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Abstract 
  The purposes of this research were to study the result of change in football movement 
skills before and after using CAS (Co-ordination Agility and Speed) by training program for eight weeks. 
Research sample comprised of 30 football players at Mattayomsungaipadi School. They were 
divided into two groups consisting of fifteen people in the experimental group and fifteen people 
in the control group. 1) the training program, which is a training program to improve movement 
skills in football developed by the researcher and 2) a test on movement skills in football.          
The statistics used for data analysis were mean and standard deviation. The hypotheses were 
tested by using t-test dependent and independent variables and the difference in each pair was 
compared using effect size. The result of the movement study between experimental group and 
control group the study indicated that the control group for eight weeks had a mean of movement 
skills in football with at statistically significant level .05 in six skills from total eight skills while the 
youths in the experimentel group who used the CAS Training program had a mean of movement 
skills in football with a statistically significant level .05 in all skills. The result of mean comparison 
for the movement skills in football between control group and experimental group both before 
and after training eight weeks. The means of movement skills in football between the control 
group and the experimental group that used the CAS training program had a statistically significant 
level .05, except for the skills for dribbling a ball with acceleration which had no statistically 
significant level .05. 
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บทคัดยอ 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการเปลี่ยนแปลงทักษะการเคลื่อนที่ใน
กีฬาฟุตบอลของเยาวชนกอนและหลังการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห ดวยโปรแกรมการฝกแบบ CAS (Co-
ordination Agility and Speed) กลุมตัวอยางคือ เยาวชนที่เปนนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนมัธยมสุไหงปาดี 
จำนวน 30 คน แบงออกเปนกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กลุมละ 15 คน เครื่องมือที่ใชการวิจัย ประกอบดวย 1) 
โปรแกรมการฝกแบบ CAS เปนโปรแกรมการฝกท่ีผูวิจัยสรางข้ึนมาเพ่ือพัฒนาทักษะการเคลื่อนท่ีในกีฬาฟุตบอล 
2) แบบทดสอบทักษะการเคลื่อนที่ในกีฬาฟุตบอล สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูลคือคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน และการทดสอบสมมุติฐาน โดยใชสถิติ t-test Dependent Variable, t-test Independent Variable 
และเปรียบเทียบความแตกตางแตละคูโดยใชสถิติ Effect size ผลการศึกษาพบวา ทักษะการเคลื่อนที่ในกีฬา
ฟุตบอลของกลุมควบคุมที่ฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบปกติภายหลังการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยของ
ทักษะการเคลื่อนที่ในกีฬาฟุตบอลแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อยู 6 ทักษะจาก 8 ทักษะ 
ในขณะท่ีกลุมทดลองท่ีฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบ CAS พบความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติอยูท่ีระดับ 
.05 ทุกรายการทดสอบ เมื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยทักษะการเคลื่อนที่ในกีฬาฟุตบอลระหวางกลุมควบคุมกับกลุม
ทดลองกอนและหลังการฝก 8 สัปดาห พบวา คาเฉลี่ยทักษะการเคลื่อนท่ีในกีฬาฟุตบอลระหวางกลุมควบคุม และ
กลุมทดลองท่ีฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบ CAS มีความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติอยูที่ระดับ .05 ยกเวน
รายการเลี้ยงลูกฟุตบอลโดยมีการเคลื่อนท่ีเรงความเร็ว ท่ีไมพบความแตกตางกันท่ีนัยสำคัญทางสถิติอยูท่ีระดับ .05 

