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บทคัดย่อ         
การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการใช้เทคนิค เอส เอ คิว ที่มีต่อทักษะ

การเลี้ยงลูกฟุตบอลและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษา กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย ครั้งนี้เป็นนักกีฬาฟุตบอล
ระดับประถมศึกษาตอนปลายของโรงเรียนบ้านโนนพะไล จ านวน 30 คน ท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 
15 คน ให้กลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมปกติเป็นเวลา 1 ช่ัวโมง และฝึกโปรแกรม เอส เอ คิว เป็นเวลา 20 นาทีโดยท าการฝึก 8 
สัปดาห์ๆละ 3 วัน ส่วนกลุ่มควบคุมฝึกตามโปรแกรมปกติ และวัดความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ก่อนการทดลอง หลัง
การทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ตามวิธีทางสถิติด้วยการหาค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่า “ที” และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวด้วยการวัดซ้ า (One-Way Analysis of 
Variance WithRepeated Measures) ถ้าพบความแตกต่างจึงเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีการของแอล เอส 
ดี (LSD) ทดสอบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัย มีดังนี้ 
 1).ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
ภายในกลุ่มทดลอง พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2).ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
ภายในกลุ่มควบคุม พบว่า มีความไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 3).ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง 
และกลุ่มควบคุม พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

วารสารอิเล็กทรอนิกส ์
ทางการศึกษา 



        257             OJED, Vol.9, No.4, 2014, pp. 256-267 

 

บทน า  
กิจกรรมพลศึกษาในระดับประถมศึกษากระทรวงศึกษาธิการ (2534) พลศึกษา เป็นการศึกษาที่ส าคัญ

ส าหรับนักเรียนระดับประถมศึกษา เพราะพลศึกษาเป็นเครื่องช่วยพัฒนาลักษณะนิสัย และความสามารถต่างๆ
ของเด็กแต่ละคนระหว่างที่ผู้เรียนฝึกพลศึกษา และเล่นกีฬาต่างๆ ครูย่อมมีโอกาสศึกษาและรู้ถึงนิสัยใจคอ
พฤติกรรมของเด็ก และความต้องการของเด็กได้เป็นอย่างดี การได้สังเกตเห็นพฤติกรรมจะท าให้รู้ว่าเด็ก
บกพร่อง เรื่องใด สนใจเรื่องอะไร และมีความสามารถ ความถนัดทางด้านใด ซึ่งจะเป็นข้อมูลให้ครูได้หา
ทางแก้ไขได้ถูกต้อง และเด็กจะได้ปรับปรุงตนเองให้เหมาะกับสังคมและเข้ากับเพ่ือนฝูงได้  กิจกรรมทางพล
ศึกษาส่วนใหญ่ให้มีการเล่นเป็นกลุ่ม เป็นทีม ซึ่งจะช่วยให้เด็กได้รู้จักการเล่น ร่วมกัน เล่นเพ่ือส่วนรวม เกิด
ความรับผิดชอบต่อส่วนรวมการเล่นบางอย่างช่วยฝึกให้เด็กรู้จักใช้อวัยวะให้สัมพันธ์กัน  รู้จักบังคับการ
เคลื่อนไหวของร่างกาย เช่น การโยนลูกบอลขึ้น เตะ เด็กต้องใช้ตา มือ เท้า ให้สัมพันธ์กันและต้องรู้จักการ
บังคับการเคลื่อนไหวของมือและขา เพ่ือให้เตะลูกบอลได้ถูกต้อง การบังคับด้วยวิธีการเช่นนี้ จะท าให้เด็กเกิด
ความมั่น ใจในตนเอง 

การเลี้ยงลูกฟุตบอล ( Dribbling) ถือว่าเป็นทักษะพื้นฐานอีกอย่างหนึ่งในการควบคุมลูกฟุตบอลที่
ส าคัญส าหรับนักฟุตบอล ซึ่งหากนักฟุตบอลได้รับการฝึกฝนอย่างถูกต้องก็จะสามารถท าให้เลี้ยงลูกฟุตบอลได้
อย่างมีประสิทธิภาพและเกิดประโยชน์ในการเล่นทั้งแก่ตัวนักกีฬาเองและต่อทีม และการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
(Dribbling) หมายถึง การเลี้ยงลูกฟุตบอลเป็นการพลิกแพลงหลอกล่อคู่ต่อสู้ ผู้ที่จะเป็นผู้เลี้ยงลูกฟุตบอลได้ดี 
ต้องมีความเร็ว ความว่องไวความสามารถในการบังคับลูกได้ดี ความสามารถในการหลบหลีกและหมุนตัวได้
อย่างคล่องแคล่วว่องไว และความสามารถในการน าลูกฟุตบอลไปได้ตามทิศทางที่ต้องการ ซึ่งสมรรถภาพ
เหล่านี้ล้วนเป็นสิ่งส าคัญในการเล่น และช่วยเพิ่มความสนุกสนานในการเล่นยิ่งขึ้น ชลัช ภิรมย์ (2539) ได้กล่าว
เสริมถึงปัจจัยพ้ืนฐานในการเลี้ยงลูกฟุตบอลไว้ดังนี้คือ 1) มีความเร็วในการเคลื่อนที่ 2) มีความคล่องแคล่ว

