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The objective of this research was to study the effect of a neuromuscular coordination training 
program with yoga practice on speed, agility, and Flexibility in futsal athletes. The samples used in 
this research were male futsal athletes aged 10- 12 years, divided into experimental groups of 30 
people with the standard deviation. The difference in mean before and after within the group was 
compared with the Wilcoxon Sign Rank Test and the between-group by the Mann- Whitney with a 
0. 05 level of significance.  The results of the research revealed that the experimental group had 
physical fitness in speed, agility, and statistically significant improvement (p<0.05) after 8 weeks of 
exercise when compared to speed of physical fitness, agility, and Flexibility.  After 8 weeks of 
exercise for both groups, it was found that the experimental group had physical fitness in speed 
agility, and the susceptibility was statistically different from the control group (p<0.05). 

Keywords: neuromuscular coordination, yoga practice, speed, agility , flexibility, male futsal 
athletes between the ages of 10-12 years 

บทคัดย6อ 

การวิจัยในครั้งนี้ มีวัตถุประสงคmเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝyกการประสานงานระบบประสาทกับกล3ามเนื้อ
ร{วมกับการฝyกโยคะที่มีต{อความเร็ว ความคล{องแคล{วว{องไวและความอ{อนตัวในนักกีฬาฟุตซอล กลุ{มตัวอย{างที่ใช3ใน
การวิจัยครั้งนี ้เป�นนักกีฬาฟุตซอลชายที่มีอายุระหว{าง 10-12 ป� แบ{งเป�นกลุ{มทดลองจำนวน 30 คน ฝyกตาม
โปรแกรมการฝyกการประสานงานระบบประสาทกับกล3ามเนื้อร{วมกับการฝyกโยคะ และกลุ{มควบคุมจำนวน 30 คน 
ฝyกตามโปรแกรมปกติฟุตซอล ระยะเวลาในการทดลอง 8 สัปดาหm การวิเคราะหmข3อมูลโดยหาค{าเฉลี่ย ส{วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน เปรียบเทียบความแตกต{างของค{าเฉลี่ยก{อนและหลังภายในกลุ{ม ด3วยสถิติ  The Wilcoxon Sign Rank 
Test เปรียบเทียบระหว{างกลุ{ม ด3วยสถิติ  The Mann-Whitney U test ที่ระดับนัยสำคัญทางสถิติ 0.05 ผลการวิจัย
พบว{า: กลุ{มทดลองมีความเร็ว ความคล{องแคล{วว{องไว และความอ{อนตัวดีขึ้นอย{างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) 



สาธิต สีเสนชุย และคณะฯ / Koch Cha Sarn Journal of Science / Vol.45 No.2 2023  -  37 

หลังการออกกําลังกาย 8 สัปดาหm เมื่อเปรียบเทียบความเร็ว ความคล{องแคล{วว{องไวและความอ{อนตัว หลังการออก
กําลังกาย 8 สัปดาหmของทั้งสองกลุ{ม พบว{ากลุ{มทดลองมีความเร็ว ความคล{องแคล{วว{องไว และความอ{อนตัว
แตกต{างจากกลุ{มควบคุมอย{างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) 

คำสำคัญ: การประสานงานระบบประสาทกับกล3ามเนื้อ, โยคะ,ความเร็ว, ความคล{องแคล{วว{องไว ,ความอ{อนตัว,
นักกีฬาฟุตซอลชายที่มีอายุระหว{าง 10-12 ป� 

