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บทคดัยอ่ 
 

การวจิยัครัง้นี้มวีตัถุประสงคเ์พื่อ 1) พฒันาโปรแกรมการฝึกเอส พ ีเอ ซ ีทีส่่งผลต่อความเรว็และความ

คล่องแคล่วว่องไวของนักกฬีาฟุตบอลระดบัมธัยมศกึษาตอนต้นโรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษาในอ าเภอ

ทรายทองวฒันา 2) เปรยีบเทยีบความเรว็ของนักกฬีาฟุตบอลระดบัมธัยมศกึษาตอนต้นโรงเรยีนขยายโอกาส

ทางการศกึษาในอ าเภอทรายทองวฒันาก่อนการฝึกและหลงัไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเอส พ ีเอ ซ ีและ 

3) เปรยีบเทยีบความคล่องแคล่วว่องไวของนักกฬีาฟุตบอลระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้โรงเรยีนขยายโอกาสทาง

การศกึษาในอ าเภอทรายทองวฒันาก่อนการฝึกและหลงัได้รบัการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเอส พ ีเอ ซี กลุ่ม

ตวัอย่าง คอื นักเรยีนทีเ่ป็นนักกฬีาฟุตบอลระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้ โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษาใน

อ าเภอทรายทองวฒันา จงัหวดัก าแพงเพชร 3 โรงเรยีน จ านวน 28 คน โดยวธิกีารเลอืกแบบเจาะจง เครื่องมอืที่

ใช ้ประกอบดว้ย 1) โปรแกรมการฝึกS (Speed) P (Plyometric) A (Agility) C (Co-ordination) 2) แบบทดสอบ

ความคล่องแคล่วว่องไว The Illinois Agility Test 3) แบบทดสอบความเร็ว 50 เมตร สถิติที่ใช้ในการวิจัย

ประกอบดว้ย ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน และสถติ ิdependent t-test  

_______________________ 
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ผลการวจิยัพบว่า 1) โปรแกรมการฝึกเอส พ ีเอ ซี มคี่าความตรงเชงิเนื้อหา ค่าอยู่ระหว่าง 0.60 – 

1.00 มคีุณภาพสามาถน าไปใชไ้ด้ 2) ความเรว็ระหว่างก่อนกบัหลงัไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเอส พ ีเอ 

ซ ีดขีึน้อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 และ 3) ความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างก่อนกบัหลงัไดร้บัการฝึก

ดว้ยโปรแกรมการฝึกเอส พ ีเอ ซ ีดขีึน้อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 

ค ำส ำคญั : การพฒันาโปรแกรม, โปรแกรมการฝึกเอส พ ีเอ ซ,ี ความเรว็, ความคล่องแคล่วว่องไว 
 

Abstract 
The purposes of this research were 1) development of a SPAC training program to enhance 

speed and agility of Junior high School football players in opportunity expansion school in Sai Thong 

Watthana district, 2) compare the speed of Junior high School football players in opportunity expansion 

school in Sai Thong Watthana district before and after participating in the SPAC training program, and 

3) compare the Agility of Junior high School football players in opportunity expansion school in Sai 

Thong Watthana district before and after participating in the SPAC training program. The sample group 

for this research consisted of 28 junior high school football players from a school expansion project in 

Sai Thong Watthana District, selected using a purposive sampling method. The research tools included 

1) the S (Speed)  P (Plyometric)  A (Agility)  C (Co-ordination)  training program, 2) The Illinois Agility 

Test, and 3) the 50-meter speed test. The statistics used for the research were mean, standard deviation 

and dependent t-test.  

 The research findings revealed that 1) The SPAC training program showed content validity with 

values ranging from 0.60 to 1.00 indicating that the program is of good quality and applicable, 2) The 

speed of the athletes, when compared before and after participating in the SPAC training program 

improved significantly at the .05 level, and 3) The agility of the athletes, when compared before and 

after participating in the SPAC training program improved significantly at the .05 level. 
 

 

Keyword :  Development program, SPAC training program, Speed and Agility 
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บทน ำ 

 การพฒันาทมีกฬีาเพื่อไปสู่ความเป็นเลศิทางการกฬีาจ าเป็นตอ้งน าองค์ความรูจ้ากศาสตร์ ต่าง ๆ มา

ประยุกต์ใช้ในแต่ละชนิดกีฬา ซึ่งวทิยาศาสตร์การกีฬาเขา้มามบีทบาทในวงการกีฬามากขึ้น ทัง้ในด้านการ

พฒันาสมรรถภาพของนักกฬีาเพื่อจะไดน้ าความสามารถของนักกฬีามาใชไ้ดอ้ย่างเตม็ทีต่ามรปูแบบวธิกีารฝึก

ทีห่ลากหลายแตกต่างกนัไป ซึ่งการเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายถอืว่าเป็นการปรบัสภาพร่างกายโดยท าให้

อวยัวะต่าง ๆ ของร่างกายมปีระสทิธภิาพสูงและมกีารประสานงานกนั ของระบบต่าง ๆ ภายในร่างกายไดเ้ป็น

อย่างด ีส าหรบัวธิกีารเสรมิสร้างสมรรถภาพทางกายจะต้องจดั ให้สอดคล้องกบัความต้องการของแต่ละชนิด

กฬีา โดยต้องค านึงถงึลกัษณะของชนิดกฬีา ความถี่ในการฝึก ชนิดของการออกก าลงักายเป็นต้น (Kamutsri, 

