
ผลการฝึึกแบบผสมผสานท่ี่�ส่่งผลต่่อสมรรถภาพทางกาย

ด้้านความคล่่องแคล่่วว่่องไวในนัักกีีฬาฟุุตบอล วิิทยาลััยนครราชสีีมา
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บทคััดย่่อ

	 การวิิจััยครั้้�งนี้้�มีีวััตถุุประสงค์์เพื่่�อศึึกษาผลการฝึึกแบบผสมผสานที่่�ส่่งผลต่่อสมรรถภาพทางกายด้้านความ 

คล่่องแคล่่วว่่องไวในนัักกีีฬาฟุุตบอล วิิทยาลััยนครราชสีีมา เพศชาย อายุุระหว่่าง 19-23 ปีี จำำ�นวน 30 คน และทำำ�การ 

สุ่่�มเข้้ากลุ่่�มเข้้ากลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม กลุ่่�มละ 15 คน โดยกลุ่่�มทดลองทำำ�การฝึึกแบบผสมผสาน 3 วัันต่่อสััปดาห์์ 

ควบคู่่�กับการฝึึกฟุุตบอลซ้้อมปกติิ 2 วัันต่่อสััปดาห์์ และกลุ่่�มควบคุุมฝึึกซ้้อมตามโปรแกรมฟุุตบอลปกติิ 5 วัันต่่อสััปดาห์์ 

รวม 6 สััปดาห์์ เก็็บข้้อมููลก่่อนและหลัังการฝึึกทำำ�การทดสอบความคล่่องแคล่่วว่่องไวด้้วยวิิธีีการทดสอบแบบ Semo 

Agility test วิิเคราะห์์ข้้อมููลด้้วยการทดสอบค่่าทีี

	 ผลการวิิจััยพบว่่า ในระยะก่่อนการทดลอง ความคล่่องแคล่่วว่่องไวของกลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ย เท่่ากัับ 17.11 ± 0.35 

วิินาทีี และความคล่่องแคล่่วว่่องไวของกลุ่่�มควบคุุมมีีค่่าเฉลี่่�ย 17.13 ± 0.37 วิินาทีี ทั้้�งสองกลุ่่�มไม่่มีีความแตกต่่างกััน 

อย่่างมีีนััยสำำ�คััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 และในระยะหลัังการทดลอง ความคล่่องแคล่่วว่่องไวของกลุ่่�มทดลองมีคี่่าเฉลี่่�ย 

เท่่ากัับ 16.10 ± 0.40 วิินาทีี และความคล่่องแคล่่วว่่องไวของกลุ่่�มควบคุุมมีีค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 16.85 ± 0.46 วิินาทีี พบว่่า  

มีีความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำำ�คััญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 ผลการวิิจััยครั้้�งนี้้�เสนอแนะว่่า ผู้้�ฝึึกสอนและนัักกีีฬาฟุุตบอล 

สามารถนำำ�โปรแกรมการฝึึกแบบผสมผสานไปใช้้ร่่วมกัับการฝึึกซ้้อมปกติิ เพื่่�อพััฒนาสมรรถภาพทางกายด้้านความ 

คล่่องแคล่่วว่่องไวของนัักกีีฬาให้้ดีีขึ้้�นและเพิ่่�มความสามารถโดยรวมของทีีมได้้
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Abstract

	 The purpose of this research was to study the effect of mixed training for physical performance 

on agility in soccer athletes. The sample was 30 Nakhon Ratchasima College male soccer players  

aged 19-23. Subjects were randomly assigned to experimental and control groups of equal size.  

Over a 6 week period, the experimental group performed blended training 3 days a week, along with 

regular football practice training 2 days a week, while the control group performed the regular football 

training program 5 days a week. The Semo agility test was used to collect pre- and post-tests data. 

Data were analyzed using T-tests.

	 The results showed that before training phase, the mean agility score was 17.11 ± 0.35 seconds 

for the experimental group and 17.13 ± 0.37 seconds in the control group, not significantly different 

at the .05 level. After the training mean, the mean agility score for the experimental group was  

16.10 ± 0.40 seconds versus 16.85 ± 0.46 seconds for the control group, a significant difference  

(p < .05). These results suggest that coaches and football athletes should combine a blended training 

program with regular training sessions in order to improve  athletes’ agility and increase the overall 

ability of the team.                      
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ผลการฝึึกแบบผสมผสานท่ี่�ส่่งผลต่่อสมรรถภาพทางกาย
ด้้านความคล่่องแคล่่วว่่องไวในนัักกีีฬาฟุุตบอล วิิทยาลััยนครราชสีีมา

ความสำำ�คััญของปััญหา

	กี ฬาฟุุตบอล (Football) เป็็นกีีฬาที่่�ได้้รัับความนิยม 

อย่่างมาก และในปััจจุุบัันผู้้�ฝึึกสอนต้้องค้้นหาวิิธีีการฝึึก 

ต่่าง ๆ เพื่่�อพััฒนานัักกีีฬาอยู่่�เสมอ ซึ่่�งนัักกีีฬาฟุุตบอล 

จะต้้องเป็็นผู้้�ที่่�มีีทัักษะที่่�ดีีแล้้ว ยังัต้้องเป็็นผู้้�ที่่�มีีสมรรถภาพ

ทางกายที่่�ดีีด้้วย เพ่ื่�อที่่�จะได้้ชััยชนะในการแข่่งขัันสมรรถภาพ 

ทางกายจึึงเป็็นเร่ื่�องสำำ�คัญ องค์์ประกอบสำำ�คัญของร่่างกาย

ที่่�มีีสมรรถภาพสมบููรณ์์ซึ่่�งต้้องใช้้ในการเล่่นฟุุตบอลคืือ 

ความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อ (muscular strength) พลััง 

(power) ความอดทน (endurance) ความเร็็ว (speed) 