1. บทนำ 

ฟุตซอลเป�นกีฬาที่ได3รับความนิยมอย{างแพร{หลายในป�จจุบันทั้งใน
ต{างประเทศ และประเทศไทย เป�นกีฬาที่เล{นกันมานานแล3ว ในการ
เล{นกีฬาฟุตซอลนั้นผู3เล{นนอกจากจะมีความสามารถทางทักษะดีแล3ว 
จะต3องมีสมรรถภาพทางกายที่ดีอีกด3วย ซึ ่งลักษณะธรรมชาติของ
รูปแบบการเล{นในกีฬาฟุตซอลที่ต3องมีการเคลื่อนที่อย{างรวดเร็ว ใน
การเลี้ยงบอลครอบครองบอลและเปลี่ยนทิศทางเพื่อหลบหลีกฝ�ายตรง
ข3าม ต3องอาศัยความสามารถด3านความเร็วในการเคลื่อนที่ระยะสั้น ๆ 
และความเร็วในการเปลี่ยนทิศทาง ดังนั้นควรเสริมสร3างและพัฒนาให3
นักกีฬาเกิดความเร็ว ความคล{องแคล{วว{องไวรวมถึงปฏิกิริยาการ
ตอบสนองที่ดี [1] ในการพัฒนานักกีฬาฟุตซอลควรได3รับการพัฒนาทั้ง
ทักษะและร{างกายมาตั้งแต{เด็ก สิ่งที่มีส{วนสำคัญในการพัฒนาเด็กและ
เยาวชน ควรเน3นการฝyกทักษะพื้นฐานของการเคลื่อนไหว เพื่อให3เกิด
ความชำนาญในการเคลื ่อนไหว โดยการฝyกการทำงานร{วมกันของ
ระบบประสาทและกล3ามเนื ้อ เป�นการฝyกให3กล3ามเนื ้อและระบบ
ประสาทมีการทำงานที่ประสานสัมพันธmกัน ให3มีความสามารถในการ
เคลื่อนไหวที่ดี เป�นจังหวะขั้นตอนและลำดับ ในแต{ละทักษะอย{าง
สัมพันธmกันตามเป�าหมายหรือทักษะที่วางไว3 จะทำให3การเคลื่อนที่ใน
การเล{นกีฬาฟุตซอลหรือกีฬาชนิดอื่นๆ มีการเคลื่อนที่ที่ดีขึ ้นและมี
ประสิทธิภาพ ซึ่งเป�นป�จจัยที่มีความสำคัญยิ่ง [2] นักกีฬาที่มีทักษะดี
จะต3องมีองคmประกอบหลายประการ เช{น มีโครงสร3างของร{างกายและ
การทำงานของอวัยวะต{างๆ ของร{างกายที่มีความสัมพันธmกันอย{างดี 
โดยเฉพาะการประสานงานระหว{างระบบประสาทและกล3ามเนื้อ 
นอกจากนี้ต3องอาศัย ป�จจัยต{าง ๆ ในการเคลื่อนไหวอีก เช{น ความเร็ว 
ความอดทน ความแข็งแรง ความคล{องแคล{วว{องไว และความอ{อนตัว 
เป�นต3น [3] การประสานสัมพันธmของระบบประสาทและกล3ามเนื้อคือ 
ความสามารถในการใช 3ระบบประสาทเพื ่อส ั ่งการกล3ามเนื้อให3
เคลื่อนไหวได3ตามต3องการ อย{างราบเรียบ ลื่นไหล แม{นยำ และทำซ้ำ
ได3 การฝyกการประสานงานของกล3ามเนื้อส{วนแขน ขา และ ตา จะต3อง
มีความสัมพันธmกันและกลมกลืนเป�นอย{างดี การเคลื่อนไหวร{างกายของ
มนุษยmเกิดจากการสั่งการของระบบประสาท โดยมีกล3ามเนื้อหดตัวและ
คลายตัวทำให3เกิดการเคลื่อนไหว รูปแบบการเคลื่อนไหวที่ถูกกำหนด
หรือจัดระบบอย{างมีขั้นตอนที่ถูกต3อง จะทำให3ผู3ปฏิบัติเข3าใจได3ง{าย
และเรียนรู3ได3เร็วยิ่งขึ้น [4] โดยการประสานงานของระบบประสาท
และกล3ามเนื้อที่ดี จะส{งผลต{อความความเร็ว คล{องแคล{วว{องไวและ
แม{นยำในการเคลื่อนไหว [5] ซึ่งวิธีการฝyกการประสานงานของระบบ
ประสาทและกล3ามเนื้อมีหลายรูปแบบ เช{น การฝyกบนตารางเก3าช{อง 
การฝyกบนบันไดลิง ฝyกโดยใช3มารmคเกอรm กรวย เป�นต3น โดยมีการศึกษา
งานวิจัยที่ผ{านอย{างมากมาย อาทิ [6] ผลการฝyกตาราง 9 ช{องและ
บันไดลิงที่มีผลต{อปฏิกิริยาตอบสนองของขาในนักเรียนหญิงงานวิจัย
ของวันเพ็ญ สุวรรณชัยรบ [7] ผลของการฝyกตาราง 9 ช{องที่มีขนาด
ต{างกันต{อความคล{องแคล{วว{องไวในกีฬาวอลเลยmบอลของนักศึกษา

คณะศ ีกษาศาสตร m  และงานว ิจ ัยของ Alexis Padrón-Cabo1 , 
Ezequiel Rey1, Anton Kalén1, Pablo B. Costa2 ได3ศึกษาผลของ
การฝyกความคล{องแคล{วว{องไวด3วยบันไดลิง ที่มีต{อความเร็ว ความ
ว{องไว และการเลี้ยงบอลของนักเตะเยาวชน 
   การฝyกโยคะ เป�นการบริหารกายและกำหนดจิตเพื่อให3เกิดสมดุล 
โดยอาศัยการเคลื ่อนไหวร{างกายควบคู {ก ับการกำหนดลมหายใจ 
ป�จจุบันการฝyกโยคะได3รับความสนใจเป�นอย{างมากเพราะส{งผลที่ดีต{อ
ร{างกายและจิตใจ เช{น ช{วยให3กล3ามเนื้อแข็งแรง พัฒนาสมดุลของ
ร{างกาย คลายความตึงตัวของกล3ามเนื้อ การฝyกโยคะช{วยเพิ่มจำนวน
เส 3นเล ือดฝอยที ่มาเล ี ้ยงกล 3ามเน ื ้อ ทำให 3กล 3ามเน ื ้อแข ็งแรงมี
ประสิทธิภาพในการเผาผลาญสารอาหารโดยไม{เกิดอาการล3า ทำให3
กล3ามเนื้อมีความยืดหยุ{นหรืออ{อนตัวสูง ทำให3เกิดความสมดุลของ
กล3ามเนื้อ [8] ซึ่งความอ{อนตัวมีความสำคัญเป�นอย{างมากต{อพัฒนา
ความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวของร{างกายในขณะออกกำลัง
กายหรือเล{นกีฬา เพราะถ3าผู3ออกกำลังกายหรือนักกีฬาขาดความอ{อน
ตัวจะมีผลทำให3ความสัมพันธmและความสามารถในการเคลื ่อนไหว
ลดลง มีโอกาสที่จะประสบอุบัติเหตุหรือได3รับบาดเจ็บได3 เป�นสาเหตุให3
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายด3านต{างๆ เป�นไปได3โดยยาก [9] โดย
ความอ{อนตัวสามารถเพิ่มขีดความสามารถทางด3านความเร็วและความ
คล{องแคล{วว{องไวได3 การฝyกพัฒนาความอ{อนตัวมีหลายรูปแบบ เช{น 
การฝyกยืดเหยียดกล3ามเนื้อแบบคงค3างอยู{กับที่ การยืดเหยียดกล3าม
แบบเคลื่อนไหว และการฝyกโยคะ เป�นต3น สอดคล3องกับงานวิจัยอมร
เทพ ว ันดี [10] การเปร ียบเทียบผลฉับพลันของการยืดเหยียด
กล3ามเนื้อแบบกระตุ3นระบบประสาทกล3ามเนื้อการยืดเหยียดแบบ
เคลื่อนไหว และการยืดเหยียดกล3ามเนื้อแบบยืดค3างที่มีผลต{อความเร็ว 
ในการออกตัวของนักวิ่งระยะสั้นชาย มหาวิทยาลัยราชภัฏบุรีรัมยm ผล
การศ ึกษาพบว {า การย ืดเหย ียดแบบเคล ื ่อนไหว สามารถเพิ่ม
ประสิทธิภาพ หรือเพิ่มความเร็วให3กับนักกรีฑาระยะสั้นได3อย{างมี
ประสิทธิภาพ  
  จากที่กล{าวมาข3างต3นในการที่จะพัฒนาโปรแกรมการฝyกที่จะช{วย
พัฒนานักกีฬาฟุตซอลตั้งแต{เด็กอย{างถูกวิธี จะต3องมีการพัฒนาทักษะ
และการเคลื่อนของการไหวของร{างกายได3ดี ซึ่งการฝyกการประสาน
สัมพันธmระบบประสาทและกล3ามเนื้อร{วมกับการฝyกโยคะสามารถช{วย
พัฒนาทักษะและการเคลื่อนของการไหวของร{างกายได3 และยังจะทำ
ให3ความอ{อนตัว ความเร็ว และความคล{องแคล{วว{องไวของนักกีฬาฟุต
ซอลในระดับเด็กได3ดีขึ ้นด3วย ดังนั ้นผู 3ว ิจ ัยจึงอยากศึกษาผลของ
โปรแกรมการฝyกการประสานงานระบบประสาทกับกล3ามเนื้อร{วมกับ
การฝyกโยคะที่มีต{อความเร็ว ความคล{องแคล{วว{องไว และความอ{อนตัว
ในนักกีฬาฟุตซอลระดับประถมศึกษาช{วงอายุ 10 – 12 ป� 