2017) อธบิายว่า กฬีาบางประเภทไม่ต้องใชเ้ทคนิคมากแต่ขึน้อยู่กบัสภาพร่างกายเพยีงอย่างเดยีว กฬีาทีใ่ช้

เทคนิคมากอาจจะต้องมกีารใชส้มรรถภาพทางกายทีด่เีพื่อช่วยใหน้ักกีฬาสามารถปฏิบตัติามเทคนิคทีฝึ่กมา

อย่างถูกต้อง เพราะ สมรรถภาพทางกายเป็นสิง่จ าเป็นส าหรบัการเล่นกฬีา องค์ประกอบของสมรรถภาพทาง

กายประกอบ ไปด้วย ความอดทน (endurance) แบ่งออกเป็นความอดทนของกล้ามเนื้อเฉพาะที่และความ

อดทน ของระบบหวัใจไหลเวยีนเลอืด ความแขง็แรง (strength) ความเร็ว (speed) ความอ่อนตวั (flexibility) 

การประสานงานและความสมัพนัธข์องระบบประสาทและกลา้มเน้ือ (co-ordination) 

 กฬีาฟุตบอลเป็นกฬีาตอ้งใชพ้ละก าลงัในการเล่นสูงและใชเ้วลานาน สมรรถภาพทางกายของนักกฬีา

ฟุตบอลจงึเป็นสิง่ส าคญัที่จะต้องพฒันาอยู่ตลอดเวลาเพื่อใหร้่างกายพรอ้มต่อการฝึกซ้อมและแข่งขนันักกฬีา

ฟุตบอลที่มสีมรรถภาพทางกายดจีะช่วยให้นักกีฬาผู้นัน้ท าตามเทคนิคที่ฝึกมาได้อย่างถูกต้องและสม ่าเสมอ 

การฝึกซ้อมในนักกีฬาฟุตบอลต้องฝึกก าลงักล้ามเนื้อขา เพื่อท าให้ความแขง็แรงของกล้ามเนื้อเพิม่ขึ้นซึ่งจะ

ส่งผลต่อความเร็วและความคล่องแคล่วกับนักกีฬา เนื่องจากการเล่นหรือแข่งขันฟุตบอล นักกีฬาต้อง

เคลื่อนไหวและจ าเป็นต้องใช้แรงกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็ว เช่น การวิ่งเร็ว การเปลี่ยนจงัหวะและทิศทางการ

เคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วความเร็วในการเคลื่อนไหวของนักกีฬาฟุตบอลแต่ละคนล้วนมผีลต่อเกมการแข่งขนั

ฟุตบอลเป็นอย่างมาก ดงันัน้การฝึกความเร็วและความแคล่วคล่องว่องไวส าหรบันักกีฬาฟุตบอลจงึนับว่า  มี

ความส าคญัและจ าเป็นอย่างยิง่ (Chaingam, 2009) 

 ความสามารถของนักกฬีาฟุตบอลทีด่นีัน้ มาจากพืน้ฐานของการมสีมรรถภาพทางกลไก ทีด่ทีีส่่งผล

โดยตรงต่อประสทิธภิาพในการเล่นกฬีาฟุตบอล ซึง่ (Srirao, 2012) กล่าวว่า สิง่ทีน่ักกฬีาประเภทนี้ทุกคนตอ้งมี

คอื การมสีมรรถภาพทางกายทางทกัษะกลไก (Human Motor Performance) ทีด่แีละปัจจยัทีจ่ะส่งผลต่อทกัษะ

ทางกลไกททีด่ ีคอื ความอ่อนตวั (Flexibility) ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ความเรว็ (Speed) ความอดทน

ของกลา้มเน้ือ (Muscular Endurance) และความอดทนของระบบไหลเวยีนเลอืด (Cardiovascular Endurance) 

ซึ่ง (Krabuanrat, 2004) กล่าวว่า ผูฝึ้กสอนควรเน้นใหน้ักกฬีาเคลื่อนทีใ่นรูปแบบต่าง ๆ ทีจ่ าเป็นต้อง 2 ใชใ้น

กฬีาฟุตบอล เพื่อพฒันาความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไว และควรฝึกเน้นทกัษะการเคลื่อนไหวในรูปแบบต่าง 

ๆ ดว้ย ฉะนัน้ความคล่องแคล่วว่องไวในการเคลื่อนทีจ่งึเป็นสิง่ส าคญัที่ นักกฬีาฟุตบอลตอ้งมกีารเล่นและ 
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ความสมัพนัธก์นัในทมี และมคีวามสามารถเฉพาะตวัสงู โดยเฉพาะการเปลีย่นทศิทางในการเคลื่อนไหวร่างกาย 

เพื่อหาพืน้ทีใ่นการรบัส่งลูกบอล ซึ่งสมรรถภาพในการเคลื่อนทีน่ัน้ เป็นพืน้ฐานทีส่ าคญัอย่างยิง่ในการเล่นกฬีา

ฟุตบอล เป็นคุณสมบตัอิย่างแรกของนักกฬีาฟุตบอลทีทุ่กคนและทุกต าแหน่งจ าเป็นต้องพฒันาความสามารถ

ของผูเ้ล่น ในดา้นของความคล่องแคล่วว่องไวในการเคลื่อนที่ ซึ่ง(Deengam, 2011) กล่าวว่า ความคล่องแคล่ว

