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บทคัดย�อ 

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงคHเพ่ือศึกษา ความเร็ว ความคลBองแคลBววBองไว และพลังกล\ามเนื้อ
ของนักฟุตบอลอคาเดม่ีสโมสรทวีวัฒนาสมุทรสาครยูไนเต็ด กลุBมตัวอยBางท่ีใช\ในครั้งนี้  คือ             
นักฟุตบอลอคาเดม่ีสโมสรทวีวัฒนาสมุทรสาครยูไนเต็ด จํานวน 27 คน มีอายุเฉลี่ย 16.33 ± 1.24 ปw 
มีนํ้าหนักตัวเฉลี่ย 60.78 ± 8.43 กิโลกรัม และมีสBวนสูงเฉลี่ย 172.56 ± 8.87 เซนติเมตร ทําการ
ทดสอบความเร็ว ความคลBองแคลBววBองไว และพลังกล\ามเนื้อ  
 ผลการวิจัยพบวBา คBาเฉลี่ยของการทดสอบความเร็วด\วยการวิ่ง Speed 30 เมตร มีคBา 4.79 
± 0.45 วินาที คBาเฉลี่ยของการทดสอบความคลBองแคลBววBองไวด\วยการวิ่ง T-Test มีคBา 10.58 ± 
0.51 วินาที และคBาเฉลี่ยของการทดสอบพลังกล\ามเนื้อด\วยวิธี Standing board jump เทBากับ 2.56 
± 0.17 เมตร ซ่ึงมีคBาระดับปานกลางท้ังหมดเม่ือเทียบกับเกณฑHมาตราฐาน 

 
คําสําคัญ: ความเร็ว, ความคลBองแคลBววBองไว, พลังกล\ามเนื้อ 

 
Abstract 

 The purpose of this research was to study speed, agility and the muscle 
power of the Football Academy Taweewattana Samut Sakhon United The sample 
group used in this time was 27 athletes, with an average age of 16.33 ± 1.24 years, 
with an average body weight of 6 0 .7 8  ± 8 .4 3  kilograms and an average height of 
172.56 ± 8.87 centimeters. Speed agility and muscle power test. 
 The results showed that mean speed of the 30-meter speed test was 4.79 ± 
0 .45 s, the mean agility test with the T-Test was 10 .58  ± 0 .51 s, and the average 
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muscle strength test by standing board jump was 2 .5 6  ± 0 .1 7  m, which was all 
moderate compared to the benchmark. 
 
