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บทคัดย่อ 

        การวิจัยครั ้งนี ้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพื ่อพัฒนาโปรแกรมการฝึกความ

คล่องแคล่วว่องไว   เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบต้องการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ว

ว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงฟุตบอลของนักฟุตบอลชลบุรี เอฟซี รุ่นอายุไม่เกิน 16ปี กลุ่ม

ตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาฟุตบอลของนักฟุตบอลชลบุรี เอฟซี เพศชาย จำนวน 20 คน โดย

วิธีการเลือกกลุ ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) ทำการแบ่งเป็นกลุ่มตัวอย่าง

ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน ด้วยวิธีการจับคู่ (Matching) โดยใช้ผลจากการแบบทดสอบความความ

คล่องแคล่วว่องไว Illinois Agility run test ก่อนการฝึกมาทำการแบ่งกลุ ่มจากนั ้นทำการแบ่งกลุ่ม

ตัวอย่างออกเป็นสองกลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน โดยทำการฝึกเป็นระยะเวลา 

8 สัปดาห์โดยการฝึกเสริมนี้ทำการฝึกให้เสร็จส้ินก่อนการฝึกตามปกติในแต่ละวัน ในส่วนของการทดสอบ

ผลการทดลองนั้น ได้มีการทดสอบผลการทดลองทั้งหมด 2 ครั้ง คือ ก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 

สัปดาห์ โดยทำการเก็บรวบรวมผลของแบบทดสอบความความคล่องแคล่วว่องไว  Illinois Agility run 

test  

ผลการวิจัยพบว่า 

1. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง มีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกว่ากลุ่ม

ควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ. 05 

2. หลังการทดลองกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกว่าก่อนการ

ทดลอง ซึ่งค่าเฉล่ียมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

3. หลังการทดลองกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลไม่แตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 



ข 

 

กิตติกรรมประกาศ 
งานวิจัยฉบับนี้สำเร็จลงได้ด้วยดี เนื่องจากได้รับความกรุณาอย่างสูงจาก ผศ. ภาคภูมิ  พิลึก 

อาจารย์ท่ีปรึกษางานวิจัย ท่ีกรุณาให้คำแนะนำปรึกษาตลอดจนปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่องด้วยความเอาใจ
ใส่อย่างดียิ่ง ผู้วิจัยตระหนักถึงความตั้งใจจริงและความทุ่มเทของอาจารย์และขอกราบขอบพระคุณเป็น
อย่างสูงไว้ ณ ท่ีนี้ 

ผู้วิจัยหวังว่า งานวิจัยฉบับนี้จะมีประโยชน์อยู่ไม่ใช่น้อย จึงขอมอบส่วนดีทั้งหมดนี้ให้แก่เหล่า
คณาจารย์ ที่ได้ประสิทธิประสาทวิชาจนทำให้ผลงานวิจัยเป็น ประโยชน์ต่อผู้อื่นที่เกี่ยวข้องและขอมอบ
ความกตัญญูกตเวทิตาคุณ แด่บิดา มารดา และผู้มีพระคุณทุกท่าน สำหรับข้อบกพร่องต่างๆ ที่อาจจะ
เกิดขึ้นนั้น ผู้วิจัยขอน้อมรับผิดเพียง ผู้เดียว และยินดีที่จะรับฟังคำแนะนำจากทุกท่านที่ได้เข้ามาศึกษา 
เพื่อเป็นประโยชน์ในการพัฒนาวิจัยต่อไป 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

 

 

 

 

นาย นคร นาสะกาด 

นาย บอย พรหมมนตรี 
 

 

 

 

 

 



ค 

 

สารบัญ 

      หน้า 

บทคัดย่อ                  ก 

กิตติกรรมประกาศ                                                                                   ข 
สารบัญ                   ค 

สารบัญตาราง                           จ 

สารบัญแผนภูมิ                   ฉ 

บทท่ี1 ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา                                                                   1 

คำถามของการวิจัย                                                                                                    3 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย                                                                                             3 

สมมติฐานของการวิจัย                                                                                                3 