สาธิต สีเสนชุย และคณะฯ / Koch Cha Sarn Journal of Science / Vol.45 No.2 2023  -  38 

2. วัตถุประสงคFของการวิจัย  

1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝyกการประสานสัมพันธmประสาท
และกล3ามเนื ้อร{วมกับการฝyกโยคะที ่ม ีต{อความเร็ว ความ
คล{องแคล{วว{องไว และความอ{อนตัวในนักกีฬาฟุตซอล 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝyกการประสานสัมพันธm
ประสาทและกล3ามเนื้อร{วมกับการฝyกโยคะที่มีต{อความเร็ว 
ความคล{องแคล{วว{องไว และความอ{อนตัวในนักกีฬาฟุตซอล 
ภายในกลุ{มก{อนและหลังการทดลอง ของกลุ{มทดลองและกลุ{ม
ควบคุม 

3. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝyกการประสานสัมพันธm
ประสาทและกล3ามเนื้อร{วมกับการฝyกโยคะที่มีต{อความเร็ว 
ความคล{องแคล{วว{องไว และความอ{อนตัวในนักกีฬาฟุตซอล 
ระหว{างกลุ{มหลังการทดลอง ของกลุ{มทดลองและกลุ{มควบคุม 

3. สมมติฐานงานวิจัย 

1. ก{อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาหm ภายในกลุ{มทดลองและ       
กลุ{มควบคุม มีความเร็ว ความคล{องแคล{วว{องไว และความ
อ{อนตัว แตกต{างกัน 

2. หลังการทดลอง 8 สัปดาหm ความเร็ว ความคล{องแคล{วว{องไว     
และความอ{อนตัว ระหว{างกลุ {มทดลองและกลุ {มควบคุม
แตกต{างกัน 

4. วิธีดำเนินงานวิจัย 

4.1 ประชากร 

ประชากรที ่ใช3ในการวิจัยครั ้งนี ้ เป�นนักกีฬาฟุตซอลชาย ที ่มีอายุ
ระหว {าง 10-12 ป �  อย ู { ในท ีมอคาด ิม ี ่ฟ ุตซอล ท ั ้ งหมด 8 ทีม 
ประกอบด3วย 1. ทีมเยาวชนบ3านเดื่อ 2. ทีมป�ทมาธนโชติ 3. ทีมหนอง
กระทุ{ม FC. 4. ทีมสิงหmประโดก  5. ทีมบ3านเกาะ 6. ทีมปธินันทm FC. 
7.  ท ีม FP Boy 8. ท ีมไชยณรงค m  อย ู { ในอำเภอเม ือง  จ ังหวัด
นครราชสีมา จำนวน 320 คน ซึ ่งมีความสามารถสมรรถภาพด3าน
ความเร็วใกล3เคียงกัน 

4.2 รูปแบบการวิจัย 

การว ิจ ัยในครั ้งน ี ้ เป �นการว ิจ ัยก ึ ่งทดลอง (Quasi-Experimental 
Designs) 

4.3 กลุEมตัวอยEาง 

กลุ{มตัวอย{างที่ใช3ในการวิจัยครั้งนี้ได3มาจากการสุ{มแบบกลุ{ม (Cluster 
sampling) จากทีมอคาดิมี่ฟุตซอลในโคราชทั้งหมด 8 อคาดีมี่ โดย
กลุ{มทดลองจำนวน 30 คน คือ ทีมเยาวชนบ3านเดื่อ ฝyกตามโปรแกรม
การฝyกการประสานสัมพันธmประสาทกับกล3ามเนื้อร{วมกับการฝyกโยคะ 
และกล{มควบคุมจำนวน 30 คน คือ ทีมสิงหmประโดก  ฝyกตามโปรแกรม
ปกติของทีม มีเกณฑmการคัดเข3าคัดออก ดังนี้ 

1. เกณฑmการคัดเข3า  

   เป�นนักกีฬาที่อยู{ในทีมอคาดิมี่ฟุตซอลเป�นระยะเวลาอย{างน3อย 
1 เดือน มีการฝyกซ3อมอย{างสม่ำเสมออยู {ตลอด สมัครใจเข3าร{วม
โปรแกรมการฝyกการประสานสัมพันธmประสาทกับกล3ามเนื้อร{วมกับการ

โยคะ ไม{น3อยกว{า 3 ครั้ง/สัปดาหm ตลอดระยะเวลาทั้งหมด 8 สัปดาหm 
และเป�นผู3ที่ไม{มีโรคประจำตัว เช{น โรคหัวใจ หอบหืด วัณโรค 