Abstract        
            The objectives of this study was to study the effect of SAO training program on football dibbling skills and 
physical fitness of elementary school students. Players Thirty male football players of Bannonpalai School were 
divided into two groups of 15 students. They were randomly assigned into experiment group and control group. 
The experimental group was trained with regular program of one hour then followed by 20 minutes of SAO 
program. The control group was trained with regular program only. Both groups were trained 3 days per weeks for 8 
weeks. The football dibbling abilited of both groups were tested before after 4 weeks and after 8 weeks. The data 
were analized in term of means, Standard deviations, One – Way Analysis of Variance with repeated measures and 
multiple comparison by LSD Method.  
                The results were as follows : 
                1. The result of the study shows that the difference of the football dibbling ability, after 4 weeks ,and 8 
weeks of the experiment within the exampling group was significant difference at the .05 Level 
                2. The result of the study shows that the difference of the football dibbling ability, after 4 weeks ,and 8 
weeks of the experiment within the control group was not significant difference at the .05 Level 
                3. The football dibbling abilities after 4 weeks and after 8 weeks of training between the experimental 
group and the control group was significant difference at the .05 Level 
ค าส าคัญ : โปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว / พลังกล้ามเนื้อขา 
KEYWORDS :   S A Q  TRAINING  PROGRAM /   FOOTBALL DIBBLING SKILLS 
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ว่องไว 3) มีทักษะที่ดีในการเล่นกับลูกฟุตบอล 4) มีการประสานงานในส่วนต่างๆของร่างกายที่ดี 5)มียุทธวิธี
การเล่นส่วนบุคคลที่ดี นอกจากนี้ สุนทร กายประจักษ์ (2532) ยังได้กล่าวไว้อีกว่า การเลี้ยงลูกฟุตบอลไม่ว่า
เราจะเรียกว่าอย่างไร เช่น การวิ่งเลี้ยงลูก การลากลูกติดเท้าไปข้างหน้า หรือการวิ่งพร้อมกับควบคุมลูกด้วย
ความช านาญ ทักษะเหล่านี้ล้วนแต่หมายถึงทักษะในการเลี้ยงลูก ซึ่งนับว่าเป็นทักษะที่มีความส าคัญมากใน
เกมกีฬาฟุตบอล และดูเหมือนว่าไม่มีรูปแบบตายตัว ซึ่งผู้เล่นแต่ละคนสามารถพัฒนาทักษะการเลี้ยงลูก
ฟุตบอลในรูปแบบเฉพาะของตนเองได้ ซึ่งจะให้ประสิทธิภาพสูงสุดตามคุณลักษณะ ความถนัด และ
ความสามารถของผู้เล่นแต่ละคน ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลที่ดี ผู้เล่นไม่ควรที่จะก้มมองที่ลูกฟุตบอลตลอดเวลา 
ในขณะที่เลี้ยงลูกฟุตบอลต้องพยายามรักษาสมดุลของร่างกายให้เป็นธรรมชาติ และครอบครองบอลด้วยความ
มั่นคงและราบรื่น และเงยหน้ามองดูสถานการณ์รอบข้างอยู่เสมอ เพ่ือมองหาทิศทางในการเล่น และจังหวะที่
จะผ่านลูกฟุตบอลให้เพ่ือนร่วมทีมต่อไป 

ยุวดี เพ็ญภาพ (2551) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึก เอส เอ คิว ที่มีต่อเวลาปฏิกิริยา 
ผลการวิจัยพบว่า ระหว่างกลุ่มการฝึกความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และความไวที่มีต่อเวลาปฏิกิริยาก่อน
การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 แต่เมื่อเปรียบเทียบในกลุ่มการทดลองหลังการฝึกสัปดาห์ที่4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งจากงานวิจัยข้างต้นมีความเก่ียวข้องกับเรื่องที่ผู้วิจัยท า เนื่องจากในการเล่น
กีฬาฟุตบอลนั้นนอกจากต้องมีทักษะในการเลี้ยงลูกฟุตบอลแล้ว ยังต้องมีความสามารถด้านสมรรถภาพด้วย 
ซึ่งผู้วิจัยเห็นว่าสมรรถภาพทางกายด้านความเร็ว ความคล่องตัว และความว่องไว รวมถึงเวลาปฏิกิริยา นั้นเป็น
สิ่งส าคัญโดยสามารถเพ่ิมความสามารถดังกล่าวได้จากการฝึกโปรแกรมเอส เอ คิว 

สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งส าคัญในการช่วยเสริมให้บุคคลสามารถประกอบภารกิจด ารงชีวิตอยู่อย่าง
มีประสิทธิภาพ รวมทั้งยังท า ให้บุคคลปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ และมีความแข็งแรง อดทน มีความคล่องแคล่ว
ว่องไวที่จะประกอบด้วยภารกิจประจ าวันลุล่วงไปด้วยดี นอกจากนี้ยังก่อให้เกิดการพัฒนาทั้งทางด้านจิตใจ 
อารมณ์ และสังคม ควบคู่ไปด้วย สุชาติ โสมประยูร (2535:10) ได้กล่าวว่า คุณค่าของการมีสมรรถภาพทาง
กายที่ดีท าให้มีสุขภาพที่ดี ร่างกายมีการเจริญเติบโตแข็งแรงประสิทธิภาพในการท างานของระบบไหลเวียน
โลหิต และระบบหายใจท างานประสานสัมพันธ์กันดีสามารถด าเนินชีวิตประจ าวันได้อย่างมีความสุข และ
ประหยัดค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาล ซึ่งสอดคล้องกับ ชาญชัย โพธิ์คลัง ( 2533:75) ได้กล่าวไว้ว่า 
สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งส าคัญอย่างหนึ่งในการด ารงชีวิตของมนุษย์ สังคม หรือประเทศจะเจริญก้าวหน้าได้
ก็ต่อเมื่อสมาชิกของสังคมหรือประชาชนของประเทศมีสมรรถภาพทางกายที่ดี สมรรถภาพทางกายเป็นพ้ืนฐาน
เบื้องต้นในการที่จะท าให้มนุษย์ประกอบภารกิจในชีวิตประจ าวันได้ส าเร็จเป็นอย่างดี และมีประสิทธิภาพมาก
ขึ้น 

