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บทคัดย่อ 
 การวิจัยครั้งนี้ เพื่อศึกษาปัจจัยด้านสมรรถภาพทางกายที่ร่วมกันท านายทักษะการส่งและการรับ  
ลูกฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งน้ี นิสิตชายหลักสูตรการศึกษาบัณฑิตสาขาวิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ปีการศึกษา 2559 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยเป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
และแบบทดสอบทักษะฟุตบอล โดยวิเคราะห์การถดถอยพหุคูณผลการวิจัยพบว่า 
  1.  ปัจจัยด้านสมรรถภาพทางกายที่มีผลต่อทักษะการส่งและการรับลูกฟุตบอลอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 มี 4 ปัจจัย โดยเรียงล าดับจากปัจจัยที่ส่งผลมากที่สุดไปหาน้อยที่สุด ได้แก่ การประสานสัมพันธ์ 
(X9) การทรงตัว (X10) ความเร็ว (X7) และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (X2) ซึ่งปัจจัยทั้ง 4 นี้สามารถร่วมกัน
ท านายทักษะการส่งและการรับลูกฟุตบอลของนิสิตคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ได้ร้อยละ 
50.30   
 2.  น าค่าสัมประสิทธ์ิของตัวพยากรณ์มาเขียนสมการได้ดังนี้  
    1) รูปคะแนนดิบ 
  Y/ = 0.117+ 0.372 (X9) + 0.667 (X10) + (-0.716) (X7) + 1.942 (X2) 
         2) รูปคะแนนมาตรฐาน 
  Z/ Y = 0.439 (Z X 9) + 0.196 (Z X 10)+( -0.211) Z X 7)+ 0.153 (Z X 2) 
 
ค าส าคัญ : สมรรถภาพทางกาย, ทักษะการส่งและการรับลูกฟุตบอล 
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ABSTRACT 
Purpose to study Factors on Physical Fitness towards Passing and Receiving Drills Football skill of 

Students at Faculty of Physical Education, Srinakharinwirot University. The subjects of 200 were Stratified 
Random Sampling from Students at Faculty of Physical Education, Srinakharinwirot University in Academic 
Years 2015. The instruments were related physical fitness test and football skill test. The data were then 
analyzed in terms of mean, standard deviation and Stepwise Multiple Regression Analysis. 
The results were as follows: 

1.  There were significantly 4 Factors on Physical Fitness towards  Passing and Receiving Drills 
Football skill at .05 level ranking from the most affecter to the least affected. These were Co-ordination(X9) 
Balance (X10) Speed (X7) Strength (X2) . These 4 factors could predict Physical Fitness towards Passing and 
Receiving Drills Football skill about percentage of 50.30.  

2.  The significantly predicted equations of Physical Fitness towards Passing and Receiving Drills 
Football skill were as follows: 

 1) In term of raw scores were: 
  Y/ = 0.117+ 0.372 (X9) + 0.667 (X10) + (-0.716) (X7) + 1.942 (X2) 

 2)  In term of standard scores were: 
  Z/ Y = 0.439 (Z X 9) + 0.196 (Z X 10) + ( -0.211) Z X 7)+ 0.153 (Z X 2) 
 