การทรงตััว (balance) ความสััมพัันธ์์ของกล้้ามเนื้้�อและ 

ประสาท (co-ordination) ความอ่อนตััว (flexibility) และ 

ที่่�สำำ�คัญคืือ ความคล่่องแคล่่วว่่องไว (agility) ซึ่่�งการเคล่ื่�อนที่่� 

ในกีีฬาฟุุตบอลนั้้�น แบ่่งออกเป็็น 2 ลัักษณะคืือ การเคล่ื่�อนที่่� 

ด้้วยตััวเปล่่าที่่�มีีการเร่่งความเร็็ว การชะลอความเร็็ว และ 

การเปลี่่ �ยนทิิศทางในการเคลื่่ �อนที่่ �เพื่่ �อหลบหลีีก การ 

เคล่ื่�อนที่่�พร้อมกับลููกบอลเพ่ื่�อบัังคัับควบคุุมลูกบอลด้้วยเท้้า 

จากที่่�กล่่าวมานั้้�น ความคล่่องแคล่่วว่่องไวหรืือการเคล่ื่�อนที่่� 

เปลี่่�ยนทิิศทางอย่่างรวดเร็็วของนัักกีีฬาฟุุตบอล ถืือว่่าเป็็น

สมรรถภาพทางกายพื้้�นฐานที่่�สำำ�คััญและนัักกีีฬาต้้องใช้้ 

การเคล่ื่�อนที่่�เพ่ื่�อเอาชนะคู่่�ต่อสู้้�ตลอดเวลา ดัังนั้้�นการพััฒนา 

สมรรถภาพทางด้้านความคล่่องแคล่่วว่่องไวกัับนัักกีีฬา เป็็น 

องค์์ประกอบสำำ�คััญ (Thachaila, 2018) สอดคล้้องกัับที่่� 

Krabuanrat (2017) กล่่าวว่่า ในการแข่่งขัันกีีฬาประเภทใด 

ก็็ตามถ้้านัักกีีฬาสามารถควบคุุมการเคลื่่�อนไหวอย่่างมี ี

ประสิิทธิิภาพและสััมพัันธ์์กัับขั้้ �นตอนของทัักษะการ 

เคลื่่�อนไหวในการแข่่งขัันย่่อมก่่อให้้เกิิดผลดีีต่่อนัักกีีฬาเอง 

เพราะการปฏิิบััติิทัักษะการเคล่ื่�อนไหว ความสามารถในการ 

เคล่ื่�อนที่่�และการเปลี่่�ยนตำำ�แหน่่งได้้อย่่างรวดเร็็ว สอดคล้้อง 

กัับลัักษณะรููปแบบการเคลื่่�อนไหว ย่่อมส่่งผลให้้เกิิดการ 

ได้้เปรีียบในเกมการแข่่งขัันที่่�กำำ�ลังดำำ�เนิินอยู่่�ทุกโอกาสและ

ทุุกจัังหวะที่่�นัักกีีฬาสามารถทำำ�ได้้

	 การเสริิมสร้้างสมรรถภาพทางกายด้้านความ 

คล่่องแคล่่วว่่องไวของนัักกีีฬามีีรููปแบบที่่�หลากหลาย 

ขึ้้�นอยู่่�กัับวััตถุุประสงค์์ของการฝึึกซ้้อม ซึ่่�งการฝึึกแบบ 

ผสมผสานเป็็นการฝึึกรููปแบบหนึ่่�งที่่�สามารถเสริิมสร้้าง 

สมรรถภาพทางกายสาหรัับนัักกีีฬาได้้เป็็นอย่่างดีีเพราะ 

เป็็นการฝึึกที่่�นำำ�หลัักการฝึึกสมรรถภาพทางกายด้้านต่่าง ๆ  

มาประยุุกต์์ใช้้ด้้วยกััน สอดคล้้องกัับ Chantasorn (2019) 

กล่่าวว่่า รููปแบบการฝึึกที่่�ส่่งผลดีีต่่อสมรรถภาพความ 

คล่่องแคล่่วว่่องไวของนัักกีีฬา คืือ การฝึึกแบบผสมผสาน 

และการฝึึกด้้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริิก  

	ปั จจุุบัันการพััฒนาสมรรถภาพทางกายด้้านต่่าง ๆ 

ในการฝึึกครั้้�งเดีียว โดยการออกแบบการฝึึกให้้สอดคล้้อง 

กัับวััตถุุประสงค์์ของกีีฬา เช่่น การฝึึกแบบพลััยโอเมตริิก 

แล้้วตามด้้วยการฝึึกความเร็็วด้้วยการวิ่่�งและความคล่่องแคล่่ว 

ว่่องไวโดยฝึึกกัับแรงต้้านในลัักษณะต่่าง ๆ  ที่่�ใช้้กลุ่่�มกล้้ามเนื้้�อ 

เดีียวกัันในการฝึึก หรืือฝึึกด้้วยน้ำำ��หนัักแล้้วตามด้้วยการฝึึก

แบบพลัยโอเมตริิกทัันทีี เช่่น การฝึึกกระโดดข้ามรั้้�ว การวิ่่�ง 

บัันไดลิง หรืือการฝึึกกระโดดเท้้าคู่่�ซิกแซ็็กแล้้ววิ่่�งอ้้อมกรวย 

เพื่่�อพััฒนาให้้เกิิดพลัังระเบิิด สามารถกระตุ้้�นกล้้ามเนื้้�อ 

และระบบประสาทตลอดจนสร้้างความหลากหลายในการ

ฝึึกซ้้อม  จึึงอาจกล่่าวได้้ว่่าการฝึึกแบบผสมผสานสามารถ 

เสริิมสร้้างความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อส่่งผลต่่อความเร็็ว 

และความคล่่องแคล่่วว่่องไวในการเคลื่่�อนที่่�ของนัักกีีฬาได้ ้

(Seelamaat, 2004) ดัังที่่� Laoprasert et al. (2018) 

พบว่่า การฝึึกผสมผสานแบบ เอส เอ พีี ซึ่่�งเป็็นการฝึึก 

ผสมผสานระหว่่างความเร็็ว ความคล่่องแคล่่วว่่องไวและ 

การฝึึกด้้วยพลััยโอเมตริิกเป็็นรููปแบบการฝึึกอีีกชนิิดหนึ่่�ง 

ที่่ �จะช่่วยพััฒนาสมรรถภาพทางกลไกนัักกีีฬาให้้เกิิด 

ประสิิทธิิภาพมากขึ้้�นได้้ ดัังนั้้�น ผู้้�ฝึึกจำำ�เป็็นต้้องมีีความเข้้าใจ 

หลัักและวิิธีีการฝึึกเพื่่�อพััฒนาความแคล่่วคล่่องว่่องไวให้ ้

ตรงกัับทัักษะการเคลื่่ �อนไหวและเคลื่่ �อนที่่ �ในกีีฬานั้้ �น  

เนื่่�องจากกีีฬาแต่่ละชนิิดก็็จะมีีรููปแบบที่่�เฉพาะแตกต่่าง 

กัันไป 

	 จากความสำำ�คััญดัังกล่่าวข้้างต้้นในเรื่ ่ �องของ 

สมรรถภาพทางกายด้้านการเคลื่่�อนไหวหรืือการเคลื่่�อนที่่� 

เปลี่่�ยนทิิศทางอย่่างรวดเร็็ว (ความคล่่องแคล่่วว่่องไว)  