จากเหตุผลดังกล่าวข้างต้น จะเห็นได้ว่าความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลและสมรรถภาพ
ทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายถือเป็นสิ่งที่ส าคัญและจ าเป็นในการเล่น และการแข่งขัน
หากมีการฝึกตั้งแต่ในระดับเยาวชนจนเกิดความถูกต้องและช านาญก็จะช่วยให้สามารถแสดงทักษะ
ออกมาได้ดี ดังนั้นการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว เพ่ือพัฒนาว่าความสามารถในการเลี้ยงลูก
ฟุตบอลและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษาตอนปลายจึงน่าจะเป็นประโยชน์ต่อตัว
นักเรียนเพราะ เป็นการฝึกที่ช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายในด้านต่างๆ ซึ่งจะเหมาะสมและ
สอดคล้องกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายและช่วยในการเจริญเติบโตของนักเรียน และเพ่ือน าผลที่
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ได้จากการศึกษาไปใช้ในการจัดโปรแกรมเรียนการสอนพลศึกษาให้มีคุณภาพมากยิ่งขึ้นหรือน าไปประยุกต์ใช้
กับวิชาการฝึกกีฬาอ่ืนๆเพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อวงการพลศึกษาและการกีฬาของชาติสืบไป 

 

วัตถุประสงค์    
1. เพ่ือศึกษาผลของการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้เทคนิค เอส เอ คิว ที่มีผลต่อความสามารถใน

การเลี้ยงลูกฟุตบอลและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษา  
2. เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับ

ประถมศึกษาก่อนและหลังการจัดกิจกรรมพลศึกษาโดยใช้เทคนิค เอส เอ คิว และเปรียบเทียบความสามารถ
ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนระดับประถมศึกษาระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
การวิจัยเรื่องผลของการใช้เทคนิค เอส เอ คิว ที่มีต่อทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอลและสมรรถภาพทาง

กายของนักเรียนประถมศึกษาเป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi - Experimental Research) มีวัตถุประสงค์เพ่ือ
ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการเรียนการสอนฟุตบอลโดยใช้โปรแกรมการฝึกแรงต้านที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อขา
ของนักกีฬาฟุตบอลระดับระดับอุดมศึกษา มีขั้นตอนการด าเนินงานวิจัยแบ่งออกเป็น 3 ขั้นตอน ดังนี้  
 ขั้นที่ 1  การเตรียมการทดลอง 

   1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
  1.2 เลือกประชากรที่ใช้ในการวิจัย 
  1.3 การสร้างและพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 ขั้นที่ 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
  2.1 การก าหนดแบบแผนการทดลอง 
  2.2 การติดต่อประสานงานก่อนการทดลอง 
  2.3 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ขั้นที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 
  3.1 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้คือ นักกีฬาฟุตบอลเพศชายของโรงเรียนบ้านโนนพะไล ที่ศึกษาอยู่ใน 

ปีการศึกษา 2556  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาฟุตบอลเพศชายของโรงเรียนบ้านโนนพะไล 
ที่ศึกษาอยู่ในปีการศึกษา 2556 จ านวน 30 คน จากจ านวนประชากรทั้งหมด 30 คน โดยวิธีการเลือกแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive Selection) และจัดกลุ่มตัวอย่างโดยก าหนดความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลที่
ใกล้เคียงกัน (Match Group Method) เพ่ือแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน และทดสอบ
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลก่อนการทดลอง  เพื่อให้แต่ละกลุ่มมีเส้น
พ้ืนฐาน (Baseline) ที่ไม่แตกต่างกัน 
 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. โปรแกรมการฝึกแบบ เอส เอ คิว ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น มีขั้นตอนในการสร้างดังนี้ 
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1.1 ศึกษาค้นคว้าจากเอกสารคู่มือ และเอกสารงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการฝึกความสามารถในการ
เลี้ยงลูกฟุตบอลและสมรรถภาพทางกาย 

1.2 ศึกษาค้นคว้าจากเอกสารคู่มือ และเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกโปรแกรมแบบ เอส 
เอ คิว 

1.3 น าโปรแกรมการฝึกแบบ เอส เอ คิว ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ให้ผู้เชี่ยวชาญ จ านวน 5 ท่าน 
ตรวจสอบความถูกต้องเหมาะสม 

1.4 ปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมการฝึกแบบ เอส เอ คิว แล้วน าไปให้อาจารย์ที่ปรึกษาผู้ควบคุม
วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิตตรวจสอบอีกครั้งหนึ่งก่อนท าการทดลอง 

2. น าโปรแกรมการฝึกแบบ เอส เอ คิว ไปทดลองใช้กับนักเรียนประถมศึกษาที่มีคุณสมบัติใกล้เคียง
กับกลุ่มตัวอย่าง ที่จะน าไปทดลองจริงจ านวน 15 คน เป็นเวลา 4 ครั้ง (2 แผน) 

3. แบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลและสมรรถภาพทางกาย 
4. อุปกรณ์และเครื่องมือได้แก่ 

4.1 นาฬิกาจับเวลา จ านวน 3 อัน 
4.2 กรวยยาง จ านวน 15 อัน 
4.3 ลู่วิ่งที่ใช้ทางวิ่งเป็นดิน 
4.4 นกหวีด 
4.5 สายวัด 100 เมตร จ านวน 1 ตลับ 
4.6 โปรแกรมการฝึก 
4.7 ใบบันทึกผลการฝึกซ้อม 

