฝึก โดยหาค่าดัชนีความสอดคล้องระหว่างผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือการวิจัย

หรือค่า (Index of Item Objective Congruence: IOC) และก�าหนดค่าดัชนีความสอดคล้องไม่ต�่ากว่า 0.50 ค่าดัชนี

ความสอดคล้องของโปรแกรมการฝึกเฉลี่ยอยู่ที่ 0.80 - 1.00

 กำรวิเครำะห์ข้อมูล

 1. หาค่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของผลการฝึกแบบควบคู่ความคล่องแคล่ว พลัง

กล้ามเนื้อ ความเร็ว

 2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่วว่องไว พลังกล้ามเนื้อและความเร็วของ

กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกแบบควบคู่ในแต่ละรูปแบบ ก่อนได้ฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 6 โดยใช้

การวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดยีวชนดิวดัซ�า้ (One-way Repeated ANOVA) โดยวธิขีอง Least – Significant 

Different (LSD) ในการวิเคราะห์การเปรียบเทียบรายคู่ เพื่อทดสอบสมมติฐานข้อที่ 1

 3. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่วว่องไว พลังกล้ามเนื้อ และความเร็วของ

กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกแบบควบคู่ในแต่ละรูปแบบและในแต่ละช่วงระยะเวลาของการฝึก เพื่อศึกษาค่าปฏิสัมพันธ์

ของรูปแบบการฝึกและระยะเวลาการฝึกโดยใช้การวิเค ราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ�้า (Two-way 

Repeated ANOVA) โดยวิธีของ Least – Significant Different (LSD) ในการวิเคราะห์การเปรียบเทียบรายคู่ 

เพื่อทดสอบสมมติฐานข้อที่ 3

ผลกำรทดลองและวิจำรณ์

 ตอนที่ 1 วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย และค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ของผลการฝึกแบบควบคู่ความเร็ว 

พลังและความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 6 ของกลุ่มทดลอง 3 กลุ่มและเปรียบเทียบ

ค่าเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว พลังและความเร็ว ของ 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก โดยพบว่า 
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	 ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบความเรว็ ของกลุม่ PAS ก่อนการฝึก เท่ากบั 3.93 

(SD = 0.43) หลงัการฝึกสปัดาห์ที ่6 เท่ากบั 3.81 (SD = 0.38) กลุ่ม ASP ก่อนการฝึก เท่ากบั 3.99 (SD = 0.39) หลังการฝึก  

สัปดาห์ที่ 6 เท่ากับ 3.71 (SD = 0.28) กลุ่ม SPA ก่อนการฝึกเท่ากับ 4.02 (SD = 0.38) หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 6 เท่ากับ  

3.07 (SD = 0.32) 

	 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบพลัง ของกลุ่ม PAS ก่อนการฝึก เท่ากับ  

172.70 (SD = 18.44) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 เท่ากับ 177.70 (SD = 18.70) กลุ่ม ASP ก่อนการฝึก เท่ากับ 171.40  

(SD = 16.48) หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 6 เท่ากับ 175.30 (SD = 16.59) กลุ่ม SPA ก่อนการฝึกเท่ากับ 171.90 (SD =  

16.27) หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 6 เท่ากับ 177.10 (SD = 16.29)

	 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่ม PAS  

ก่อนการฝึก เท่ากับ 13.08 (SD = 0.80) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 เท่ากับ 12.59 (SD = 0.83) กลุ่ม ASP ก่อนการฝึก  

เท่ากับ 1308 (SD = 0.77) หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 6 เท่ากับ 12.87 (SD = 0.74) กลุ่ม SPA ก่อนการฝึกเท่ากับ 13.09  

(SD = 0.82) หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 6 เท่ากับ 12.09 (SD = 0.76)

	 ตอนท่ี 2 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ�้ำ (One-way Repeated Measure 

Analysis of Variance) ของคะแนนการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว พลังและความเร็ว ระหว่างก่อนการฝึก  

หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 ของกลุ่ม PAS กลุ่ม ASP และกลุ่ม SPA และวิเคราะห์การ 

เปรียบเทียบรายคู่ โดยวิธี LSD ที่ระดับความมีนัยส�ำคัญทางสถิติ .05

ตารางที่ 1	ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างเป็นรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกที่มีต่อความเร็ว ของกลุ่ม PAS กลุ่ม ASP  