Keywords:  Physical Fitness, Passing and Receiving Drills Football skill 
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บทน า 
 กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาประเภทหนึ่งที่นิยม
เล่นกันอย่างแพร่หลายอยู่ในขณะนี้ท้ังในประเทศไทย
และประเทศต่างๆ ทั่วโลก ซึ่งมีการแข่งขันในหลาย
ระดับไม่ว่าจะเป็นการแข่งขันในระดับนานาชาติ 
ระดับภูมิภาคต่างๆ รวมถึงการจัดการแข่งขันภายใน
องค์กรต่างๆ1 อีกทั้งสถาบันการศึกษาก็ยังให้ ความ 
ส าคัญกับกีฬาฟุตบอลโดยเปิดให้มีการเรียนการสอน
ในหลักสูตรพลศึกษา วิทยาศาสตร์การกีฬา และ
สาขาที่เกี่ยวข้อง เพราะกีฬาฟุตบอลเป็นการออก
ก าลังกายส่วนบุคคลและออกก าลังกายร่วมกันหลาย
คนได้ฝึกหัดเพื่อการแข่งขัน หรือเพื่อเป็นการออก
ก าลังกายเพื่อสนุกสนานก็ได้ ฟุตบอลเป็นกิจกรรมที่
ท าให้เกิดความร่วมมือท าให้เกิดความสัมพันธ์และใน
ชุมชนมีความสมัครสมานและสามัคคี ท าให้อยู่ใน
ระเบียบวินัยเคารพกฎระเบียบของสังคม อยู่ร่วมกับ
บุคคลอื่นในสังคมได้อย่างมีความสุข ซึ่งการเล่น
ฟุตบอลนั้นจะท าให้มนุษย์ เกิดการพัฒนาท้ังทางด้าน
ร่ า งกาย  จิ ต ใจ  อา รมณ์  และสั งคม  อั น เป็ น
วัตถุประสงค์ทางการศึกษา เป็นกีฬาที่ส่งเสริมการใช้
เวลาว่างให้เกิดประโยชน์เหมาะสมส าหรับการพัฒนา
เยาวชนในชาติ เพื่อให้เยาวชนรู้จักสร้างวินัยเกิดการ
เรียนรู้การอยู่ร่วมกันเป็นหมู่คณะท าให้ห่างไกลจาก
สิ่งเสพติด เมื่อมนุษย์ทุกคนมีสมรรถภาพทางกายที่ดี
ก็จะน าไปสู่คุณภาพของชีวิตต่อไป2 

ทั้ งนี้ จากลักษณะของทักษะของกีฬา
ฟุตบอลที่หลากหลาย ผู้สอนต่างก็อาศัยเทคนิค 
ในการฝึกที่แตกต่างกันออกไป โดยทางคณะผู้สอน
จ าเป็นจะต้องมีการพัฒนาในเรื่องของเทคนิคการเล่น

และการน าวิทยาศาสตร์เข้ามาประยุกต์ใช้เพื่อพัฒนา
ศักยภาพผู้เรียนอยู่ตลอดเวลา จ าเป็นจะต้องฝึกใน
ด้านของทักษะเทคนิคต่างๆ ควบคู่ไปกับการฝึก
ทางด้านสมรรถภาพทางกายด้วย เพราะสมรรถภาพ
ทางกายทั้งสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกลไกเป็นสิ่งส าคัญที่จะช่วยให้การ
เคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน นอกเหนือจากการมี
ประสิทธิภาพทางกายที่ดี ความสามารถของร่างกาย
ที่ช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกายไดด้ี
โดยเฉพาะอย่างยิ่ง การเล่นกีฬา และจะเป็นตัวบ่งช้ี
ได้ดีที่สุดในการพัฒนาร่างกายของผู้เรียน ในการ
เรียนกิจกรรมพลศึกษาและการมีสมรรถภาพทางกาย
ที่ดียังสามารถที่จะช่วยให้ร่างกายของคนเราสามารถ
รับมือกับสถานการณ์ที่คาดไม่ถึงได้อีกด้วย3, 4, 5  โดย
ทั กษะกา ร รั บ และส่ งบอลนั้ น เ ป็ นทั ก ษ ะ ที่ มี
ความส าคัญต่อการเล่นฟุตบอลเพราะ การเล่น
ฟุตบอลนั้นผู้เล่นที่เป็นฝ่ายคอบครองลูกฟุตบอลจะ
ส่งลูกฟุตบอลเพื่อท าการรุกเข้าไปยิงประตูของอีก
ฝ่าย การส่งลูกฟุตบอลที่แม่นย าจะท าให้การรุกเข้าไป
ท าประตูมีประสิทธิ มีความต่อเนื่องนักกีฬาฟุตบอล
แต่ละต าแหน่งจะต้องเคลื่อนไหวไปรับและส่งลูก
ฟุตบอลตลอดการเล่นฟุตบอล 
 จากเหตผุลดังกล่าวจึงท าให้ผู้วิจยัมีความ
สนใจที่จะศึกษาถึงปัจจัยด้านสมรรถภาพทางกายที่มี
ผลต่อทักษะการส่งและการรับลูกฟุตบอล เพื่อที่จะ
ได้ข้อมลูที่สามารถน าไปใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อการ
พัฒนาทักษะฟุตบอลต่อไป 
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วัตถุประสงคข์องการวิจัย 
 เพื่อศึกษาปัจจัยด้านสมรรถภาพทางกายที่
ร่วมกันท านายทักษะการส่งและการรับฟุตบอล 
 

ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนิสิต
ชายหลักสูตรการศึกษาบัณฑิตสาขาวิชาพลศึกษา คณะ
พลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ที่ก าลัง
ศึกษาอยู่ในช้ันปีที่ 2-5 ปีการศึกษา 2558 ที่เคยผ่าน
การเรียนวิชาฟุตบอลมาแล้วจ านวน 264 คน 
 
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครั้งนี้ เป็นนิสิตชาย
หลักสูตรการศึกษาบัณฑิตสาขาวิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ที่ก าลังศึกษาอยู่ในช้ันปี
ที่  2-5 ปีการศึกษา 2558 ที่ เคยผ่านการเรียนวิชา 
ฟุตบอลมาแล้วจ านวน 200 คน  ก าหนดขนาดกลุ่ม
ตัวอย่างโดยใช้กฎแห่งความ-ชัดเจนุ6  ใช้การวิเคราะห์ด้วย
ตัวแปรพหุ คือใช้ขนาดกลุ่มตัวอย่าง 10-20 คนต่อ ตัว
แปรในการวิจัย 1 ตัวแปร การวิจัยครั้งนี้ก าหนดขนาด
กลุ่มตัวอย่าง 20 คน ต่อ 1 ตัวแปร ได้มาจากการสุ่ม

ตัวอย่าง แบบแบ่งช้ัน (Stratified Random Sampling) 
 
การพิทักษ์สิทธิผู้ให้ข้อมูล 

การศึกษานี้ ผู้วิจัยค านึงถึงการยินยอมของ
กลุ่มตัวอย่างเป็นส าคัญ คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างที่มี
คุณลักษณะตรงตามวัตถุประสงค์ของการวิจัย ผู้วิจัย

ด าเนินการขอจริยธรรมส าหรับโครงการวิจัยที่ท าใน
มนุษย์ได้พิจารณาและได้ใบอนุญาตหนังสือรับรองเลขท่ี 
SWUEC/E-165/2559 
 
ตัวแปรในการศึกษา 
ตัวแปรอิสระ 
1. สมรรถภาพทางกายเพื่ อสุขภาพ  (Health – 
Related Physical Fitness) ประกอบด้วย 

1) ความอดทนของกล้ามเนื้อ (X1)  
2) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (X2)  
3) ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น (X3) 
4) ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและ

ระบบหายใจ (X4) 
2. สมรรถภาพทางกลไก (Motor Fitness) ประกอบด้วย 

1) พลัง (X5) 
2) เวลาปฏิกริิยา (X6) 
3) ความเร็ว (X7) 
4) ความคล่องแคล่ว (X8) 
5) การประสานสัมพันธ์ (X9) 
6) การทรงตัว (X10) 

ตัวแปรตาม คือ ทักษะการส่งและการรับลูกฟุตบอล  
 
สมมติฐานของการวิจัย 

 ปัจจัยด้านสมรรถภาพทางกายสามารถร่วม
ท านายทักษะกีฬาฟุตบอลได้ 
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เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจยัครั้งนี้ มี 2 ประเภท คือ 
1. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายที่มีคุณภาพ

และผู้วิจัยได้เลือกให้เหมาะสม 7,8,9,10,11 กับลักษณะของ
นิสิต และเป็นทางเลือกหลากหลายส าหรับผู้ที่จะน าไปใช้
ประโยชน์ท้ังสิ้น 10 รายการ ดังนี ้

รายการทดสอบ 
องค์ประกอบ 
ที่ต้องการวัด 

1. ลุกนั่ง 60 วินาที (Sit-Ups 
60 Seconds)  

เพื่อวัดความอดทน
ของกล้ามเนื้อท้อง 

2. แรงเหยียดขา (Leg 
Strength)ของการกีฬา
แห่งประเทศไทย 

เพื่อวัดความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อต้นขา
ด้านหน้า และ
กล้ามเนื้อ ก้นที่
เหยียดสะโพก 