 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ผู้วิจัยท าหนังสือขอความร่วมมือในการท าวิจัยจากบัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยถึง

ผู้อ านวยการโรงเรียนบ้านโนนพะไล เพ่ือขอความอนุเคราะห์ให้นักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 4 - 6 เป็นกลุ่ม
ตัวอย่างในการรับการทดลอง 

2. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ ์ตารางฝึก เพ่ือใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
3. ท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) และ

แบ่งเป็นกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน ด้วยวิธีการจับคู่ (Matching) โดยใช้ผลจากการทดสอบ
วัดความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักเรียนระดับชั้นประถมศึกษาตอนปลายก่อนการฝึกมาท าการ
แบ่งกลุ่ม 

4. ก าหนดระยะเวลาในการฝึก อธิบายและสาธิตการฝึกแก่ผู้เข้ารับการทดสอบจนเป็นที่เข้าใจ 
5. ทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนกลุ่มตัวอย่างทั้ง 

2 กลุ่ม ก่อนการฝึกตามโปรแกรมหลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
6. ให้กลุ่มทดลองท าการฝึกเสริมตามโปรแกรมการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือวันจันทร์ 

วันพุธ และวันศุกร์ รวมทั้งการฝึกปกติตั้งแต่วันจันทร์ถึงวันศุกร์ โดยท าการฝึกให้เสร็จสิ้นก่อนการฝึกตามปกติ
ในแต่ละวัน โดยใช้สถานที่คือสนามฟุตบอลโรงเรียนบ้านโนนพะไล ส่วนกลุ่มควบคุมฝึกซ้อมตามโปรแกรมการ
ฝึกปกติ 

7. รวบรวมข้อมูลที่ได้จากการทดสอบก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์และหลังการฝึก8 สปัดาห์
มาวิเคราะห์เพ่ือสรุปผลการวิจัย และเสนอแนะความคิดเห็นที่ได้จากการวิจัยครั้งนี้ 
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การวิเคราะห์ข้อมูล 
น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปคอมพิวเตอร์  เพ่ือหาค่าสถิติและใช้สถิติในการ

วิเคราะห์ข้อมูล เพ่ือหาค่าต่างๆดังนี้  
1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของความสามารถใน

การเลี้ยงลูกฟุตบอลและสมรรถภาพทางกายนักเรียนของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
2. การเปรียบเทียบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลและสมรรถภาพทางกายนักเรียนของกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมจากการทดสอบก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ที่ โดยใช้สถิติการทดสอบค่า “ที” (t-test) 

3. การเปรียบเทียบความสามารถการในเลี้ยงลูกฟุตบอลและสมรรถภาพทางกายนักเรียนของแต่ละ
กลุ่ม (กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม) ระหว่างก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 
8 สัปดาห์ โดยใช้สถิติการทดสอบความแปรปรวนทางเดียวด้วยการวัดซ้ า (One-way analysis of variance 
with repeated measures) 

4. ถ้าพบว่ามีความแตกต่างจากการวัดซ้ าอย่างมีนัยส าคัญ จะเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่
ด้วยวิธีการของ แอล เอส ดี (LSD) 

5. ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
6. น าเสนอข้อมูลในรูปตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิกราฟ 

 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลและน าเสนอข้อมูลผลของการใช้เทคนิค เอส เอ คิว ที่มีต่อ

ทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอลและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษา ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8  สัปดาห์ ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม โดยเสนอในรูปแบบตารางประกอบ
ความเรียงและแผนภูม ิดังนี้ 

 

ตารางท่ี 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานส่วนสูง น้ าหนักและอายุ   
ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
 

ข้อมูลพ้ืนฐาน 
 กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

N = 30 คน n = 15 คน n = 15 คน 
  SD   SD   SD 

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 139.4 9.204 139.66 10.068 139.13 8.865 
น้ าหนัก(กิโลกรัม) 34.36 7.622 34.6 7.679 34.13 7.827 

อายุ (ปี) 11.2 0.805 11.26 0.798 11.13 0.833 
 

ตารางท่ี 2 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลอง 
 และกลุ่มควบคุม 
 

การเลี้ยงลูกฟุตบอล 
(วินาที) 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
n = 15 คน n = 15 คน 

  SD   SD 
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ก่อนการทดลอง 19.69 .79 19.68 .79 
หลังการทดลอง 

4 สัปดาห์ 
17.74 .74 19.34 .82 

หลังการทดลอง 
8  สัปดาห์ 

15.04 .86 18.78 1.07 

ตารางท่ี 3 แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่า “ที” จากการวิเคราะห์ความแตกต่าง                
ของค่ า เฉลี่ ยของการ เลี้ ย งลู กฟุตบอลก่อนการทดลอง  หลั งการทดลอง  4  สัปดาห์ และหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห์  ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม  
 

การเลี้ยงลูก
ฟุตบอล 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม   
n = 15 คน n = 15 คน   

  SD   SD t p 
ก่อนการทดลอง 19.69 .79 19.68 .79 0.021 0.984 
หลังการทดลอง 

4 สัปดาห์ 
17.74 .74 19.34 .82 -15.25 0.000 

หลังการทดลอง  
8 สัปดาห์ 

15.04 .86 18.78 1.07 -21.93 0.000* 

*p<.05       
 

ตารางท่ี 4 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ าของการเลี้ยงลูกฟุตบอลก่อน 
การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง 
 

แหล่งความแปรปรวน SS Df MS F p 
ระหว่างบุคคล 163.761 2 81.881 126.879 0.000* 
ภายในบุคคล 27.104 42 0.645   
รวม 190.865 44    
*p<.05      