	 และ กลุ่ม SPA โดยวิธี LSD

ระยะเวลา ค่าเฉลี่ย ก่อนฝึก หลังฝึก 4 สัปดาห์ หลังฝึก 6 สัปดาห์

กลุ่ม PAS

ก่อนฝึก

หลังฝึก 4 สัปดาห์

หลังฝึก 6 สัปดาห์

กลุ่ม ASP

ก่อนฝึก

หลังฝึก 4 สัปดาห์

หลังฝึก 6 สัปดาห์

กลุ่ม SPA

ก่อนฝึก

หลังฝึก 4 สัปดาห์

หลังฝึก 6 สัปดาห์

			 

	 3.93	 -	 .02*	 .12*

	 3.91		  -	 .10*

	 3.81			   -

				  

	 3.99	 -	 .24*	 .28*

	 3.75		  -	 .04*

	 3.71			 

	

	 4.02	 -	 .59*	 .95*

	 3.43		  -	 .36*

	 3.07			   -

*มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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	 จากตารางท่ี 1 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่คะแนนการทดสอบความเร็ว โดย LSD พบว่า 

กลุ่ม PAS กลุ่ม ASP และ กลุ่ม SPA ก่อนการฝึกแตกต่างกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6  

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ตารางที่ 2	ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างเป็นรายคู่ของระยะเวลาในการฝึกที่มีต่อพลัง ของกลุ่ม PAS กลุ่ม ASP  

	 และกลุ่ม SPA โดยวิธี LSD

ระยะเวลา ค่าเฉลี่ย ก่อนฝึก หลังฝึก 4 สัปดาห์ หลังฝึก 6 สัปดาห์

กลุ่ม PAS

ก่อนฝึก

หลังฝึก 4 สัปดาห์

หลังฝึก 6 สัปดาห์

กลุ่ม ASP

ก่อนฝึก

หลังฝึก 4 สัปดาห์

หลังฝึก 6 สัปดาห์

กลุ่ม SPA

ก่อนฝึก

หลังฝึก 4 สัปดาห์

หลังฝึก 6 สัปดาห์

			 

	 172.70	 -	 -3.50*	 -5.00*

	 176.20		  -	 -1.50*

	 177.70			   -

			 

	 171.40	 -	 -2.70*	 -3.90*

	 174.10		  -	 -1.20*

	 175.30			   -

			 

	 171.90	 -	 -4.70*	 -5.20*

	 176.60		  -	 -1.70*

	 177.10			   -

*มีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

	 จากตารางที่ 2 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่คะแนนการทดสอบพลัง โดย LSD พบว่ากลุ่ม PAS 

กลุ่ม ASP และกลุ่ม SPA ก่อนการฝึกแตกต่างกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 อย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05
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 จากตารางท่ี 3 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่คะแนนการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 

โดย LSD พบว่ากลุ่ม PAS กลุ่ม ASP และกลุ่ม SPA ก่อนการฝึกแตกต่างกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 6 อย่างมีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

 ตอนที่ 3 แสดงผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ�้า (Two-way Repeated ANOVA) 

ของคะแนนการทดสอบความเร็ว พลังและความคล่องแคล่วว่องไว ระหว่าง 3 กลุ่ม ในการฝึกแบบควบคู่ในแต่ละ

รูปแบบและในแต่ละช่วงระยะเวลาของการฝึก และเมื่อพบความแตกต่างทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวิธี LSD

ระยะเวลำ ค่ำเฉลี่ย ก่อนฝึก หลังฝึก 4 สัปดำห์ หลังฝึก 6 สัปดำห์

กลุ่ม PAS

ก่อนฝึก

หลังฝึก 4 สัปดาห์

หลังฝึก 6 สัปดาห์

กลุ่ม ASP

ก่อนฝึก

หลังฝึก 4 สัปดาห์

หลังฝึก 6 สัปดาห์

กลุ่ม SPA

ก่อนฝึก

หลังฝึก 4 สัปดาห์

หลังฝึก 6 สัปดาห์

   

 13.08 - .23* .49*

 12.84  - .25*

 12.59   -

   

 13.08 - .15* .21*

 12.93  - .06*

 12.87   -

   

