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Abstract 
  The objective of the research was to study and compare the effect of the traditional Thai 
game with the core muscle training program on the speed and agility of male soccer players in 
upper primary schools. The sample group applying the purposive sampling method consisted of 
36 male soccer players from Chumchonsampraw School, Udonthani Province. The experimental 
group (n = 18), was trained with the Traditional Thai Game with Core Muscle Training program, 
and the control group (n = 18) was trained according to a normal football program for 3 days a 
week for 8 weeks. The speed test was determined by using a run of 40 meters and agility by using 
SEMO Agility Test.  All parameters were measured before, after the 4th week and after the 8th 
week, respectively. The data were analyzed by using percentage, mean, standard deviation, t-test, 
and One-way analysis of variance with repeated measures. LSD was compared at the statistical 
significance level at p<.05. The results showed that the speed and agility of the experimental 
group after training on week 8th were significantly different at p<.05 and the control group after 
training on week 8th were not significantly different at p<.05. This research suggests that Traditional 
Thai Game with Core Muscle Training program, it was found that the speed and agility were 
different. 
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บทคัดยอ 
การวิจัยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกดวยโปรแกรมการละเลนพื้นบานไทย

ควบคูกับการฝกแกนกลางลำตัวที่มีตอความเร็วและความคลองแคลววองไวของนักฟุตบอลชาย ชั้นประถมศึกษา
ตอนปลาย กลุมตัวอยางเปนนักฟุตบอลชาย โรงเรียนชุมชนสามพราว จังหวัดอุดรธานี กลุมตัวอยางที่ใชวิธีการ 
สุมแบบเจาะจง จำนวน 36 คน โดยกลุมทดลอง (18 คน) โปรแกรมการละเลนพื้นบานไทยควบคูกับการฝก
กลามเน้ือแกนกลางลำตัว และกลุมควบคุม (18 คน) ฝกตามโปรแกรมฟุตบอลตามปกต ิสัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 
8 สัปดาห เก็บขอมูลโดยใชแบบทดสอบความเร็วดวยการวิ่ง 40 เมตร และความคลองแคลววองไวดวย SEMO 
Agility Test ทำการทดสอบกอนการฝก ระหวางฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห และวิเคราะหขอมูล 
โดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานโดยหาคะแนน t-test และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวที่ระดับ
นัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 หากพบความแตกตางทดสอบความแตกตางรายคู ดวยวิธีการแบบแอลเอสดี 
ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการทดลองดวยโปรแกรมการละเลนพื้นบานไทยควบคูกับการฝกกลามเนื้อแกนกลาง
ลำตัวเปนระยะเวลา 8 สัปดาห คาความเร็วในการว่ิงและความคลองแคลววองไว ในกลุมทดลองลดลงอยางมี
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในขณะท่ีกลุมควบคุมไมพบความแตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05สรุป
ผลการวิจัย ภายหลังไดรับโปรแกรมการฝกที่ใชการละเลนพื้นบานไทยควบคูกับการฝกกลามเน้ือแกนกลางลำตัว 
พบวา ความเร็วและความคลองแคลววองไวมีความแตกตางกัน  
 

คำสำคัญ: ความเร็ว ความคลองแคลววองไว กลามเน้ือแกนกลางลำตัว การละเลนพ้ืนบานไทย 
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บทนำ 

ในปจจุบันกีฬาฟุตบอลเปนอาชีพท่ีสามารถ
สรางชื ่อเส ียงและรายไดมหาศาลใหแกนักกีฬา 
ผูเลน และประเทศชาต ิในการทำใหนักกีฬาประสบ
ความสำเร็จ นอกเหนือจากทักษะ รูปราง ความถนัด 
เทคนิคตาง ๆ แลวจะประกอบดวยหลาย ๆ ปจจัย 
ไมวาจะเปนดานจิตวิทยา (Psychology) ที่ชวยใหมี
สมาธิท่ีดี ดานโภชนาการ (Nutrition) ในการเสริมสราง
สารอาหารที่มีคุณคาแกรางกายใหมีความสมบูรณ
แข็งแรง และดานชีวกลศาสตร (Biomechanics)  
ที่ชวยในการแกไขทักษะที่ผิดพลาดใหถูกตองหรือ
สมบูรณแบบ และที่สำคัญที่สุดคือปจจัยทางดาน
สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) เปนปจจัย
ที่มีความสำคัญมาก ซึ่งสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของ
กับกีฬาฟุตบอลประกอบไปดวย ความเร็ว (Speed) 
พลังกลามเน้ือ (Muscle Power) ความแข็งแรงกลามเน้ือ 
(Muscle Strength) ความอดทนของกลามเน้ือ (Muscle 
Endurance) ความคลองแคลววองไว (Agility) องคประกอบ
เหลาน้ีจะชวยพัฒนาทักษะตาง ๆ ในนักกีฬาฟุตบอล
ไดดียิ่งข้ึน (Phengsaken, 2002) 