2. เกณฑmการคัดออก 

  ขาดการฝyกซ3อมโปรแกรมการฝyกการประสานสัมพันธmประสาท
กับกล3ามเนื้อร{วมกับการโยคะมากกว{า 4 ครั ้ง ในช{วงการฝyกมีการ
บาดเจ็บจนไม{สามารถฝyกตามโปรแกรมต{อได3 เช{น กระดูกแตก/หัก มี
การอักเสบหรือติดเชื้อของกล3ามเนื้อภายในข3อสะโพก ข3อเข{า ข3อเท3า 

5. เคร่ืองมือท่ีใชXในการวิจัย 

5.1 โปรแกรมการฝyกการประสานสัมพันธmประสาทกับกล3ามเนื้อร{วมกับ
การฝyกโยคะ เป�นโปรแกรมที่ผู3วิจัยพัฒนาขึ้นเอง แบ{งเป�น 2 ช{วง ดังนี้ 

     - ช{วงที ่ 1 สัปดาหmที ่ 1-4 เน3นปูพื ้นฐานทักษะการเคลื ่อนไหว
เบื้องต3นและปูพื้นฐานความอ{อนตัว 

•  ท{าการฝyกการประสานสัมพันธmประสาทกับกล3ามเนื้อ จำนวน 
5 ท{า(แต{ละท{าฝyก 5 เที่ยว ระยะทาง 3 เมตร) 
 1. ว ิ ่งยกเข {าส ูง/แกว{งแขนไปข3างหน3า (High Knee & 
Swinging arm) 
 2. วิ่งยกเข{าสูง/แกว{งแขนไปด3านข3าง (High Knee to the 
side) 
 3. กระโดดหุบเข3าในไปข3างหน3า (Jumps in Forward) 
 4. วิ่งสเต็ปเท3านอก-ใน (Step Rum out-in) 
 5. วิ ่งสเต็ปเดินหน3า – ถอยหลัง (Step Run Forward -
Backward) 

•  การฝyกโยคะ จำนวน 10 ท{า (แต{ละท{าฝyกคงค3างท{า 15 
วินาที) 
 1. Low Lunge  
 2. Camel Pose 
 3. Wide Forward Fold 
 4. Lateral Shoulder Stretch 
 5. Seated Two Legs Forward Fold 
 6. Seated Single Leg Forward Fold 
 7. Lat Stretch 
 8. Triceps and Biceps Stretch 
 9. Chest Stretch at the Wall 
 10. Seated Half King Pigeon 
   - ช{วงที่ 2 สัปดาหmที่ 5-8 เน3นพัฒนาการเคลื่อนไหวและเคลื่อนที่เร็ว
ขึ้นและเพิ่มความอ{อนตัวที่มากขึ้น (แต{ละท{าฝyก 5 เที่ยว ระยะทาง 5 
เมตร) 

 1. ว ิ ่ งยก เข { าส ู ง /แกว { งแขนไปข 3 างหน 3 า  (High Knee & 
Swinging arm) 
 2. วิ ่งยกเข{าสูง/แกว{งแขนไปด3านข3าง (High Knee to the 
side) 
 3. กระโดดหุบเข3าในไปข3างหน3า (Jumps in Forward) 
 4. วิ่งสเต็ปเท3านอก-ใน (Step Rum out-in) 
 5. ว ิ ่ งสเต ็ปเด ินหน 3า – ถอยหล ัง (Step Run Forward -
Backward) 
 6. วิ่งสไลดmซิกแซ็ก (Zigzag Slide) 
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 7. วิ่งสไลดmซิกแซ็ก ถอยหลัง (Zigzag Slide Backward) 
 

•  การฝyกโยคะ จำนวน 10 ท{า (แต{ละท{าฝyกคงค3างท{า 30 
วินาที) 
 1. Low Lunge  
 2. Camel Pose 
 3. Wide Forward Fold 
 4. Lateral Shoulder Stretch 
 5. Seated Two Legs Forward Fold 
 6. Seated Single Leg Forward Fold 
 7. Lat Stretch 
 8. Triceps and Biceps Stretch 
 9. Chest Stretch at the Wall 
 10. Seated Half King Pigeon 
5.2 แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายด3านความเร็ว ความคล{องแคล{ว
ว{องไว และความอ{อนตัวในกีฬาฟุตซอล ประกอบด3วยรายการทดสอบ
จานวน 3 รายการดังนี้ 

1. แบบทดสอบความเร็วในการวิ่ง เพื่อวัดความเร็วในการวิ่งระยะ 
5 เมตร10 เมตร และ 20 เมตร  

2. แบบทดสอบ FAF’s Slalom เพื่อวัดความคล{องแคล{วว{องไว
และความเร็วในการเปลี่ยนทิศทาง  

3. แบบทดสอบความอ{อน เพื่อตรวจประเมินความอ{อนตัวของ 
หลัง ข3อสะโพก และกล3ามเนื้อต3นขา 

6. การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือ 

ตรวจสอบคุณภาพของเคร ื ่องม ือ โดยการนำโปรแกรมการฝyก         
การประสานสัมพันธmประสาทกับกล3ามเนื ้อร {วมกับการฝyกโยคะ             
เพื่อตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาโดยผู3เชี่ยวชาญพิจารณาความ
สอดคล 3องของแบบฝ yกและความเหมาะสมของโปรแกรมผ {าน
ผู 3เช ี ่ยวชาญจำนวน 3 ท{าน ผลการพิจารณาโปรแกรมมีค{าความ
สอดคล3องเท{ากับ 0.85 

7. จริยธรรมการวิจัย 

ผู3วิจัยได3อนุมัติโครงการวิจัยจากคณะกรรมการจริยธรรมวิจัยในมนุษยm
ว ิทยาลัยนครราชสีมา เลขจริยธรรมหมายเลขรับรอง NMCEC-
0007/2564 วันที่ให3การรับรอง 14 กรกฎาคม 2564 