คำสำคัญ :  โปรแกรมการฝกแบบ CAS, ทักษะการเคลื่อนท่ี, กีฬาฟุตบอล 
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บทนำ  
 การพัฒนากีฬาฟุตบอลควรจะเริ่มพัฒนา
ตั้งแตเยาวชนเพื่อใหไดรับการฝกขั้นพื้นฐานอยาง
ถูกตองทั้งนี้หลักในการฝกเพื่อใหเกิดการพัฒนาการ
เลนกีฬาฟุตบอลขั ้นพื ้นฐาน การเตะลูกบอลดวย  
ขางเทา เตะลูกบอลดวยหลังเทา การพักลูกบอล 
ดวยหนาขา การพักลูกบอลดวยหนาอก การโหมง 
การเลี้ยงลูกฟุตบอล เปนตน กีฬาฟุตบอลมีหลักการ
ฝกสวนใหญจะเปนการฝกที่เนนแบบสถานีโดยเนน  
เปนการฝกความอดทนของการกลาม ความออนตัว 
ความเร ็ว พล ังกล ามเน ื ้อ ระบบหายใจ ความ
คลองแคลววองไวทั้งหมดนี้เปนสิ ่งสำคัญตอการ
ฝกซอมในกีฬาฟุตบอลเพื่อใหเยาวชนไดรับการฝก
อยางถูกตอง ทั ้งน้ี การเลนกีฬาฟุตบอลนั ้นควร      
ม ีท ักษะการฝ กความสามารถทางด  านกลไก        
(การเคลื ่อนที ่ ) การพัฒนาทักษะทางกลไกการ
เคลื่อนที่ถือเปนสิ ่งสำคัญของการฝกกีฬาฟุตบอล 
นักกีฬาจะประสบความสำเร็จไดนั้นจะตองปฏิบัติ
ทักษะและการใชทักษะในกีฬาแตละประเภท สิ่งท่ี
สำค ัญเป นอ ับแรกค ือ  ต องปฏ ิบ ัต ิท ักษะการ
เคลื่อนไหวที่ถูกตองอยางสมบูรณแบบ ทักษะเกิด
จากการฝกปฏิบัติทักษะ การเคลื่อนที่แตละขั้นตอน
จะตองกระทำอยางถูกตองจึงจะทำใหเกิดเปนทักษะ 
ที่สมบูรณแบบ (เจริญ กระบวนรัตน, 2545) การฝก
ทักษะการเคลื่อนที่จึงเปนสิ่งสำคัญตอการเลนกีฬา
ฟุตบอล โดยเนนการฝกการทำงานรวมกันของระบบ
ประสาทและกลามเน้ือ ความคลองแคลววองไว และ
ความเร ็ว การเคลื ่อนที ่จากงายไปหายาก และ
พัฒนาการเคลื่อนท่ีจากชาไปเร็วทำใหเกิดการเรียนรู
หลากหลายรูปแบบเพ่ือใหเกิดความสัมพันธดาน
ทักษะทางกลไกการเคลื ่อนที ่ซึ ่งเปนสวนหนึ ่งใน   
การรับรูของสมอง   
 ในการเลนกีฬาฟุตบอลสวนใหญการ  
ฝกทักษะมักจะมุ งเนนใหเกิดความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ แตในสถานการณความจริงสมรรถภาพ
ทางกลไกซึ่งเปนทักษะการเคลื่อนที่เปนสิ่งที่สำคัญ
ตอการเลนฟุตบอล ทั ้งการเปลี ่ยนทิศทางอยาง
รวดเร็ว การใชกลามเนื ้อรวมกับการทำงานของ
ระบบประสาทและความเร็ว เชน การหาตำแหนง 
รับลูกฟุตบอลหรือการเขาทำประตู การหลบหลีก   
คูตอสู หาพ้ืนท่ีในการสงลูกฟุตบอล และการเลี้ยงลูก
ฟุตบอล ดังนั ้น สมรรถภาพทางกลไกในเรื ่องของ
ความคลองแคลววองไว ความเร็ว และการทำงาน
รวมกันของระบบประสาทและกลามเนื ้อ จึงเปน
องคประกอบหลักท่ีใชในทักษะกีฬาฟุตบอล 
 ดังที่ไดกลาวมาขางตนถึงการฝกทักษะ
กีฬาฟุตบอลมักจะมุงเนนการฝกดานความแข็งแรง
ของกลามเนื ้อ แตหากพิจารณาถึงวิธีการฝกจะ   
เห็นไดวาการฝกทักษะที่มุงเนนความแข็งแรงนั้นจะ
ใชพื ้นฐาน จากการศึกษาทฤษฎีและงานวิจ ัยท่ี
เก่ียวของกับการฝกทักษะการเคลื ่อนที ่ในกีฬา
ฟุตบอลกับประสบการณการเปนนักกีฬาและผูชวย 
ผูฝกสอนทำใหผู วิจัยคนพบสมรรถภาพทางกลไก  
ทั้ง 3 องคประกอบ ไดแก การฝกการทำงานรวมกัน
ของระบบประสาทและกลามเนื ้อ การฝกความ
คลองแคลววองไว การฝกความเร็วเปนพื้นฐานของ
ทักษะการเคลื่อนท่ีในกีฬาฟุตบอล ผูวิจัยจึงไดคิดคน
โปรแกรมการฝกที ่เนนการฝกความคลองแคลว
วองไว การฝกความเร ็ว และการฝกการทำงาน
รวมกันของระบบประสาทและกลามเนื ้อ โดยมี
วิธีการฝกเปนระบบแบบสถานี ประกอบดวยการว่ิง
หรือการกระโดด ซึ่งเปนพื้นฐานการเคลื่อนที่ในกีฬา
ฟุตบอล รวมทั้งการวิ่งจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหน่ึง
ด  วยความเร ็ วการ เปล ี ่ ยนท ิศทางด  วยความ
คลองแคลววองไว ทั้งน้ี โปรแกรมการฝกในแตละ
สถานี นักกีฬาตองฝกอยางตอเนื่องใหครบทุกฐาน 
ในเวลาท่ีกำหนดไว (ดังภาพประกอบ 1)
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ภาพประกอบ 1  
ตัวอยางโปรแกรมการฝกแบบ CAS 
                 
           

                                          
                                             
 
               
                                                                     

  
                  

    จุดเริ่มตน 
          

 จากภาพประกอบ 1 การฝกในลักษณะน้ี
ผู วิจัยเรียกวา โปรแกรมการฝกแบบ CAS ซึ่งยอมา
จากองคประกอบของสมรรถภาพทางกลไกไดแก  
  C ยอมาจาก Co-ordination หมายถึง 
ความสามารถในการใชประสาทรับความรูสึกรวมกับ
สวนตาง ๆ ของรางกาย  
  A ยอมาจาก Agility หมายถึง การฝกท่ี
มุงเนนความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางไดอยาง
รวดเร็ว 
  S ยอมาจาก Speed หมายถึง ความ 
สามารถในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหน่ึง
ไดในเวลาท่ีรวดเร็วท่ีสุด 
  ในปจจุบันสโมสรฟุตบอลตาง ๆ มุงเนน
พัฒนาเยาวชนเพ่ือยกระดับใหเยาวชนเหลานั ้นได
พัฒนาตนเองเขาสูการเปนนักกีฬามืออาชีพหรือเปน
นักกีฬาในระดับชาติ โดยมุงจะปูพื้นฐานทักษะการ
เคลื่อนที่ในกีฬาฟุตบอลที่ถูกตอง เชนเดียวกันกับ
การเรียนการสอนกีฬาฟุตบอลในวิชาพลศึกษา ตอง
ใหนักเรียนมีทักษะการเคลื่อนที่ในกีฬาฟุตบอลได
อยางถูกตอง ดวยความสำคัญดังกลาวทำใหผูวิจัยได
คิดคนสรางโปรแกรมการฝกแบบ CAS เพื่อพัฒนา
ทักษะในการเคลื่อนท่ีในกีฬาฟุตบอลสำหรับเยาวชน 
 

 
 
 

วัตถุประสงคการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาการเปลี่ยนแปลงทักษะการ
เคลื่อนที่ในกีฬาฟุตบอลของเยาวชนที่ไดรับการฝก
ดวยโปรแกรมการฝกแบบ CAS กับที่ฝกทักษะการ
เคลื่อนท่ีในกีฬาฟุตบอลตามปกติ 
 2. เพื่อเปรียบเทียบผลการเปลี่ยนแปลง
ทักษะการเคลื่อนที่ในกีฬาฟุตบอลของเยาวชนกอน
และหลังการฝก ดวยโปรแกรมการฝกแบบ CAS กับ
ท ี ่ฝ กท ักษะการเคล ื ่อนท ี ่ ในก ีฬาฟ ุตบอลด วย
โปรแกรมการฝกแบบปกต ิ
 