 13.09 - .71* 1.00*

 12.38  - .29*

 12.09   -

*มีนัยส�าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ตำรำงที่ 3 ผลการวเิคราะห์ความแตกต่างเป็นรายคูข่องระยะเวลาในการฝึกทีม่ต่ีอความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุม่PAS 

 กลุ่ม ASP และกลุ่ม SPA โดยวิธี LSD
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	 จากตารางที่ 4 พบว่าระยะเวลาในการฝึกส่งผลต่อความเร็วอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ 

พบว่าปฏิสัมพันธ์ระหว่างระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกร่วมกันส่งผลต่อความเร็วอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 นอกจากนี้ยังพบว่าโปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกันส่งผลความเร็วอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

จงึด�ำเนนิการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลีย่ของความเรว็เป็นรายคูข่องแต่ละโปรแกรม ด้วยวธิกีารเปรยีบเทยีบ

รายคู่ (Multiple Comparison Test)ตามวิธีของ LSD

ตารางที่ 4	ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ�้ำของความเร็ว ระหว่างกลุ่ม PAS กลุ่ม ASP  

	 และกลุ่ม SPA

แหล่งความแปรปรวน

แหล่งความแปรปรวน

SS

SS

MS

MS

df

df

F

F

Sig.

Sig.

ระยะเวลาในการฝึก	

โปรแกรมการฝึก

ระยะเวลาในการฝึก*

โปรแกรมการฝึก

ความคลาดเคลื่อน

ระยะเวลาในการฝึก	

โปรแกรมการฝึก

ระยะเวลาในการฝึก*

โปรแกรมการฝึก

ความคลาดเคลื่อน

	 3.11	 2	 1.56	 261.36*	 <.01

	 2.43	 2.00	 1.21	 3.31*	 .05

	 2.07	 4.00	 .52	 86.79*	 <.01

				  

	 .32	 54.00	 .01		

	 413.62	 2.00	 206.81	 363.38*	 <.01

	 77.42	 2.00	 38.71	 .04	 .96

	 17.64	 4.00	 4.41	 7.75*	 <.01

				  

	 30.73	 54.00	 .57		

*มีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

*มีนัยส�ำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

ตารางที่ 5	ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ�้ำของพลัง ระหว่างกลุ่ม PAS กลุ่ม ASP และ 

	 กลุ่ม SPA 

	 จากตารางที่ 5 พบว่าระยะเวลาในการฝึกส่งผลต่อพลัง อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ 

พบว่าปฏสิมัพนัธ์ระหว่างระยะในการฝึกและโปรแกรมการฝึกร่วมกนัส่งผลต่อพลังอย่างมนียัส�ำคัญทางสถติทิีร่ะดบั .05  

เช่นเดียวกัน แต่โปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกันไม่ส่งผลต่อพลัง
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	 จากตารางที่ 6 พบว่าระยะเวลาในการฝึกส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิต ิ

ที่ระดับ .05 และพบว่าปฏิสัมพันธ์ระหว่างระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกร่วมกันส่งผลต่อความคล่องแคล่ว

ว่องไว อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เช่นเดียวกัน แต่โปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกันไม่ส่งผลความคล่องแคล่ว

ว่องไว

สรุป

	 1.	 ผลการฝึกโปรแกรมแบบควบคูด้่วยรปูแบบการฝึกทีแ่ตกต่างกนัมผีลต่อสมรรถภาพทางกลไกของนกักฬีา

ฟุตซอลหญงิ พบว่า กลุม่ตวัอย่างมค่ีาเฉลีย่ของความคล่องแคล่วว่องไว พลังและความเรว็ ดกีว่าก่อนการฝึก โดยหลังการฝึก 

สัปดาห์ที่ 4 และ สัปดาห์ที่ 6 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับ (Chanampong,  

et al., 2019) กล่าวว่าสมรรถภาพทางกลไกเป็นสิ่งส�ำคัญของการด�ำรงชีวิตและสังคมเป็นพื้นฐานเบื้องต้น เพราะ

สมรรถภาพทางกลไกน้ันมีความส�ำคัญต่อการเรียนรู้ของนักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค์ 

เพื่อต้องการที่จะพัฒนาด้านร่างกายให้มีประสิทธิภาพสูงสุด ซึ่งจะน�ำไปสู่การเตรียมความพร้อมในการเรียนการสอน 