8. การเก็บรวบรวมขXอมูล 

1. ดำเนินการขอส{งโครงการวิจัยเพื่อขออนุญาตการทำวิจัยจาก
ประธานคณะกรรมการจริยธรรมวิจ ัยในมนุษยmว ิทยาลัย
นครราชสีมา 

2. ประสานงานกับหัวหน3าผู3ฝyกสอนทีมอคาดิมี่ในโคราชเพื่อเก็บ
รวบรวมข 3อม ูลจำนวนประชากรของน ักก ีฬาฟ ุตซอล
ระดับประถมในทีมอคาดิมี่ อำเภอเมือง จังหวัดนครราชสีมา 

3. ทำการคัดเลือกกลุ{มตัวอย{างตามเกณฑmที่กำหนดไว3และจับสลาก
เข3ากลุ{มทดลองและกลุ{มควบคุม 

4. ประชุมช ี ้แจงโครงการ และทดสอบสมรรถภาพทางกาย             
ด3านความเร็ว ความคล{องแคล{วว{องไว และความอ{อนตัว (Pre 
- test) ก{อนเข3าร{วมโครงการ 

5. ดำเนินการทดลอง โดยกลุ{มทดลองฝyกตามการฝyกการประสาน
สัมพันธmประสาทกับกล3ามเนื ้อร{วมกับฝyกโยคะ เป�นเวลา 8 
สัปดาหm สัปดาหmละ 3 วัน วันละ 90 นาที และกลุ{มควบคุม
ฝyกซ3อมปกติ 

6. ทดสอบสมรรภาพทางกายด3วยความเร็ว ความคล{องแคล{ว
ว{องไว และความอ{อนตัว และภายหลังการเข3าร{วมกิจกรรม 
(Post-test)  

7. รวมข3อมูล วิเคราะหmข3อมูล และรุปผลการดำเนินโครงการเสนอ 

8. นำผลที่ได3มาสรุปการวิจัยและข3อเสนอแนะที่ได3จากการศึกษา 

9. การวิเคราะหFขXอมูล 

1. หาค{าเฉลี ่ย (Mean) และส{วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ของ
ความเร็วความคล{องแคล{วว{องไวและความอ{อนตัวก{อนและ
หลังการทดลอง 8 สัปดาหm 

2. เปรียบเทียบความแตกต{างของค{าเฉลี ่ยของความเร็ว ความ
คล{องแคล{วว {องไว และความอ{อนตัวก{อนและหลังได3รับ
โปรแกรม ภายในกลุ{มทดลองและกลุ{มควบคุม ด3วยสถิติ The 
Wilcoxon Sign Rank Test 

3. เปร ียบเท ียบความแตกต{างค {าเฉล ี ่ยของความเร ็ว ความ
คล{องแคล{วว{องไวและความอ{อนตัวระหว{างกลุ{มทดลองและ
กลุ{มควบคุม ด3วยสถิติ The Mann-Whitney u test 

10. ผลการวิจัย 

1. ผลการเปร ียบเท ียบความเร ็ว (ระยะ 5, 10, 20 เมตร)                
ความคล{องแคล{วว{องไว และความอ{อนตัวในนักกีฬาฟุตซอล 
ในช{วงก{อนและหลังการทดลอง ของกลุ{มทดลอง 

 

ตารางที่ 1 แสดงการเปรียบเทียบความเร็วความคล7องแคล7วว7องไว และความอ7อน
ตัวช7วงก7อนและหลงัการทดลองของกลุ7มทดลอง 

 

ตัวแปร 

กลุ+มทดลอง 

ก+อนทดลอง หลังทดลอง   P 

Value 

𝒙" S.D Rank 𝒙" S.D Rank  

ความเร็ว 5 เมตร 1.53 0.10 5.50 1.43 0.61 14.68 .000    

ความเร็ว 10 เมตร 2.67 0.27 8.00 2.56 0.32 15.28 .000 

ความเร็ว 20 เมตร 4.43 0.18 0.00 4.20 0.20 14.50 .000 

คล+องแคล+วว+องไว 8.43 0.39 5.90 8.07 0.20 17.42 .002 

ความอ+อนตัว 8.50 5.50 0.00 10.93 3.60 14.00 .000 

P < 0.05* 

จากตารางที ่ 1 แสดงให3เห็นว{า การเปรียบเทียบความเร็วความ
คล{องแคล{วว{องไว และความอ{อนตัวของนักกีฬาฟุตซอลช{วงก{อนและ
หลังการทดลองของกลุ {มทดลอง ซึ ่งทดสอบจากความเร็ว 5 เมตร 
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ความเร ็ว 10 เมตร ความเร ็ว 20 เมตร ความคล{องแคล{วว {องไว      
และความอ{อนตัว พบมีความแตกต{างอย{างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05  

 2. ผลการเปร ียบเท ียบความเร ็ว (ระยะ 5, 10, 20 เมตร)                  
ความคล{องแคล{วว{องไว และความอ{อนตัวในนักกีฬาฟุตซอล ในช{วง
ก{อนและหลังการทดลอง ของกลุ{มควบคุม 

ตารางที่ 2 แสดงการเปรียบเทียบความเร็วความคล7องแคล7วว7องไวและความอ7อน
ตัวช7วงก7อนและหลงัการทดลองของกลุ7มควบคุม 

 

ตัวแปร 

กลุ+มควบคุม 

ก+อนทดลอง หลังทดลอง P 

Value 

𝒙" S.D Rank 𝒙" S.D Rank  

ความเร็ว 5 เมตร 1.55 0.12  2.00 1.36 0.51 15.46    .000 

ความเร็ว 10 เมตร 2.68 0.20 2.50 2.40 0.85 15.95  .001 

ความเร็ว 20 เมตร 4.55 0.20 0.00 3.96 0.14 15.50  .000 

คล+องแคล+วว+องไว 8.50 0.32 0.00 7.65 0.25 15.50  .012 

ความอ+อนตัว 8.53 3.44 0.00 13.40 2.87 15.50  .000 

P < 0.05* 

จากตารางที ่ 2 แสดงให3เห็นว{า การเปรียบเทียบความเร็ว ความ
คล{องแคล{วว{องไว และความอ{อนตัวของนักกีฬาฟุตซอล ช{วงก{อนและ
หลังการทดลองของกลุ {มควบคุม ซึ ่งทดสอบจากความเร็ว 5 เมตร 
ความเร ็ว 10 เมตร ความเร ็ว 20 เมตร ความคล{องแคล{วว {องไว      
และความอ{อนตัว พบมีความแตกต{างอย{างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05  