ขอบเขตของการวิจัย                   3 

นิยามศัพท์                  4 

ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ                 4 

บทท่ี 2เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง               5 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย               5 

สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะกีฬา                       6 

หลักการฝึกกีฬา                           8 

รูปแบบการฝึกกีฬา                 9 

ความสำคัญของความคล่องแคล่วว่องไว              11 

องค์ประกอบของความคล่องแคล่วว่องไว                        12 

ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อความคล่องแคล่วว่องไว                     14 

ทักษะกีฬาฟุตบอล                15 

ปัจจัยในการเล้ียงลูกฟุตบอล                  16 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในประเทศ               19 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในต่างประเทศ                      23 

กรอบแนวคิดการวิจัย                     26 



ง 

 

หน้า 

บทท่ี 3 วิธีการดำเนินการวิจัย            27                                                                                                                       

เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย                27 

ขั้นตอนในการสร้างเครื่องมือ              28 

การเก็บรวบรวมข้อมูล                                29 

การวิเคราะห์ข้อมูล                29 

แผนผังแสดงขั้นตอนการทำวิจัย            30 

บทท่ี 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล                  31  

บทท่ี 5 สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ               36 

สรุปผลการวิจัย              36 

อภิปรายผลการวิจัย               37 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย                   39 

ข้อเสนอแนะสำหรับการทำวิจัยครั้งต่อไป              39 

บรรณานุกรม                40 

ภาคผนวก                43 

ภาคผนวก ก                          44 

ภาคผนวก ข                 55 

ภาคผนวก ค                 57 

ภาคผนวก ง                 67 

ภาคผนวก จ                 69 

ภาคผนวก ฉ                 72 

ประวัติผู้เขียน                 74 

  

 
 

 



จ 

 

สารบัญตาราง 

ตารางที่              หน้า 

    1 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลอง    

และกลุ่มควบคุม              35 

2 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่า“ ที” จากการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ีย

ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอล ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ระหว่าง

กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม                     36 

3 แสดงค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่า “ที” จากการวิเคราะห์ความแตกต่างของ 

ค่าเฉล่ียความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอล ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

ของกลุ่มทดลอง                         37 

4 แสดงค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่า “ที” จากการวิเคราะห์ความแตกต่าง 

ของค่าเฉล่ียความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอล ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 

ของกลุ่มควบคุม                       38 

 

 

 

  
 
 

 
 

 

 

 

 
 



ฉ 

 

สารบัญแผนภูม ิ
แผนภูมิที่              หน้า 

    1 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลระหว่างกลุ่มทดลอง 

 และกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ์        39 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1 

 

บทที่1 

บทนำ 
ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 
 ปัจจุบันฟุตบอลเป็นกีฬาที่มีความนิยมอย่างมาก โดยมีการแข่งขันฟุตบอลลีกอาชีพที่มีความ

หลากหลายระดับเพื่อเป็นการพัฒนาความสามารถของนักกีฬาในแต่ละสโมสร ซึ่งในแต่ละสโมสรกีฬา

ฟุตบอลได้นำหลักการทางด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาเข้ามาประยุกต์ใช้ เพื่อพัฒนาขีดความสามารถและ

เพิ่มศักยภาพของนักกีฬาในการแข่งขันมากขึ้น สิ่งสำคัญและที่ขาดไม่ได้เลย คือ การฝึกซ้อม (Training) 

ท้ังนี้ เพราะการฝึกซ้อมทำให้นักกีฬาเล่นกีฬาฟุตบอลได้อย่างมีประสิทธิภาพและมีการพัฒนาต่อไป  

 วิทยา เลาหกุล (2543) กล่าวว่า ในการเล่นฟุตบอลนั้นไม่ได้มีเพียงแต่ความสามารถที่เปี่ยมล้น

เท่านั้นที่จะทำให้สามารถประสบความสำเร็จได้ สมรรถภาพทางกาย จิตใจวิญญาณแห่งความเป็นนักสู้