สมมติฐาน  
  เยาวชนที่ไดรับการฝกตามโปรแกรมการ
ฝกแบบ CAS มีทักษะการเคลื่อนที่ในกีฬาฟุตบอล
ของเยาวชนไดดีกวาเยาวชนที่ไดรับการฝกทักษะ
การเคลื่อนท่ีดวยโปรแกรมการฝกปกติ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

A C 

S 2

 
จุดสิ้นสุด 
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แบบแผนการวิจัย 
 

 

 
 

O₁ O₂      t-test dependent  

    O₁       O₂       t-test independent 
  E  =  กลุมทดลอง  
    C  =  กลุมควบคุม 

    O₁  =  ทดสอบทักษะการเคลื่อนท่ีในกีฬาฟุตบอล กอนการทดลอง 

    O₂  =  ทดสอบทักษะการเคลื่อนท่ีในกีฬาฟุตบอล หลังการทดลอง 
    X  =  การใชโปรแกรมการฝกแบบ CAS 
  ~X  =  โปรแกรมการฝกแบบ CAS 
 

วิธีการศึกษา 
  ประชากรและกลุมตัวอยาง  
  ประชากร ค ือ เยาวชนชายที ่ม ีอายุ      
15 – 18 ป จำนวน 75 คน ที่เรียนอยูในโรงเรียน
มัธยมสุไหงปาดี อำเภอสุไหงปาดี จังหวัดนราธิวาส 
ในปการศึกษา 2561  
  กลุมตัวอยาง คือ เยาวชนที่เปนนักกีฬา
ฟุตบอลของโรงเรียนมัธยมสุไหงปาดีท้ังหมด จำนวน 
30 คน ไดจากการเลือกแบบเจาะจง แลวจึงนำมา
แบงออกเปน 2 กลุ ม และแบงกลุมตัวอยางออก   
เปน 2 กลุม (กลุมควบคุม จำนวน 15 คน และกลุม
ทดลอง จำนวน 15 คน) โดยใชวิธีการ Matching 
methodดวยทำการทดสอบกอนการฝก (pre – 
test) เพื่อหาคาเฉลี่ยของทักษะการเคลื่อนที่ในกีฬา
ฟุตบอลมาจัดลำดับคะแนนโดยกำหนดใหคะแนน
ลำดับ 1-2 อยู คู ที ่ 1 ลำดับ 3-4 อยู คู ที ่ 2 และ      
จนครบ 15 คู  แลวจึงเรียงลำดับแตละคู เขากลุม
ทดลองและกลุมควบคุมโดยวิธีการสลับตำแหนง
ตามลำดับโดยกลุมทดลองทำการฝกดวยโปรแกรม
การฝกแบบ CAS และกลุมควบคุม ทำการฝกดวย
โปรแกรมการฝกแบบปกติเพียงอยางเดียว  

  ตัวแปรท่ีใชในการศึกษา  
  ตัวแปรตัวอิสระ คือ โปรแกรมการฝก
แบบ CAS ท่ีผูวิจัยสรางข้ึน ดังน้ี 
   1. การฝ กทำงานร วมกันของระบบ
ประสาทและกลามเน้ือ (Co-ordination)  
  2.  การฝ กความคล องแคล วว องไว 
(Agility)  
  3. การฝกความเร็ว (Speed)  
  ตัวแปรตาม คือ ทักษะการเคลื่อนที ่ใน
กีฬาฟุตบอล ซึ ่งในงานวิจ ัยนี ้แบงการเคลื ่อนท่ี
ออกเปน 2 ลักษณะ ดังน้ี 
  1. การเคลื่อนที่ดวยตัวเปลา คือ การ
เคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งดวยความเร็ว
โดยไมมีลูกบอลฟุตบอล เพื่อเปนการหาพื้นท่ีในการ
รับลูกฟุตบอล ประกอบดวย 4 แบบ ดังน้ี 
   1.1 การเคลื่อนที่ดวยตัวเปลาที่มีการเรง
ความเร็ว  
  1.2 การเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว 
    1.3 การหาพ้ืนท่ีในการรับลูกฟุตบอล 
    1.4 การหาจังหวะยิงประตู 

   E  O₁   X  O₂ 

   C  O₁  ~X  O₂ 
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  2. การเคลื ่อนที ่พรอมกับลูกฟุตบอล 
คือ การเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งโดย
พรอมลูกฟุตบอล ประกอบดวย 4 แบบ ดังน้ี 
    2.1 การเลี ้ยงลูกฟุตบอลโดยมีการ
เคลื่อนท่ีเรงความเร็ว   
    2.2 การเลี ้ยงลูกฟุตบอลโดยการ
เปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว  
    2.3 การหาพ้ืนท่ีในการรับลูกฟุตบอล 
    2.4 การหาจังหวะในการเขาทำประตู 
  เครื่องมือในการทำวิจัย 
  เครื่องมือในการทำวิจัยคือ โปรแกรม
การฝกแบบ CAS ท่ีเปนโปรแกรมการฝกเพื่อพัฒนา
ทักษะการเคลื่อนท่ีในกีฬาฟุตบอล และแบบทดสอบ
ทักษะการเคลื ่อนที ่ในกีฬาฟุตบอล โดยเนนการ
ทำงานรวมกันระบบประสาทและกลามเนื้อ การฝก
ความคล องแคลวว องไวและการฝก ความเร็ว 
จำนวนการฝก 8 สัปดาห ท่ีผูวิจัยพัฒนาข้ึน 
   การพัฒนาเคร ื ่องม ือในการทำว ิจัย        
มีขั ้นตอนดังนี ้ 1) ศึกษารายละเอียดจากเอกสาร  
งานวิจัยที่เกี่ยวของเพื่อสรางเครื ่องมือในการวิจัย        
2) เสนออาจารยที ่ปรึกษาปรับปรุงแกไข และ     
3) เสนอผูเชี่ยวชาญจำนวน 5 ทาน เพื่อตรวจสอบ
ความถูกตอง ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา โดยการ
หาคาดัชนีความสอดคลอง ( IOC) ของเนื ้อหา
โปรแกรมการฝกแบบ CAS และแบบทดสอบ
ทักษะการเคลื่อนที่ในกีฬาฟุตบอล ซึ่งปรากฏวา 
ในภาพรวมมีคาดัชนีความสอดคลองเทากับ 9.40 
ถือวาผานเกณฑเนื่องจากแตละประเด็นไดคาดัชนี
ความสอดคลองตั้งแต 0.67 ข้ึนไป 
  การเก็บรวบรวมขอมูล  
  การเก็บรวบรวมขอมูลกับกลุมตัวอยาง 
การทดสอบกอนและหลังการฝก เปนระยะเวลา 8 
ส ัปดาห โดยใช โปรแกรมการฝ กแบบ CAS เปน
โปรแกรมการฝกการเคลื่อนที่ในกีฬาฟุตบอลโดย  
เนนการฝกการทำงานรวมกันระบบประสาทและ