 3.ผลการเปร ียบเท ียบความเร ็ว (ระยะ 5, 10, 20 เมตร)                
ความคล{องแคล{วว{องไว และความอ{อนตัวในนักกีฬาฟุตซอล หลังการ
ทดลอง ระหว{างกลุ{มทดลองและกลุ{มควบคุบ 

ตารางที่ 3 เปรียบเทียบความเร็ว ความคล7องแคล7วว7องไวและ      ความอ7อนตัวใน
นักกีฬาฟุตซอลหลังการทดลอง ระหว7างกลุ7มทดลองและกลุ7มควบคุม 

 

ตัวแปร 

กลุ+ม 

กลุ+มทดลอง กลุ+มควบคุม P Value 

𝒙" S.D 𝒙" S.D 

ความเร็ว 5 เมตร 1.43 0.61 1.36 0.51 .000 

ความเร็ว 10 เมตร 2.56 0.32 2.40 0.85 .002 

ความเร็ว 20 เมตร 4.20 0.20 3.96 0.14 .000 

ความคล+องแคล+วว+องไว 8.07 0.20 7.65 0.25 .000 

ความอ+อนตัว 10.93 3.60 13.40 2.87 .004 

P < 0.05* 

จากตารางที่ 3 พบว{า ความเร็ว ระยะ 5 เมตร 10 เมตร และ 20 เมตร
ความคล{องแคล{วว{องไว และความอ{อนตัวในนักกีฬาฟุตซอล ระหว{าง
กลุ{มทดลองและกลุ{มควบคุม หลังการทดลองมีความแตกต{างกันอย{าง
มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

11. อภิปรายผล 

 1. สมรรถภาพทางกาย ด3านความเร็ว (ระยะ 5,10,20 เมตร)         
ความคล{องแคล{วว{องไวและความอ{อนตัวในนักกีฬาฟุตซอล ก{อนและ
หลังการทดลอง ของกลุ{มทดลองแตกต{างกันอย{างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ 0.05 ซึ่งแสดงว{าโปรแกรมการฝyกซ3อมมีความเหมาะสมต{อการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายและทักษะในนักกีฬาฟุตซอลระดับเด็ก
ประถมอย { างสม ่ ำ เสมอ จ ึ งทำให 3สมรรถภาพด 3 านความเร็ ว             
ความคล{องแคล{วว{องไวและความอ{อนตัวของนักกีฬามีการพัฒนาที่ดี
ขึ ้น สอดคล3องกับพลากร นัคราบัณฑิต และจีรนันทm แก3วมา[11] ที่
กล{าวว{า สมรรถภาพทางกายจะเกิดขึ ้นได3ก็ต{อเมื่อร{างกายมีการ
เคลื่อนไหวหรือออกกำลังกายอย{างถูกต3อง เหมาะสม ปลอดภัยและ
เพียงพอสำหรับแต{ละบุคคล และสอดคล3องกับถาวร กมุทศรี[12] 
กล{าวว{าการฝyกซ3อมเทคนิคหรือทักษะที่ถูกต3องสม่ำเสมอและการฝyก
พัฒนาสมรรถภาพทางกายต3องถูกพัฒนาควบคู{ไปด3วยกัน จะทำให3
นักกีฬามีสมรรถภาพทางกายที่ดี สามารถควบคุมการเล{นหรือปฏิบัติ
เทคน ิค ท ักษะของแต {ละชน ิดก ีฬาได 3อย {างแม {นยำ สม ่ำเสมอ 
สมรรถภาพทางกายจึงเป�นป�จจัยสำคัญในการช{วยแสดงความสามารถ
สำหรับนักกีฬาให3สูงขึ้นสอดคล3องกับงานวิจัยของ จุฑามาศ แตงขาว 
และณัฐชนนทm ชังพุก[13] ที่ได3ศึกษาผลการฝyกวิ่งแบบผสมผสานที่มีต{อ
ความเร็วและความคล{องแคล{วว{องไวของนักกีฬาฟุตซอลหญิง พบว{า 
เมื ่อเปรียบเทียบค{าเฉลี ่ยผลของการทดสอบความเร็วก{อนการฝyก
โปรแกรมมีค{าเฉลี่ยของความเร็วแตกกต{างจากหลังการฝyก 4 สัปดาหm 
และหลังการฝyก 8 สัปดาหm อย{างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และ
เมื่อเปรียบเทียบค{าเฉลี่ยผลของการทดสอบความคล{องแคล{วว{องไว 
ก{อนการฝyกโปรแกรม มีค{าเฉลี่ยของความคล{องแคล{วว{องไวแตกต{าง
จากหลังการฝyก 4 สัปดาหm และหลังการฝyก 8 สัปดาหm อย{างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.05  