3. นั่งงอตัวไปข้างหน้า (Sit 
and Reach)  

เพื่อวัดความอ่อนตัว
ของกล้ามเนื้อหลัง
และต้นขาด้านหลัง 

4. ก้าวข้ึน-ลง 3 นาที  
(3-Minute step test)  

เพื่อวัดความอดทน
ของระบบหายใจและ
ระบบไหลเวียนโลหิต 

5. ยืนกระโดดไกล (Standing 
Broad Jump) 

เพื่อวัดทดสอบพลัง
ของกล้ามเนื้อ 

6. การจับไม้บรรทัดตก 
(The Ruler Drop Test) 

เพื่อวัดเวลาปฏิบัติ
กิริยาตอบสนอง 

7. วิ่ง 50 เมตร (50-
Meter Dash)  

เพื่อวัดความเร็ว 

8. การวิ่งซิกแซก (Zigzag Run)  เพื่อวัดความ
คล่องแคล่วว่องไว 

9. การส่งลูกบอลกระทบ
ฝาผนัง (Wall Pass) 

เพื่อวัดประสาน
สัมพันธ์ 

10. ยืนนกกระสา  
(The Stork Stand) 

เพื่อวัดการทรงตัว 

 

2. แบบทดสอบทักษะการส่งและการรับลูก
ฟุตบอลของเยาวชนหญิงทีมชาติสหรัฐอเมริกา (U.S. 
Women’s Youth National Teams Program ‘Technical 
Tests’) 12 

 

การเก็บรวมรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัย ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยมี
ขั้นตอนและวิธีการดังต่อไปนี ้

1. ขอหนังสือน าจากคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนค
รินทรวิโรฒ เพื่อขอความอนุเคราะห์ในการใช้กลุ่มตัวอย่าง 
สถานที่ อุปกรณ์ และสิ่งอ านวยความสะดวกต่างๆ  ที่ใช้ในการ
เก็บรวบรวมข้อมูล พร้อมทั้งนัดหมาย วัน เวลา ในการเก็บ
รวบรวมข้อมูล 

2. ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลด้วยตนเองและ
ผู้ช่วยวิจัยโดยการทดสอบสมรรถภาพทางกายและทดสอบ
ทักษะกีฬาฟุบอลและตรวจสอบความสมบูรณ์ของข้อมูล
ถูกต้องแล้วน าไปด าเนินการวิเคราะห์ต่อไปกระท าและ
วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติต่อไป 

 

การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะห์ข้อมูล 

 วิเคราะห์ปัจจัยด้านสมรรถภาพทางกายที่มี
ผลต่อทักษะกีฬาฟุตบอล โดยวิเคราะห์การถดถอย
พหุคูณ (Stepwise Multiple Regression Analysis) 
เพื่อทดสอบสมมุติฐาน
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ผลการวิจัย

ตารางที่ 1 การวิเคราะห์ความแปรปรวนเพื่อค้นหาปัจจัยด้านสมรรถภาพทางกายที่มีผลต่อทักษะการส่ง 
และการรับลูกฟุตบอล 

แหล่งความแปรปรวน    SS  DF MS   F   p 
Regression 620.553 4 155.138 51.410* .000 
Residual 588.442 195 3.018   
Total 1208.995 199    

 จากตาราง 1 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวน พบว่า มีปัจจัยจ านวน 4 ปัจจัยดา้นสมรรถภาพทางกาย
ที่มีผลต่อทักษะการส่งและการรบัลูกฟุตบอลอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตทิี่ระดับ.05 ผู้วิจัยเสนอผลการวิเคราะห์ปัจจัย
ด้านสมรรถภาพทางกายที่มีผลต่อทักษะการส่งและการรับลูกฟุตบอล โดยใช้วิเคราะห์การถดถอยพหุคณู 
(Stepwise Multiple Regression Analysis) ดังตารางที ่2 
 