 

ตารางท่ี 5 ผลการทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของการเลี้ยงลูกฟุตบอลก่อนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ โดยวิธีของแอลเอส ดี ของ กลุ่มทดลอง 
 

  ก่อนการ หลังการทดลอง หลังการทดลอง 
การทดลอง  ทดลอง 4 สัปดาห์ 8 สัปดาห์ 

  (วินาที) 19.69 17.74 15.04 
ก่อนการทดลอง 19.69 - 1.951 4.652* 
หลังการทดลอง 

4 สัปดาห์ 
17.74  - 2.701 
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หลังการทดลอง 
8 สัปดาห์ 

15.04   - 

* p<.05     
 
 
 
ตารางท่ี 6 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ าของการเลี้ยงลูกฟุตบอลก่อน 
การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม 
 

แหล่งความแปรปรวน SS Df MS F p 
ระหว่างบุคคล 1.502 2 0.751 1.163 0.323 
ภายในบุคคล 27.135 42 0.646   
รวม 28.638 44    
* p<.05      

 

แผนภูมิที่ 1 กราฟแสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยการเลี้ยงลูกฟุตบอล ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
 ควบคุม ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
 

 
 
 

ผลการวิจัย 
 1.ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ ภายในกลุ่มทดลอง พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2.ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ ภายในกลุ่มควบคุม พบว่า มีความไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 3.ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ   
 พัฒนาการของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว ของกลุ่มทดลองมีผลท าให้ความสามารถ
ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเพ่ิมข้ึน ซึ่งจากผลการวิจัยพบว่าหลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่ม
ทดลองที่ได้รับการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว มีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอบดีกว่าก่อน
การฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองก็ยังมีความสามารถในการ
เลี้ยงลูกฟุตบอลดีกว่าหลังการฝึก 4 สัปดาห์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 จากผลการวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความเอส เอ คิว นี้เป็นการฝึกที่
มีการเคลื่อนที่ของร่างกายในรูปแบบที่คล้ายคลึงและสอดคล้องกับทักษะในการเลี้ยงลูกฟุตบอลและเป็นการฝึก
ที่มีการฝึกที่มีการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วสอดคล้องกับเฮล (Hale. 2006 : Online) กล่าวว่า ส่วนใหญ่แบบฝึก 
เอส เอ คิว จะใช้หลักการฝึกด้านความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อก็คือ ความสามารถในการ
ท างานอย่างสัมพันธ์กันของระบบประสาทส่วนกลาง และกล้ามเนื้อในการที่จะปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่มีความ
ยากได้อย่างมีประสิทธิภาพ และแม่นย า นักกีฬาที่มีความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อที่ดีจะเรียนรู้
ทักษะได้อย่างรวดเร็วและสามารถปฏิบัติทักษะอย่างดี การพัฒนาเวลาปฏิกิริยานักกีฬาสามารถฝึกได้ด้วยการ
ฝึกสมองหรือประสาทให้เร็วก่อน นักกีฬาจะต้องฝึกระบบประสาทให้มีการท างานด้วยการใช้การเคลื่อนไหวที่มี
ความรวดเร็วบ่อยๆ เช่น ฝึกการออกตัวส าหรับนักวิ่งโปรแกรมความคิดช้า (Slow – Thinking Program) ต้อง
ถูกแทนที่ด้วยโปรแกรมกลไกที่มีต่อความเร็ว (Faster Motor Program) กล่าวคือ การท างานจะต้องเป็นไป
อย่างอัตโนมัติทั้งระบบประสาท และระบบกล้ามเนื้อ ซึ่งการพัฒนาความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ 