นักกีฬาฟุตบอลจำเปนตองมีสมรรถภาพ
ของกลามเนื้อ (Muscular Fitness) ซึ่งเปนสิ่งที่แสดง
ออกมาในรูปแบบของความสามารถตาง ๆ อีกท้ัง 
ยังเปนพื้นฐานที่มีความสำคัญในการเลนกีฬาแทบ
ทุกประเภท สมรรถภาพของกลามเนื้อยังมีผลโดยตรง
ตอความอดทนของกลามเนื ้อ พลังของกลามเน้ือ 
ความคลองแคลววองไว ความเร็ว ซึ่งการทำงานของ
ระบบประสาทและกลามเนื ้อที ่ใชในการเคลื่อนท่ี
และเคลื่อนไหวของรางกายจะมีประสิทธิภาพมาก
นอยเพียงใดขึ้นอยูกับการพัฒนาของสมรรถภาพ
กลามเนื ้อเพื ่อนําไปใชในการเลนและการแขงขัน 
ในกีฬาฟุตบอล ซึ ่งกลาวไดวาเปนสวนสำคัญของ
ความสำเร็จของนักกีฬาฟุตบอล ผูเลนตองมีความ
แข็งแรงความคลองแคลววองไว ความสามารถใน
การเรง-ลดความเร็วไดอยางรวดเร็ว และเปลี่ยน 
ทิศทางการเคลื ่อนที ่ได อยางรวดเร็วเพื ่อใหเกิด 

การพัฒนาสมรรถภาพกลามเนื้อจึงไดมีการคิดคน
การฝ กด วยแรงต านข ึ ้น (Resistance Training)  
Chu (1996) ไดกลาววาการฝกดวยแรงตานนั้นเปน 
การทำใหกลามเนื ้อทำงานหนักขึ ้นสามารถการ
เคลื่อนไหวจากแกนกลางลําตัวไปสูรยางคสวนปลาย 
(Closed kinetic Chain) ซึ่งสวนมากแลวการเคลื่อนไหว
ของมนุษยจะอยูในลักษณะเคลื่อนไหวจากแกนกลาง
ของลําตัวไปยังรยางคสวนปลาย กลามเน้ือแกนกลาง
ลําตัวจะอยูลอมรอบกระดูกสันหลัง มีหนาที ่ชวย 
ในการเคลื่อนไหวรางกายในการทำกิจกรรมตาง ๆ  
ลีทัน และคณะ (Leetun et al., 2004) ไดกลาววา 
นักกีฬาจำเปนตองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อให
เพียงพอ เพื่อรับรองการทำงานของกลามเนื้อสวน
เอว (Hip) และกลามเนื้อลําตัว (Trunk) ที่ใหความ
มั ่นคงใน 3 แนวการเคลื ่อนไหวของรางกาย โดย
กลามเนื้อหนาทองจะทำหนาที่ควบคุมแรงภายนอก
ที ่เกิดจากการเหยียดตัวออกของกระดูกสันหลัง, 
การงอตัวดานหนาขาง (Laterally flex) หรือแม 
กระท่ังการหมุนซึ่งเปนการทำงานรวมกับกลามเน้ือท่ี
ทำหนาที่เหยียดกระดูกสันหลังสวนลัมบา (Lumbar 
extensors) อีกทั้งยังควบคุมกระดูกสันหลังไมให
เหยียดออกจากแนวกระดูกเชิงกรานไปทางดานหนา
มากเกินไปดวย  

ความคลองแคลววองไว คือ ความสามารถ
ในการเปลี่ยนทิศทางหรือตำแหนง อยางรวดเร็ว 
(Samahito, 1998) โดยนักกีฬาจำเปนตองมีความ
คลองแคลววองไวเพื่อชวยในการเคลื่อนไหวรางกาย 
การจัดการกับความบาดเจ็บ การปรับปรุงคณุสมบัติ
ของนักกีฬาและการเพิ่ม ประสิทธิภาพในระยะยาว 
การฝกความคลองแคลววองไว ประกอบดวยการเพ่ิม
กำลัง ความสมดุล ความเร็วและการหดตัวของกลามเน้ือ 
ซึ่งการหดตัวนี้เพื่อเพิ่มการทำงานประสานกันของ
กลามเน้ือภายในรางกาย เมื่อมีการทำงานประสานกัน
ของกลามเนื้อภายในรางกายนี้ดีแลวก็จะชวยเพ่ิม
ความเร็วระเบิด (Explosive speed) กำลังและความ 
แข็งแรงที่บริเวณกลามเนื้อหลักดวย อีกทั้งจะชวย
พัฒนาความคลองตัว (Quickness) ชวยเพิ ่มความ
อดทนหรือความสามารถในการทำงานท่ีความหนักสูง
ซํ้า ๆ  กันหลาย ๆ  ครั้งได (Chaingam, 2009) เชนเดียวกับ 
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Pramattakorn & Pramathakorn (1999) ที่ไดกลาว 
ถึงความคลองแคลววองไววามีผลตอประสิทธิภาพของ
การปฏิบัติกิจกรรมทุกอยาง โดยกิจกรรมท่ีตองอาศัย
การเคลื่อนไหวเพื่อเปลี่ยนทิศทางของรางกาย เชน 
การหยุด การกลับตัว การยืนหรือกระโดด 