Keywords: Speed, Agility, Muscle power 
 
บทนํา 
 รูปแบบการเลBนฟุตบอลเป]นลักษณะการเคลื่อนไหวของรBางกายอยBางผสมผสาน เชBน มีความ
หนัก ความเร็ว ความช\าสลับกัน และมีการทําซ้ําหลาย ๆ ครั้ง เป]นเวลานาน (repeated high 
intensity and prolonged intermittent exercise) โดยรBางกายจะมีการเคลื่อนไหวรBวมกับลูก
ฟุตบอล และเคลื่อไหวแบบไมBมีลูกฟุตบอลด\วย เชBน การเดิน การวิ่งเหยาะ ๆ  การวิ่งเร็วในชBวงสั้น ๆ 
การวิ่งชะลอความเร็ว การหยุด การกลับตัว การกระโดด การวิ่งถอยหลัง วิ่งข\างซ\ายและขวา ท้ังใน
การเลBนเป]นฝ�ายรุกสลับกับการต้ังรับ (Castagna et al. 2009) จากการวิเคราะหH การเคลื่อนไหวใน
การเลBนฟุตบอลของนักฟุตบอลชายระดับอาชีพของ Bangsbo and Michalsik (2002)   พบวBา นัก
ฟุตบอลวิ่งหรือเดินในสนามเป]นระยะทางประมาณ 10-11 กิโลเมตร ในเวลา 90 นาที ด\วยความเร็ว 
6.6 กิโลเมตรตBอชั่วโมง โดยเป]นการเดิน 25% ของระยะทางท้ังหมด วิ่งเหยาะ ๆ 37% ของระยะทาง
ท้ังหมด วิ่งเร็วระยะสั้น (sprint) 11% ของระยะทางท้ังหมด และประมาณทุกๆ 90 วินาที จะเกิดการ
วิ่งเร็วระยะสั้นหนึ่งครั้งใช\เวลาประมาณ 2- 4 วินาที การวิ่งเร็วระยะสั้นแตBละครั้งจะวิ่งในระยะทาง 
10-40 เมตร รวมเป]นระยะทาง 80-1000 เมตร วิ่งถอยหลัง 6% ของระยะทางท้ังหมด การเลBนเกมสH
รุกสลับกับการลงมาต้ังรับ 20% ของระยะทางท้ังหมด มีการเคลื่อนไหวเพ่ือเปลี่ยนทิศทางหรือเปลี่ยน
ความเร็วทุกๆ 5-6 วินาที เป]นจํานวน 850-1000 ครั้ง สรุปได\วBาการเลBนฟุตบอลจะต\องใช\สมรรถภาพ
ทางกายหลาย ๆ ด\านพร\อมกัน โดยเฉพาะ ความเร็ว และความคลBองแคลBววBองไว   
 สมรรถภาพทางกายท่ีสําคัญท่ีต\องใช\ในกีฬาฟุตบอล อยBางเชBน สมรรถภาพทางกายด\านความ
อดทนของระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดเพ่ือท่ีจะยืนระยะการเลBนให\ครบ 90 นาที ความสามาถใน
ด\านความเร็วในการเลี้ยงลูกฟุตบอลและการเข\าแยBงหรือสกัดบอล ความคลBองแคลBววBองไวเพ่ือเลี้ยง
ฟุตบอลหลบคูBตBอสู\ รวมถึงพลังของกล\ามเนื้อท่ีจะต\องใช\ในการกระโดดแยBงบอลหรือปะทะคูBตBอสู\ 
สอดคล\องกับ Martens (2004) ได\กลBาววBาสมรรถภาพทางกายท่ีใช\ ในการเลBนกีฬาฟุตบอล
ประกอบด\วย ความอดทนของระบบพลังงานแบบไมBใช\ออกซิเจนและใช\ออกซิเจน และสมรรถภาพ
ทางกายด\านความเร็วเป]นป̀จจัยท่ีสําคัญมากท่ีสุด รองลงมาคือสมรรถภาพด\านความอดทนของ
กล\ามเนื้อ และพลังของกล\ามเนื้อ ป̀จจัยระดับปานกลางได\แกBสมรรถภาพด\านความอBอนตัว และความ
แข็งแรงของกล\ามเนื้อ  สBวนผู\รักษาประตูสมรรถภาพทางกายด\านความเร็วเป]นป̀จจัยท่ีสําคัญมาก
ท่ีสุด รองลงมาคือสมรรถภาพด\านความอBอนตัว และความอดทนของระบบพลังงานแบบไมBใช\
ออกซิเจน ป̀จจัยระดับปานกลาง คือสมรรถภาพด\านความแข็งแรงของกล\ามเนื้อ และกําลังของ