 
ตารางที ่2  ปัจจัยด้านสมรรถภาพทางกายที่มีผลต่อทักษะการส่งและการรับลูกฟุตบอล 

ตัวพยากรณ์ b β Std. Error t p 
ค่าคงท่ี  .117 - 2.661 .044 .965 
1. การประสานสมัพันธ์ (X9) .372 .439 .050 7.458* .000 
2. การทรงตัว (X10) .667 .196 .176 3.795* .000 
3. ความเร็ว (X7) -.716 -.211 .199 -3.595* .000 
4. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (X2) 1.942 .153 .722 2.690* .008 
Adjusted R2  0.503 

* มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05

 จากตาราง 10 ปัจจัยด้านสมรรถภาพทาง
กายที่มีผลต่อทักษะการส่งและการรับลูกฟุตบอลอย่างมี
นั ยส าคัญทางสถิ ติ ที่ ร ะดั บ  .05  มี  4 ปั จจั ย  โ ดย
เรียงล าดับจากปัจจัยที่ส่งผลมากที่สุดไปหาน้อยที่สุด 
ได้แก่ การประสานสัมพันธ์ (X9) การทรงตัว (X10) 

ความเร็ว (X7) ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (X2) ซึ่ง
ปัจจัยทั้ง 4 นี้สามารถร่วมกันท านายทักษะการส่งและ
การรับลูกฟุตบอล  ได้ร้อยละ  50.30  และได้น าค่า
สัมประสิทธิ์ของตัวพยากรณ์มาเขียนสมการได้ดังนี้       
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Y/ = 0.117+ 0.372 (X9)+0.667 (X10)+(-0.716)(X7) + 
1.942 (X2) 
 จากสมการถดถอยแสดงว่าค่าคงที่ของ
ทักษะการส่งและการรับลูกฟุตบอลมีค่าเท่ากับ 0.117 
โดยหากนิสิตมีสมรรถภาพทางกายด้านการประสาน
สัมพันธ์เพิ่มขึ้น 1 ครั้ง คาดว่าจะมีทักษะการส่งและการ
รับลูกฟุตบอลเพิ่มขึ้น 0.372 คะเเนน และหากนิสิตมี
สมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัวเพิ่มขึ้น 1 นาที คาด
ว่าจะมีทักษะการส่งและการรับลูกฟุตบอลเพิ่มขึ้น 
0.667 คะเเนน และหากนิสิตมีสมรรถภาพทางกายด้าน
ความเร็วลดลง 1 วินาที คาดว่าจะมีทักษะการส่งและ
การรับลูกฟุตบอลเพิ่มขึ้น 0.716 คะเเนน และหากนิสิต
มีสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
เพิ่มขึ้น 1 คะแนน คาดว่าจะมีทักษะการส่งและการรับ
ลูกฟุตบอลเพิ่มขึ้น 1.942 คะเเนน 
 สมการพยากรณ์ทักษะการส่งและการรับลูก
ฟุตบอลในรูปคะแนนมาตรฐาน ได้แก่ 
Z/ Y = 0.439 (Z X 9)+ 0.196 (Z X 10)+( -0.211) Z X 7)+  
0.153 (Z X 2) 
 จากสมการถดถอยมาตรฐานแสดงว่าหากนิสิตมี
สมรรถภาพทางกายด้านการประสาน สัมพันธ์เพิ่มขึ้น 1 
คะแนนมาตรฐาน คาดว่าจะมีทักษะการส่งและการรับลูก
ฟุตบอลเพิ่มขึ้น เพิ่มขึ้น 0.377 คะเเนนมาตรฐาน หาก
นิสิตมีสมรรถภาพทางกายด้านการทรงตัวเพิ่มขึ้น 1 
คะแนนมาตรฐาน คาดว่าจะมีทักษะการส่งและการรับ
ลูกฟุตบอลเพิ่มขึ้น 0. 196 คะเเนนมาตรฐาน หากนิสิต
หากนิสิตมีสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วลดลง 1 
คะแนนมาตรฐาน คาดว่าจะมีทักษะการส่งและการรับ
ลูกฟุตบอลเพิ่มขึ้น 0.211 คะเเนนมาตรฐาน และหาก

นิสิตมีสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรง ของกล้ามเนื้อ
เพิ่มขึ้น 1 คะแนนมาตรฐานคาดว่าจะมีทักษะการส่งและ
การรับลูกฟุตบอลเพิ่มขึ้น 0.153 คะเเนนมาตรฐาน 
 