และความกระตือรือร้น ยังเป็นส่วนประกอบที่สำคัญที่จะต้องแสดงออกมาพร้อม ๆ กันความสามารถท่ี

ยอดเยี่ยมในการเล่นฟุตบอล ท่ีเรียกว่า เทคนิค รวมทั้งแท็กติกในการเล่น เป็นส่ิงท่ีจะตัดสินชัยชนะในเกม

การเล่น ซึ่งยังเป็นปัญหาในนักฟุตบอลของประเทศไทย ท่ีจะต้องช่วยกันพัฒนาและแก้ไข ซึ่งการเล่นท่ีได้

มาตรฐานในต่างประเทศก็เนื่องมาจากการท่ีประเทศเหล่านั้นเล็งเห็นความสำคัญในการปูพื้นฐานในระดับ

ยุวชน เยาวชน รวมไปถึงการจำแนกระบบและขั้นตอนในการฝึกซ้อมในแต่ละช่วงอายุซึ่งในประเทศไทยยัง

เป็นการฝึกแบบภาพรวมอยู่ 

 การที่จะเล่นฟุตบอลให้ได้ดีและมีความสนุกสนานเพลิดเพลินจำเป็นต้องฝึกหัดให้เกิด“ ทักษะ” 

ซึ่งเป็นปัจจัยท่ีมีความสำคัญยิ่ง นักกีฬาท่ีมีทักษะดีจะต้องมีองค์ประกอบหลายประการ เช่น มีโครงสร้าง

ของร่างกายและการทำงานของอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายโดยเฉพาะการประสานงานระหว่างระบบ

ประสาทและกล้ามเนื้อ ทักษะที่ใช้สำหรับกีฬาฟุตบอล ได้แก่ การเตะ การเลี้ยง การโหม่ง และการทุ่ม

จำเป็นต้องอาศัยการเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐาน นอกจากนี้ต้องอาศัยปัจจัยต่าง ๆ ในการเคลื่อนไหวอีก เช่น

ความเร็ว ความอดทน ความแข็งแรง และความอ่อนตัว เป็นต้น ดังนั้น บุคคลที่มีทักษะทางกีฬาดีย่อม

แสดงถึงการมีสมรรถภาพทางกายดีได้อีกด้วย ซึ่งลักษณะของผู้ที่มีทักษะในการเล่นกีฬาที่ดีนั้น สามารถ

สังเกตได้จากการเล่นที่มีความแม่นยำ มีการเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายที่ประสานงานกันอย่าง

กลมกลืนสวยงาม มีความรวดเร็ว และมีการคาดคะเนสภาพการณ์ข้างหน้าหรือมีทิศทางท่ีดี (ฟองเกิดแก้ว, 

2520) 
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 การเล้ียงลูกฟุตบอล (Dribbling) เป็นการพลิกแพลงหลอกล่อคู่ต่อสู้ ผู้ท่ีจะเป็นผู้เล้ียงลูกฟุตบอล

ได้ดี ต้องมีความเร็ว ความว่องไว สามารถบังคับลูกได้ดี หลบหลีก และหมุนตัวได้คล่องแคล่ว และสามารถ

นำลูกไปได้ตามทิศทางที่ต้องการ ซึ่งเป็นสิ่งสำคัญในการเล่น และช่วยเพิ่มความสนุกสนานในการเล่น

ยิ่งขึ้น (สกายบุ๊กส์, 2545) 

 ความคล่องตัว (Agility) คือความสามารถในการเปลี ่ยนตำแหน่ง (Position) หรือทิศทาง 

(Direction) การเคลื่อนไหวของร่างกายด้วยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ อันเป็นผลเนื่องมาจาก

ความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ เพื่อทำงานประสานกันได้เป็นอย่างดี เช่น สามารถท่ี

จะนั่งลงและยืนขึ้นสลับกันได้อย่างรวดเร็ว การวิ่งไปข้างหน้าแล้วกลับตัววิ่งย้อนทิศทางเดิมได้ด้วยความ