กล\ามเนื้อ ป̀จจัยระดับน\อยท่ีสุดคือสมรรถภาพทางกายด\านความอดทนของกล\ามเนื้อ และความ
อดทนของระบบพลังงานแบบใช\ออกซิเจนตามลําดับ นอกจากนี้ Barnes (2007) รายงานไว\วBา 
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ฟุตบอลเป]นกีฬาประเภททีมท่ีมีการวิ่งในสนามเป]นเวลานาน และมีการพักเป]นชBวง ๆ จะมากหรือ
น\อยข้ึนอยูBกับสถาณการณH สมรรถภาพทางกายท่ีใช\ในการเลBนฟุตบอลประกอบด\วยความอดทนของ
ระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ ความเร็วความ คลBองแคลBววBองไว ความเร็วแบบอดทน (speed 
endurance) ความแข็งแรง และกําลังของกล\ามเนื้อ ซ่ึงเม่ือเลBนฟุตบอลระบบตBาง ๆ ในรBางกายจะ
ทํางานพร\อม ๆ กัน ตลอดระยะเวลาการแขBงขัน ซ่ึงเราจะทราบระดับของสมรรถภาพทางกายในด\าน
ตBาง ๆ ได\ โดยการทดสอบสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา 
 การทดสอบสมรรถภาพทางกายมีความสําคัญก็คือเป]นการประเมินระดับของนักกีฬา เพ่ือ
พัฒนาศักยภาพทางการแขBงขันกีฬาโดยใช\วิธีการทดสอบท่ีสามารถวิเคราะหHองคHประกอบตBาง ๆ ของ
ศักยภาพนักกีฬาได\ ผลของการทดสอบองคHประกอบท่ีสัมพันธHกับกีฬาสามารถนําไปใช\รBวมในการ
วางแผนโปรแกรมฝ�กซ\อมหรือจัดทําเป]นคBามาตรฐานสําหรับแนวโน\มการประสบความสําเร็จในการ
เลBนกีฬา นักกีฬาและผู\ฝ�กสอนสามารถใช\คBามาตรฐานเป]นแรงจูงใจในการฝ�กเพ่ือให\สําเร็จตาม
เป~าหมายท่ีต้ังไว\โดยเปรียบเทียบกับนักกีฬากลุBมอ่ืนท่ีมีลักษณะใกล\เคียงกัน การทดสอบศักยภาพ
สามารถใช\เป]นข\อมูลพ้ืนฐานสําหรับจัดโปรแกรมการออกกําลังกายในแตBละคน ใช\เป]นข\อมูลย\อนกลับ
จากการประเมินโปรแกรมการฝ�กและเป]นข\อมูลสําหรับการประเมินภาวะฟ��นสภาพรBางกายหลังการ
บาดเจ็บ ซ่ึงแตBละกีฬาก็มีการใช\สมรรถภาพทางกายในด\านตBาง ๆ แตกตBางกันออกไป ฉะนั้นการเลือก
แบบทดสอบก็จะต\องสอดคล\องกับชนิดกีฬาด\วย (การกีฬาแหBงประเทศไทย, 2528) 
 การทดสอบสมรรถภาพมีวัตถุประสงคHหลายด\าน เชBน เป]นแรงจูงใจให\นักกีฬาฝ�กเพ่ิมมากข้ึน 
เป]นข\อมูลย\อนกลับท่ีอยูBบนพ้ืนฐานความเป]นจริงให\กับนักกีฬารับรู\ระดับของตนเอง ทําให\นักกีฬามี
ความตระหนักตBอวัตถุประสงคHของการฝ�กมากข้ึน สามารถวางแผนการฝ�กระยะสั้นและระยะยาว และ
ประเมินความพร\อมของนักกีฬาสําหรับการแขBงขันในระดับตBาง ๆ แตBอยBางไรก็ตามผลของการทดสอบ
ไมBสามารถทํานายความสามารถของนักกีฬาท่ีจะแสดงออกในระหวBางการแขBงขันได\เนื่องจากมี
องคHประกอบอ่ืน ๆ ท่ีเก่ียวข\องสBงผลกระทบตBอการแสดงความสามารถของนักกีฬา ดังนั้นผู\วิจัยจึง
สนใจศึกษาความเร็ว ความคลBองแคลBววBองไว และพลังกล\ามเนื้อของนักฟุตบอลอคาเดม่ีสโมสรทวี
วัฒนาสมุทรสาครยูไนเต็ด เพ่ือเป]นข\อมูลพ้ืนฐานในการพัฒนาสมรรถภาพทางด\านความเร็ว ความ
คลBองแคลBววBองไว และพลังกล\ามเนื้อของนักฟุตบอลคาเดม่ีสโมสรทวีวัฒนาสมุทรสาครยูไนเต็ดใน
อนาคต 
 