ว่องไว (Agility) คอื การทีม่กีารเปลี่ยนการเคลื่อนทีท่างดา้นร่างกายไดอ้ย่างรวดเรว็ และมปีระสทิธภิาพในการ

ปฏบิตักิจิกรรมทีม่กีารเคลื่อนไหว นอกจากนี้ความคล่องแคล่วว่องไวยงั มปีระโยชน์ในการเล่นกฬีาทีต่อ้งอาศยั

การเคลื่อนไหวทางดา้นร่างกาย 

 จะเหน็ไดว้่าสมรรถภาพทางกายเป็นสิง่จ าเป็นอย่างยิง่ส าหรบันักกฬีาไม่ว่าจะเป็นกฬีาประเภทบุคคล

หรอืประเภททมี ซึ่งในกฬีาฟุตบอลนัน้ องค์ประกอบสมรรถภาพทางกายทีม่คีวามส าคญัและจ าเป็นอย่างยิง่คอื 

ความเร็วและความแคล่วคล่องว่องไว เนื่องจากสนามฟุตบอลมขีนาดที่กว้างใหญ่จงึท าให้ผู้ที่มคีวามเร็วและ

ความแคล่วคล่องว่องไวทีม่ากกว่าย่อมมโีอกาสเป็นผู้ชนะมากกว่า อีกทัง้ยงัเป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพ

ทางกายด้านอื่น ๆ เช่น ความแข็งแรง พลงัของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว การท างานประสานกันของระบบ

ประสาทและกล้ามเนื้อ เวลาปฏิกิรยิา เป็นต้น และยงัน าไปสู่ทกัษะต่าง ๆในกีฬาฟุตบอลได้อกีด้วย เช่น การ

เคลื่อนทีด่ว้ยตวัเปล่าทีม่กีารเร่งความเรว็ การชะลอความเรว็ การเปลี่ยนทศิทางในการเคลื่อนทีเ่พื่อหลบหลกี

การ ประกบติดตามและป้องกนัของฝ่ายตรงขา้ม  หาพื้นที่ในการรบัลูกบอล หาจงัหวะในการเคลื่อนที่เขา้ยงิ

ประตู และการเคลื่อนทีพ่รอ้มกบัลูกบอล คอื การเคลื่อนทีไ่ปตามพืน้สนามของลูกบอลในขณะทีผู่เ้ล่นวิง่ติดตาม

บอลไปด้วย เพื่อการบงคบัควบคุมลูกบอลด้วยเท้า โดยมีการเคลื่อนที่เร่งความเร็ว เปลี่ยนความเร็ว ชะลอ

ความเร็ว เปลี่ยนทศิทางอย่างรวดเร็วในการหลบหลกีหนีการประกบติดตามและป้องกันของฝ่ายตรงขา้ม หา

พืน้ทีใ่นการส่งลูกบอล และหาจงัหวะ ในการเคลื่อนทีเ่ขา้ยงิประตูเช่นเดยีวกนั 

 จากเหตุผลที่กล่าวมาข้างต้น ผู้วิจยัได้ศึกษาพบว่านักกีฬาฟุตบอลระดบัมธัยมศึกษาตอนต้นของ

โรงเรยีนขยายโอกาสการศกึษา ในกลุ่มอ าเภอทรายทองวฒันา ประสบปัญหาเกี่ยวกบัสมรรถภาพทางกายใน

ด้านความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว โดยจากผลการทดสอบพบว่าระดบัความเร็วและความคล่องแคล่ว

ว่องไวของนักกฬีาอยู่ในระดบัปานกลางถงึต ่า และเมื่อมกีารแข่งขนักีฬาฟุตบอลในระดบัมธัยมศกึษาตอนต้น 

นักกีฬาฟุตบอลจากกลุ่มอ าเภอทรายทองวฒันามกัมคีวามเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวน้อยกว่าคู่แข่งขนั  

ส่งผลใหเ้กดิความเสยีเปรยีบในการแขง่ขนั ดว้ยเหตุนี้ ผูว้จิยัจงึมคีวามสนใจทีจ่ะศกึษาการพฒันาความเรว็และ

ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกฬีาฟุตบอลระดบัมธัยมศกึษาตอนต้นในอ าเภอทรายทองวฒันา โดยมุ่งเน้นการ

พฒันาสมรรถภาพทางกายดา้นความเรว็และความคล่องแคล่วว่องไว ผูว้จิยัจงึพฒันาโปรแกรมการฝึกเอส พ ีเอ 

ซี ซึ่งประกอบด้วยการฝึกด้านความเร็ว(Speed) การฝึกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric) การฝึกความ

คล่องแคล่วว่องไว (Agility) และการฝึกพฒันาการประสานสมัพนัธ์ของร่างกาย(Co-ordination) โดยโปรแกรม

การฝึกจะมุ่งเน้นใหน้ักกฬีาเกดิการพฒันาทางดา้นความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา ความเรว็ ความคล่องแคล่ว 
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ว่องไวและการประสานการท างานของกลา้มเน้ือและระบบประสาท ซึง่ลว้นเป็นองคป์ระกอบส าคญัทีช่่วยพฒันา

ความเรว็และความคล่องแคล่วว่องไวใหด้ขีึน้อย่างมปีระสทธภิาพ 
 

วตัถปุระสงคก์ำรวิจยั  

 1. เพื่อพฒันาโปรแกรมการฝึกเอส พี เอ ซี ที่ส่งผลต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของ

นักกฬีาฟุตบอลระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษาในอ าเภอทรายทองวฒันา 