รวดเร็วหรือการวิ่งซิกแซกไปทางซ้ายขวาสลับกันได้ด้วยความรวดเร็ว กิจกรรมการออกกำลังกายท่ีจะช่วย

เสริมสร้างให้ร่างกายมีความคล่องตัวสูงขึ้น ได้แก่ กิจกรรมที่ทำให้กล้ามเนื้อส่วนต่าง  ๆ ของร่างกายได้

ทำงานร่วมกันและประสานกันในการเปลี่ยนตำแหน่งและทิศทางการเคลื่อนไหวของร่างกาย (วรศักด์ิ 

เพียรชอบ, 2548) ให้มีประสิทธิภาพสูงสุดในการปฏิบัติทักษะท่ีสมบูรณ์ ละได้เปรียบคู่แข่งขัน เช่น ความ

คล่องแคล่วในการเลี้ยงลูกฟุตบอลได้อย่างรวดเร็ว โดยไม่เสียสมดุลร่างกาย สอดคล้องกับ  บลูมฟิวด์ 

(Bloomfield, 1994) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว คือ ส่วนประกอบสำคัญในการเคลื่อนที่อย่าง

รวดเร็ว การเปล่ียนทิศทางของร่างกายอย่างรวดเร็ว โดยไม่เสียการทรงตัว และบอมพา (Bompa, 1999) 

กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว ประกอบด้วยองค์ประกอบส่ีส่วน คือความเร็ว พลังกล้ามเนื้อ ความอ่อน

ตัว และการทำงานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ โดยองค์ประกอบทั้งสี ่ส่วนจะทำงาน

ประสานสัมพันธ์สนับสนุนซึ่งกันและกัน 

จากเหตุผลดังกล่าวข้างต้น จะเห็นได้ว่าการเล้ียงลูกฟุตบอลถือเป็นทักษะหนึ่งท่ีสำคัญและจำเป็น

ในการเล่นและการแข่งขัน หากมีการฝึกตั้งแต่ในระดับเยาวชนจนเกิดความถูกต้องและชำนาญก็จะช่วยให้

สามารถแสดงทักษะออกมาได้ดี ดังนั ้นการฝึกเสริมด้วยการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว เพื่อพัฒนา

ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอล จึงน่าจะเป็นประโยชน์ต่อตัวนักกีฬา เพราะเป็นการฝึกที่ช่ว ย

เสริมสร้างสมรรถภาพทางกายในด้านต่าง ๆ ซึ่งจะเหมาะสมและสอดคล้องกับการพัฒนาสมรรถภาพทาง

กายและช่วยในการเจริญเติบโตของนักกีฬาอีกด้วย ดังนั้น ผู ้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลของ

โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในนักฟุตบอลว่าสามารถช่วยพัฒนาได้หรือไม่ 
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คำถามของการวิจัย 
 การฝึกด้วยโปรแกรมความคล่องแคล่วว่องไวจะส่งผลต่อการเล้ียงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล 

อายุไม่เกิน 16 ปี สโมสรชลบุรี เอฟซี หรือไม่ 

 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

 1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกด้วยโปรแกรมความคล่องแคล่วว่องไวที่ส่งผลต่อการเลี้ยงลูกฟุตบอล

ของนักกีฬาฟุตบอล อายุไม่เกิน 16 ปี สโมสรชลบุรี เอฟซี 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวกับการฝึกซ้อม

ตามปกติท่ีส่งผลต่อการเล้ียงลูกฟุตบอล  

 

สมมติฐานของการวิจัย 

 กลุ่มท่ีฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวจะมีความสามารถเล้ียงลูกฟุตบอลได้ดีกว่า

กลุ่มท่ีฝึกตามปกติหรือไม่ 

 

ขอบเขตของการวิจัย 
1.   การวิจัยครั้งนี้มุ่งศึกษาผลของการฝึกด้วยโปรแกรมความคล่องแคล่วว่องไวที่ส่งผลต่อการ

เล้ียงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล อายุไม่เกิน 16 ปี สโมสรชลบุรี เอฟซี 