วัตถุประสงค�ของการวิจัย 
เพ่ือศึกษาความเร็ว ความคลBองแคลBววBองไว และพลังกล\ามเนื้อของนักฟุตบอลอคาเดม่ี

สโมสรทวีวัฒนาสมุทรสาครยูไนเต็ด 

 



232 The Tenth National Symposium and the Fifth International Symposium 
Bangkokthonburi University 
 

ระเบียบวิธีวิจัย 
 การรวบรวมข�อมูล  

 การวิจัยครั้งนี้เป]นงานวิจัยเชิงสํารวจเพ่ือศึกษาความเร็ว ความคลBองแคลBววBองไว และพลัง
กล\ามเนื้อของนักฟุตบอลอคาเดม่ีสโมสรทวีวัฒนาสมุทรสาครยูไนเต็ด ผู\วิจัยได\ทําการรวบรวมข\อมูล
ดังนี้ 

 ประชากรและกลุ�มตัวอย�าง 
 ประชากร ท่ีใช\ในการวิจัยครั้งนี้ เป]นนักฟุตบอลอคาเดม่ีสโมสรทวีวัฒนาสมุทรสาครยูไนเต็ด  
 กลุBมตัวอยBาง ท่ีใช\ในการวิจัยครั้งนี้ เป]นนักฟุตบอลอคาเดม่ีสโมสรทวีวัฒนาสมุทรสาคร

ยูไนเต็ด จํานาน 27 คน โดยใช\เกณฑHการคัดเลือก ดังนี้ 
  เกณฑ�การคัดกลุ�มตัวอย�างเข�า 
  1. เป]นผู\ ท่ี มีสุขภาพสมบูรณHแข็งแรงไมBมีอาการบาดเจ็บของเอ็น ข\อตBอ และ

กล\ามเนื้อ 
  2. ลงชื่อยินยอมให\ความรBวมมือตลอดงานวิจัย โดยระหวBางการทดสอบกลุBมตัวอยBาง

สามารถยุติการทดสอบได\ตลอดเวลา 
  เกณฑ�การคัดเลือกกลุ�มตัวอย�างออก 
  1. ผู\ท่ีมีอาการบาดเจ็บกBอนการทดสอบ และขณะทดสอบ 
  2. ผู\เข\าทดสอบสามารถออกจากการทดสอบได\ตลอดเวลาโดยแจ\งผู\วิจัยหรือผู\ชBวย 
 เครื่องมือวิจัย 

  จากการศึกษาและรวบรวมข\อมูลตBางๆ ผู\วิจัยได\กําหนดเครื่องมือท่ีใช\ในการเก็บรวบรวม
ข\อมูลในการทําวิจัยครั้งนี้ ประกอบไปด\วย 

  1. สนามฟุตบอลท่ีมีระยะในการวิ่งตรงไมBน\อยกวBา 30 เมตร 
  2. นา³ิกาจับเวลาแบบอBานละเอียด 1/100 วินาที 
  3. กรวยสําหรับกําหนดจุดเส\นเริ่มต\นและจุดเส\นชัย 
  4. เทปวัดระยะ 
  5. นกหวีดให\สัญญาณ 
 วิธีการรวบรวมข�อมูล 
  สําหรับการวิจัยครั้งนี้ผู\วิจัยได\แบBงข้ันตอนในการดําเนินการวิจัยออกเป]น 2 ข้ันตอน 

ดังนี้ 
ข้ันตอนก�อนการเก็บข�อมูล 
       1. จัดเตรียมอุปกรณHและเครื่องมือท่ีใช\ในการเก็บข\อมูล 
        2. ทําการตรวจและทดสอบเครื่องมือตBาง ๆ ท่ีใช\ในการเก็บข\อมูล 
   3. นัดประชุมทําความเข\าใจกับผู\ชBวยวิจัย และฝ�กซ\อมการเก็บข\อมูล 
        4. ทําการติดตBอกลุBมตัวอยBางและสถานท่ีในการเก็บข\อมูลวิจัย 
   