 2. เพื่อเปรยีบเทยีบความเรว็ของนักกฬีาฟุตบอลระดบัมธัยมศกึษาตอนต้นโรงเรยีนขยายโอกาสทาง
การศกึษาในอ าเภอทรายทองวฒันา ทัง้ก่อนการฝึกและหลงัไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเอส พ ีเอ ซ ี
 3. เพื่อเปรยีบเทยีบความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลระดบัมธัยมศกึษาตอนต้นโรงเรยีน
ขยายโอกาสทางการศกึษาในอ าเภอทรายทองวฒันาทัง้ก่อนการฝึกและหลงัไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึก
เอส พ ีเอ ซ ี
 

สมมติฐานการวิจยั 

 1. ผลการทดสอบความเร็วของนักกีฬาฟุตบอลระดบัมธัยมศกึษาตอนต้นโรงเรยีนขยายโอกาสทาง

การศกึษาในอ าเภอทรายทองวฒันาหลงัไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเอส พ ีเอ ซ ีดขีึน้กว่าก่อนไดร้บัการ

ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเอส พ ีเอ ซ ี  

 2. ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของนักกฬีาฟุตบอลระดบัมธัยมตอนศกึษาตน้โรงเรยีนขยาย

โอกาสทางการศกึษาในอ าเภอทรายทองวฒันาหลงัไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเอส พ ีเอ ซ ีดขีึน้กว่าก่อน

ไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเอส พ ีเอ ซ ี

 

ขอบเขตกำรวิจยั  

 ขอบเขตด้านประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

 ประชากรที่ใช้ในงานวิจยัครัง้นี้  คือ นักเรียนระดับมธัยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนขยายโอกาสทาง

การศกึษาในอ าเภอทรายทองวฒันา จงัหวดัก าแพงเพชร 3 โรงเรยีน จ านวน 79 คน  

 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในงานวิจัยครัง้นี้  คือ นักเรียนที่เป็นนักกีฬาฟุตบอลระดับมธัยมศึกษาตอนต้น

โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษาในอ าเภอทรายทองวฒันา จงัหวดัก าแพงเพชร 3 โรงเรยีน จ านวน 28 คน 

ดว้ยวธิกีารเลอืกแบบเฉพาะเจาะจง 

 ขอบเขตด้านพื้นท่ี 

 ผูว้จิยัท าการศกึษาทีโ่รงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษา อ าเภอทรายทองวฒันา จงัหวดัก าแพงเพชร 

จ านวน 3 โรงเรยีน ไดแ้ก่ โรงเรยีนบา้นทุ่งทอง , โรงเรยีนบา้นคลองสุขใจ และ โรงเรยีนบา้นบงึส าราญ 
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 ขอบเขตด้านระยะเวลา 

 การวิจยัครัง้นี้ใช้ระยะเวลาตัง้แต่เดือนพฤศจิกายน - ธนัวาคม 2567 ท าการทดลองโดยการฝึกด้วย

โปรแกรมจ านวน 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั โดยท าการฝึกวนัจนัทร,์ พุธ, ศุกร ์ระหว่างเวลา 16.00 น. – 17.00น. 

 

วิธีกำรด ำเนินกำรวิจยั  

 เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั 

 1. โปรแกรมการฝึกเอส พ ี เอ ซ ี ส าหรบันักกฬีาฟุตบอลระดบัชัน้มธัยมศกึษาตอนตน้โรงเรยีนขยาย

โอกาสอ าเภอทรายทองวฒันา ทีผู่ว้จิยัพฒันาขึน้ 

 2. แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว The Illinois Agility Test (Getchell, 1979) 

 3. แบบทดสอบความเรว็ 50 เมตร (Sports Authority of Thailand, 2019) 

 การหาคณุภาพเคร่ืองมือ 

 1. ศกึษาคน้ควา้จากต ารา เอกสาร บทความ และผลงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง เพื่อก าหนดขอบเขตของการ

วจิยัและพฒันาโปรแกรมการฝึกเอส พ ีเอ ซ ี

 2. วเิคราะหร์ปูแบบทีเ่หมาะสมกบัการพฒันาความเรว็และความคล่องแคล่วว่องไวของนักกฬีาฟุตบอล 

ระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้ โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษาในอ าเภอทรายทองวฒันา 

 3. สรา้งโปรแกรมการฝึกเอส พ ีเอ ซ ีน าเสนออาจารยท์ีป่รกึษาเพื่อตรวจสอบแกไ้ขขอ้บกพร่อง 

 4. ปรบัปรุงแกไ้ขโปรแกรมการฝึกเอส พ ีเอ ซ ี

 5. น าไปใหผู้เ้ชีย่วชาญ จ านวน 5 ท่าน พจิารณา ตรวจสอบ แกไ้ข แลว้ปรบัปรุงใหเ้หมาะสมกบักลุ่ม

ตวัอย่าง 

 6. น าโปรแกรมการฝึกเอส พ ีเอ ซ ีไปทดลองใชก้บัทีไ่ม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง เพื่อดคูวามเป็นไปไดแ้ละความ

เหมาะสมของโปรแกรม 

 7. ผูว้จิยัปรบัปรุงโปรแกรมการฝึกเอส พ ีเอ ซ ีใหเ้หมาะสมกบัการวจิยัในครัง้นี้เพื่อเกบ็รวบรวมขอ้มูล