อภิปรายผล 

 จากการศึกษาครั้งนี้ท าให้ทราบปัจจัยด้าน
สมรรถภาพทางกายที่ร่วมกันท านายทักษะการส่งและ
รับลูกฟุตบอลคือ การประสานสัมพันธ์ การทรงตัว 
ความเร็ว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อดังนี ้ 
 1. การประสานสัมพันธ์เป็นสมรรถภาพทาง
กายที่สามารถท านายทักษะการส่งและรับลูกฟุตบอลได้
มากที่สุด เพราะการประสานสัมพันธ์ระหว่าง ประสาท
กับกล้ามเนื้อ จะท าให้นักกีฬาฟุตบอลมีความสามารถใน
การเคลื่อนที่ทิศทางต่างๆ ได้อย่างรวดเร็ว แน่นอนและมี
ประสิทธิภาพ  และเป็นการท างานร่วมกันระหว่าง
กล้ามเนื้อต่างๆ จึงท าให้มีความสัมพันธ์กับทักษะการ
ส่งและรับลูกฟุตบอล 13ความสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อ คือ ความสามารถในการท างาน
อย่ างประสานสัมพันธ์กันของระบบประสาท
ส่วนกลางและกล้ามเนื้อในการที่จะปฏิบัติการ
เคลื่อนไหวที่มีความยากได้อย่างมีประสิทธิภาพและ
แม่นย านักกีฬาที่มีความสัมพันธ์ของระบบประสาท
กล้ามเนื้อจะเรียนรู้ทักษะได้อย่างรวดเร็ว สามารถ
ปฏิบัติทักษะได้อย่างดีและควบคุมการเคลื่อนไหวให้
ได้อย่างมีระสิทธิภาพ7 ความสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อมีความส าคัญมากส าหรับการ
เคลื่อนไหว ถ้าเราต้องเรียนรู้การเดินก่อนที่จะ
สามารถวิ่งได้และเราต้องเรียนรู้การวิ่งก่อนที่เราจะ
สามารถวิ่งได้เร็วขึ้นในการวิ่งขั้นพื้นฐานนั้นต้องการ
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การประสานงานของกล้ามเนื้อมากกว่า  10 มัด 
ดังนั้นยิ่งฝึกการเคลื่อนไหวหรือการประสานงานของ
กล้ามเนื้อได้มากเท่าใดประสิทธิภาพหรือความเร็วก็
จะยิ่ ง เพิ่ม  นักกีฬาที่มีความสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อที่ดีจะสามารถปฏิบัติทักษะได้
อย่างสมบูรณ์เละช่วยนักกีฬาปฏิบัติทั กษะการ
เคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็ว14  
 2. การทรงตัวเป็นสมรรถภาพทางกายที่
สามารถท านายทักษะการส่งและรับลูกฟุตบอล 
เพราะการทรงตัวเป็นพื้นฐานของการเคลื่อนไหวที่
มั่นคง การเคลื่อนไหวของทักษะฟุตบอลจะต้อง
จังหวะการใช้เท้าควบคุมลูกฟุตบอลการถ่ายน้ าหนัก
ตัวไปสู่เท้าหลัก ซึ่งเป็นการทรงตัวแบบเคลื่อนที่ 
สอดคล้องกับ8 กล่าวว่า การทรงตัวแบบเคลื่อนที่ 
(Dynamic Balance) คื อ  ก า ร ค วบ คุ ม ร่ า ง ก าย 
ในขณะที่ร่างกายเคลื่อนที่ อยู่ในจุดศูนย์กลางของ
แรงโน้มถ่วงโลก มีระยะห่างคงที่จากฐานรองรับ
ร่างกายฐานหน่ึงไปสู่อีกฐานหนึ่ง เช่น การใช้อุปกรณ์
หรือการเคลื่อนไหวทักษะพื้นฐานต่าง ๆ เช่น การ
หมุนตัว การบิดตัว มีหลักฐานที่ช้ีได้ว่าความสามารถ
ที่จะท าความสมดุลอย่างง่ายในการทรงตัว15 การทรง
ตัว เป็นส่วนส าคัญของการเล่นกีฬา การทรงตัวแบบ
เคลื่ อ นที่ ห รื อ กา รทรงตั ว ในท่ า เ คลื่ อ นที่  คื อ 
ความสามารถของร่างกายที่สามารถรักษาการทรงตัว
หรือความสมดุลในขณะเคลือ่นไหวเหมือนกับการเดนิ
ข้ ามรั้ ว 16 การทรงตั ว เป็นพื้นฐานเบื้ อ งต้นที่มี
ค วามส าคัญในการฝึกกีฬาทุกชนิด  เพื่ อการ
เคลื่อนไหวได้อย่างคล่องแคล่วว่องไว สามารถท าให้
การเล่นกีฬาเป็นไปอย่างต่อเนื่อง สนุกสนานเร้าใจ
ท่าทางการทรงตัวท่ีผู้เล่นฟุตบอลควรฝึกหัด มีดังนี้ท า