แสดงให้้เห็็นว่่าในการฝึึกซ้้อมหรืือการแข่่งขัันของนัักกีีฬา 

ฟุุตบอลจะต้้องอาศััยองค์์ประกอบเหล่่านี้้�เป็็นสิ่่�งสำำ�คััญ  

มีีการศึึกษาเกี่่�ยวกัับการพััฒนาสมรรถภาพทางกายแบบ 

ผสมผสานทางด้้านความคล่่องแคล่่วว่่องไวของนัักกีีฬา 

หลายชนิิด และมีีหลากหลายรููปแบบ จึึงทำำ�ให้้ผู้้�วิจััยมีีความ 

สนใจที่่�จะสร้้างแบบฝึึกที่่�เกี่่�ยวกัับการพััฒนาสมรรถภาพ 

ทางกายของนัักกีีฬาฟุุตบอลในด้้านความคล่่องแคล่่วว่่องไว 

โดยใช้้โปรแกรมการฝึึกแบบผสมผสาน ด้้วยวิิธีีการฝึึกแบบ
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พลััยโอเมตริิกที่่�ใช้้การฝึึกด้้วยวิิธีีการกระโดดในรููปแบบ 

ต่่าง ๆ ควบคู่่�กับการวิ่่�งด้้วยความเร็็วเปลี่่�ยนทิิศทาง โดยใช้้ 

เวลาการฝึึก 6 สััปดาห์์ สอดคล้้องกัับ Thachaila (2018) 

กล่่าวว่่า การเพิ่่�มความแข็็งแรงของกล้้ามเนื้้�อสร้้างพลััง 

ระเบิิดของกล้้ามเนื้้�อ สามารถสนัับสนุุนการเคลื่่�อนไหว 

จากอีีกจุุดหนึ่่�งไปอย่่างอีีกจุุดหนึ่่�งได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ 

โดยไม่่สููญเสีียการทรงตััวได้้ง่่าย และซึ่่�งใช้้เวลาอัันสั้้ �น 

ในการฝึึกเพีียง 4-6 สััปดาห์์เท่่านั้้�น โดยเป็็นประโยชน์์มาก

ในช่่วงของการฝึึกซ้้อมก่อนเปิิดฤดููกาลในการแข่่งขััน และ 

ใช้้การทดสอบความคล่่องแคล่่วว่่องไวในนัักกีีฬาฟุุตบอล 

แบบ Semo Agility test (Sport Science Bureau, 2018) 

เพ่ื่�อให้้นัักกีีฬามีีสมรรถภาพทางกายที่่�ดีีขึ้้�นและนำำ�ไปใช้้กัับ

การแข่่งขัันได้้จริิง เพื่่�อส่่งผลต่่อการพััฒนากีีฬาฟุุตบอลสู่่� 

ความเป็็นเลิิศต่่อไป 

วััตถุุประสงค์์ของการวิิจััย 

	 1.	 เพื่่ �อเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยความคล่่องแคล่่ว 

ว่่องไวของนัักฟุุตบอลวิิทยาลััยนครราชสีีมาระหว่่าง 

กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม ในระยะก่่อนการฝึึกแบบ 

ผสมผสาน

	 2.	 เพื่่�อเปรีียบเทีียบความคล่่องแคล่่วว่่องไวของ 

นัักฟุุตบอลวิิทยาลััย ระหว่่างกลุ่่�มทดลองกัับกลุ่่�มควบคุุม 

ในระยะหลัังการฝึึกแบบผสมผสาน

	