สามารถพัฒนาได้ด้วยการปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่มีความหลากหลายตั้งแต่วัยเด็ก 8-11 ปี ส าหรับเด็กหญิง 8-
13 ปี ส าหรับเด็กผู้ชายเป็นช่วงเวลาที่เหมาะสมที่จะเรียนรู้ทักษะการเคลื่อนไหวและทักษะการเคลื่อนไหวที่มี
การพัฒนาขึ้นในช่วงเวลาดังกล่าวจะเป็นพ้ืนฐานส าหรับการเคลื่อนไหวทางการกีฬาที่มีความยากขึ้นในอนาคต 
ขณะที่นักกีฬาในวัยผู้ใหญ่การฝึกซ้อมการเคลื่อนไหวในรูปแบบต่างๆ จะช่วยพัฒนาความสามารถในการ
เคลื่อนไหวของนักกีฬาให้ดีขึ้นด้วยการฝึกแบบนี้จะเป็นการเพิ่มความสามารถของสมองในการรับรู้ด้านกลไกได้
เร็วกว่าเดิม การฝึกระบบประสาทยังเป็นการเพิ่มแรงส่งกลไกของระบบประสาท ท าให้มีปฏิกิริยาที่เร็วขึ้น และ
เพ่ิมการผลิตพลังที่ท าให้เกิดการเคลื่อนไหวแบบ ควิกเนส (Quickness) ในขณะเล่นกีฬาการเคลื่อนไหวแบบ 
ควิกเนส (Quickness) เป็นสิ่งที่จ าเป็นแม้กระทั่งในขณะที่เกิดความเมื่อยล้า ในตอนท้ายของการแข่งขัน 
ระหว่างการเปลี่ยนข้างหรือการแข่งขันที่ต้องใช้เวลานานเกินไป นักกีฬาที่ประสบความส าเร็จจะต้องมีการ
เคลื่อนไหวที่ประสานสอดคล้องกับทักษะการเคลื่อนไหวแบบ ควิกเนส (Quickness) ภายใต้สภาวการณ์ที่
เมื่อยล้า การพัฒนาความเร็ว ผู้ฝึกสอนสามารถสร้างพ้ืนฐานความเร็วของนักกีฬาโดยพิจารณาจากอายุ และ
ระดับ ควรจะแนะน าเทคนิคความเร็วโดยพิจารณาการเคลื่อนไหว ทุกรูปแบบของการอบอุ่นร่างกาย และการ
ฝึกความคล่องแคล่วว่องไวของร่างกาย ด้วยวิธีนี้นักกีฬาจะมีโอกาสที่จะเข้าใจและฝึกซ้อมเทคนิคการท าให้เกิด
ความเร็ว ผู้ฝึกสอนนักกีฬาจ าเป็นต้องสอน และฝึกให้นักกีฬามีความเร็วขณะท าการฝึกซ้อม พรสวรรค์ไม่ใช่
เป็นองค์ประกอบที่ท าให้การพัฒนาได้ผล การฝึกความเร็วเป็นการฝึกเชิงคุณภาพไม่ใช่เชิงปริมาณ นักกีฬา
จ าเป็นต้องใช้ความพยายามที่จะท าให้เกิดความเร็วให้มากที่สุดในช่วงเวลาเพียง 2-3 วินาที และตามมาด้วย
การท าร่างกายให้เหมือนเดิม ท าให้ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเพ่ิมขึ้นได้จริง  ดังที่มงคล แฝงสาเคน 
(2545) กล่าวว่าทักษะพ้ืนฐานนับว่าเป็นหัวใจส าคัญของการฝึกนักกีฬาที่มีความสามารถสูงจะต้องผ่านขั้นตอน
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ของการฝึกขั้นพ้ืนฐานมาทั้งสิ้น ไม่มีนักกีฬาคนใดที่เล่นฟุตบอลได้ดี โดยไม่ผ่านการฝึกขั้นพ้ืนฐาน ทั้งนี้เพราะ
การฝึกทักษะขั้นพ้ืนฐาน เป็นการฝึกที่จะน าไปสู่การเล่นฟุตบอลเป็นทีมได้อย่างดียิ่ง เพราะต้องอาศัยความ
ช านาญของผู้เล่นแต่ละคนมาผสมกลมกลืนกัน การฝึกทักษะพ้ืนฐานจึงเป็นการฝึกทักษะของแต่ละคนให้มี
ความช านาญในการเลี้ยงลูกบอล หรือการพาลูกบอลไปด้วยเท้าข้างเดียวหรือสองข้าง จะเป็นการเดินหรือวิ่งก็
ได ้จะเร็วหรือช้าขึ้นอยู่กับสถานการณ์ พาไปในทิศทางท่ีต้องการในขณะที่เลี้ยงหลบหลีกคู่ต่อสู้ ควรจะได้มีการ
หลอกล่อฝ่ายป้องกันเพ่ือพาลูกเข้ายิงประตู ผู้เล่นควรได้ฝึกหัดให้เกิดความช านาญทั้งสองเท้า และหากไม่
จ าเป็นไม่ควรจะเลี้ยงลูกบอลทุกครั้งที่ได้ครอบครองลูกหากสามารถส่งให้เพ่ือนร่วมทีมได้  ควรส่งให้ทันที 
เพราะจะได้ประหยัดแรง และท าให้เกมรวดเร็วขึ้น จะเลี้ยงก็ต่อเมื่อเลี้ยงไปข้างหน้าเพ่ือยิงประตู และ
สอดคล้องกับแนวคิดของ วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ที่กล่าวว่า ในการฝึกซ้อมกีฬาจะต้องมีการเรียนรู้และ
ฝึกซ้อมโดยอาศัยหลักการและวิธีการทางวิทยาศาสตร์การกีฬาเพ่ือให้ได้มาซึ่งทักษะและความสามารถทางด้าน
ร่างกายที่สูงสุดตามความต้องการในกีฬาแต่ละประเภทนั้น ๆ แสดงว่า การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวท าให้ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเพ่ิมข้ึน 