 2. ส{วนกลุ {มควบคุมสมรรถภาพทางกาย ด3านความเร็ว (ระยะ 
5,10,20 เมตร) ความคล{องแคล{วว{องไวและความอ{อนตัวในนักกีฬาฟุต
ซอล ก{อนและหลังการทดลอง ของกลุ{มควบคุมแตกต{างกันอย{างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ที่พบผลวิจัยเป�นเช{นนี้ เนื่องจากกลุ{ม
ควบคุมมีการฝyกตามโปรแกรมปกติของฟุตซอล เช{น การฝyกทักษะ
เฉพาะด3านของกีฬาฟุตซอล และการฝyกความแข็งแรง ความเร็ว ความ
คล{องตัว การฝyกความอ{อนตัวอย{างสม่ำเสมอ ซึ่งการฝyกกีฬาหรือการ
ออกกำลังกายอย{างต{อเนื่องอยู{เป�นประจำ โดยเฉพาะอย{างยิ่งการ
ฝyกฝนทักษะการเคลื่อนไหวที่ถูกต3องและเหมาะสม ทำให3เด็กสามารถ
ควบคุมกล3ามเนื้อในการเคลื่อนไหวได3ดี การออกกำลังกายต{อเนื่อง 
สม่ำเสมอเป�นระยะเวลาที่เหมาะสมจะทำให3ระบบต{าง ๆ ของร{างกาย
ทำงานได3อย{างมีประสิทธิภาพ จะทำให3เด็กมีสุขภาพร{างกายสมบูรณm
แข็งแรง [14] ซึ่งสอดคล3องกับ สริน ประดู{ และวายุ แวงแก3ว [15] ที่
กล{าวไว3ว{า การออกกำลังกายช{วยส{งเสริมสร3างสมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียนระดับชั้นประถมให3มีการพัฒนาด3านต{าง ๆ ของร{างกายดี
ขึ ้น การออกกำลังกายสำหรับนักเรียนระดับชั ้นประถมควรจะมี
ความถูกต3องและเหมาะสมตามหลักการออกกำลังกาย เพื่อเสริมสร3าง
สมรรถภาพทางกายด3านการทรงตัว ความแข็งแรงของกล3ามเนื้อ และ
ระบบไหลเวียนโลหิตของร{างกาย เพื่อให3การเคลื่อนไหวดีขึ้นรวมทั้ง
ป�องกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดจากการออกกำลังกายและสอดคล3องกับ
งานวิจัยของนายธีรนัย มุงคุณคำชาวและรุ{งระวี สมะวรรธนะ [16] ได3
ศึกษาผลของการใช3เทคนิค เอส เอ คิว ที ่มีต{อทักษะ การเลี ้ยงลูก
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ฟุตบอลและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษา พบว{า 
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ก{อนการทดลอง หลังการทดลอง 
4 สัปดาหm และหลังการทดลอง 8 สัปดาหm ภายในกลุ{มทดลองและกลุ{ม
ควบคุม พบว{า มีความแตกต{างกันอย{างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล หลังการทดลอง 4 สัปดาหm 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาหm ของกลุ {มทดลอง และกลุ {มควบคุม 
พบว{า มีความแตกต{างกันอย{างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 3. การเปร ียบเท ียบความเร ็ว (ระยะ 5,10,20 เมตร) ความ
คล{องแคล{วว{องไวและความอ{อนตัวหลังการทดลอง ระหว{างกลุ{ม
ทดลอง         และกลุ{มควบคุม พบว{าแตกต{างกันอย{างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 ที่พบผลการวิจัยเช{นนี้ เนื่องจากรูปแบบโปรแกรม
การฝyกการประสานงานระหว{างระบบประสาทกับกล3ามเนื้อร{วมกับ
การฝyกโยคะที ่กลุ {มทดลองปฏิบัติ เป�นรูปแบบการฝyกที ่มีลักษณะ
ท{าทางการเคลื่อนไหว ความหนักและระยะเวลาที่เหมาะสมสามารถ
ปฏิบัติได3ง{าย เหมาะแก{กลุ{มตัวอย{างที่อยู{ในช{วงวัยระดับประถมศึกษา
อายุระหว{าง 10-12 ป� โดยการฝyกพัฒนาความสัมพันธmประสาทและ
กล3ามเนื้อให3ทำงานได3รวดเร็วและมีการตอบสนองที่ดี ซึ่งจะนำไปสู{การ
ใช3ในการเคลื่อนไหวในการเล{นกีฬาให3เกิดประสิทธิภาพทั้งในด3านความ
แข็งแรง และความเร็วเป�นต3น สอดคล3องกับศุภนิธิ ขำพรหมราช [17] 
ที่กล{าวว{าการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวร{างกายที่ดีตั้งแต{เด็ก จะช{วย
กระตุ3นและพัฒนาความสัมพันธmการทำงานของระบบประสาทรวมถึง
พัฒนาในการประกอบกิจกรรมทางกายได3อย{างมีประสิทธิภาพ โดย
การฝyกการประสานสัมพันธmกันระหว{างระบบประสาทกับกล3ามเนื้อเป�น
การฝyกเพื่อพัฒนาให3เกิดการประสานสัมพันธmในการเคลื่อนไหวต3องฝyก
การทำงานของกล3ามเนื ้อให3ออกแรงอย{างสม่ำเสมอ ทำให3การ
เคลื่อนไหวเป�นจังหวะและลำดับขั้นตอนของแต{ละทักษะอย{างสัมพันธm
กัน ซึ ่งการมีความสัมพันธmของระบบประสาทกับกล3ามเนื ้อที ่ดี จะ
สามารถปฏิบัติทักษะได3อย{างสมบูรณmและช{วยให3นักกีฬาฝyกปฏิบัติ
ทักษะการเคลื่อนไหวต{าง ๆ ได3อย{างรวดเร็ว และยังส{งผลต{อความเร็ว
และความคล{องแคล{วว{องไวในการเคลื่อนไหวอีกด3วย ซึ่งความเร็วและ
ความคล{องแคล{วว{องไวเกิดจากประสิทธิภาพของระบบประสาทในการ
ทำงานเป�นกระบวนการในส{วนความอ{อนตัวนั้นมีความสำคัญต{อการ
เคลื่อนไหวของนักกีฬาเกือบทุกประเภท สำหรับกีฬาประเภทที่ต3องใช3
การเคลื่อนไหวอย{างรวดเร็ว จะมีความสำคัญในการที่จะช{วยเพิ่มช{วง
ของการเคลื่อนไหว (Range of Motion) เช{น การเพิ่มยาวของช{วงก3าว
ของนักวิ่ง เป�นต3น การฝyกความอ{อนตัวด3วยท{าโยคะเป�นอีกรูปแบบการ
ฝyกที ่ช {วยพัฒนาความสามารถในการเคลื ่อนไหวของข3อต{อและ
กล3ามเนื ้อที ่ได3ระยะทางหรือมุมการเคลื ่อนไหวมากที่สุด และเป�น
องคmประกอบของสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพที่มีความสำคัญและ
ส{งผลต{อ ความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหวของร{างกายในขณะ
ออกกำลังกายหรือเล{นกีฬา สอดคล3องกับ เจริญ กระบวนรัตนm [18] ที่
กล{าวไว3ว{าความอ{อนตัวเป�นความสามารถในการเคลื่อนไหวของข3อต{อ
และกล3ามเนื ้อที ่ได3ระยะทางหรือมุมการเคลื ่อนไหวมากที ่สุดหรือ
ความสามารถในการเคลื ่อนไหวของกล3ามเนื ้อและข3อต{อในการ
ปรับเปลี่ยน ท{าทางการเคลื่อนไหวได3ในหลากหลายมุมการเคลื่อนไหว
หรือหลากหลาย อิริยบถ ถ3าขาดความอ{อนตัวอาจจะเป�นสาเหตุให3การ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายด3านต{างๆ เป�นไปได3โดยยาก โดยการฝyกการ
ประสานสัมพันธmกันระหว{างระบบประสาทกับกล3ามเนื้อร{วมกับความ
อ{อนตัวด3วยโยคะ จะส{งผลต{อการเคลื่อนไหวและสมรรถภาพทางกาย