กลามเนื้อ การฝกความคลองแคลววองไว และการ
ฝกความเร็ว ฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ 
และวันศุกร ทำการฝกระหวางเวลา 16.00 – 18.00  
  โดยผูวิจัยไดกำหนดรูปแบบการฝกตาม
โปรแกรมโดยใชฐานการฝก ซึ ่งแตละฐานจะเนน
รูปแบบการฝกท่ีประกอบดวยทักษะ 1) การทำงาน
ร วมกันระบบประสาทและกลามเนื ้อ 2) ความ
คลองแคลววองไว 3) ความเร็ว จำนวน 48 ฐาน
แบงเป นฐานการฝกการเคลื ่อนที ่ด วยต ัวเปลา       
24 ฐาน และฐานการฝกการเคลื ่อนที ่พร อมลูก
ฟุตบอล 24 ฐาน แบงการฝกเปน 8 สัปดาห และ
รวบรวมขอมูลที่ไดจากการทดสอบกอนการทดลอง
และหลังการทดลองมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรม
วิเคราะหสถิติสำเร็จรูป สวนกลุมควบคุมใหทำการ    
ฝกโปรแกรมการฝกแบบปกติ บันทึกผลการทดสอบกอน
และหลังการฝก และรวบรวมขอมูลที ่ไดจากการ
ทดสอบก อนการทดลองและหล ังการทดลอง         
มาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมวิเคราะหสถิติสำเร็จรูป 
  การวิเคราะหขอมูลและสถิติที่ใชในการ
วิเคราะหขอมูล 
  วิเคราะหขอมูลโดยใชโปรแกรมคอมพวิเตอร
สำเร็จรูป โดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
ของขอมูลพ้ืนฐานของกลุมตัวอยาง และเปรียบเทียบ
คาเฉลี่ยภายในกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนและ
หลังการฝก และเปรียบเทียบคาเฉลี่ยระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุมกอนและหลังการฝกโดยใช
สถ ิติ T-test Dependent variable เปร ียบเทียบ
ความแตกตางของคาเฉลี ่ยกลุ มทดลองและกลุม
ควบคุมแตละคูโดยใชสถิติ Effect size 
 

ผลการวิจัย 
    การวิจัย ผลของการฝกดวยโปรแกรม
การฝกแบบ CAS ที่มีตอทักษะการเคลื่อนที่ในกีฬา
ฟุตบอลของเยาวชน ดังตาราง 1
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ตาราง 1  
ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนและเวลาของทักษะการเคลื่อนท่ีในกีฬาฟุตบอลกอนและหลังการฝกภายในกลุม
ควบคุม 

รายการ กลุม 
กลุมควบคุม 

 S.D. t sig. 
Effect  
size 

การเคลื่อนท่ีดวยตัวเปลา  

การเคลื่อนท่ีดวยตัวเปลาท่ีมีการเรง   
    ความเร็ว (วินาที) 

กอน 
หลัง 

9.75 
10.09 

.63 

.37 
-3.16 .00* .68 

การเปลีย่นทิศทางอยางรวดเร็ว (วินาที) กอน 
หลัง 

11.43 
11.33 

.63 

.67 
1.36 .19 .15 

การหาพ้ืนท่ีในการรับลูกฟุตบอล (วินาที) กอน 
หลัง 

8.03 
8.42 

1.14 
1.04 

-4.80 .00* .36 

การหาจังหวะยิงประตู (วินาที) กอน 
หลัง 

11.45 
11.25 

.74 

.75 
2.42 .03* .27 

การเคลื่อนท่ีพรอมกับลูกฟุตบอล   
การเลีย้งลูกฟุตบอลโดยมีการเคลือ่น 
    ท่ีเรงความเร็ว (วินาที) 

กอน 
หลัง 

12.60 
12.16 

1.25 
1.37 

2.29 .03* .34 

การเลีย้งลูกฟุตบอลโดยการเปลี่ยน   
    ทิศทางอยางรวดเร็ว (วินาที) 

กอน 
หลัง 

17.35 
16.73 

1.79 
1.49 

2.95 .01* .38 

การหาพ้ืนท่ีในการรับลูกฟุตบอล  
    (คะแนน) 

กอน 
หลัง 

11.53 
12.60 

1.06 
.91 

-3.22 .00* 1.09 

การหาจังหวะในการเขาทำประตู  
    (คะแนน) 

กอน 
หลัง 

11.80 
11.87 

1.20 
.64 

-.20 .84 .08 

*p  ≤ .05 
 
ตาราง 2   
ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนและเวลาของทักษะการเคลื่อนท่ีในกีฬาฟุตบอลกอนและหลังการฝกภายในกลุม
ทดลอง 

รายการ กลุม 
กลุมทดลอง 

 S.D. t sig. Effect size 

การเคลื่อนท่ีดวยตัวเปลา   

การเคลื่อนท่ีดวยตัวเปลาท่ีมีการเรง 
    ความเร็ว (วินาที) 

กอน 
หลัง 

9.74 
9.20 

.33 

.41 
8.86 .00* 1.46 

การเปลีย่นทิศทางอยางรวดเร็ว (วินาที) 
 
การหาพ้ืนท่ีในการรับลูกฟุตบอล (วินาที) 

กอน 
หลัง 
กอน 
หลัง 

11.05 
10.62 
7.56 
7.29 

.85 

.84 

.62 

.61 

5.10 
5.29 

.00* 

.00* 
0.51 
0.44 

X

X
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ตาราง 2  (ตอ)   