ต่อไป 

 การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

 1. ขอหนังสอืจากภาควชิาพลศกึษาและกฬีา 

 2. น าหนังสอืทีไ่ดส่้งใหผู้อ้ านวยการโรงเรยีน เพื่อขอความอนุเคราะหเ์กบ็ขอ้มลู 

 3. ประชุม ชี้แจงวตัถุประสงค์ของงานวจิยั อธบิายวธิกีารต่าง ๆ ในการเก็บรวบรวมขอ้มูลใหเ้ขา้ใจ

รายละเอยีดของการวจิยัอย่างชดัเจน ตลอดจนวธิกีารปฏบิตั ิการบนัทกึผลการวจิยัใหถู้กต้องตรงกนัแก่ผูช้่วย

ผูว้จิยั 
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 4. ด าเนินการทดสอบความเรว็ด้วยแบบทดสอบความเร็ว 50 เมตรและความคล่องแคล่วว่องไวดว้ย

แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว The Illinois Agility Test ของกลุ่มตวัอย่างก่อนเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึก

เอส พ ีเอ ซ ีบนัทกึผล และ น าไปวเิคราะหข์อ้มลู 

 5. น ากลุ่มตวัอย่างเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึกเอส พ ีเอ ซี จ านวน 8 สปัดาห์ ตามกิจกรรมที่ก าหนด 

สปัดาหล์ะ 3 วนั คอื วนัจนัทร ์พุธและศุกร ์เวลา 16.00 น. – 17.00 น.  

 6. ด าเนินการทดสอบความเรว็ด้วยแบบทดสอบความเร็ว 50 เมตรและความคล่องแคล่วว่องไวดว้ย

แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว The Illinois Agility Test ของกลุ่มตวัอย่างหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมการฝึก

เอส พ ีเอ ซ ีบนัทกึผล และ น าไปวเิคราะหข์อ้มลู 

 7. น าผลการทดสอบมาวเิคราะห์ผลทางสถติเิพื่อสรุปผลการวจิยัและเสนอแนะความคดิเหน็ทีไ่ด้จาก

การวจิยัในครัง้นี้ 

 การวิเคราะห์ข้อมูล 

 สถิติเชิงพรรณนา เพื่อศึกษาระดบัความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลระดบั

มธัยมศกึษาตอนต้นโรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษาในอ าเภอทรายทองวฒันา โดยวเิคราะห์ ค่าเฉลี่ย และ 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานสถติเิชงิอนุมาน เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย ความเรว็และความคล่องแคล่ว

ว่องไว ก่อนและหลงัไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเอส พ ีเอ ซ ีโดยการใช ้dependent t – test 

 

ผลกำรวิจยั  

 1. ผลการพฒันาโปรแกรมการฝึกเอส พี เอ ซี ท่ีส่งผลต่อความเรว็และความคล่องแคล่วว่องไว

ของนักกีฬาฟุตบอลระดบัมธัยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาในอ าเภอทรายทอง

วฒันา 

 โปรแกรมการฝึกเอส พ ีเอ ซ ีเป็นโปรแกรมทีไ่ดร้บัการพฒันาขึน้โดยมวีตัถุประสงค์เพื่อส่งเสรมิและ

พฒันาสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา ประกอบด้วยองค์ประกอบ

หลกั 6 ส่วน ไดแ้ก่ 1) ชื่อกจิกรรม 2) ค าชีแ้จง 3) จุดประสงค ์4) ระยะเวลาทีใ่ช ้5) รปูแบบกจิกรรม และ 6) การ

ประเมนิผล เนื้อหาของโปรแกรมรวมการฝึกทีห่ลากหลาย ไดแ้ก่ ความเรว็, การฝึกแบบพลยัโอเมตรกิ, ความ

คล่องแคล่วว่องไวและการประสานงานของร่างกาย โดยผสานการฝึกทัง้ 4 ดา้นเขา้ดว้ยกนัอย่างเป็นระบบ เพื่อ

ส่งเสรมิให้ผู้เขา้ร่วมเกิดการพฒันาอย่างรอบด้าน ทัง้ในด้านสมรรถภาพทางกายและทกัษะการเคลื่อนไหวที่

จ าเป็นในกฬีา โดยมรีะยะเวลาการฝึกจ านวน 8 สปัดาห ์ดงันี้ 

 

 

 

 



วารสารศาสตรก์ารศกึษาและการพฒันามนุษย ์
ปีที ่9 ฉบบัที ่2 เดอืน กรกฎาคม – ธนัวาคม 2568 

 

Journal of Education and Human Development Sciences  
Vol. 9 No. 2 July –December 2025 

ISSN 2985-1017 (Online) 

~ 215 ~ 

 

 สปัดาหท์ี ่1 – 2 เป็นการฝึก Plyometic   

 สปัดาหท์ี ่3 – 4 เป็นการฝึก Plyometic และ Speed 

 สปัดาหท์ี ่5 – 6 เป็นการฝึก Speed  และ Agility  

 สปัดาหท์ี ่7 – 8 เป็นการฝึก Agility และ Co-ordination 

รายละเอยีดโปรแกรมตามตารางที ่1, 2, 3, 4 

 

ตารางท่ี 1 โปรแกรมการฝึก Plyometic สปัดาหท์ี ่1 – 2 

 

 
วนั 

 
กิจกรรมการฝึก 

เวลา 
(นาที) 

จ านวน
เท่ียว 

จ านวน
เซต็ 

เวลาพกั
ระหว่าง
เท่ียว 

เวลาพกั
ระหว่าง
เซต็ 

. 
 