จากการวิจัยเรื ่อง กีฬาพื้นเมืองไทย ซึ่ง
ศึกษาและวิเคราะหคุณคาทางดานพลศึกษา พบวา 
จากจำนวนการเลนพื ้นเมืองไทยที ่ทำการศึกษา
วิเคราะหท้ังสิ้น 196 ชนิด (Gomaratut, 2003) แตละ
ชนิดกีฬาตางก็มีคุณคาทางดานพลศึกษาแตกตางกัน 
ไดแก คุณคาทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม
และสติปญญาครบถวนมากนอยขึ้นอยูกับลักษณะ
และประเภทกีฬา โดยคุณคาทางดานรางกายกับผูเลน
จะสงเสริมการประสานงานของระบบตาง ๆ ภายใน
รางกาย การทรงตัว พลังของกลามเนื้อ ความออนตัว 
ความแมนยำ ความแข็งแรง ความเร็ว ความทนทาน
ของระบบหายใจ และความคลองแคลวว องไว  
อันเนื ่องมาจากการละเลนพื้นบานไทย สวนใหญมี 
การเคลื่อนไหวของรางกายทั้งการวิ่ง การหยุด การ
หลบหลีก การเปลี่ยนทิศทาง การเขยง การกระโดด 
ในรูปแบบตาง ๆ (Gomaratut, 2006) 

จากการทดสอบสมรรถภาพทางกายของ
นักกีฬาฟุตบอล โรงเรียนชุมชนสามพราว พบวา 
ความเร็วและคลองแคลววองไวอยูในระดับต่ำ ดวย
เหตุน้ีจึงสนใจท่ีจะทำการศึกษาและพัฒนาโปรแกรม
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแกนกลางลําตัว
รวมกับการละเลนพื้นบานไทย เพื ่อสงเสริมและ
พัฒนาความคลองแคลววองไวและความเร็วในนักกีฬา
ฟุตบอลโรงเรียนสามพราว ตำบลสามพราว อำเภอ
เมือง จังหวัดอุดรธานี ตอไป 
 

วัตถุประสงคการวิจัย 
 เพื ่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการ 
ฝกดวยโปรแกรมการละเลนพื ้นบานไทยควบคู 
กับการฝกแกนกลางลำตัวที ่ม ีต อความเร็วและ 
ความคล องแคล วว องไวของน ักฟ ุตบอลชาย  
ช้ันประถมศึกษาตอนปลาย 
 

สมมติฐานการวิจัย 

 ภายหล ั งจากการฝ  กด  วย โปรแกรม
การละเลนพื้นบานไทยควบคูกับการฝกแกนกลาง
ลำตัวเปนระยะเวลา 8 สัปดาห ความเร็วและความ
คลองแคลววองไวของกลุมทดลองที่ไดรับการฝก 
และกลุมควบคุมแตกตางกัน 
 

นิยามศัพทเฉพาะ 
นักกีฬาฟุตบอลชาย หมายถึง นักกีฬา

ฟุตบอลเพศชาย ช้ันประถมศึกษาตอนปลาย ท่ีกำลัง
ศึกษาในภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2563 โรงเรียน
ชุมชนสามพราว ตำบลสามพราว อำเภอเม ือง 
จังหวัดอุดรธานี 

กลามเน้ือแกนกลางลำตัว (Core Muscle) 
หมายถึง ความสามารถในการควบคุมตำแหนงและ
การเคลื่อนไหวของสวนท่ีอยูตรงกลางของรางกาย มี
หนาที ่ในการถายทอดแรงจากสวนหนึ่งไปยังสวน
หน่ึงไดอยางมีประสิทธิภาพ โดยท่ีออกแรงนอย 

การละเลนพ้ืนบานไทย หมายถึง การละเลน
ของไทยท่ีเลนกัน มีลักษณะ รูปแบบ และวิธีการเลน
ที่มีการเคลื่อนไหวรางกายท่ีเกี่ยวของกับความเร็ว
และความคลองแคลววองไวเปนหลัก 

ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถ
ในการเคลื่อนไหวรางกายไปสูเปาหมายที่ตองการ
โดยใชระยะเวลาอันสั้นท่ีสุด เปนลักษณะการเคลื่อนท่ี
เปนเสนตรงจากจุดหน่ึงไปยังอีกจุดหน่ึง โดยท่ีไมมีการ
เปลี่ยนทิศทาง 

ความคลองแคลววองไวในกีฬาฟุตบอล  
หมายถึง ความสามารถของรางกายในการควบคุม
การเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวในการเลนกีฬา
ฟุตบอล 

 

กรอบแนวคิดการวิจัย 
การวิจ ัยครั ้งนี ้ เปนการวิจัยเชิงทดลอง  

เพื ่อศึกษาผลของการฝกดวยโปรแกรมการละเลน
พ ื ้นบ านไทยควบค ู ก ับการฝ กแกนกลางลำตัว 
ที ่มีตอความเร็วและความคลองแคลววองไวของ 
นักฟุตบอลชาย ชั ้นประถมศึกษาตอนปลาย โดย 
ใชทฤษฎีและหลักการในการจัดโปรแกรมการฝก
กีฬา (Krabuanrat, 2017) และการละเลนพื้นบาน 

https://www.facebook.com/prof.charoen.krabuanrat/
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(Gomaratut, 2006) ทำใหเกิดการพัฒนากรอบแนวคิด
ท่ีใชในการวิจัย ไดดังน้ี
 