การฝึกซ้อมกฬีา และแก้ไขจดุบกพร่องทีเ่กดิขึน้เพือ่ให้เกดิความเป็นเลศิทางด้านกฬีา รวมถงึการดแูลเอาใจใส่นกัศกึษา

สาขาวิชาพลศึกษาอย่างถูกต้องจึงจะเกิดการพัฒนาที่ดีทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา ตลอดจน

เป็นแนวทางในการพัฒนานักศึกษา สาขาวิชาพลศึกษาให้ดียิ่งขึ้นต่อไปในอนาคต จะท�ำให้นักศึกษาสาขาวิชาพลศึกษา

สามารถประกอบ กจิกรรมต่าง ๆ  ในการด�ำรงชวีติประจ�ำวนัได้อย่างมปีระสทิธภิาพ ซึง่ช่วยให้พฒันาในด้านสมรรถภาพ

ทางกลไกดียิ่งขึ้น

	 2.	 ผลการเปรียบเทียบโดยใช้หลักการฝึกโปรแกรมแบบควบคู่ด้วยรูปแบบการฝึกที่แตกต่างกันมีผลต่อ

สมรรถภาพทางกลไกของนักกีฬาฟุตซอลหญิง กลุ่มตัวอย่างที่ได้รับโปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกัน มีความเร็ว พลังและ

ความคล่องแคล่วว่องไวไม่แตกต่างกัน พบว่ากลุ่มที่ฝึกแบบ PAS แบบ ASP และแบบ SPA ส่งผลค่าเฉลี่ยในหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 6 อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้ไม่ว่าจะใช้โปรแกรมการฝึกรูปแบบไหนก็ตาม 

สามารถเพิ่มสมรรถภาพทางกลไก ความเร็ว พลังและความคล่องแคล่วว่องไวได้ สอดคล้องกับ (Hattha et al., 2014) 

แหล่งความแปรปรวน SS MSdf F Sig.

ระยะเวลาในการฝึก	

โปรแกรมการฝึก

ระยะเวลาในการฝึก*

โปรแกรมการฝึก

ความคลาดเคลื่อน

	 4.89	 2.00	 2.45	 238.65*	 <.01

	 3.12	 2.00	 1.56	 .82	 .45

	 1.76	 4.00	 .44	 43.02*	 <.01

				  

	 .55	 54.00	 .01		

*มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ตารางที่ 6	ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ�้ำของความคล่องแคล่วว่องไว ระหว่างกลุ่ม PAS  

	 กลุ่ม ASP และกลุ่ม SPA
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กล่าวว่าความคล่องแคล่วว่องไว พลังกล้ามเนื้อและความเร็ว เป็นองค์ประกอบพื้นฐานส�ำคัญของสมรรถภาพทางกลไก  

ซึ่งสามารถพัฒนาได้โดยใช้แบบฝึกดังนี้ ความคล่องแคล่วว่องไวสามารถฝึกได้โดยตารางเก้าช่อง พลังกล้ามเนื้อใช ้

พลัยโอเมตริก ความเร็วใช้การฝึกวิ่งระยะสั้น การฝึกตารางเก้าช่องจะท�ำให้เกิดความคล่องแคล่วว่องไว พลัยโอเมตริก

จะฝึกเพือ่ให้เกดิการเคลือ่นไหวแบบพลงัระเบดิ การฝึกวิง่ระยะสัน้จะท�ำให้เกดิความเรว็ตามระยะทีเ่ราฝึกตามโปรแกรม 

การจะเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไว พลังกล้ามเน้ือและความเร็วได้ดีที่สุดในช่วงการฝึกต้องท�ำโดยใช้แรงสูงสุดและ

ความเร็วในการเคลื่อนไหวในการฝึกให้มากขึ้นด้วย แต่โปรแกรมการฝึกและความหนักในการฝึกต้องค�ำนึงถึงโอกาส 

ของการบาดเจ็บจากแรงกระแทกที่หนักด้วย เนื่องจากนักกีฬาฟุตซอลหญิงอายุระหว่าง 13-15 ปี ร่างกายยังต้องการ

ค่อย ๆ เพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในการพัฒนาความสามารถของร่างกายในอีกหลายๆ ด้านไปพร้อม ๆ กัน 