พัฒนาการของกลุ่มควบคุมจากผลการวิจัยพบว่า ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มควบคุมมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

จากผลการวิจัยแสดงได้ว่า กลุ่มฝึกโปรแกรมปกติเพียงอย่างเดียวจะส่งผลให้การเลี้ยงลูกฟุตบอลมีการ
พัฒนา แต่การพัฒนาจะเป็นไปอย่างช้าๆต้องใช้ระยะเวลาการฝึกที่นานจึงจะเห็นผล อาจเนื่องมาจากว่า
โปรแกรมท่ีฝึกตามปกติของครูผู้ฝึกสอนไม่ได้เน้นเฉพาะเจาะจงในการฝึกตามหลักการฝึกเพ่ือให้เกิดการพัฒนา
ทางด้านความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลตามหลักการของศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2548) ที่ได้แบ่ง
กระบวนการเรียนรู้ทักษะเป็น 3 ขั้นตอน คือ 1. ขั้นหาความรู้ (Cognitive stage) เมื่อผู้เรียนเริ่มเรียนทักษะ
ใหม่ จะพบกับค าถามตัวเองเกี่ยวกับความรู้ในทักษะพ้ืนฐานของกีฬานั้นๆ เช่น ทักษะพ้ืนฐานที่ส าคัญมี
อะไรบ้าง จะแสดงทักษะเหล่านั้นอย่างไร ท าอย่างไรจึงจะเล่นได้ดี ค าถามเหล่านี้ผู้เรียนจะต้องคิดค้นหา
ค าตอบซึ่งอาจจะได้จากครูผู้สอน หนังสือ หรือเครื่องมือโสตทัศนูปกรณ์ นอกจากนี้อาจจะได้รับค าตอบจาก
การฝึกหัดของตนเอง ดังนั้น ขั้นแรกนี้จะเรียกว่า ขั้นหาความรู้ ในขั้นหาความรู้ ผู้เรียนจะมีการแสดงทักษะที่
ผิดพลาดอยู่เสมอๆ ความสามารถในการแสดงออกจะแปรผันผิดบ้าง ถูกบ้าง ผู้เรียนไม่ตระหนักถึงความ
ผิดพลาดที่เกิดขึ้นและไม่รู้ว่าจะท าให้ดีขึ้นในครั้งต่อไปได้อย่างไร มีการลองผิดลองถูกตลอดเวลา ก่อนการ
แสดงทักษะแต่ละครั้งจะต้องคิดว่าจะท าอย่างไร ท าให้การเคลื่อนไหวช้าไม่มีประสิทธิภาพ 2. ขั้นการเชื่อมโยง  
(Associative stage) เป็นการเชื่อมโยงระหว่างความรู้และการฝึกหัด ในขั้นนี้ผู้เรียนได้ฝึกหัดทักษะพ้ืนฐานมาก
ขึ้นและมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดี ความผิดพลาดซึ่งแต่ก่อนนั้นได้เกิดขึ้นอยู่เสมอๆได้ลดลงไป ผู้เรียนรู้ตัว
ว่าการแสดงทักษะของตนเองนั้นถูกหรือผิดสามารถที่จะแก้ไขและปรับปรุงให้ถูกต้องและดีขึ้นได้ เมื่อได้รับ
ค าแนะน าที่เหมาะสมหรือจากการลองผิดลองถูกของตนเอง ความสามารถที่แสดงออกมีความแปรผันน้อยลง
ไป มีความถูกต้องและคงเส้นคงวามากขึ้น 3. ขั้นอัตโนมัติ (Autonomous) ภายหลังจากการฝึกหัดและมี
ประสบการณ์มากขึ้นผู้เรียนจะมีการเปลี่ยนไปสู่ขั้นสุดท้ายของการเรียนรู้ คือ ขั้นอัตโนมัติ ในขั้นนี้การแสดง
ทักษะจะเป็นไปอย่างรวดเร็ว และอัตโนมัติ ผู้เรียนไม่ต้องนึกถึงท่าทางการเคลื่อนไหว แต่จะมีความตั้งใจต่อ 
ส่วนของทักษะที่ส าคัญและยากข้ึน นอกจากนี้ผู้เรียนจะมีความตั้งใจต่อกุศโลบายในการเล่น เพ่ือที่ตนเองจะได้
แสดงความสามารถสูงสุด เมื่อไม่เป็นไปตามกระบวนการฝึกดังกล่าวจึงท าให้กลุ่มควบคุมมีความสามารถในการ
เลี้ยงลูกฟุตบอลไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนกลุ่มฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึก เอส 
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เอ คิว จะเห็นว่ามีการพัฒนาดีกว่ากลุ่มฝึกปกติเพียงอย่างเดียวอย่างชัดเจนและการพัฒนาเป็นไปอย่างรวดเร็ว
ดังนั้นถ้าหากการฝึกทักษะของผู้เล่นกีฬาฟุตบอลมีพัฒนาการด้านเอส เอ คิว ดีจะส่งผลให้ผู้เล่น หรือแข่งขัน
กีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพและประสบผลส าเร็จในที่สุด  

พัฒนาการของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมจากผลการวิจัยพบว่า การเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลอง
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 
สัปดาห์และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ พบว่า ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