ด3านความเร็ว และความคล{องแคล{วว{องไว ของนักกีฬาฟุตซอลระดับ
ประถมศึกษาช{วงอายุ 10 – 12 ป� ได3ดีขึ้น สอดคล3องกับงานวิจัยของ
วันเพ็ญ สุวรรณชัยรบ และจิรวัฒนm ขจรศิลป« [19] ได3ศึกษาผลของการ
ฝyกตาราง 9 ช{องที่มีขนาดต{างกันควบคู{กับการฝyกความอ{อนตัว ที่มีต{อ
ความคล{องแคล{วว{องไวในกีฬาวอลเลยmบอล ผลการศึกษา พบว{า 
นักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห{งชาติ วิทยาเขตชลบุรี หลังการฝyก
ผ{านไปแล3ว 4 สัปดาหm และการฝyก 8 สัปดาหm พบว{า ความคล{องแคล{ว
ว{องไว ก{อนการฝyก ระหว{างการฝyก สัปดาหm 4 และหลังการฝyกสัปดาหm 
8 ของกลุ{มทดลองที่ 1 และกลุ{มทดลองที่ 2 พบว{า แตกต{างกัน และ 
สอดคล3องกับงานของ ศิราเมษฐm ม{วงสุวรรณm [20] ได3ศึกษาการ
เปรียบเทียบผลของการฝyกปฏิกิริยาความเร็วเท3าด3วยตารางเก3าช{อง 
และบันไดเช ือกที ่ม ีต {อความเร ็วในการว ิ ่งของนักฟ ุตบอลหญิง
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตรm ผลการวิจัยพบว{าความเร็วในการวิ่งของ
นักกีฬาทั้งสองกลุ{มเร็วขึ้น ตามลำดับเวลาของการฝyกตามโปรแกรม 
และสอดคล3องกับงานวิจัยของ ช{อพุทธรักษา หมายบุญ [21]ได3ศึกษา
ผลของการฝyกรูปแบบตารางเก3าช{อง ที่มีต{อความคล{องแคล{วว{องไว
ของนักกีฬาเนตบอลหญิง ทีมโรงเรียนกัลยาณวัตร ผลการวิจัยพบว{า 
1) ค{าเฉลี ่ยความคล{องแคล{วว{องไวของนักกีฬาเนตบอลหญิงทีม
โรงเรียนกัลยาณวัตร ก{อนการฝyก รูปแบบตารางเก3าช{อง มีค{าเฉลี่ย 
เท{ากับ 22.47 วินาที ส{วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.50 และภายหลังการ
ทดลองสัปดาหmที ่ 8 ของการฝyกรูปแบบตารางเก3าช{อง มีค{าเฉลี่ย 
เท{ากับ 19.75 วินาที ส{วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน 1.00 เมื ่อนำผลการ
ทดสอบที่ ได3มาวิเคราะหmความแตกต{างของค{าเฉลี่ยความคล{องแคล{ว
ว{องไว พบว{า สูงขึ้นก{อนได3รับการฝyกรูปแบบตารางเก3าช{อง อย{างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

12. บทสรุป 

โปรแกรมการฝyกการประสานสัมพันธmประสาทและกล3ามเนื้อร{วมกับ
การฝyกโยคะที่มีต{อความเร็ว ความคล{องแคล{วว{องไวและความอ{อนตัว
ในนักกีฬาฟุตซอลระดับประถมศึกษาช{วงอายุระหว{าง 10 – 12 ป� ที่
ผู3วิจัยสร3างขึ้นสามารถนำไปใช3ฝyกเสริมเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ด3านความเร ็ว ความคล{องแคล{วว {องไว และความอ{อนตัวให 3มี
ประสิทธิภาพที่ดียิ่งขึ้นได3 

กิตติกรรมประกาศ 

ขอขอบคุณนางสาวนันทวัน เทียนแก3วและนายชิระวุฒิ อัจฉริยชีวิน 
ผู3ช{วยดำเนินการวิจัย และนักกีฬาฟุตซอลในระดับอะคาดิมี่ จังหวัด
นครราชสีมา 

ขXอเสนอแนะ 

เนื ่องจากกิจกรรมในโปรแกรมมีจำนวนหลายท{า ผู 3ฝyกสอนที่จะนำ
โปรแกรมไปใช3ต{อควรปรับกิจกรรมให3เหมาะสมกับช{วงอายุของ
นักกีฬา โดยเฉพาะนักกีฬาที่มีช{วงอายุต่ำกว{า 10 ป� และควรเน3นให3
นักกีฬาฝyกเคลื่อนไหวร{างกายให3สัมพันธmกันอย{างถูกต3อง 
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