การประชุมวิชาการระดับชาติ ครั้งที่ 10 และระดับนานาชาติ ครั้งที่ 5 
มหาวิทยาลัยกรุงเทพธนบุรี 
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ข้ันตอนการเก็บข�อมูล 
 การเก็บข\อมูลเริ่มจากกลุBมตัวอยBางกรอกข\อมูลท่ัวไป พร\อมกับชั่งนํ้าหนักตัว และวัดสBวนสูง 

จากนั้นทําการทดสอบตBาง ๆ ตามลําดับ โดยแบBงการทดสอบออกเป]น 3 ฐาน ดังนี้ 
  ฐานท่ี 1 ทดสอบความเร็วด\วยวิธีการ วิ่ง 30 เมตร (30 m speed test) 
  ฐานท่ี 2 ทดสอบความคลBองแคลBววBองไว ด\วยวิธี T-Test 
  ฐานท่ี 3 ทดสอบพลังกล\ามเนื้อ ด\วยวิธี Standing board jump 
การวิเคราะห�ข�อมูล 
1. วิเคราะหHหาคBาเฉลี่ย (Mean) และสBวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  (Standard Deviation) อายุ 

นํ้าหนัก สBวนสูง ความเร็ว ความคลBองแคลBววBองไว และพลังกล\ามเนื้อของนักฟุตบอลอคาเดม่ีสโมสร
ทวีวัฒนาสมุทรสาครยูไนเต็ด 

2. นําผลการทดสอบความเร็ว ความคลBองแคลBววBองไว และพลังกล\ามเนื้อของนักฟุตบอลอ
คาเดม่ีสโมสรทวีวัฒนาสมุทรสาครยูไนเต็ด มาเทียบกับเกณฑHมาตรฐาน  

 
ผลการวิจัย 
 
ตารางท่ี 1 แสดงข\อมูลท่ัวไปของนักฟุตบอลอคาเดม่ี สโมสรทวีวัฒนาสมุทรสาครยูไนเต็ด จํานวน  
27 คน 
 

ตัวแปร  SD 
อายุ (ปw) 16.33 1.24 
นํ้าหนัก (กิโลกรัม) 60.78 8.43 
สBวนสูง (เซนติเมตร) 172.56 8.87 

 
 จากตารางท่ี 1 พบวBานักฟุตบอลอคาเดม่ี สโมสรทวีวัฒนาสมุทรสาครยูไนเต็ด มีอายุเฉลี่ย 16.33 
± 1.24 ปw มีนํ้าหนักตัวเฉลี่ย 60.78 ± 8.43 กิโลกรัม และมีสBวนสูงเฉลี่ย 172.56 ± 8.87 เซนติเมตร 
 
ตารางท่ี 2 แสดงคBาเฉลี่ย สBวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และระดับของการทดสอบเม่ือเทียบกับเกณฑH
มาตราฐาน ของความเร็ว ความคลBองแคลBววBองไว และพลังกล\ามเนื้อของนักฟุตบอลอคาเดม่ีสโมสร
ทวีวัฒนา สมุทรสาครยูไนเต็ด จํานวน 27 คน 
 

ตัวแปร  SD ระดับ 
การทดสอบความเร็ว Speed 30 เมตร (วินาที) 4.79 0.45 ปานกลาง 
การทดสอบความคลBอวแคลBววBองไว T-Test (วินาที) 10.58 0.51 ปานกลาง 
การทดสอบพลังกล\ามเนื้อ Standing board jump (เมตร) 2.56 0.17 ปานกลาง 
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 จากตารางท่ี 2 พบวBา คBาเฉลี่ยของการทดสอบความเร็วด\วยการวิ่ง Speed 30 เมตร มีคBา 
4.79 ± 0.45 วินาที คBาเฉลี่ยของการทดสอบความคลBอวแคลBววBองไวด\วยการวิ่ง T-Test มีคBา 10.58 
± 0.51 วินาที และคBาเฉลี่ยของการทดสอบพลังกล\ามเนื้อด\วยวิธี Standing board jump เทBากับ 
2.56 ± 0.17 เมตร ซ่ึงมีคBาระดับปานกลางท้ังหมดเม่ือเทียบกับเกณฐHมาตราฐาน  
 