กรอบแนวคิิดการวิิจััย 

	 การวิิจััยนี้้�ใช้้แนวคิิดการพััฒนาสมรรถภาพทางกาย 

ด้้านความคล่่องแคล่่วว่่องไวสำำ�หรัับนัักกีีฬา (Vejchaphaet 

& Palawiwat, 1993) ที่่�อธิิบายว่่า นัักกีีฬาที่่�มีีสมรรถภาพ

ทางกายด้้านความคล่่องแคล่่วว่่องไวสููง จะส่่งผลให้้มีีความ

สามารถเฉพาะตััวและความสามารถโดยรวมของทีีมเพิ่่�มขึ้้�น 

ได้้ และแนวคิิด การพััฒนารููปแบบการฝึึกสมรรถภาพ 

ทางกายด้้านความคล่่องแคล่่วว่่องไวสามารถใช้้วิิธีีการฝึึก 

แบบพลัยโอเมตริิก ตามด้้วยการวิ่่�งเปลี่่�ยนทิิศทางทำำ�ให้้เกิิด

รููปแบบของการฝึึกกำำ�ลัังพลัังกล้้ามเนื้้�อมาผสมผสานกัับ 

การฝึึกความคล่่องแคล่่วว่่องไว (Thachaila, 2018) ซึ่่�ง 

สามารถใช้้ท่่าฝึึกที่่�ใช้้กลุ่่�มกล้้ามเนื้้�อเดีียวกัันหรืืออาจจะฝึึก

ด้้วยน้ำำ��หนัักแล้้วตามด้้วยการฝึึกแบบพลััยโอเมตริิกทัันทีี  

ทำำ�ให้้เกิิดพลังระเบิิดจัดเป็็นแนวทางการฝึึกที่่�มีีประสิิทธิิภาพ 

และเป็็นการกระตุ้้�นระบบประสาทและกล้้ามเนื้้�อรวมทั้้�ง 

การสร้้างความหลากหลายในการฝึึกซ้้อมให้้แก่่นัักกีีฬา  

เช่่น การฝึึกกระโดดข้้ามรั้้�วแล้้วตามด้้วยการวิ่่�งบัันไดลิิง  

การฝึึกกระโดดเท้้าคู่่�แล้้วตามด้้วยการวิ่่�งซิิกแซกอ้้อมกรวย 

ในรููปแบบของการฝึึกการฝึึกแบบผสมผสาน และมีีการ 

เคลื่่ �อนไหวเฉพาะในกีีฬาแต่่ละประเภทการฝึึกแบบ 

ผสมผสานมีีความสำำ�คััญต่่อสมรรถภาพของกลไก (Motor 

Fitness) ของนัักกีีฬาที่่�ซัับซ้้อน ซึ่่�งมีีความสัมพันธ์์เกี่่�ยวข้้อง 

กัับความแข็็งแรง ความเร็็ว ความคล่่องแคล่่วว่่องไว จาก 

การศึึกษาดัังกล่่าว ผู้้�วิจััยจึึงมีีกรอบแนวคิิดการวิิจััย ดัังภาพ 

ภาพท่ี่� 1 กรอบแนวคิิดในการวิิจััย

สมรรถภาพทางกาย

ด้้านความคล่่องแคล่่วว่่องไว

โปรแกรมการฝึึกแบบผสมผสาน

	 - การฝึึกแบบพลัยโอเมตริิก

       - การวิ่่�งเปลี่่�ยนทิิศทางรููปตััว X, M, Z

วิิธีีการวิิจััย 

	 การวิิจั ัยวิิจั ัยครั้้ �งนี้้ � เป็็นการศึึกษาเชิิงทดลอง  

(Quasi-experimental research design) แบบสองกลุ่่�ม 

วััดก่อนและหลัังการทดลอง

	 ประชากร คืือ นัักกีีฬาสโมสรฟุุตบอลวิิทยาลััย 

นครราชสีีมา ที่่�กำำ�ลัังศึึกษาระดัับปริิญญาตรีี ชั้้�นปีีที่่� 1-4 

ทั้้�งหมด 40 คน โดยแบ่่งเป็็นนัักกีีฬาตำำ�แหน่่งผู้้�เล่่น 35 คน 

และตำำ�แหน่่งผู้้�รักษาประตูู 5 คน 

	 กลุ่่� มตััวอย่่าง คืือ นัักกีีฬาฟุุตบอลวิิทยาลััย 

นครราชสีีมา เพศชาย อายุุระหว่่าง 19-23 ปีี จำำ�นวน 30 คน 

โดยมีีการกำำ�หนดกลุ่่�มตััวอย่่าง คำำ�นวณโดยใช้้โปรแกรม 

G*power กำำ�หนดระดัับนััยสำำ�คัญทางสถิิติิ = .05 ค่่าอำำ�นาจ 

การทดสอบ (Power of test) เท่่ากัับ .08 ขนาดอิทธิิพล 

(Effect size) เท่่ากัับ 0.80 (Cohen, 1977) โดยมีีเกณท์์ 



วารสารคณะพยาบาลศาสตร์์ 
มหาวิิทยาลััยบููรพา94
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ผลการฝึึกแบบผสมผสานท่ี่�ส่่งผลต่่อสมรรถภาพทางกาย
ด้้านความคล่่องแคล่่วว่่องไวในนัักกีีฬาฟุุตบอล วิิทยาลััยนครราชสีีมา

การคััดเข้้า คืือ เป็็นนัักกีีฬาฟุุตบอลชายที่่�มีีทุุนกีีฬาของ 

สโมสรฟุุตบอลวิิทยาลััยนครราชสีีมา มีีสุุขภาพร่่างกาย 

แข็็งแรงและไม่่มีีอาการบาดเจ็็บ และมีีความเข้้าใจและยิินดีี 

เข้้ารัับการฝึึก มีีเกณท์์การคััดออก คืือ มีีอาการบาดเจ็็บ 

จนไม่่สามารถฝึึกต่่อได้้ นัักกีีฬาที่่�ได้้รัับการบาดเจ็็บระหว่่าง 

การฝึึกซ้้อมและไม่่สามารถเข้้ารัับการฝึึกได้้เกิิน 3 ครั้้�ง และ 

ทำำ�การสุ่่�มจำำ�แนกเข้้ากลุ่่�ม (Random assignment) โดย 

ใช้้ค่่าคะแนนการทดสอบความคล่่องแคล่่วว่่องไวก่่อนการฝึึก 

ที่่�ใกล้้เคีียงกััน แล้้วแบ่่งเป็็น 2 กลุ่่�ม คืือ กลุ่่�มทดลอง 15 คน 

และกลุ่่�มควบคุุม 15 คน 

	 เครื่่�องมืือในการวิิจััย ประกอบด้้วยโปรกแกรม 

การทดลองและแบบวััดผลลััพท์การวิิจััยดัังนี้้�

	 1.	 แบบบัันทึึกข้้อมููลทั่่�วไป ได้้แก่่ อายุุ ระดัับชั้้�น 

ที่่�ศึึกษา ประสบการณ์์การบาดเจ็็บ และข้้อมููลการประเมิิน

ความพร้้อมของร่ ่างกาย จากแบบทดสอบ PAR-Q  

(Physical Activity Readiness Questionnaire)

	 2.	 แบบทดสอบวััดความคล่่องแคล่่วว่่องไว ด้้วยวิิธีี 

ทดสอบ Semo Agility test (Sharkey & Gaskill, 2006) 

เป็็นแบบทดสอบการเคล่ื่�อนไหวหลายทิิศทาง ได้้แก่่ การวิ่่�ง 

สไลด์์ด้้านข้้างซ้้ายขวา การวิ่่�งทิิศทางทแยง การวิ่่�งทางตรง

และถอยหลัังด้้วยความเร็็วสููงสุุด เหมาะที่่�ใช้้ทดสอบกัับกีีฬา 

ที่่�มีีการเคลื่่�อนไหวเปลี่่�ยนทิิศทางอย่่างรวดเร็็ว โดยใช้้ 

หน่่วยวััดค่่าที่่�ดีีที่่�เป็็นวิินาทีี ด้้วยนาฬิิกาจัับเวลา และมีี 

การทดสอบทั้้�งหมด 2 ครั้้�ง พัักระหว่่างเที่่�ยว 5 นาทีี (Sport 

Science Bureau, 2018)  

	 3.	 โปรแกรมฝึึกแบบผสมผสาน 6 สััปดาห์์ โดยให้้ 

นัักกีีฬากลุ่่�มทดลอง เข้้ารัับการฝึึกแบบผสมผสาน ด้้วยวิิธีี 

การฝึึกแบบพลัยโอเมตริิกควบคู่่�กับการฝึึกวิ่่�งเปลี่่�ยนทิิศทาง 

โดยการใช้้กรวยตั้้�งเป็็นฐานการฝึึกวิ่่�งรููปตััว X M Z ใน 

วัันจัันทร์์, วัันพุุธและวัันศุุกร์์ เวลา 16.30-17.30 น.