 
ภาพประกอบ 1  
กรอบแนวคิดการวิจยั 

การฝกกลามเน้ือแกนกลาง
ลำตัว 
- การฝกกลามเน้ือแบบเกร็ง
คาง (Isometric Training) 

  
 
 
 
 
 

 
แบบแผนการวิจัย 

 
E O1 T O2 T O3 
C O1 T O2 T O3 

 
   E  คือ กลุมทดลอง 
   C  คือ  กลุมควบคุม 
   O1 คือ  การทดสอบกอนการฝก  
   O2 คือ  การทดสอบหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
   O3 คือ  การทดสอบหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
 

วิธีดำเนินการวิจัย  
การวิจัยในครั ้งนี ้ ผู วิจัยไดออกแบบเปน

การวิจัยเชิงทดลอง และงานวิจัยเรื่องนี้ไดผานการ 
รับรองโครงการวิจัยในมนุษยจากคณะกรรมการ
จริยธรรมการวิจัยในมนุษย มหาวิทยาลัยราชภัฏ
อุดรธานี เลขที่ อว 0622.7/518 วันที่ 18 มีนาคม 
2563 

กลุมประชากรและกลุมตัวอยาง  
กลุมประชากร 

ประชากรท่ีใชในการวิจัยครั้งน้ีเปนนักฟุตบอล
ชาย ชั ้นประถมศึกษาตอนปลาย ภาคเร ียนที ่  1  
ปการศึกษา 2563 โรงเรียนชุมชนสามพราว ตำบล
สามพราว อำเภอเมือง จังหวัดอุดรธานี จำนวน  
36 คน 
 กลุมตัวอยาง 

กล ุ มต ัวอย างค ัดเล ือกดวยว ิธ ีการสุม
ตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) 
จากนักฟุตบอลชาย ชั ้นประถมศึกษาตอนปลาย  

แนวคิดเก่ียวกับการละเลน
พ้ืนบานไทย 
- กิจกรรมท่ีมีทักษะ
เก่ียวกับความเร็วและความ
คลองแคลววองไว 

โปรแกรมการละเลนพ้ืนบาน
ไทยควบคูกับการฝกแกนกลาง

ลำตัว 
1. หลักการและวัตถุประสงค 
2. เง่ือนไขและข้ันตอนการฝก
ดวยโปรแกรมการละเลน
พ้ืนบานไทยควบคูกับการฝก
แกนกลางลำตัว 
3. การวัดและประเมินผล 

1. ความเร็ว 

2. ความคลองแคลว

วองไว 
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ที่กำลังศึกษาในภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2563 
โรงเรียนชุมชนสามพราว ตำบลสามพราว อำเภอ
เมือง จังหวัดอุดรธานี กำหนดกลุ มตัวอยางโดย 
ใชตารางของ Cohen (1984)  กำหนดอำนาจการ
ทดสอบ (Power of the test) ที่ 0.8 และคาขนาด
ของผลกระทบ (Effect size) ที ่ 0.6 กำหนดความ 
มีนัยสำคัญที่ 0.05 ไดขนาดกลุมตัวอยาง 24 คน 
โดยผูวิจัยไดเพิ ่มจำนวนกลุมตัวอยางเพื ่อปองกัน 
การสูญหายอีก 12 คน รวมเปน 36 คน การสุมกลุม
ตัวอยางใชวิธีการจับคู  (Matching Group) และ
เรียงลำดับตามความสามารถของการทดสอบ SEMO 
agility test และทำการจับฉลากเพื่อแบงกลุมการ
ทดลอง โดยแบงออกเปน 2 กลุม คือ  

กลุ มทดลอง ฝกตามโปรแกรมฟุตบอล
ตามปกติ และโปรแกรมการละเลนพื ้นบานไทย
ควบคูกับการฝกแกนกลางลำตัว จำนวน 18 คน  
  กลุ มควบคุม ฝกตามโปรแกรมฟุตบอล
ตามปกติ จำนวน 18  คน   

เกณฑการคัดเลือกเขาของกลุมตัวอยาง 
มีดังนี้ 
 1. เปนนักฟุตบอล เพศชาย ชั ้นประถม 
ศึกษาตอนปลาย  
 2. มีประวัติการฝกซอมกีฬาฟุตบอลเปน
ประจำอยางนอย 3 วันตอสัปดาห 
  3. ย ินยอมและสม ัครใจท ี ่จะเข าร วม
โปรแกรมการออกกำลังกายและตองลงนามยินยอม
ในใบยินยอม 
 4. ไมมีโรคประจำตัว หรืออาการบาดเจ็บ 
กอนเขารวมการวิจัยอยางนอย 6 เดือน  