รายการ กลุม 
กลุมทดลอง 

 S.D. t sig. Effect size 

การหาจังหวะยิงประตู (วินาที) กอน 
หลัง 

10.92 
10.40 

.86 

.78 
5.26 .00* 0.63 

การเคลื่อนท่ีพรอมกับลูกฟุตบอล   
การเลีย้งลูกฟุตบอลโดยมีการเคลือ่นท่ี 
      เรงความเร็ว (วินาที) 

กอน 
หลัง 

12.39 
11.85 

.85 

.80 
6.03 .00* 0.65 

การเลีย้งลูกฟุตบอลโดยการเปลี่ยน 
      ทิศทางอยางรวดเร็ว (วินาที) 

กอน 
หลัง 

16.39 
15.49 

1.33 
1.03 

4.43 .00* 0.76 

การหาพ้ืนท่ีในการรับลูกฟุตบอล    
     (คะแนน) 

กอน 
หลัง 

11.80 
14.07 

1.37 
.70 

-5.26 .00* 2.19 

การหาจังหวะในการเขาทำประตู   
     (คะแนน) 

กอน 
หลัง 

11.87 
13.93 

1.12 
.79 

-5.06 .00* 2.16 

*p  ≤ .05 
 
 จากตาราง 1 และ 2  แสดงผลการ
เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนและเวลาของทักษะการ
เคลื่อนที่ในกีฬาฟุตบอลกอนและหลังการฝกดวย
โปรแกรมการฝกแบบปกติ ภายในกลุมควบคุม และ
ในกลุมทดลองดังน้ี 
  กอนและหลังการฝกภายในกลุมควบคุม 
พบวา การเคลื่อนที่ดวยตัวเปลา (การเคลื่อนที่ดวย
ตัวเปลาที่มีการเรงความเร็ว การหาพื้นที่ในการรับ
ลูกฟุตบอล และการหาจังหวะยิงประตู) มีความ
แตกตางกันอยางนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 
ยกเวนการเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็วที่ไมพบความ
แตกตางกันท่ีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 ขณะท่ีการเคลื่อนที่พรอมกับลูกฟุตบอล 
(การเลี้ยงลูกฟุตบอลโดยมีการเคลื่อนที่เรงความเร็ว 
การเลี ้ยงลูกฟุตบอลโดยการเปลี ่ยนทิศทางอยาง
รวดเร็วและการหาพื ้นที ่ในการรับลูกฟุตบอล) มี
ความแตกตางกันอยางนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ยกเวนการหาจังหวะในการเขาทำประตู ที ่ไม พบ   
ความแตกตางกันท่ีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 กอนและหลังการฝกภายในกลุมทดลอง 
พบวา การเคลื่อนที่ดวยตัวเปลา และการเคลื่อน    
ที ่พรอมกับลูกฟุตบอล มีความแตกตางกันอยาง
นัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 ในทุกรายการท่ี
ทดสอบ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

X
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ตาราง  3  
การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนและเวลาของทักษะการเคลื่อนท่ีในกีฬาฟุตบอลระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองกอน
การฝก 8 สัปดาห 

รายการ กลุม 
กอนการฝก 

 S.D. t sig. Effect size 

การเคลื่อนท่ีดวยตัวเปลา  

การเคลื่อนท่ีดวยตัวเปลาท่ีมีการเรง 
    ความเร็ว (วินาที) 

ควบคุม 
ทดลอง 

9.75 
9.74 

.63 

.33 
-.08 .93 .02 

การเปลีย่นทิศทาง 
   อยางรวดเร็ว (วินาที) 

ควบคุม 
ทดลอง 

11.43 
11.05 

.63 

.85 
-1.38 .17 .51 

การหาพ้ืนท่ีในการรับลูกฟุตบอล  
    (วินาที) 

ควบคุม 
ทดลอง 

8.03 
7.56 

1.14 
.62 

-1.38 .18 .53 

การหาจังหวะยิงประต ู
    (วินาที) 

ควบคุม 
ทดลอง 

11.45 
10.92 

.74 

.86 
-1.79 .08 .66 

การเคลื่อนท่ีพรอมกับลูกฟุตบอล   
การเลีย้งลูกฟุตบอลโดยมีการ 
    เคลื่อนท่ีเรงความเร็ว (วินาที) 

ควบคุม 
ทดลอง 

12.60 
12.39 

1.25 
.85 

-.53 .59 .20 

การเลีย้งลูกฟุตบอลโดยการเปลี่ยน 
    ทิศทางอยางรวดเร็ว (วินาที) 

ควบคุม 
ทดลอง 

17.35 
16.39 

1.79 
1.33 

-1.66 .10 .62 

การหาพ้ืนท่ีในการรับลูกฟุตบอล  
    (คะแนน) 

ควบคุม 
ทดลอง 

11.53 
11.80 

1.06 
1.37 

.59 .55 .22 

การหาจังหวะในการเขาทำประตู  
    (คะแนน) 

ควบคุม 
ทดลอง 

11.80 
11.87 

1.20 
1.12 

.15 .87 .06 

*p  ≤ .05 
 

ตาราง  4   
การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนและเวลาของทักษะการเคลื่อนท่ีในกีฬาฟุตบอลกีฬาฟุตบอลระหวางกลุมควบคุมและ 
กลุมทดลองหลังการฝก 8 สัปดาห 
 

รายการ กลุม 
หลังการฝก 

 S.D. t sig. Effect size 

การเคลื่อนท่ีดวยตัวเปลา   

การเคลื่อนท่ีดวยตัวเปลาท่ีมีการ 
    เรงความเร็ว (วินาที) 

ควบคุม 
ทดลอง 

10.09 
9.20 

37 
.41 

-6.20 .00* 2.28 

การเปลีย่นทิศทาง 
    อยางรวดเร็ว (วินาที) 

ควบคุม 
ทดลอง 

11.33 
10.62 

.67 

.84 
-2.52 .01* 0.94 

การหาพ้ืนท่ีในการรับลูกฟุตบอล  
   (วินาที) 

ควบคุม 
ทดลอง 

8.42 
7.29 

1.04 
.61 

-3.61 .00* 1.37 

X

X
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ตาราง  4  (ตอ) 
 

  