ต่่อด้้วยซ้้อมปกติิ เวลา 17.30-18.30 น. จำำ�นวน 3 วััน 

ควบคู่่�กัับฝึึกซ้้อมปกติิ วัันอัังคารและวัันพฤหััสบดีี เวลา 

16.30-18.30 น. จำำ�นวน 2 วััน รวมทั้้�งหมด 5 วัันต่่อสััปดาห์์  

	 4.	 ใบบัันทึึกผล แบ่่งออกเป็็น 2 ส่่วน ดัังนี้้� ส่่วนที่่� 1 

ใบบัันทึึกเวลาการทดสอบความคล่่องแคล่่วว่่องไว ด้้วยวิิธีี 

ทดสอบ Semo Agility test ทั้้�งก่่อนการฝึึกและหลัังการฝึึก 

และส่่วนที่่� 2 ใบบัันทึึกการเข้้ารัับโปรแกรมของนัักกีีฬาทั้้�ง

กลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม  

	 การพิิทัักษ์์สิิทธิิกลุ่่�มตััวอย่่าง

	 โครงร่่างวิิจััยและเครื่่�องมืือที่่�ใช้้ในการวิิจััยได้้ผ่่าน 

พิิจารณาเห็็นชอบจากคณะกรรมการสำำ�หรัับพิิจารณา 

โครงร่่างการวิิจััยที่่�ทำำ�ในมนุษย์์และสััตว์์ทดลองของวิิทยาลััย 

นครราชสีีมา หมายเลขรัับรองจริิยธรรม : NMCEC-0056/ 

2563  ผู้้�วิจััยชี้้�แจงให้้กัับกลุ่่�มตัวอย่่างทราบถึึงวััตถุุประสงค์์ 

การเก็็บรวมรวมข้อมููล เคร่ื่�องมืือที่่�ใช้้ในงานวิิจััย วิิธีีการฝึึก 

สิิทธิิการให้้ข้้อมููล ความสมััครใจในการเข้้าร่่วมวิิจััย และ 

สามารถถอนตััวจากการเข้้าร่่วมการทดลองได้้โดยไม่่มีีผล 

กระทบต่่อการฝึึกซ้้อม การรายงานผลเป็็นแบบภาพรวม  

ไม่่กระทบต่่อกลุ่่�มตััวอย่่างและจะทำำ�ลายทิ้้�งเมื่่ �อสิ้้ �นสุุด 

การวิิจััย

	 การเก็็บรวบรวมข้้อมููล

	 1.	ผู้้�วิ ิจััยอธิิบายขั้้�นตอนต่่าง ๆ ในการทำำ�วิิจััยให้้ 

ผู้้�ช่วยทำำ�วิจััยทราบ ชี้้�แจงวััตถุุประสงค์์ของการทำำ�วิจััยและ 

ขอความร่่วมมืือในการกรอกรายละเอีียดข้้อมููลทั่่�วไปของ 

กลุ่่�มตััวอย่่าง การเข้้าร่่วมวิิจััยรวมไปถึึงค่่าการทดสอบ 

สมรรถภาพทางกายทางด้้านความคล่่องแคล่่วว่่องไวทั้้�ง 

ก่่อนการฝึึกและหลัังการฝึึก 

	 2.	ติ ิดต่่อสถานที่่ �ในการเก็็บข้้อมููล จััดเตรีียม 

อุุปกรณ์์ กำำ�หนดวันเวลา สถานที่่�ในการเก็็บข้้อมููล 

	 3.	ขั้้ �นตอนการเตรีียมกลุ่่�มตัวอย่่าง 

		  3.1	 ปฐมนิิเทศกลุ่่�มตััวอย่่างให้้ทราบเกี่่�ยวกัับ

จุุดมุ่่�งหมาย และวิิธีีการฝึึกตลอดจนปฏิิทิินการฝึึก

		  3.2	นำ ำ�กลุ่่�มตััวอย่่างเหยีียดยืืดกล้้ามเนื้้�อและ

อบอุ่่�นร่่างกาย 10-15 นาทีี 

		  3.3	 ทดสอบสมรรถภาพทางกายด้้านความ 

คล่่องแคล่่วว่่องไว ก่่อนการฝึึก (Pre-test) โดยทำำ�การทดสอบ 

ความคล่่องแคล่่วว่่องไวแบบ Semo Agility test และ 

บัันทึึกผลการทดสอบในกลุ่่�มตัวอย่่างทุุกคน

		  3.4	สุ่่�ม กลุ่่�มตััวอย่่างเข้้ากลุ่่�มทดลองและกลุ่่�ม

ควบคุุม โดยใช้้ค่่าคะแนนการทดสอบความคล่่องแคล่่ว 

ว่่องไวก่่อนการฝึึก ที่่�มีีคะแนนการทดสอบใกล้้เคีียงกััน 

เข้้ากลุ่่�มเดีียวกััน คืือ กลุ่่�มควบคุุม (ฝึึกซ้้อมกีีฬาฟุุตบอล 

ตามปกติิ) และกลุ่่�มทดลอง (ฝึึกแบบผสมผสานควบคู่่�กัับ 

การซ้้อมฟุุตบอลปกติิ) 

	 4.	 ให้้กลุ่่�มตัวอย่่างทำำ�การฝึึกตามโปรแกรมจำำ�นวน 

6 สััปดาห์์ ดัังรายละเอีียดต่อไปนี้้�
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		  4.1	 กลุ่่�มควบคุุม เข้้ารัับการฝึึกซ้้อมฟุุตบอล 

ปกติิ ในวัันจัันทร์์-ศุุกร์์ เวลา 16.30-18.30 น. รวมทั้้�งหมด 

5 วัันต่่อสััปดาห์์ โดยผู้้�ฝึึกสอนประจำำ�ทีมฟุุตบอลวิิทยาลััย 

นครราชสีีมา

		  4.2	 กลุ่่�มทดลอง เข้้ารัับการฝึึกแบบผสมผสาน 

ในวัันจัันทร์์ วัันพุุธ และวัันศุุกร์์ เวลา16.30-17.30 น.