การทรงตัวและจังหวะการใช้เท้าทั้งบนพื้นดินและใน
อากาศ การถ่ายน้ าหนักตัวไปสู่เท้าหลัก เมื่อมีการ
ครอบครองลูก เตะลูกหรือเลี้ยงลูกฟุตบอลการวิ่งตาม
แบบของฟุตบอล เช่น วิ่งไปท่ีมุมสนาม วิ่งหาช่องว่าง 
วิ่งตัดกันเพื่อหลอกคู่ต่อสู้ การวิ่งซิกแซ็กเพื่อการหลบ
หลีกเมื่อเลี้ยงหรือครอบครองลูก17 

3. ความเร็วเป็นสมรรถภาพทางกายที่
สามารถท านายทักษะทักษะการส่งและรบัลูกฟตุบอล  
เพราะทักษะการส่งและรับลูกฟุตบอล  จ าเป็นต้อง
อาศัยการเคลื่อนที่ตลอดเวลา นักกีฬาต้องใ ช้
ความเร็วในการวิ่งคือการวิ่งอย่างรวดเร็วและแรงเต็ม 
โดยสัมพันธ์กับทักษะฟุตบอลทุกทักษะ ถ้านักกีฬา
สมรรถภาพทางการด้านความเร็วสูงก็จะท าให้เกิด
ทักษะฟุตบอลสูงตามไปด้วย ซึ่งความเร็วในการการ
วิ่งจะเร็วมากหรือน้อยเพียงใดขึ้นอยู่กับความถี่ของ
ก้าวและความยาวของก้าว กับระยะเวลา สมรรถภาพ
ด้านความเร็วนั้นเป็นความสามารถของกล้ามเนื้อที่
จะออกแรงได้มากในลักษณะเป็นแรงระเบิดท าให้
กล้ามเนื้อเกิดแรงตึง ในปริมาณมากได้อย่างรวดเร็ว 
ท าให้เกิดการเคลื่อนที่ด้วยความเร็วสูง14, 18, 19 โดย
การเคลื่อนที่นั้นชนิดของเส้นใยกล้ามเนื้อในร่างกาย
เส้นใยกล้ามเนื้อชนิด Type II คือเส้นใยกล้ามเนื้อที่มี
บทบาทรับผิดชอบในด้านความเร็วและความแข็งแรง 
เส้นใยชนิดนี้สามารถหดตัวได้อย่างรวดเร็วและให้
แรงตึงตัวหรือแรงเบ่งได้สูงสุด สามารถท างานได้ดี
ในช่วงระยะเวลาไม่เกิน 2 นาที โดยความเร็วเป็น
ความสามารถในการเคลื่อนไหวของแขนและขาใน
การที่จะเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายจากที่หนึ่งไปยัง
อีกที่หนึ่ง การพัฒนาความเร็วจึงต้องอาศัยการ
เพิ่มขึ้นของสมรรถภาพด้านอื่นๆการที่จะพัฒนา
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ความเร็วให้เฉพาะเจาะจงกับชนิดกีฬา นักกีฬา
จะต้องใช้รูปแบบการฝึกซ้อมที่มีลักษณะใกล้เคียงกับ
การเคลื่อนไหวในการกีฬา นักกีฬาฟุตบอลต้องการ
ความเร็วในการออกตัว (เวลาปฏิกิริยา) เพื่อไปรับลูก
บอล ความเร็วในการเร่งความเร็ว ความเร็วสูงสุด 
และความเร็วอดทน โดยส่วนใหญ่นักกีฬาประเภททมี
อาจจะต้องการความเร็วในการตอบสนองต่อสิ่งเร้า 
(ลูกบอล) ความเร็วในการเร่งความเร็ว ลดความเร็ว 
และความเร็วในการเปลี่ยนทิศทาง (ความว่องไว) 
การเคลื่อนที่ระยะสั้นๆ การเคลื่อนที่ไปพร้อมกับลูก
บอลในทิศทางต่างๆ ได้อย่างรวดเร็ว ความสามารถ
ในรับส่งบอลได้อย่างรวดเร็ว หลบหลีกคู่ต่อสู้ สิ่ง
เหล่านี้เป็นปัจจัยพื้นฐานในทักษะที่ดีในการเล่นกับ
ลูกฟุตบอลและมียุทธวิธีการเล่นส่วนบุคคลที่ดี ความ
เสริมสร้างความเร็วในการเคลื่อนที่13 