รายการ กลุม 
หลังการฝก 

 S.D. t sig. Effect size 
การหาจังหวะยิงประต ู
    (วินาที) 

ควบคุม 
ทดลอง 

11.25 
10.40 

.75 

.78 
-3.04 .00* 1.11 

การเคลื่อนท่ีพรอมกับลูกฟุตบอล  
การเลีย้งลูกฟุตบอลโดยมีการ 
    เคลื่อนท่ีเรงความเร็ว (วินาที) 

ควบคุม 
ทดลอง 

12.16 
11.85 

1.37 
.80 

-.74 .46 .29 

การเลีย้งลูกฟุตบอลโดยการเปลี่ยน 
    ทิศทางอยางรวดเร็ว (วินาที) 

ควบคุม 
ทดลอง 

16.73 
15.49 

1.49 
1.03 

-2.64 .01* .98 

การหาพ้ืนท่ีในการรับลูกฟุตบอล  
    (คะแนน) 

ควบคุม 
ทดลอง 

12.60 
14.07 

.91 

.70 
.93 .00* 1.83 

การหาจังหวะในการเขาทำประตู  
    (คะแนน) 

ควบคุม 
ทดลอง 

11.87 
13.93 

.64 

.79 
7.82 .00* 2.88 

*p  ≤ .05 
  
 จากตาราง 3 และ 4  แสดงผลการ
เปรียบเทียบคาเฉลี่ยคะแนนและเวลาของทักษะการ
เคลื่อนที่ในกีฬาฟุตบอลกอนการฝกระหวางกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง พบวากอนการฝกระหวาง
กลุมควบคุมและกลุมทดลอง นักกีฬาฟุตบอลของ
โรงเรียนมัธยมสุไหงปาดี มีทักษะการเคลื่อนที่ดวย
ตัวเปลา และทักษะการเคลื่อนพรอมลูกฟุตบอล    
ไมแตกตางกัน  
  ขณะท่ีภายหลังการฝก ระหวางกลุม
ควบคุมและกลุมทดลองกอนการฝก นักกีฬาฟุตบอล
ของโรงเรียนมัธยมสุไหงปาดี มีทักษะการเคลื่อนท่ี
ดวยตัวเปลา และทักษะการเคลื่อนพรอมลูกฟุตบอล 
แตกตางกันอยางนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 
ยกเวน รายการทักษะการเคลื่อนพรอมลูกฟุตบอล 
คือ การเลี ้ยงลูกฟุตบอลโดยมีการเคลื ่อนที ่เรง
ความเร็ว ที่ไมพบความแตกตางกันท่ีอยางนัยสำคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

อภิปรายผล 
 ผลการศึกษาพบวา กลุมควบคุมที่ใชการฝก
ดวยโปรแกรมการฝกแบบปกติภายหลังการฝกเปนเวลา 
8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยของคะแนนและเวลาในทักษะ
การเคลื่อนท่ีในกีฬาฟุตบอลความแตกตางกันอยางมี

นัยสำคัญทางสถิติอยูที่ระดับ .05 เมื่อเปรียบเทียบ
กับกอนการฝกในรายการตาง ๆ ดังนี้ 1) ทักษะการ
เคลื่อนที่ดวยตัวเปลา การเคลื่อนที่ดวยตัวเปลาที่มี
การเรงความเร็ว การหาพื้นที่ในการรับลูกฟุตบอล, 
การหาจังหวะในการเคลื่อนที่เขายิงประตู 2) ทักษะ
การเคลื่อนที่พรอมลูกฟุตบอล การเลี้ยงลูกฟุตบอล
โดยมีการเคลื่อนที่เรงความเร็ว การเลี้ยงลูกฟุตบอล
โดยการเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว และการหาพ้ืนท่ี
ในการสงลูกฟุตบอล ทั้งนี ้ เนื ่องจากกลุมควบคุม
ไดร ับการฝกซอมอยางตอเนื ่องเป นระยะเวลา         
8 สัปดาห ทำใหสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเกิด
การเปลี ่ยนแปลงอันเปนผลจากการฝกซอมดวย
โปรแกรมการฝกแบบปกติของผูฝกสอน ทั้งน้ี การ
ฝกสมรรถภาพทางกาย เปนปจจัยหนึ ่งที ่มีความ 
สำคัญที่สุดสำหรับนักกีฬาเพื่อความเปนเลิศหรือ
นักก ีฬาอาชีพ (Bompa & Haff, 2009) การจัด
โปรแกรมการฝกจะทำใหประสบความสำเร็จในการ
ฝกซอม โดยโปรแกรมตองใชระยะเวลายาวนานซึ่ง
จะทำใหความสามารถในการแสดงออกทางศักยภาพ
ในการทำงานของอวัยวะระบบตาง ๆ  ภายในรางกาย
เปนไปอยางม ีประส ิทธ ิภาพ (Janssen, 2001 ; 
Ozolin, 1971) และหากพิจารณาจากโปรแกรม 
การฝกแบบปกติที ่ประกอบดวย การฝกวิ ่งดวย

X



วารสารศึกษาศาสตร ์มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร ์วิทยาเขตปัตตานี| 

                                                                                                                          ปีที่ 31 ฉบบัที่ 3 กนัยายน - ธันวาคม 2563  159 

 