ฝึึกซ้้อมปกติิเวลา 17.30-18.30 น. จำำ�นวน 3 วััน ควบคู่่� 

กั ับฝึึกซ้้อมปกติิ วั ันอัังคารและวัันพฤหััสบดีี เวลา  

16.30-18.30 น. จำำ�นวน 2 วััน รวมทั้้�งหมด 5 วัันต่่อสััปดาห์์ 

โดยผู้้�วิจััยและผู้้�ช่วยวิิจััย

		  4.3	 ระยะเวลาในการฝึึกซ้้อมทั้้�งสองกลุ่่�มใช้้ 

เวลาทั้้�งหมด 6 สััปดาห์์ โดยกลุ่่�มควบคุุมทำำ�การฝึึกซ้้อม 

ที่่�สนามฟุุตบอลวิิทยาลััยนครราชสีีมา และกลุ่่�มควบคุุม 

เข้้ารัับการฝึึกแบบผสมผสาน ที่่�ลานกีีฬาทั่่�วไปของวิิทยาลััย 

นครราชสีีมา เป็็นเวลา 3 วััน วัันละ 1 ชั่่�วโมง หลัังจาก 

เข้้ารัับการฝึึกตามโปรแกรมเสร็็จ จึึงให้้ไปฝึึกซ้้อมต่่อตาม 

โปรแกรมปกติิของทีีมฟุุตบอล 

	 5.	 ทดสอบสมรรถภาพทางกายด้ ้ านความ 

คล่่องแคล่่วว่่องไวหลัังการฝึึก (Post-test) โดยวิิธีีการ 

ทดสอบความคล่่องแคล่่วว่่องไวแบบ Semo Agility test

	 การวิิเคราะห์์ข้้อมููล

	วิ  ิเคราะห์์ข้ ้อมููลทั่่ �วไปของกลุ่่�มตั  ัวอย่่างและ 

สมรรถภาพร่่างกายด้้านความคล่่องแคล่่วว่่องไวด้้วยการ 

คำำ�นวณค่่าเฉลี่่�ย และส่่วนเบี่่�ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบ

ความแตกต่่างของค่่าเฉลี่่�ยเวลาความคล่่องแคล่่วว่่องไวใน 

ระยะก่่อน-หลัังการทดลองด้้วยสถิิติิ Pair t-test และระหว่่าง 

กลุ่่�มควบคุุมและกลุ่่�มทดลองด้้วยสถิิติิ Independent 

t-test กำำ�หนดระดัับนััยสำำ�คัญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05

ผลการวิิจััย

	 1.	 กลุ่่�มตั ัวอย่่างเป็็นนัักกีีฬาฟุุตบอลวิิทยาลััย 

นครราชสีีมา 30 คน การศึึกษากลุ่่�มตัวอย่่างทั้้�งหมด พบว่่า 

มีีอายุุเฉลี่่�ย 21 ± 0.89 ปีี โดยแบ่่งออกเป็็น กลุ่่�มทดลอง 

มีีอายุุเฉลี่่�ย 21 ± 0.53 ปีี และกลุ่่�มควบคุุม มีีอายุุเฉลี่่�ย  

21 ± 0.71 ปีี

	 2.	 การเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยสมรรถภาพทางกาย 

ด้้านความคล่่องแคล่่วว่่องไวนัักกีีฬาฟุุตบอล 

		  2.1	 การเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่ �ยสมรรถภาพ 

ทางกายด้้านความคล่่องแคล่่วว่่องไวในระยะก่่อนการทดลอง 

พบว่่า กลุ่่�มทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ยสมรรถภาพทางกายภาพ 

ด้้านความคล่่องแคล่่วว่่องไวเท่่ากัับ 17.11 ± 0.35 วิินาทีี 

และกลุ่่�มควบคุุมมีีค่่าเฉลี่่�ยเท่่ากัับ 17.13 ± 0.37 วิินาทีี  

ไม่่มีีความแตกต่่างกัันอย่่างมีีนััยสำำ�คัญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 

(ตารางที่่� 1)

ตารางท่ี่� 1 	เปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยของสมรรถภาพทางกายด้้านความคล่่องแคล่่วว่่องไว ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม 

		  ในระยะก่่อนการทดลอง

กลุ่่�มตััวอย่่าง	 n	 ความคล่่องแคล่่วว่่องไว (วิินาทีี)	 t	 df	 p-value

	  	 x ̅ 	 SD			 

กลุ่่�มทดลอง	 15	 17.10	 0.35	 -0.505		  .579

กลุ่่�มควบคุุม	 15	 17.13	 0.37			 

		  2.2	 การเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่ �ยสมรรถภาพ 

ทางกายด้้านความคล่่องแคล่่วว่่องไวของกลุ่่�ม ทดลอง 

ในระยะก่่อนและหลัังการทดลอง พบว่่า ในระยะหลัังการ 

ทดลอง กลุ่่�มตััวอย่่างมีีค่่าเฉลี่่�ยความคล่่องแคล่่วว่่องไว 

เท่่ากัับ 16.10 ± 0.40 วิินาทีี และก่่อนการทดลองมีีค่่าเฉลี่่�ย 

เท่่ากัับ 17.11 ± 0.35 วิินาทีี มีีความแตกต่่างกัันอย่่างมีี 

นััยสำำ�คัญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 (ตารางที่่� 2)
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ผลการฝึึกแบบผสมผสานท่ี่�ส่่งผลต่่อสมรรถภาพทางกาย
ด้้านความคล่่องแคล่่วว่่องไวในนัักกีีฬาฟุุตบอล วิิทยาลััยนครราชสีีมา