 
จนัทร ์
พธุ 
ศกุร ์

นักกีฬาอบอุ่นร่างกาย 10     
การฝึกพลยัโอเมตริก 
(Plyometric) 

 

1. ท่า Squat Jumps  
 

40 

10 3 – 4 1 นาท ี
2. ท่า Box jump 10 3 – 4  1 นาท ี
3. ท่า Vertical Depth Jumps 10 3 – 4 1 นาท ี
4. ท่า Single-Leg Depth Jumps 10 3 – 4 1 นาท ี
5. ท่า Toe Taps 10 3 – 4 1 นาท ี
6. ท่า Lateral Barrier Jumps 10 3 – 4  1 นาท ี
นักกีฬาคลายกลา้มเน้ือ 10     
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ตารางท่ี 2 โปรแกรมการฝึก Plyometic และ Speed สปัดาหท์ี ่3 – 4  

 

 
วนั 

 
กิจกรรมการฝึก 

เวลา 
(นาที) 

จ านวน
เท่ียว 

จ านวน
เซต็ 

เวลาพกั
ระหว่าง
เท่ียว 

เวลาพกั
ระหว่าง
เซต็ 

. 
 
 
 
 
จนัทร ์
พธุ 
ศกุร ์

นักกีฬาอบอุ่นร่างกาย 10     
การฝึกพลยัโอเมตริก 
(Plyometric) 

 

1. ท่า Squat Jumps  
 

20 

12 3  1 นาท ี
2. ท่า Box jump 12 3  1 นาท ี
3. ท่า Vertical Depth Jumps 12 3 1 นาท ี
4. ท่า Single-Leg Depth Jumps 12 3  1 นาท ี
การฝึกเพ่ิมความเรว็ (Speed)  
1. ท่า Knee low  

20 
3  3 30 วนิาท ี 1 นาท ี

2. ท่า High knee 3 3 30 วนิาท ี 1 นาท ี
3. ท่า Butt kick 3 3 30 วนิาท ี 1 นาท ี
4. ท่า A-Skips 3 3 30 วนิาท ี 1 นาท ี
นักกีฬาคลายกลา้มเน้ือ 10     
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ตารางท่ี 3 โปรแกรมการฝึก Speed และ Agility สปัดาหท์ี ่5 – 6  

 

วนั กิจกรรมการฝึก เวลา 
(นาที) 

จ านวน
เท่ียว 

จ านวน
เซต็ 

เวลาพกั
ระหว่าง
เท่ียว 

เวลาพกั
ระหว่าง
เซต็ 

. 
 
 
 
 
จนัทร ์
พธุ 
ศกุร ์

นักกีฬาอบอุ่นร่างกาย 10     
การฝึกเพ่ิมความเรว็ (Speed)  
1. ท่า Knee low  

20 
 

3 3  30 วนิาท ี 1 นาท ี
2. ท่า High knee 3 3  30 วนิาท ี 1 นาท ี
3. ท่า Butt kick 3 3 30 วนิาท ี 1 นาท ี
4. ท่า A-Skips 3 3  30 วนิาท ี 1 นาท ี
การฝึกเพื่อเพ่ิมความ
แคล่วคล่องวอ่งไว (Agility) 

 

1. วิง่ซกิแซก (Zigzag)  
 
20 

3 3 30 วนิาท ี 1 นาท ี
2. วิง่ 30 หลา รปูตวัท ี(30-
Yard-Drill) 

3 3 30 วนิาท ี 1 นาท ี

3. วิง่รปูตวั Y 3 3 30 วนิาท ี 1 นาท ี
4. เคลื่อนทีร่ปูเลข 8 3 3 30 วนิาท ี 1 นาท ี
นักกีฬาคลายกลา้มเน้ือ 10     
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ตารางท่ี 4 โปรแกรมการฝึก Agility และ Co-ordination สปัดาหท์ี ่7 – 8  

 

วนั กิจกรรมการฝึก เวลา 
(นาที) 

จ านวน
เท่ียว 

จ านวน
เซต็ 

เวลาพกั
ระหว่าง
เท่ียว 

เวลาพกั
ระหว่าง
เซต็ 

. 
 
 
 
 
 
 
จนัทร ์
พธุ 
ศกุร ์

นักกีฬาอบอุ่นร่างกาย 10     
การฝึกเพื่อเพ่ิมความ
แคล่วคล่องวอ่งไว (Agility) 

 

1. วิง่ซกิแซก (Zigzag)  
 
20 

3 3  30 วนิาท ี 1 นาท ี
2. วิง่ 30 หลา รปูตวัท ี(30-
Yard-Drill) 

3 3  30 วนิาท ี 1 นาท ี

3. วิง่รปูตวั Y 3 3 30 วนิาท ี 1 นาท ี
4. เคลื่อนทีร่ปูเลข 8 3 3  30 วนิาท ี 1 นาท ี
การฝึกเพื่อเพ่ิมการประสาน
การท างานของประสาทกบั
กล้ามเน้ือ (Co-ordination) 

 

1. Straight Run  
 

20 

3 3 30 วนิาท ี 1 นาท ี
2. Two Foot Run 3 3 30 วนิาท ี 1 นาท ี
3. Lateral Run 3 3 30 วนิาท ี 1 นาท ี
4. Two In, Two Out Forward 
Run 