เกณฑการคัดเลือกออกของกลุมตัวอยาง 
มีดังนี้ 
 1. เปนนักเรียนท่ีเขารวมกิจกรรมนอยกวา
รอยละ 80 ของชวงการฝก 
 2. มีอาการบาดเจ็บ หรือเกิดเหตสุุดวสิัยท่ี
ทำใหไมสามารถเขารวมการวิจัยได เชน การบาดเจบ็ 
อุบัติเหตุ หรืออาการเจ็บปวย เปนตน 
 3. ไมมีความยินยอมและสมัครใจที่จะเขา
รวมโปรแกรมการออกกำลังกาย 

เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 1. โปรแกรมการฝก ทำการฝกทั ้งหมด  
8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือวันจันทร วันพุธและ
วันศุกร วันละ 60 นาที ประกอบดวย 

โปรแกรมการการละเลนพื ้นบานไทย
รวมกับฝกกลามเนื้อแกนกลางลำตัว ซึ่งไดคาความ
ตรงเชิงเนื้อหา มีคาเทากับ 0.88 โดยแบงการออก
กำลังการเปน 3 ระยะ ไดแก 

1) ระยะอบอุนรางกาย เวลา 10 นาที  
2) ระยะออกกำล ังกาย โดยม ีการ

ปฏิบัต ิก ิจกรรมละ 8 นาที พักระหวางกิจกรรม  
2 นาที ท้ังหมด 4 กิจกรรมตอวัน รวมเวลา 40 นาที 
ประกอบดวย  

วันจนัทร กระตายขาเดยีว มอญซอน
ผา ข่ีมาตาบอด  

วันพุธ ลิงชิงหลัก ว่ิงเก็บของ กาฟกไข  
วันศุกร ว่ิงเปยว ไอเขไอโขง งูกินหาง  

  โดยในแตละวันจะทำการฝกกลามเน้ือ
แกนกลางลำตัว ประกอบดวยทา Crunch, Superman 
(Arm), Superman (Leg), Side Plank (Right), Side 
Plank (Left), Plank โดยใชความหนักเปนน้ำหนัก
ตัว (Body weight) ปฏิบัติจำนวน 3 เซต ทาละ 10 
วินาที พักระหวางเซต 20 วินาที และพักระหวางทา 
1 นาที 
  3) ระยะผอนคลาย ใชเวลา 10 นาที  

2.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ประกอบดวย 2 รายการ ดังน้ี 

2.1 แบบทดสอบความคลองแคลว
วองไว ไดแก SEMO agility test (หนวยเปนวินาที) 
 2.2 แบบทดสอบความเร ็ว ได แก   
ว่ิง 40 เมตร (หนวยเปนวินาที)  
  3. เครื่องจับเวลาอัตโนมัติ (Witty timing 
system, USA) 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
ในการเก็บรวบรวมขอมูล ผู ว ิจ ัยมีการ

ดำเนินการตามข้ันตอนดังน้ี 
 1. การพัฒนาและออกแบบรูปแบบกิจกรรม 
โดยนำแนวคิดและทฤษฎี พิจารณาคัดเลือกการ  
ละเลนพ้ืนบานไทย ลักษณะเปนกิจกรรมท่ีสรางเสรมิ
สมรรถภาพในดานความเร็วและความคลองแคลว
วองไว และเลือกทาการฝกกลามเนื ้อแกนกลาง 
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ลำตัวที ่เหมาะสมกับนักฟุตบอล ชั ้นประถมศึกษา
ตอนปลาย 
  2. นำรูปแบบการออกกำลังกาย เสนอ
ผู เชี ่ยวชาญ จำนวน 3 ทาน เพื ่อพิจารณาความ
เหมาะสมและความตรงเชิงเน ื ้อหาของร ูปแบบ
กิจกรรม และปร ับปร ุงร ูปแบบตามคำแนะนำ 
ขอเสนอแนะ เพื ่อใหได ร ูปแบบกิจกรรมการท่ี
ส งเสร ิมสมรรถภาพทางกายดานความเร ็วและ 
ความคลองแคลวว องไวของนักฟุตบอล ระดับ
ประถมศึกษาตอนปลายท่ีสมบูรณตอไป  
  3. การทดลองใชโปรแกรมการออกกำลังกาย 
นำโปรแกรมที่ไดรับการพัฒนาสมบูรณไปทดลองใช 
(Try out) กับนักเรียนชายชั้นประถมศึกษาตอนปลาย 
ท่ีไมใชกลุมตัวอยาง จำนวน 10 คน เพ่ือนำมาวิเคราะห
ความเท่ียงของโปรแกรมการฝก 
  4. ผูวิจัยติดตอประสานงานผูฝกสอนและ
ผูบริหาร โรงเรียนชุมชนบานสามพราว เพ่ือขอความ
อนุเคราะหกล ุ มต ัวอยาง และอธิบายเก ี ่ยวกับ
วัตถุประสงคในการวจิัยใหกลุมตัวอยางทุกคนทราบ 
เพื่อเปนการสรางความเขาใจใหกับกลุ มตัวอยาง 
กอนทำการทดลอง 
  5. อธิบายวิธีปฏิบัติและการเก็บรวบรวม
ขอมูล พรอมลงลายช่ือในหนังสือแสดงความยินยอม 
เพ่ือแสดงความจำนงเขารวมในการวิจัยครั้งน้ี 
  6. การทดสอบสมรรถภาพทางกายดาน
ความความเร็วและความคลองแคลววองไวของกลุม
ตัวอยางกอนการทดลอง 
  7. ให กล ุ มต ัวอยางเข าร ับการฝ กตาม
รูปแบบการออกกำลังกายดวยกิจกรรมการละเลน
พ้ืนบาน กำหนดระยะเวลาการฝกท้ังหมด 8 สัปดาห 
สัปดาหละ 3 วัน คือวันจันทร วันพุธและวันศุกร  
วันละ 60 นาที  
  8. ทำการทดสอบสมรรถภาพทางกายดาน
ความความเร็วและความคลองแคลววองไวของกลุม