		  2.3	 การเปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่ �ยสมรรถภาพ 

ทางกายด้้านความคล่่องแคล่่วว่่องไวระหว่่างกลุ่่�มทดลอง 

และกลุ่่�มควบคุุม ในระยะหลัังทดลอง พบว่่า กลุ่่�มทดลอง 

มีีค่่าเฉลี่่�ยสมรรถภาพทางกายด้้านความคล่่องแคล่่วว่่องไว

เท่่ากัับ 16.10 ± 0.40 วิินาทีี และกลุ่่�มควบคุุมมีีค่่าเฉลี่่�ย 

เท่่ากัับ 16.85 ± 0.46 วิินาทีี มีีความแตกต่่างกัันอย่่างมีี 

นััยสำำ�คัญทางสถิิติิที่่�ระดัับ .05 (ตารางที่่� 3)

ตารางท่ี่� 2	 เปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยสมรรถภาพทางกายด้้านความคล่่องแคล่่วว่่องไวของกลุ่่�มทดลอง ในระยะก่่อนและหลััง 

		  การทดลอง

กลุ่่�มทดลอง	 ความคล่่องแคล่่วว่่องไว (วิินาทีี)	 t	 p-value

	 x ̅	 SD			 

ก่่อนการทดลอง	 17.11	 0.35	 13.95		  .000

หลัังการทดลอง	 16.10	 0.40			 

ตารางท่ี่� 3	 เปรีียบเทีียบค่่าเฉลี่่�ยของสมรรถภาพทางกายด้้านความคล่่องแคล่่วว่่องไว ระหว่่างกลุ่่�มทดลองและกลุ่่�มควบคุุม 

		  ในระยะหลัังการทดลอง

กลุ่่�มตััวอย่่าง	 n	 ความคล่่องแคล่่วว่่องไว (วิินาทีี)	 t	 df	 p-value

	  	 x ̅ 	 SD			 

กลุ่่�มทดลอง	 15	 16.10	 0.40	 -7.379		  .000

กลุ่่�มควบคุุม	 15	 16.85	 0.46			 

อภิิปรายผลการวิิจััย

	 โปรแกรมการฝึึกแบบผสมผสานสามารถเพิ่่ �ม 

สมรรถภาพทางกายทางด้้านความคล่่องแคล่่วว่่องไวของ 

นัักกีีฬาฟุุตบอลได้้ คืือ นัักกีีฬาในกลุ่่�มทดลองที่่�ได้้รัับการฝึึก 

แบบผสมผสานมีีค่่าเฉลี่่�ยความคล่่องแคล่่วว่่องไวมากกว่่า 

กลุ่่�มควบคุุมที่่�ได้้รัับการฝึึกตามปกติิ อาจอธิิบายได้้ว่่า  

โปรแกรมการฝึึกแบบผสมผสานที่่�ผู้้�วิจััยสร้้างขึ้้�นได้้นำำ�หลััก

การฝึึกพลัยโอเมตริิก การฝึึกความเร็็ว และความคล่่องแคล่่ว 

ว่่องไวมาประยุุกต์์ใช้้เข้้าด้้วยกััน ทำำ�ให้้กล้้ามเนื้้�อขามีีความ

แข็็งแรงและมีีพลังระเบิิด (Power) เพิ่่�มมากขึ้้�น นอกจากนี้้�

ยัังกระตุ้้�นระบบของประสาทกล้้ามเนื้้�อ (Neuromuscular 

System) ให้้ตอบสนองได้้เร็็วทำำ�ให้้กล้้ามเนื้้�อหดตััวได้้เร็็ว 

และแรงส่่งผลให้้ร่่างกายมีีการเคลื่่ �อนที่่�ได้้เร็็วมากขึ้้ �น  

นอกจากนี้้�โปรแกรมการฝึึกแบบผสมผสานที่่�ได้้ออกแบบ 

ให้้ใกล้้เคีียงกัับทัักษะที่่�ใช้้ในการเคลื่่�อนที่่�ของกีีฬาฟุุตบอล

ทั้้�งการเคล่ื่�อนที่่�เปลี่่�ยนทิิศทาง การออกตััว การเร่่งความเร็็ว 

การชะลอความเร็็ว การเปลี่่�ยนทิิศทางและการเร่่งความเร็็ว 

ขึ้้�นอีีกครั้้�ง ด้้วยวิิธีีการฝึึกวิ่่�งในรููปแบบต่่าง ๆ ดัังผลการฝึึก 

แบบ เอส เอ พีี ที่่�มีีต่่อความสามารถเลี้้�ยงลููกฟุุตบอล 

ของนัักกีีฬา ผลการวิิจััยพบว่่า โปรแกรมการฝึึกรููปแบบ  

เอส เอ พีี ซึ่่�งเป็็นการฝึึกผสมผสานระหว่่างความเร็็ว (Speed) 

ความคล่่องแคล่่วว่่องไว (Agility) และพลัง (Power) โดย 

ใช้้หลัักการทำำ�งานของความสััมพัันธ์์ของระบบประสาท 

และกล้้ามเนื้้�อสามารถเพิ่่�มประสิิทธิิภาพในการเคลื่่�อนไหว

และเพิ่่�มความสามารถของนัักกีีฬา (Supanyabutra & 

Thammasaovapaak, 2012) ทั้้�งนี้้�เพราะการฝึึกด้้าน 

ความสัมพันธ์์ของระบบประสาทกล้้ามเนื้้�อ คืือความสามารถ 

ในการทำำ�งานอย่่างประสานสััมพัันธ์์กัันของระบบประสาท

ส่่วนกลางและกล้้ามเนื้้�อในการที่่�จะปฏิิบััติิการเคลื่่�อนไหว 

ที่่�มีีความยากได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพที่่�ดีียิ่่�งขึ้้�น ซึ่่�งวิิธีีการฝึึก 

แบบพลัง ใช้้หลัักการฝึึกด้้วยวิิธีีการกระโดดในรููปแบบของ

พลััยโอเมตริิก จึึงสอดคล้้องกัับการศึึกษาผลการพััฒนา 

ความคล่่องแคล่่วว่่องไวด้้วยการฝึึกพลััยโอเมตริิก พบว่่า 

สามารถเสริิมความแข็็งแรง กำำ�ลัังของกล้้ามเนื้้�อความเร็็ว 

และความคล่่องแคล่่วว่่องไวได้้ดีี (Chantasorn, 2019)
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	 นอกจากนี้้�โปรแกรมได้้ใช้้หลัักความก้้าวหน้้าที่่�มีี 