	 3.	 ปฏสิมัพนัธ์ระหว่างรปูแบบการฝึกในโปรแกรมการฝึกทีแ่ตกต่างกนัและมรีะยะเวลาในการฝึกทีแ่ตกต่าง 

ร่วมกันส่งผลต่อสมรรถภาพทางกลไกของนักกีฬาฟุตซอลหญิง พบว่า ปฏิสัมพันธ์ระหว่างโปรแกรมการฝึกแบบ PAS 

แบบ ASP และแบบ SPA หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ สัปดาห์ที่ 6 ทั้ง 3 กลุ่ม แตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ .05

		  3.1	 ในช่วงระยะเวลาการฝึกส่งผลต่อความเร็วและปฏิสัมพันธ์ระหว่างระยะเวลาในการฝึกโปรแกรม 

หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และ 6 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่มมีค่าเฉลี่ยความเร็วแตกต่างกัน กลุ่มตัวอย่างที่ได้การฝึก

แบบ SPA และแบบ ASP มีค่าเฉลี่ยของความเร็วดีกว่ากลุ่มตัวอย่างที่ได้รับการฝึกแบบ PAS อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 และกลุ่ม SPA มีค่าเฉลี่ยความเร็วดีกว่ากลุ่ม PAS และแบบ ASP อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

สอดคล้องกบั (Louw, 2019) ผลการวจิยัพบว่าทัง้การวิง่ระยะสัน้และพลยัโอเมตรกิระบบการฝึกมปีระสทิธภิาพในการ

ช่วยให้ความคล่องแคล่วว่องไวและพลังขาและการวิ่งที่ระยะ 10, 20, 40 และ 100 เมตร เป็นการฝึกที่มีประสิทธิภาพ

ในเวลาวิ่งระยะ 40 เมตร ไม่ว่าจะวิ่งระยะสั้นหรือการฝึกพลัยโอเมตติก ส่งผลให้มีการพัฒนาที่ส�ำคัญในช่วง 80 เมตร  

การเปรียบเทียบของวิธีการฝึกโปรแกรมท้ังสองโปรแกรม ส่วนความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มการฝึกพลัยโอเมตริก 

มปีระโยชน์ของการฝึกความอดทนด้านความเรว็ ก�ำลงั และการวิง่ของทัง้สองการฝึกวธิกีารกไ็ม่ต่างกนั และสอดคล้องกบั 

(Namponkrang, 2020) ผลของการฝึกโปรแกรม เอส คิว ที่มีผลต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ก่อนการฝึกและหลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง แตกต่างกัน อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวน

แบบทางเดียวชนิดวัดซ�้ำของความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ 

ที ่8 แตกต่างกนัอย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 ผลการเปรยีบเทยีบรายคูข่องระยะเวลาในการฝึกทีม่ต่ีอความเรว็

ในการวิ่ง 50 เมตร ของนิสิต หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างจากก่อนการฝึกและหลัง 

การฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

		  3.2	 ในช่วงระยะเวลาการฝึกส่งผลต่อพลังและปฏิสัมพันธ์ระหว่างระยะเวลาในการฝึกโปรแกรม  

หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และ 6 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่มมีค่าเฉลี่ยพลังไม่แตกต่างกัน กลุ่มตัวอย่างที่ได้การฝึก 

แบบ PAS แบบ ASP และแบบ SPA ทั้ง 3 กลุ่ม มีค่าเฉลี่ยของพลังเพิ่มมากขึ้นกว่าการฝึกอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05 สอดคล้องกับ (Kamutsri, 2017) กล่าวว่าความเร็วนั้นจะส่งผลต่อพลังกล้ามเนื้อเป็นความแข็งแรงชนิด 

ที่ต้องการให้กล้ามเนื้อออกแรงเคลื่อนไหวกระท�ำกับแรงต้านอย่างรวดเร็ว เป็นการท�ำงานผสมผสานในการยืดและ 

หดตัวของกล้ามเนื้อให้ได้แรงมากที่สุดในช่วงเวลาสั้น ๆ เป็นความแข็งแรงที่สัมพันธ์กับทักษะและกลไกการเคลื่อนไหว