จากผลการวิจัยแสดงได้ว่า กลุ่มทดลองมีการใช้โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว ที่ส่งผลต่อ ความเร็ว 
ความคล่องแคล่วว่องไว และปฏิกิริยาตอบสนองในการเลี้ยงลูกฟุตบอลได้เป็นอย่างดี และยังได้รับการฝึกอย่าง
สม่ าเสมอ ต่างจากกลุ่มควบคุมเพราะกลุ่มควบคุมได้รับการฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกแบบปกติ จึงมีการ
พัฒนาขึ้นได้ช้ากว่ากลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว จึงท าให้กลุ่มทดลองมีการ
พัฒนาขึ้นอย่างรวดเร็วกว่ากลุ่มควบคุม ผู้วิจัยจึงมองเห็นว่าโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว ส่งผลต่อการเลี้ยงลูก
ฟุตบอลได้อย่างมีประสิทธิภาพเพ่ิมขึ้น เจริญ กระบวนรัตน์ (2548) กล่าวว่าการฝึกซ้อมอย่างสม่ าเสมอและมี
ระบบแบบแผนที่ถูกต้องรัดกุมแต่มิได้หมายความว่าความหนักที่ใช้ในการฝึก (Training Load) เท่าเดิม หรือ
เหมือนกันทุกวัน เมื่อนักกีฬาท าการฝึกซ้อมอย่างสม่ าเสมอต่อเนื่องจะส่งผลให้ร่างกายสามารถปรับตัวรับความ
หนักหรือความกดดันในการฝึกอย่างรวดเร็ว ท าให้ง่ายต่อการพัฒนาที่จะพัฒนาความสามารถและสมรรถภาพ
ทางกายของนักกีฬาให้ก้าวหน้ายิ่งๆขึ้นไปการหยุดชะงักหรือขาดการฝึกซ้อมเพียง  2-3 วัน จะมีผลท าให้
ร่างกายต้องสูญเสียความอดทนและความตึงตัว (Tone) ของกล้ามเนื้อที่ได้รับการฝึก การพยายามเพ่ิมความ
หนักในการฝึกเป็นพิเศษ(Extrahard Training) เพ่ือเป็นการชดเชยหรือเพ่ิมเติม (Make Up) ให้กับส่วนที่
สูญเสียไป อันเนื่องมาจากการขาดการฝึกซ้อมที่ผ่านมานั้น โดยความเป็นจริงแล้ว นักกีฬาอาจได้รับความ
กดดันมากเกินไป ซึ่งอาจส่งผลให้เกิดการบาดเจ็บหรือเกิดการเจ็บป่วยได้ ความเครียดหรือความกดดันที่เกิด
กับร่างกายยิ่งเพิ่มมากขึ้นเท่าใด จะมีผลท าให้ร่างกายเกิดอาการเหนื่อยล้ามากขึ้นเท่านั้นดังนั้นความสม่ าเสมอ
ในการฝึกซ้อมจึงเป็นสิ่งส าคัญอย่างยิ่ง ส าหรับการที่จะพัฒนาตนเองให้ก้าวไปสู่ความส าเร็จ นักกีฬาที่ท าการ
ฝึกซ้อมเป็นประจ าสม่ าเสมอ และถูกต้องเหมาะสมกับสภาพร่างกายของตนเอง จะสามารถแสดงออกซึ่งขีด
ความสามารถ หรือประสบความส าเร็จได้เท่าๆกับ กลุ่มนักกีฬาที่มีพรสวรรค์แต่ขาดการฝึกซ้อม หรือฝึกซ้อมไม่
สม่ าเสมอ ผลพลอยได้ที่นักกีฬาจะได้ประโยชน์ จากการฝึกซ้อมที่สม่ าเสมอและต่อเนื่อง ก็คือ สมรรถภาพทาง
กายพ้ืนฐานจะได้รับการพัฒนาให้แข็งแกร่งยิ่งขึ้น ยิ่งระยะเวลาและความสม่ าเสมอในการฝึกซ้อมถูกสะสมไว้
ยาวนานมากเพียงใด จะยิ่งช่วยเป็นเกราะป้องกันปัญหาการเจ็บป่วย และการบาดเจ็บที่จะเกิดขึ้นกับร่างกาย
ได้เป็นอย่างดี ขณะเดียวกัน หากมีเหตุหรือปัญหาให้จ าเป็นต้องหยุดซะงักการฝึกซ้อม การเสื่อม สภาพของ
ร่างกายจะเกิดขึ้นน้อยกว่า และกลับคืนสู่สภาพที่สมบูรณ์ได้อย่างรวดเร็วกว่านักกีฬาที่ขาดการฝึกซ้อมอย่าง
สม่ าเสมอและต่อเนื่อง 

 

ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
 1. ควรศึกษาการฝึกโปรแกรม เอส เอ คิว ที่ถูกต้องและเหมาะสม เนื่องจากการฝึกโปรแกรม เอส เอ 
คิว แต่ละแบบฝึกจะมีความเหมาะสมกับชนิดและประเภทของกีฬาที่แตกต่างกันออกไป 
 2.  หลังการฝึกควรมีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ เนื่องจากการฝึกมีความหนักมาก จึงอาจท าให้นักกีฬามี
การปวดเมื่อยตามร่างกายและมีผลกระทบต่อการฝึกในครั้ง ต่อไปได้  
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3. ผู้ช่วยผู้วิจัยควรจะเป็นผู้ที่มีความรู้และความเข้าใจในหลักการฝึกเอส เอ คิว  และมีความเข้าใจใน
ตัวโปรแกรมท่ีใช้ด้วยเพื่อผลของการฝึกซ้อมจะมีประสิทธิภาพสูงสุด 
 4. การฝึกในบางแบบฝึกควรจะมีเบาะเพ่ือรองและป้องกันไม่ให้ผู้ที่ได้รับการฝึกเกิดอันตรายขณะฝึก 

5. โปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว ที่ใช้นั้นประกอบด้วย 
 

1. การฝึกด้านความเร็ว (Speed) 
2. การฝึกด้านความคล่องตัว (Agility) 
3. การฝึกด้านความไว (Quickness) 

    ซึ่งแต่ละแบบฝึกนั้นสามารถเลือกชนิดแบบฝึกได้เพ่ือให้เกิดความเหมาะสมกับชนิดกีฬาและ
ความสามารถของนักกีฬา หรือการเพิ่มจ านวนท่าของแบบฝึกก็สามารถท าได ้
 

ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรมีการศึกษาผลของการใช้เทคนิค เอส เอ คิว ที่มีต่อทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอลและสมรรถภาพ
ทางกายในกีฬาชนิดอ่ืนๆ เช่น กีฬาฟันดาบ  ซอฟท์บอล  วอลเลย์บอล หรือแม้แต่กีฬาประเภทบุคคล เช่น 
กีฬาแบดมินตันและกีฬาปิงปอง  เป็นต้น 
 2. ควรมีการศึกษาของการใช้เทคนิค เอส เอ คิว ที่มีต่อทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอลและสมรรถภาพทาง
กายที่เหมาะสมกับอายุ เพศ เพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด และเพ่ือป้องกันการเกิดการบาดเจ็บที่อาจะเกิดขึ้น 
 3. ควรมีการศึกษาผลโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว ที่มีต่อการพัฒนาความสามารถในด้าน 
อ่ืนๆ เช่น การเลี้ยงลูก หรือการรับ-ส่ง เป็นต้น 
 4. ควรมีการเพ่ิมเวลาในการฝึกโปรแกรม เอส เอ คิว ให้มากข้ึน และควรใช้เวลาหลังเลิกเรียน 
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