3 3 30 วนิาท ี 1 นาท ี

5. Two In, Two Out Lateral 
Run 

3 3 30 วนิาท ี 1 นาท ี

6. Sidestep Run 3 3 30 วนิาท ี 1 นาท ี
นักกีฬาคลายกลา้มเน้ือ 10     

 

 

 ซึ่งผูว้จิยัไดด้ าเนินการหาค่าความตรงเชงิเนื้อหาของโปรแกรมการฝึกเอส พ ีเอ ซ ีโดยใหผู้เ้ชีย่วชาญ 

จ านวน 5 ท่าน พจิารณาค่าดชันีความสอดคล้อง พบว่ามคี่าอยู่ระหว่าง 0.60 – 1.00  ถอืว่ามคีุณภาพสามารถ

น าไปใชไ้ด ้
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2. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความเรว็ของนักกีฬาฟตุบอลระดบั

มธัยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาในอ าเภอทรายทองวฒันา ทัง้ก่อนการฝึกและ

หลงัได้รบัการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเอส พี เอ ซี 

 

ตารางท่ี 5 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความเร็วของนักกีฬาฟุตบอลระดับ

มธัยมศกึษาตอนตน้โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษาในอ าเภอทรายทองวฒันา ทัง้ก่อนการฝึกและหลงัไดร้บั

การฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเอส พ ีเอ ซ ี

 

 

 

 

 

 จากตารางที ่5 แสดงใหเ้หน็ว่าผลการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของการทดสอบ

ความเรว็ก่อนและหลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์พบว่า ค่าเฉลีย่ความเรว็ หลงัการทดลองสปัดาหท์ี ่8 เท่ากบั 8.67 

ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน เท่ากบั 0.52 และค่าเฉลีย่ก่อนการทดลอง เท่ากบั 8.88 ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน เท่ากบั 

0.56 มคี่า t เท่ากบั 9.51 และ p เท่ากบั.001 แสดงใหเ้หน็ว่ากลุ่มตวัอย่างทีไ่ดร้บัการฝึกดว้ยการใชโ้ปรแกรมการ

ฝึกเอส พ ี เอ ซ ี เมื่อท าการฝึกครบ 8 สปัดาห ์มคีวามเรว็ดขีึน้กว่าก่อนไดร้บัการฝึกอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิี่

ระดบั .05 

 3. ผลการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความแคล่วคล่องว่องไวของ

นักกีฬาฟุตบอลระดบัมธัยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนขยายโอกาสทางการศึกษาในอ าเภอทรายทอง

วฒันาทัง้ก่อนการฝึกและหลงัได้รบัการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเอส พี เอ ซี 

 

ตารางท่ี 6 ผลการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานความคล่องแคล่วว่องไวของนักกฬีาฟุตบอล

ระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษาในอ าเภอทรายทองวฒันา ทัง้ก่อนการฝึกและหลงั

ไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเอส พ ีเอ ซ ี
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จากตารางที ่6 แสดงใหเ้หน็ว่าผลการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของการทดสอบ

ความแคล่วคล่องว่องไวก่อนและหลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์ พบว่า ค่าเฉลีย่ความแคล่วคล่องว่องไวหลงัการ

ทดลองสปัดาหท์ี ่ 8 เท่ากบั 17.63 ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน เท่ากบั 0.86 และค่าเฉลีย่ก่อนการทดลอง เท่ากบั 

18.99 ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน เท่ากบั 0.86 มคี่า t เท่ากบั 15.73 และ p เท่ากบั.001 แสดงใหเ้หน็ว่ากลุ่มตวัอย่าง

ทีไ่ดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเอส พ ีเอ ซ ีเมื่อท าการฝึกครบ 8 สปัดาห ์มคีวามคล่องแคล่วว่องไวดขีึน้กว่า

ก่อนไดร้บัการฝึกอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

 

สรปุและอภิปรำยผล  

 1. การพัฒนาโปรแกรมการฝึกเอส พี เอ ซี ที่ส่งผลต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของ

นักกฬีาฟุตบอล ระดบัมธัยมศกึษาตอนตน้โรงเรยีนขยายโอกาสทางการศกึษาในอ าเภอทรายทองวฒันา พบว่า 

โปรแกรมการฝึกเอส พ ีเอ ซี ประกอบด้วย  1) ชื่อกิจกรรม  2) ค าชี้แจง  3) จุดประสงค์  4) ระยะเวลาที่ใช้     

5) รูปแบบกจิกรรม และ 6) การประเมนิผล  ซึ่งผูว้จิยัหาความเชงิตรงเชงิเนื้อหา โดยใหผู้เ้ชีย่วชาญ จ านวน 5 

ท่าน พิจารณาค่าดัชนีความสอดคล้อง มีค่าอยู่ระหว่าง 0.60 – 1.00  ถือว่ามีคุณภาพสามารถน าไปใช้ได้ 

สอดคลอ้งกบั (Jamsai, 2021) ทีท่ าการศกึษา การพฒันาโปรแกรมการฝึกในการสรา้งเสรมิสมรรถภาพทางกาย

ของนักเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที่ 2 โรงเรยีนนครหลวง “อุดมรชัต์วทิยา” สงักดัส านักงานเขตพื้นที่การศึกษา

มธัยมศกึษา เขต 3 พบว่าจากการสงัเคราะห์ เอกสาร หลกัการ นวคดิ ทฤษฎี และงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งท าใหไ้ด้