อภิปรายผล 
 จากผลของการวิจัยพบวBา คBาเฉลี่ยของการทดสอบความเร็วด\วยการวิ่ง Speed 30 เมตร 
คBาเฉลี่ยของการทดสอบความคลBอวแคลBววBองไวด\วยการวิ่ง T-Test และคBาเฉลี่ยของการทดสอบพลัง
กล\ามเนื้อด\วยวิธี Standing board jump มีคBาระดับปานกลางท้ังหมดเม่ือเทียบกับเกณฑHมาตรฐาน 
ซ่ึงผู\วิจัยสามารถอภิปรายได\ดังนี้ 

 จากผลการทดสอบความเร็ว ความคลBองแคลBววBองไว และพลังกล\ามเนื้อของนักฟุตบอลอคา
เดม่ี สโมสรทวีวัฒนาสมุทรสาครยูไนเต็ด อยูBในระดับปานกลางท้ังหมด ท้ังนี้อาจเนื่องมาจากการ
ฝ�กซ\อมท่ีเน\นไปทางด\านการฝ�กทักษะพ้ืนฐาน เชBน การรับ-สBงบอล การเลี้ยงบอล การยิงประตู และ
การฝ�กระบบการเลBนเป]นทีม และยังไมBเคยมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายด\านตBาง ๆ มากBอน    
เจริญ กระบวนรัตนH (2545) กลBาววBา สมรรถภาพทางกายด\านความเร็วเป]นคุณสมบัติท่ีสามารถพัฒนา
สร\างเสริมหรือปรับปรุง ให\ก\าวหน\าข้ึนได\ด\วยการจัดระบบการฝ�กท่ีถูกต\อง และเป]นไปอยBางตBอเนื่อง
ไมBวBานักกีฬาจะมีรูปรBางสัดสBวน อายุ นํ้าหนัก สBวนสูง หรือแม\แตBการถBายทอดลักษณะทางพันธุกรรม
แตกตBางกันมาโดยกําเนิดก็ตาม ทุกคนสามารถท่ีจะสร\างความเร็ว ให\เกิดข้ึนได\ด\วยการจัดโปรแกรม
การฝ�กให\เหมาะสมกับตนเอง แม\วBาการถBายทอดคุณลักษณะบางประการท่ีเก่ียวข\องกับพันธุกรรม 
เชBน โครงสร\างของกล\ามเนื้อจะมีผลตBอขีดความสามารถสูงสุดทางด\านความเร็วก็ตาม แตBผลการฝ�กท่ี
เหมาะสม ก็สามารถปรับปรุงเปลี่ยนแปลงคุณสมบัติและลักษณะเฉพาะด\านของเส\นใยกล\ามเนื้อได\
เชBนกัน ดังนั้นการฝ�กท่ีเหมาะสม จึงเป]นหัวใจสําคัญท่ีมีบทบาทและอิทธิพลตBอการพัฒนาปรับปรุง
ความเร็ว นอกจากนี้ ชูศักด์ิ เวชแพศยH และ กันยา ปาละวิวัธนH (2536) กลBาววBา การฝ�กความ
คลBองแคลBววBองไวต\องอาศัยความสามารถข้ันพ้ืนฐาน คือ การมีปฏิกิริยาตอบสนองท่ีรวดเร็ว 
เคลื่อนไหวได\เร็ว การทํางานรBวมกันของกล\ามเนื้อและพลังกล\ามเนื้อ ความสามารถพ้ืนฐานเหลBานี้จะ
ทําให\ความคลBองแคลBววBองไวมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน ถึงแม\วBาองคHประกอบเหลBานี้จะทําให\ความ
คลBองแคลBววBองไวมีประสิทธิภาพเพ่ิมข้ึน แตBควรตระหนักวBาวิธี ท่ี ดีท่ีสุดในการท่ีจะเพ่ิมความ
คลBองแคลBววBองไวเฉพาะสBวนคือการฝ�กปฏิบัติการเคลื่อนไหวนั้น ๆ อยBางถูกต\อง หลาย ๆ ครั้ง และ
ต\องการทําด\วยความเร็วสูง ชูศักด์ิ เวชแพศยH และ กันยา ปาละวิวัธนH (2536) ยังกลBาวอีกวBา การฝ�ก
พลังกล\ามเนื้อจะทําให\ความคลBองแคลBววBองไวพัฒนาได\ ถ\าพลังกล\ามเนื้อไมBดีการควบคุมแรงเฉ่ือย
ของรBางกายจะเป]นไปได\ไมBดี ตัวอยBางเชBน ในการเคลื่อนไหวอยBางรวดเร็วยBอมต\องการกําลังขามาก 
เพ่ือทําให\รBางกายหยุดหรือเพ่ือเปลี่ยนทิศทาง การพุBงตัวออกไปข้ึนอยูBกับกําลังซ่ึงต\องอาศัยพลังและ
ความเร็วด\วย รวมท้ังปฏิกิริยาซ่ึงเป]นเวลาท่ีใช\ในการเคลื่อนไหวท่ีตอบสนองตBอการกระตุ\น มี
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ความสําคัญตBอความคลBองแคลBววBองไว สอดคล\องกับ วิศาล ไหมวิจิตร (2549) กลBาววBา หลักในการ
ฝ�กเพ่ือเป]นพ้ืนฐานของความคลBองแคลBววBองไวต\องอาศัยความสามารถพ้ืนฐาน ได\แกB ปฏิกิริยาท่ี
รวดเร็ว ความแข็งแรงของกล\ามเนื้อ การทํางานรBวมกันของกล\ามเนื้อความสัมพันธHระหวBางกล\ามเนื้อ
กับระบบประสาทการเคลื่อนไหวด\วยความเร็วสูง ซ่ึงป̀จจัยเหลBานี้ล\วนมีความสําคัญในการแขBงขัน
ฟุตบอล ต\องมีการฝ�กการเคลื่อนไหวนั้น ๆ อยBางถูกต\อง ติดตBอกันหลาย ๆ ครั้ง และใช\ความเร็วสูงสุด
โดยไมBเหนื่อยล\า 