ความเร็วอยางตอเนื่องในระยะทาง 30 เมตร และ 
100 เมตร ซึ ่งเปนวิธีการที ่ผู ฝกสอนสวนใหญใช   
เพ่ือฝกความเร็ว และพัฒนาอัตราการเรงความเร็วให
เกิดกับนักกีฬาฟุตบอล ทั้งนี้กีฬาฟุตบอลจะตองใช
สมรรถภาพทางกายพิเศษที่มีความจำเพาะเจาะจง 
การฝกความเร็วในลักษณะนี ้จึงสงผลใหผู เล นมี
พัฒนาการที่ดีขึ้น สอดคลองกับรูปแบบการฝกของ
กลุมควบคุมที่เนนใหทำการฝกดวยการวิ ่งโดยใช
ความเร็วอยางตอเนื ่อง จึงทำใหความเร็วในการ
เคลื่อนท่ีของกลุมควบคุมเกิดการเปลี่ยนแปลง 
 เม ื ่อทำการเปรียบเทียบคาเฉลี ่ยของ
คะแนนและเวลาการเคล ื ่อนที ่ ในกีฬาฟุตบอล
ระหวางกลุมควบคุม และกลุ มทดลอง ภายหลัง
สัปดาหที่ 8 พบวา กลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุมมีความ
ความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05  โดยคาเฉลี่ยของคะแนนและเวลาทักษะการ
เคลื่อนที่ในกีฬาฟุตบอลของกลุมทดลองดีกวากลุม
ควบคุม ยกเวนในรายการการเลี้ยงลูกฟุตบอลโดยมี
การเคลื่อนที่เรงความเร็ว ซึ่งไมพบความแตกตาง
กันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 ทั ้งนี ้
เน ื ่องจาก ท ั ้ ง โปรแกรมการฝ  กแบบปกติก ับ
โปรแกรมการฝกแบบ CAS สามารถชวยพัฒนา
ความสามารถในการเลี ้ยงลูกฟุตบอลโดยมีการ
เคลื่อนที่เรงความเร็วไดดีเชนกัน อาจเนื่องมาจาก
รูปแบบการฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบ CAS และ
การฝกดวยโปรแกรมการฝกตามปกติ สามารถ
พัฒนาความเร็ว เชน การฝกเลี ้ยงลูกฟุตบอลซิก
แซกหลบหลีกฝายตรงขามชวงจังหวะขณะทำประตู
ท่ีตองการเคลื่อนท่ีจากจุดหน่ึงไปยังอีกจุดหน่ึงไดโดย
ใชระยะเวลานอยท่ีสุด ดังน้ันตองอาศัยความแข็งแรง
ของกลามเนื้อและพลังกลามเนื้อ นักกีฬาฟุตบอลจึง
ตองใชความรวดเร็วไดเปนอยางดี สอดคลองกับ
งานวิจัย วิธวรรธน  สีชื่น (2553) ที่ไดศึกษาผล
ของโปรแกรมฝกความเร็วในการว่ิงข้ึนเนินและลง
เนินที่มีตอความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล 
ข อ ง น ั ก เ ร ี ย น ช ั ้ น ม ั ธ ย ม ศ ึ ก ษ า ต อ น ป ล า ย  
ผลการวิจัยพบวา กลุมทดลองที่ฝกดวยโปรแกรม
การฝกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและลงเนิน และ
กลุมควบคุมที่ฝกซอมตามปกติมีความสามารถใน
การเลี ้ยงลูกฟุตบอลซิกแซกไมแตกตางกันอยางมี

นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  น้ันหมายถึงผลการฝก
ความเร็วไมว ารูปแบบใดก็ตามจะสงผลตอการ
เคลื่อนท่ีท่ีมีความเรงไมแตกตางกันมากนัก 
 แตเมื ่อวิเคราะหผลการทดลองในครั้งนี้ 
จะเห็นไดวา แมจะไมพบความแตกตางกันทางสถิติ   
(t = -.74, p =.46) แตคาเฉลี่ยเวลาของกลุมทดลอง
ทำเวลาไดดีกวากลุมควบคุม โดยกลุมทดลองทำ
เวลาได, 11.85 วินาทีกลุมควบคุมทำเวลาได, 12.16 
วินาที นั ้นแสดงวากลุ มตัวอยางที ่ได ร ับการฝก
โปรแกรมการฝกแบบ CAS สามารถพัฒนาทักษะ
การเคลื่อนท่ีในการฟุตบอลในดานความเร็วไดดีกวา
กลุมท่ีไดรับการฝกตามโปรแกรมการฝกแบบปกติ  
 สำหรับรายการอื่น ๆ ที่ภายหลังการฝก
เปนเวลา 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยของคะแนนและ
เวลา ทักษะการเคลื่อนท่ีในกีฬาฟุตบอล ของกลุม
ตัวอยางท่ีไดรับการฝก ตามโปรแกรมการฝกแบบ 
CAS  ดีกวากลุ มควบคุมทั ้ งไดร ับการฝกตาม
โปรแกรมการฝกแบบปกติ ทั ้ งนี ้อาจเนื ่องจาก
โปรแกรมการฝกแบบ CAS ที่ผู วิจัยไดสรางขึ ้น 
สามารถพัฒนาทักษะการเคลื่อนที่ในกีฬาฟุตบอล
ทั้งการเคลื่อนที่ดวยตัวเปลาและการเคลื่อนที่
พรอมกับลูกฟุตบอล เพราะเปนรูปแบบการฝก  
ที่ เนนการฝกทำงานรวมกันของระบบประสาท
และกลามเนื ้อ (Co-ordination) การฝกความ
คลองแคลววองไว (Agility) และการฝกความเร็ว 
(Speed) โดยแบงการฝกเปนฐาน ในแตละฐานที่
มีการผสมผสานองคประกอบทั้ง 3 องคประกอบ
ครบถวน เช น  การฝกปฏิกิร ิยาในการรับลูก
ฟุตบอล เปนการฝกการทำงานรวมกันของระบบ
ประสาทและกล ามเนื ้ อ  การฝ ก เคล ื ่ อนที ่ ไป
ขางหนาดวยความเร็ว เปนการฝกความเร็ว และ
การฝกหาพื้นที่ในการรับลูกฟุตบอล เปนการฝก
ความคลองแคลววองไว 
 ดังน้ัน เมื่อไดรับฝกอยางตอเน่ืองหรือทำ
การฝกอยางซ้ำ ๆ จะทำใหนักกีฬามีประสิทธิภาพ
ในการเล นกีฬาฟ ุตบอลได  เป นอย างด ี  ก ีฬา
ฟุตบอลมีความจำเปนที ่จะตองใชสมรรถภาพ
พิ เศษที ่จึ งจะทำใหผู  เลนมีท่ีทักษะการเคลื ่อนท่ี      
ในกีฬาฟุตบอลเพิ ่มขึ ้น สอดคลองกับแนวคิดของ 
ประโยค สุทธิสงา (2541) ที ่กลาววา การฝกกีฬา
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ฟุตบอล เปนกระบวนการหรือแนวทางเกี่ยวกับ
การปฏิบัติที่มีระบบแบบแผนซึ่งเปนสิ่งที่มีความ 
จำเปนมากในกีฬาฟุตบอล การมีสมรรถภาพทาง
กายที่ดีจะสงผลใหนักกีฬาฟุตบอลสามารถปฏิบัติ
เทคนิค และสามารถวิ ่งขึ ้น วิ ่งลงตลอด 90 นาทีได
อยางมีประสิทธิภาพ สมรรถภาพทางกายที ่จำเปน
สำหรับนักกีฬาฟุตบอล ได แก ความแข็งแรงของ
กล ามเน ื ้อ พล ังกล ามเน ื ้อ ความเร ็ว และความ
คลองแคลววองไวอยูเสมอ สอดคลองกับงานวิจัย
ของ  Jovanovic, Sporis, Omrcen, and Fiorentini 
(2011) ท่ีไดทำการศึกษาผลของวิธีการฝก ความเร็ว 
ความคลองแคลว ความวองไว ที่มีตอประสิทธิภาพ 
ของกำลังในนักกีฬาฟุตบอลระดับเยาวชน พบวา 
นักกีฬากลุมท่ีฝกรูปแบบ เอส เอ คิว มีประสิทธิภาพ
ในการวิ ่งเร ็วระยะทาง 5 เมตร การว ิ ่งโดยเรง
ความเร็ว ระยะทาง 10 เมตร การวิ่งโดยเรงความ 
เร็วสูงสุด ระยะทาง 20 เมตร และ 30 เมตร การ
กระโดดบอสโกจ ั ๊ม  (Bosco Jump) สควอทจั๊ม 
(Squat Jump) เคานเตอรมูฟเมนตจั๊ม (Countermovement 
jump ; CMJ) ซ ี เอ ็ มเจส ู งส ุ ด (Maximal CMJ) และ       
การกระโดดอยางตอเนื ่อง เพิ ่มขึ ้นอยางมีนัยสำคัญ     
ทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหเห็นวา วิธีการฝก ความเร็ว 
ความคลองแคลว ความวองไว (เอส เอ คิว) เปนวิธีท่ี      
จะเพิ ่มประส ิทธ ิภาพของกำลังในนักกีฬาฟุตบอล        
เชนเดี่ยวกับการศึกษาผลของการฝกเอส เอ คิวทีมี่ตอ
ความสามารถในกีฬาฟุตซอล ผลที่ไดพบวาใน
ความเร็วขณะเลี้ยงลูกฟุตซอล การใชโปรแกรม
การฝ ก เอส เอ  ค ิ ว  สามารถพัฒนาพลั งของ
กลามเนื้อขาเพื่อที่จะหดตัวเองเพื่อเอาชนะแรง
ตาน เนื่องจากความเร็วเปนความสามารถในการ
ที ่ จะหดตั วซ ้ ำ  ๆ  ต ิ ดต อก ันได อย  างรวดเร ็ ว
กอใหเกิดแรงขับเคลื่อนรางกายไปยังตำแหนงที่
ตองการภายในระยะเวลาที่สั้นที่สุด สวนในความ
คลองแคลววองไว โปรแกรมการฝกเอส เอ คิว 
สามารถพัฒนานักกีฬาฟุตซอลใหเพิ่มขึ้นเห็นได
อย  างชัด เจนเพราะเปนการฝกเก ี ่ ยวของกับ 
ความสัมพันธของระบบประสาทกลามเนื้อ และ