ตัวอยาง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการ
ทดลองสัปดาหท่ี 8  

 
 
วิเคราะหขอมูลทางสถิติ 

 วิเคราะหขอมูลดวยวิธีการทางสถิติ โดยใช
โปรแกรมสำเร็จรูป 

1. คำนวณหาคาเฉลี่ย (Mean) และสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของตัวแปร
ในกลุมควบคุมและกลุมฝก 

2. วิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ย  
4 สัปดาหและ 8 สัปดาหภายในกลุมโดยการวิเคราะห
ความแปรปรวนแบบวัดซ้ำ (One Way ANOVA with 
Repeated Measure) ที ่ระดับความมีนัยสำคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 โดยถาพบความแตกตางจึงเปรียบเทียบ
รายคูโดยวิธีการแอลเอสดี (LSD) โดยมีนัยสำคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 

3. วิเคราะหคาเฉลี่ยของกอนการทดสอบ 
4 สัปดาหและ 8 สัปดาหระหวางกลุมควบคุมและ
กลุมฝก โดยเปรียบเทียบการทดสอบคาที่ (t- test) 
แบบเปนอิสระตอกัน ทดสอบความมีนัยสำคัญตาม
สถิติท่ีระดับ .05 
 

ผลการวิจัย 
คาเฉล ี ่ยและส วนเบี ่ยงเบนมาตรฐาน 

พบวา กลุมทดลอง อายุ เทากับ 11.00 ± 0.90 ป 
น้ำหนัก เทากับ 38.50 ± 1.15 กิโลกรัม สวนสูง 
เทากับ 143.56 ± 6.50 เซนติเมตร ดัชนีมวลกาย 
เทากับ 18.87 ± 1.98 กิโลกรัมตอเมตร2 และกลุม
ควบคุม อายุ เทากับ 11.00 ± 0.77 ป น้ำหนัก 
เทากับ 36.23 ± 2.03 กิโลกรัม สวนสูง เทากับ 
142.46 ± 7.28 เซนติเมตร ดัชนีมวลกาย เทากับ 
18.05 ± 2.51 กิโลกรัมตอเมตร2 ดังตาราง 1

ตาราง 1  
คาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของขอมูลท่ัวไปของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

รายการ 
กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

x ̅ S.D. x ̅ S.D. 
อาย ุ(ป) 11.00 0.90 11.00 0.77 



72 | วารสารศึกษาศาสตร ์มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร ์วิทยาเขตปัตตานี  

    ปีที่ 33 ฉบับที่ 3 กนัยายน - ธันวาคม 2565 

 

 

ผลการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว
ชนิดวัดซ้ำของความเร็วและความคลองแคลววองไว
ของกลุมทดลอง พบวา ในกลุมทดลองหลังการทดลอง 
มีคาเฉลี่ยลดลงกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสำคญั
ทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และในกลุมควบคุม ในชวงกอน
การทดลอง หลังการทดลองในสัปดาหที่ 4 และหลัง
การทดลองในสัปดาหที่ 8 พบวา ไมมีความแตกตาง
อยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 ดังตาราง 2 

ผลการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมของ

ความคลองแคลววองไว พบวา หลังการฝก 4 สัปดาห 
และหลังการฝก 8 สัปดาห มีความแตกตางกันอยาง
มีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ 0.05 แตกอนการฝก  
ไมม ีความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ 
ที ่ระดับ 0.05 และความเร็ว พบวา หลังการฝก  
8 สัปดาห มีความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 แตกอนการฝก และหลังการฝก  
4 สัปดาห ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทาง
สถิติท่ีระดับ 0.05 ดังตาราง 3 

 

ตาราง 2  
ผลวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวภายในกลุมของความเร็วและความคลองแคลววองไว  

 
กลุมทดลอง 

F 
p-

Value 
กลุมควบคุม 

F 
p-

Value x ̅ S.D. x ̅ S.D. 
ความคลองแคลววองไว 

กอนการฝก 19.94 0.24 
9.028 .000* 

19.81 2.22 
2.821 .069 หลังการฝก 4 สัปดาห 12.86# 0.86 19.93 1.91 

หลังการฝก 8 สัปดาห 11.66†# 0.73 18.05 3.54 
ความเร็ว 

กอนการฝก 9.26 1.01 
11.22 .000* 

8.97 0.96 
.332 .719 หลังการฝก 4 สัปดาห 8.96 1.41 8.52 0.60 

หลังการฝก 8 สัปดาห 9.07†# 1.21 7.81 0.57 
† แตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับกอนการฝก (p < .05) 
# แตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติเมื่อเปรียบเทียบกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 (p < .05) 
 