ในการเล่นกีฬาโดยตรง ความแข็งแรง (Strength) บวกกับ ความเร็ว (Speed) จะส่งต่อ ก�ำลังกล้ามเนื้อ (Power)  

ให้ดีขึ้น ความแข็งแรงกล้ามเนื้อไม่สามารถแยกออกจากก�ำลังกล้ามเน้ือได้โดยมีความสัมพันธ์กันตามสูตร การฝึก 

เพื่อพัฒนาก�ำลังกล้ามเนื้อที่ได้รับการยอมรับและได้ผลดี คือ ใช้ Weight Training และ Plyometric และสอดคล้องกับ 
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(Thupbut, 2019) ผลการฝึกพบว่า ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 6 วิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติ 

พื้นฐานการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบชนิดวัดซ�้ำ การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ�้ำ และการ

ทดสอบค่าที ผลการวิจัยพบว่ากลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่มมีพลังกล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นตามระยะ 

ของการฝึก อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อพิจารณาเปรียบเทียบระหว่างโปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกัน  

เมื่อผ่านการฝึกไปแล้วอย่างน้อย 6 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มการฝึกแบบควบคู่ดีกว่าแบบผสมผสาน อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ 

ที่ระดับ .05

		  3.3	 ในช่วงระยะเวลาการฝึกส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวและปฏิสัมพันธ์ระหว่างระยะเวลาในการ 

ฝึกโปรแกรม หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และ 6 สปัดาห์ กลุม่ตวัอย่างทัง้ 3 กลุม่มค่ีาเฉลีย่ความคล่องแคล่วว่องไวแตกต่างกนั  

กลุ่มตัวอย่างที่ได้การฝึกแบบ SPA มีค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่วว่องไวดีกว่ากลุ่มตัวอย่างที่ได้รับการฝึกแบบ PAS 

และกลุ่ม ASP อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับ (Fajrin et al., 2018) ในการศึกษานี้ใช้รูปแบบ 

การออกก�ำลังกายแบบพลัยโอเมตริกเป็นแบบฝึกโปรแกรมความเข้มข้นสูงและการวิ่งจ๊อกกิ้งเป็นการออกก�ำลังกาย 

ที่เข้มข้นเล็กน้อยหรือปานกลาง ผลมีการเพิ่มขึ้นเนื่องจากการเปลี่ยนแปลงของลักษณะทางของระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อที่ส่งผลต่อการเพิ่มความแข็งแรงและประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อ จากจากการวิเคราะห์ข้อมูลแบบฝึกหัด 

การฝึกแบบเข้มข้นสูงส่งผลอย่างมากต่อการเพิ่มพลังของความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว และสอดคล้องกับ 

(Tachaila, 2018) ผลการวิจัยพบว่า 1. หลังการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว 

และโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก ควบคู่การฝึก เอส เอ คิว พบว่ากลุ่มตัวอย่างที่มีความเร็วและมีต่อความคล่องแคล่ว

ว่องไว เพิ่มมากขึ้นกว่าการฝึกอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2. หลักการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก  

โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว และโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก ควบคู่การฝึก เอส เอ คิวในระยะเวลา 2, 4, 6 และ  

8 สปัดาห์ พบว่าทกุโปรแกรมมคีวามเรว็และมต่ีอความคล่องแคล่วว่องไวของกลุม่ตวัอย่างไม่แตกต่างกนั และปฏสิมัพนัธ์

ระหว่างระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมการฝึกไม่มีนัยส�ำคัญทางสถิติ .05

			   สรุปได้ว่าในการฝึกแบบควบคู่ทั้งกลุ่ม PAS กลุ่ม ASP และกลุ่ม SPA จะช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพ

ทางกลไกด้านความคล่องแคล่วว่องไว พลังและความเร็วของนักกีฬาฟุตอลหญิงระดับมัธยมศึกษาได้ดีเมื่อใช้ระยะเวลา

ฝึกที่เพียงพอ แต่กลุ่มที่ท�ำได้แตกต่างและดีจาก 3 กลุ่มนี้คือกลุ่ม SPA ที่มีค่าความเร็ว พลังและความคล่องแคล่วว่องไว

ได้ดีที่สุดโดยช่วงระยะเวลาการฝึกหลัง 6 สัปดาห์
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