โปรแกรมการฝึกในการสรา้งเสรมิสมรรรถภาพทางกาย โดยมคี่าความตรงเชงิเนื้อหา อยู่ระหว่าง 0.60 – 1.00 

มคีุณภาพสามารถน าไปใชไ้ด ้

 2. การเปรียบเทียบผลของความเร็วของนักกีฬาฟุตบอลระดบัมธัยมศึกษาตอนต้นโรงเรียนขยาย

โอกาสทางการศกึษาในอ าเภอทรายทองวฒันา ทัง้ก่อนการฝึกและหลงัไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเอส พ ี

เอ ซ ี พบว่า นักกฬีามคีวามเรว็ทีด่ขี ึน้อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  ทัง้นี้ผลน่าจะเกดิจากระยะเวลาใน

การด าเนินกจิกรรมต่าง ๆ ในโปรแกรมการฝึกเอส พ ีเอ ซ ี จ านวน  8 สปัดาห์ มคีวามเหมาะสมต่อการพฒันา

ความเร็วของนักกีฬา ซึ่งสอดคล้องกับ (Wichan, 2019) ที่ได้ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบ

ผสมผสาน ที่มผีลต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิงสถาบนัการพลศึกษา 

วทิยาเขตล าปาง พบว่า หลงัการฝึกโปรแกรมแบบผสมผสานสปัดาห์ที่ 4 และสปัดาห์ที่ 8 นักกีฬาแฮนด์บอล

หญิงกลุ่มทดลองมคีวามเรว็และความคล่องแคล่วว่องไวของดขีึน้กว่า ก่อนการฝึกอย่างมนีัยส าคญัทางสถติที่

ระดบั .05 เมื่อเปรียบเทียบความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิง  ระหว่างกลุ่ม

ควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และ สปัดาห์ที ่8 กลุ่มทดลองมคีวามเรว็และความ

คล่องแคล่วว่องไวดขีึน้กว่ากลุ่มควบคุมอย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
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 3. การเปรยีบเทยีบความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลระดบัมธัยมศกึษาตอนต้นโรงเรียน

ขยายโอกาสทางการศกึษาในอ าเภอทรายทองวฒันาทัง้ก่อนการฝึกและหลงัไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึก

เอส พ ีเอ ซ ีพบว่า นักกฬีามคีวาคล่องแคล่วว่องไวทีด่ขี ึน้อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  ทัง้นี้ผลน่าจะ

เกิดจากระยะเวลาในการด าเนินกิจกรรมต่าง ๆ ในโปรแกรมการฝึกเอส พ ีเอ ซี  จ านวน  8 สปัดาห์ มคีวาม

เหมาะสมต่อการพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวของนักกฬีา ซึง่สอดคลอ้งกบั (Insuwanno, 2017) ไดศ้กึษาและ

เปรยีบเทยีบระดบัความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาวอลเลย์บอลหญงิ ก่อนและหลงัการใช้โปรแกรมการฝึก

แบบผสมผสาน 8 สัปดาห์ พบว่า ผลการเปรียบเทียบระดับความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนและหลังการฝึก

โปรแกรมการฝึก แบบผสมผสานของนักกฬีาวอลเลยบ์อลหญงิ อาย ุ13-15 ปี จากผลการทดสอบ Illinois Agility 

Run test ก่อนใช้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ  20.40 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

เท่ากบั  1.12 วนิาท ีหลงัใช้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน มคี่าเฉลี่ยเท่ากบั  17.67 วนิาท ีส่วน เบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากับ 1.14 วินาที มีส่วนต่างของค่าเฉลี่ยของเวลาทดสอบทัง้สองครัง้  เท่ากับ 2.73 วินาที ส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากบั  0.02 วนิาท ีหลงัการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ใชเ้วลาน้อยกว่าก่อน

ไดร้บัการฝึกจากโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน อย่างมนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 

 
ข้อเสนอแนะ  
 ข้อเสนอแนะจากการวิจยั 
 1. ควรมกีารน าโปรแกรมการฝึกเอส พ ีเอ ซี ไปใช้ในการฝึกจ านวน 8 สปัดาห์ขึ้นไป ซึ่งจะสามารถ
น าไปทดลองใชใ้นการพฒันาความเรว็และความแคล่วคล่องว่องไวแก่นักกฬีาได้ 
 2. ควรมกีารทดลองเพิม่เวลาในการฝึกแต่ละวนัจาก 1 ชัว่โมงเป็น 1 ชัว่โมง 30 นาทหีรอื 2 ชัว่โมง   
ซึง่จะท าใหก้ารฝึกสามารถฝึกไดอ้ย่างครบถว้นและมปีระสทิธภิาพมากยิง่ขึน้ 
 3. ควรเพิม่ความหนัก ความถี ่และระยะเวลาในการฝึกใหเ้หมาะสมกบันักกฬีา 
 ข้อเสนอแนะในการวิจยัครัง้ต่อไป 
 1. ควรน าโปรแกรมการฝึกเอส พ ีเอ ซ ีทีม่ผีลต่อความเรว็และความคล่องแคล่วว่องไว ไปประยุกตใ์ช้
กบันักกฬีารุ่นอื่น ๆ หรอืชนิดกฬีาอื่น ๆ  
 2. สามารถน าโปรแกรมการฝึกเอส พ ีเอ ซี ไปศกึษาเรื่องพลงัของกล้ามเนื้อและความสมัพนัธ์ของ
ระบบประสาทและกลา้มเน้ือ 
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