สรุปได\วBา ความเร็ว ความคลBองแคลBววBองไว และพลังกล\ามเนื้อ มีความเก่ียวข\องและสัมพันธH
กัน ซ่ึงจะเกิดข้ึนได\จากการฝ�กแบบเฉพาะเจาะจง ต\องมีการฝ�กการเคลื่อนไหวอยBางถูกต\องเหมาะสม 
ฝ�กติดตBอกันซ้ํา ๆ หลาย ๆ ครั้ง จึงจะเกิดการพัฒนา ซ่ึงจากผลการวิจัยนั้นสามารถนําไปออกแบบ
โปรแกรมการฝ�กเพ่ือเพ่ิมสมรรถาพทางกายด\านความเร็ว ความคลBองแคลBววBองไว และพลังกล\ามเนื้อ
ของนักฟุตบอลอคาเดม่ี สโมสรทวีวัฒนาสมุทรสาครยูไนเต็ด ได\ตBอไปในอนาคต 
 
ข�อเสนอแนะ 
 1. กีฬาฟุตบอลเป]นกีฬาท่ีต\องใช\สมรรถภาพทางกายหลาย ๆ ด\านพร\อมกัน ดังนี้จึงควรมีการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายด\านตBาง ๆ ตBอไปด\วยตามความเหมาะสม 
 2. จากผลการวิจัยสามารถนําไปออกแบบโปรแกรมการฝ�กเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพทางกายใน
ด\านความเร็ว ความคลBองแคลBววBองไว และพลังกล\ามเนื้อ ท้ังนี้ในการออกแบบโปรแกรมการฝ�กต\อง
คํานึงถึงความสอดคล\องกับผลท่ีต\องการด\วย 
 3. ในการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือให\ได\ผลดีท่ีสุด นักกีฬาควรเตรียมรBางกายให\พร\อม
สําหรับโปรแกรมการทดสอบ อีกท้ังยังป~องกันการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนระหวBางทดสอบ 
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