การเพิ่่�มความหนััก และการฝึึกที่่�ผสมผสานทัักษะ โปรแกรม 

การฝึึกแบบผสมผสานระหว่่างโปรแกรมการฝึึกแบบ 

พลััยโอเมตริิกและการฝึึกวิ่่ �งเปลี่่�ยนทิิศทางเริ่่�มส่่งผลต่่อ 

การเพิ่่�มกำำ�ลัังของกล้้ามเนื้้�อทำำ�ให้้ความสามารถทางด้้าน 

คล่่องแคล่่วว่่องไวดีีขึ้้�น ในการฝึึกสััปดาห์์ที่่� 6 ดัังที่่� Dumtee 

(2011) ได้้ทำำ�การศึึกษาเกี่่�ยวกัับโปรแกรมการฝึึกแบบ 

พลััยโอเมตริิก พบว่่า การฝึึกแบบพลััยโอเมตริิกส่่งผลให้้ 

ความคล่่องแคล่่วว่่องไวของนัักกีีฬาดีีขึ้้�น และยัังสามารถ 

เพิ่่�มพลังระเบิิด จะช่่วยลดระยะเวลาในการวิ่่�งของนัักกีีฬา

ฟุุตบอลได้้

	 การวิิจััยครั้้�งนี้้�เป็็นการทดสอบโปรแกรมการฝึึก 

แบบผสมผสานที่่�ผู้้�วิจััยสร้้างขึ้้�นใหม่่ มีีความหลากหลายใน 

แต่่ละฐานการฝึึก อาจส่่งผลทำำ�ให้้นัักกีีฬาเกิิดความท้าทาย

และแปลกใหม่่ เนื่่�องจากโปรแกรมการฝึึกมีีรููปแบบการ 

กระโดดในทิิศทางต่่าง ๆ ซึ่่�งเป็็นการฝึึกที่่�ใช้้การสลัับกลุ่่�ม 

กล้้ามเนื้้ �อเพราะจะได้้มีีการพัักฟื้้ �นที่่ �ดีีกว่่าจะส่่งผลให้้ 

กล้้ามเนื้้ �อมีีความแข็็งแรงมากขึ้้ �น เป็็นการเพิ่่ �มความ 

หลากหลายให้้กัับการฝึึกและยัังสลัับการฝึึกด้้วยวิิธีีการวิ่่�ง 

เปลี่่�ยนทิิศทาง ในรููปแบบตััว X, M และตััว Z ซึ่่�งเป็็นทิิศทาง 

การวิ่่�งที่่�สอดคล้้องกัับการเคลื่่�อนที่่�ในการเล่่นกีีฬาฟุุตบอล

โดยตรง จึึงส่่งผลให้้กล้้ามเนื้้�อเกิิดความแข็็งแรงส่่งผลต่่อ 

ความคล่่องแคล่่วว่่องไวกัับนัักกีีฬาได้้มากขึ้้�น สอดคล้้องกัับ 

Seelamaat (2012) อธิิบายว่่า ความแตกต่่างของอุุปกรณ์์

และความหลากหลายของฐานฝึึกจะช่่วยเพิ่่�มความท้้าทาย

ในการปฏิิบััติิของนัักกีีฬา ขณะเดีียวกัันก็็เพิ่่�มความสนใจ 

ของนัักกีีฬาให้้คงอยู่่�ตลอดการฝึึก และการฝึึกมีีการเปลี่่�ยน

ตำำ�แหน่่งการกระโดดและสลัับกลุ่่�มกล้้ามเนื้้�อนัักกีีฬาได้้มีี 

การเคล่ื่�อนที่่�ไปตามฐานต่่าง ๆ มีีเวลาพัักระหว่่างฐานและ

พัักระหว่่างเซท จึึงส่่งผลทำำ�ให้้มีีกล้้ามเนื้้�อแข็็งแรงขึ้้�น จึึง 

เป็็นประโยชน์์ต่่อการพััฒนาโปรแกรมการฝึึกและสามารถ

พััฒนาสมรรถภาพทางกายของนัักกีีฬาของการวิิจััยใน 

ครั้้�งนี้้�ได้้ดีี

ข้้อเสนอแนะ 

	 1.	 การฝึึกเสริิมด้้วยโปรแกรมการฝึึกแบบผสมผสาน 

และถ้้าฝึึกควบคู่่�กัับการฝึึกซ้้อมปกติิจะส่่งผลให้้นัักกีีฬา 

สามารถพััฒนาสมรรถภาพร่่างกายได้้เร็็วกว่่าการฝึึก 

โปรแกรมการฝึึกปกติิเพีียงอย่่างเดีียว ดัังนี้้�จึึงควรนำำ�ไปใช้้ 

ในการทดสอบหรืือการเสริิมสร้้างสมรรถภาพทางด้้าน 

ความคล่่องแคล่่วว่่องไวในการฝึึกกีีฬาอื่่�น ๆ ที่่�ลัักษณะ 

คล้้ายกัันได้้ 

	 2.	 ควรทำำ�วิจััยติิดตามผลของการฝึึกแบบผสมผสาน 

ควบคู่่�กัับการฝึึกซ้้อมปกติิทุุกสััปดาห์์เพื่่�อติิดตามความ 

ก้้าวหน้้าที่่�เห็็นผลชััดเจนขึ้้�น

กิิตติิกรรมประกาศ

	ผู้้�วิ ิจััยขอขอบคุุณทุุกท่่านที่่�มีีส่่วนเกี่่�ยวข้้อง คณะ 

สาธารณสุุขศาสตร์์ วิิทยาลััยนครราชสีีมาโดยเฉพาะ 

อย่่างยิ่่�งสโมสรฟุุตบอลวิิทยาลััยนครราชสีีมา ที่่�ให้้การ 

สนัับสนุุนสำำ�หรัับการศึึกษาครั้้�งนี้้�ตลอดโครงการจนเสร็็จ 

สมบููรณ์์ และขอขอบคุุณทุุกท่่านที่่�มีีส่่วนช่่วยให้้การวิิจััย 

ครั้้�งนี้้�สำำ�เร็็จลงได้้ 
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