ความสามารถในการทำงานอยางประสานสัมพันธ
กัน ของระบบประสาทสวนกลางและกลามเนื้อ 
ในการปฏิบัติการเคลื่อนไหวท่ีมีความยากไดอยาง
มีประสิทธิภาพ นักกีฬาที ่มีความสัมพันธของ
ระบบประสาทกลามเนื้อจะเรียนรูทักษะไดอยาง
รวดเร็ว และสามารถปฏิบัติทักษะไดอยางดีและ
ควบคุมการเคลื่อนไหวใหไดอยางมีประสิทธิภาพ 
ในดานของความวองไวขณะเลี ้ยงลูกฟุตซอล 
พบวา การตอบสนองของรางกายตอการเปลี่ยน
ทิศทางอยางรวดเร ็ว โดยอาศัยสิ ่ ง เร  าคือลูก     
ฟุตซอลจะมีการเปลี ่ยนแปลงหลังจากการฝก
สัปดาหท่ี 10 และความสามารถในการใชพลังงาน
แบบไมใชออกซิเจน แสดงใหเห็นวาโปรแกรมการ
ฝกเอส เอ คิว ของกลุมทดลองไมมีผลทำใหการ
ใชพลังงานแบบไมใชออกซิเจนที่สูงขึ้นจากการ
เปลี ่ยนแปลงคาเฉลี ่ยของการใชพลังงานแบบ   
ไมใชออกซิเจน (สารัช ดีงาม, 2554)  
 

ขอเสนอแนะ  
 ข อเสนอแนะในการนำผลวิจ ัยไปใช
ประโยชน 
 1. โปรแกรมการฝกแบบ CAS สามารถใช
รวมกับแบบฝกกีฬาฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอลและ
เหมาะสำหรับนักกีฬาอายุระหวาง 15-18 ป 
 2. ครูผูสอนหรือโคชควรศึกษาโปรแกรม
การฝกแบบ CAS ใหเขาใจ กอนนำไปใช เพ่ือชวยให
นักกีฬาสามารถพัฒนาทักษะการเคลื่อนที่ในกีฬา
ฟุตบอลเต็มท่ี 
 ขอเสนอแนะในการทำวิจัยตอไป  
 1. ควรนำโปรแกรมการฝกแบบ CAS มา
ใชในการวิจัยเชิงพัฒนาเพื่อสรางรูปแบบการฝก
ทักษะการเคลื ่อนที่ในกีฬาฟุตบอลเพื ่อใชการฝก
ฟุตบอลเพ่ือความเลิศ และกีฬาชนิดอ่ืน ๆ ตอไป 
 2. ควรมีการศึกษาผลการใชโปรแกรม
การฝกแบบ CAS ที ่มีผลตอระบบการสั่งการของ
ระบบประสาทและกลามเน้ือในขณะการเลนกีฬา 
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