4. ความแข็ งแร งขอ งกล้ าม เนื้ อ เ ป็ น
สมรรถภาพทางกายที่สามารถท านายทักษะการส่ง
และรับลูกฟุตบอล เพราะทักษะการส่งและรับลูก
ฟุตบอลของการเล่นฟุตบอลนั้นเป็นการเคลื่อนไหว
ร่างกายอย่างรวดเร็ว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
เป็นความสามารถในการหดตัวเพื่อเคลื่อนน้ าหนัก
หรือแรงต้าน และเป็นองค์ประกอบส าคัญในการ
เคลื่ อนไหวร่ างกายได้อย่ างรวดเร็ว  และเป็น
อ งค์ ป ร ะกอบพื้ น ฐ านที่ ส า คั ญ ในกา รพัฒนา
สมรรถภาพทางกายและการแสดงความสามารถทาง
กีฬา ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เป็นความสามารถ
ของกล้ามเนื้อที่จะท าให้ร่างกายได้เคลื่อนไหวและ

ออกแรงกระท าต่อแรงภายนอก ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อเป็นความสามารถของกล้ามเนื้อในการออก
แรงสูงสุด โดยเส้นใยกล้ามเนื้อภายในมัดกลา้มเนื้อจะ
ตอบสนอง เมื่อมีการฝึกแบบมีแรงต้านหรือฝึกด้วย
น้ าหนั ก  โดยความแข็ งแรงสู งสุ ด  (Maximum 
Strength) เป็นการหดตัวของกล้ามเนื้อเพื่อออกแรง
สูงสุด โดยไม่ได้ก าหนดว่าจะใช้ความเร็วในการ
เคลื่อนไหวในการออกแรง แต่สิ่งที่ส าคัญคือ ต้องการ
ออกแรงที่มีแรงต้านสูงสุด ดังนั้นความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อจ ามีความส าคัญมากส าหรับการเคลื่อนไหว
ในกีฬาฟุตบอลและการรับ-ส่งลูกฟุตบอลให้มีความ
แรง และความแม่นย า20  

 
ข้อเสนอแนะ 

 ผลการวิจัยครั้ งนี้  สามารถใช้เป็น
แนวทางให้ผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้องไม่ว่าจะเป็นผู้บริหาร 
คณาจารย์ ผู้ฝึกสอนฟุตบอล เจ้าหน้าตลอดจนผู้ที่มี
ส่วนเกี่ยวข้องสามารถน าไปใช้เป็นข้อมูลประกอบ 
การพิจารณาในการวางนโยบายเกี่ยวกับการการ
เรียนการสอนและการพัฒนาทักษะการรับและส่ง
ฟุตบอล ควรพิจารณาและส่ง เสริมปัจจัยด้าน
สมรรถภาพทางกายที่มีผลต่อทักษะกีฬาฟุตบอลของ
นิสิต คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ทั้ง 4 ปัจจัย คือ การประสานสัมพันธ์ การทรงตัว 
ความเร็ว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เพื่อสามารถ
พัฒนาทักษะกีฬาฟุตบอลอย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด
ต่อไป 
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