ตาราง 3  
ผลวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวระหวางกลุมของความเร็วและความคลองแคลววองไว 

 
กลุมควบคุม กลุมทดลอง 

T 
p-

Value x ̅ S.D. x ̅ S.D. 
ความคลองแคลววองไว 

กอนการฝก 19.81 2.22 19.94 0.24 -.253 .802 
หลังการฝก 4 สัปดาห 19.93 1.91 12.86 0.86 14.326 .000* 
หลังการฝก 8 สัปดาห 18.05 3.54 11.66 0.73 7.511 .000* 

ความเร็ว 
กอนการฝก 9.26 1.01 8.97 0.96 .887 .382 

น้ำหนัก (กิโลกรัม) 38.50 1.15 36.23 2.03 
สวนสูง (เซนตเิมตร) 143.56 6.50 142.46 7.28 

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 18.87 1.98 17.93 2.34 



วารสารศึกษาศาสตร ์มหาวิทยาลยัสงขลานครินทร ์วิทยาเขตปัตตานี| 

                                                                                                              ปีที่ 33 ฉบับที่ 3 กนัยายน - ธันวาคม 2565  73 

 

หลังการฝก 4 สัปดาห 8.96 1.41 8.52 0.60 1.215 .233 
หลังการฝก 8 สัปดาห 9.07 1.21 7.81 0.57 3.619 .001* 

p < .05 

อภิปรายผลการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้พบวา ความเร็วและความ

คลองแคลววองไวของกลุมควบคุมและกลุมทดลองท่ี
ไดรับการฝกโปรแกรมการละเลนพื้นบานไทยควบคู
กับการฝกแกนกลางลำตัว พบวา มีความแตกตาง
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 เปนไปตามสมมติฐาน
ท่ีตั้งไวเน่ืองจากคาเฉลี่ยเวลาท่ีลดลง ท้ังน้ีเพราะเมื่อ
กล ามเนื ้อแกนกลางล ําต ัวม ีความแข็งแรงก็จะ
สามารถรักษาแรงรวมถึงรักษาความมั่นคงตลอดจน
การถายโยงพลังงานไปยังแขนและขา นำไปสูการ
พัฒนาความเร็วและคลองแคลววองไวได ด ังท่ี 
Michael, Alison & Richard  (2005) แ ล ะ  Reed, 
et al. (2012). ไดกลาววากลามเนื้อโครงราง (Core 
musculature) รวมไปถึงกลามเน้ือลำตัวและสะโพก 
(Pelvis) ที่ทำหนาที่ในการสรางแรงรักษาแรง เพ่ือ
ตอบสนองตอการรักษาความมั่นคงของกระดูกสัน
หลัง (Spine) และสะโพก มีความสำคัญตอการสงตอ
ของพลังงานจากลําตัวไปยังแขนขา นอกจากน้ี
กลามเนื้อกลางลําตัวมีบทบาทสำคัญตอการควบคุม
การทรงตัว ดังที ่ Tse, Mcmanus & Richard (2005) 
ท่ีกลาววา กลามเน้ือแกนกลางลำตัวมีบทบาทสำคัญ
ตอการควบคุมการทรงตัว และยังเปนสวนประกอบ
สำค ัญของการพัฒนาความคลองแคล วว องไว  
โดยการมีสวนชวยในการถายโยงแรง สอดคลองกับ
งานวิจัยของ Prin Prommuang & Wanchai Boonrod 
(2018) ซึ ่งทำการศึกษาผลของการฝกความมั่นคง
แกนกลางลำตัวรวมกับการฝกตารางเกาชองที่มีตอ
ความคลองแคลววองไวในนักกีฬาฟุตซอล พบวา 
หลังจากการฝกกลามเนื ้อแกนกลางลำตัว เปน
ระยะเวลา 8 สัปดาห ทำใหเวลาลดลง สามารถ
พัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตซอล 
สอดคลองกับ Wiyaporn (2010) ซึ ่งศึกษาเร ื ่อง
โปรแกรมการออกก ําล ังกายแบบจำเพาะของ
กลามเนื้อลำตัวตอความคลองตัวของกีฬาฟุตบอล
ชาย มหาลัยเชียงใหม โดยทำการศึกษาในนักกีฬา
ฟุตบอล พบวา ความคลองตัวโดยใชแบบทดสอบ
ความคลองตัว (Agility t-test) ในกลุมฝกมีคาของ

เวลาลดลงอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ เชนเดียวกัน 
แตไมพบความแตกตางทางสถิต ิในกลุ มควบคุม 
งานวิจัยของ Kimberly & Samson (2005) ซึ่งศึกษา
ผลการฝ  กโปรแกรมเสร ิ มสร  า งความม ั ่นคง 
ของกลามเนื ้อแกนกลางลำตัว พบวา ความมั่นคง
ของกลามเนื ้อแกนกลางลำตัวทำให น ักก ีฬามี
ประสิทธิภาพในการปฏิบัติกิจกรรมที่เพิ่มขึ้นจนถึง
ขีดความสามารถสูงสุด ซึ ่งสิ ่งที ่สูงสุดเกิดจากการ
ทำงานรวมกันและการจัดลำดับการเคลื่อนไหวของ
รางกาย คือผลของตำแหนงท่ีดีท่ีสุดท่ีทำใหความเร็ว
ที ่ด ีที ่สุด และในเวลาที ่ดีที ่สุดที ่สงผลตอนักกีฬา 
เชนเดียวกับงานวิจ ัยของ Kimitake & Monique 
(2009) ซึ ่งทำการทดลองดวยการฝ กกล ามเ น้ือ
แกนกลางลำตัวของนักวิ่ง พบวา กลุมที่ไดรับการฝก
ใชระยะเวลาในการวิ่งลดลงมากกวากลุมที่ไมไดรับ
การฝก อีกทั้งการละเลนพื้นบานไทย เปนกิจกรรม
การเคลื่อนไหวของรางกายทั้งการวิ่ง การหยุด การ
หลบหลีก การเปลี่ยนทิศทาง การเขยง การกระโดด 
ซึ่งเปนการถายโยงนำไปสูการพัฒนาความเร็วและ
คลองแคลววองไวได  

เมื่อนำรูปแบบการละเลนพื้นบานไทยเขา
มารวมกับการฝกตามโปรแกรม การละเลนพื้นบาน
จะสงเสริมการประสานงานของระบบตาง ๆ ภายใน
รางกาย การทรงตัว พลังของกลามเนื้อ ความออนตัว 
ความแมนยำ ความแข็งแรง ความเร็ว ความทนทาน
ของระบบหายใจ และความคลองแคลวว องไว  
อันเนื ่องมาจากการละเลนพื้นบานไทย สวนใหญ 
มีการเคลื่อนไหวของรางกายทั ้งการวิ ่ง การหยุด  
การหลบหล ีก การเปล ี ่ ยนท ิศทาง การเขย ง  
การกระโดดในรูปแบบตาง ๆ (Gomaratut, 2006) 
สอดคลองกับงานวิจัยของ Upchanto, Thaweesuk 
& Butsankom (2015) ไดศึกษาผลของการประยุกต 
ใชบันไดลิงร วมกับการเลนพื ้นเม ืองไทยที ่ม ีตอ 
ความคลองแคลววองไว ความเร็วและเวลาปฏิกริิยา
ตอบสนองของนักกีฬาฟุตซอล พบวา ภายหลังท่ี
ไดรับการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห สามารถพัฒนา
ความคลองแคลววองไว ความเร็ว แตกตางกันอยาง
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มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสอดคลองกับ 
Choengklinchan (2009) ที่ไดศึกษาโปรแกรมการ
ฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลน
พื้นเมืองไทย สามารถพัฒนาความคลองแคลววองไว
ของนักกีฬาฟุตบอลไดดีกวาโปรแกรมการฝกความ
คลองแคลววองไวท่ัวไป 

สรุปผลการวิจัย 
 กลุ มโปรแกรมการฝ กที ่ ใช การละเลน
พื้นบานไทยควบคูกับการฝกกลามเนื ้อแกนกลาง
ลำตัว เปนระยะเวลา 8 สัปดาห สามารถพัฒนา
ความเร็วและความคลองแคลววองไวในนักฟุตบอล
ชายช้ันประถมศึกษาตอนปลายไดดีกวากลุมควบคุม 
 

ขอเสนอแนะการวิจัย 
 1. ขอเสนอแนะในการนำผลวิจัยไปใช 

1.1 คร ูผ ู สอนหร ือโค ชควรศึกษาถึง
รูปแบบ และความหนักสำหรับการละเลนพื้นบาน
และการฝกกลามเนื ้อแกนกลางลำตัว ที ่ เหมาะ
สำหรับชวงของการฝกซอม 

1.2 ผูฝกสอนสามารถนำแบบฝกในงาน 
วิจัยนี ้มาใชกับนักกีฬาเพื ่อพัฒนาความเร็วและ 
ความคลองแคลววองไว 

2. ขอเสนอแนะในการวิจัยคร้ังตอไป 
2.1 ควรนำกิจกรรมการละเลนพื้นบาน

ไทยมาใชในการสรางร ูปแบบการฝกทักษะการ
เคลื่อนที่ในกีฬาฟุตบอลเพื่อใชการฝกฟุตบอลเพ่ือ
ความเลิศ และกีฬาชนิดอ่ืน ๆ ตอไป  

2.2 ควรมีการศึกษาสมรรถภาพความเรว็
และความคลองแคลววองไวจากการฝกโดยใชกิจกรรม
การละเลนพื ้นบานไทยรวมกับการฝกกลามเน้ือ
แกนกลางลำตัวกับนักกีฬาประเภทอ่ืน ๆ  

2.3 ควรศึกษาการฝกโดยใชกิจกรรม
การละเลนพื ้นบานไทยรวมกับการฝกกลามเน้ือ
แกนกลางลำตัว เพ่ือวัดความสามารถทางการกีฬา 
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