2.   กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาฟุตบอลสโมสรชลบุรี เอฟซี อายุ 16 ปี 

3.   การวิจัยครั้งนี้ใช้วิธีการเล้ียงลูกฟุตบอลไม่จำกัดท่าทาง 

4.   ระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ใช้เวลาใน

การฝึกวันละ 40 นาที 

5.   ตัวแปรท่ีจะใช้ในการศึกษาประกอบด้วย 

     5.1  ตัวแปรต้น หรือตัวแปรอิสระ (Independent variables) 

   5.1.1  โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
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5.2  ตัวแปรควบคุม 

   5.2.1  เพศ เฉพาะเพศชาย 

   5.2.2  อายุ เฉพาะผู้ท่ีอายุไม่เกิน 16 ปี 

   5.2.3  โปรแกรมการฝึกนักกีฬาตามปกติ    

 5.3  ตัวแปรตาม (Dependent variables) 

   5.3.1  ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอล 

 

นิยามศัพท์ 

 ไมเคิล เคนท์ (Michel Kent, 1994) ได้ให้ความหมายว่า ความคล่องแคล่วว่องไว คือ

ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางของร่างกายอย่างรวดเร็ว โดยไม่เสียการทรงตัว ซึ่งขึ้นอยู่กับเวลา

ปฏิกิริยา พลังกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวและการทำงานประสานกันของกล้ามเนื้อของร่างกาย  

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล หมายถึง ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลหลบหลีก

อ้อมหลักไป-กลับโดยใช้เวลาในการเล้ียงลูกฟุตบอลให้เร็วที่สุด และมีวิธีการเล้ียงลูกฟุตบอลแบบไม่จำกัด 

ท่าทางในการเล้ียง  

โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวของ

นักกีฬาฟุตบอลอายุ 16 ปี เพื่อพัฒนาความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอล  

โปรแกรมการฝึกตามปกติ หมายถึง โปรแกรมการฝึกในแต่ละวันของผู้ฝึกสอนทีมฟุตบอล 

สโมสรชลบุรี เอฟซี  

นักฟุตบอลอายุ 16 ปี หมายถึง นักกีฬาฟุบอลอะคาเดมี่สโมสรชลบุรี เอฟซี ท่ีมีอายุไม่เกิน 16 ปี 
 

 

ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รับ 
1. เพ ื ่อให้ทราบผลของการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว ่องไวที ่ส ่งผลต่อ

ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอล ของนักกีฬาฟุตบอลอายุไม่เกิน 16 ปี  

2. เพื่อให้ผู้ฝึกสอนสามารถนำโปรแกรมการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวนี้   

ไปใช้ในการฝึกซ้อมนักกีฬาฟุตบอลอายุไม่เกิน 16 ปีได้ 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 ผู้วิจัยได้ทำการศึกษาเรื่อง “ผลของการฝึกด้วยโปรแกรมความคล่องแคล่วว่องไวที่ส่งผลต่อการ

เลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล อายุไม่เกิน 16 ปี สโมสรชลบุรี เอฟซี” จึงได้นำความรู้ รวมท้ัง

งานวิจัยท่ีเกี่ยงข้องท่ีผู้วิจัยได้ศึกษาค้นคว้ามาพอสรุปได้ ดังนี้ 
ตอนท่ี 1 สมรรถภาพทางกายและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย  

1.1 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย  

1.2 สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะกีฬา  

ตอนท่ี 2 การพัฒนาโปรแกรมการฝึกกีฬา  

2.1 หลักการฝึกกีฬาฟุตบอล  

2.2 รูปแบบการฝึกกีฬาฟุตบอล 

ตอนท่ี 3 ความคล่องแคล่วว่องไว  

3.1 ความสำคัญของความคล่องแคล่วว่องไว  

3.2 องค์ประกอบของความคล่องแคล่วว่องไว  

3.3 ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อความคล่องแคล่วว่องไว 

ตอนท่ี 4 ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอล  

4.1 ทักษะกีฬาฟุตบอล 

  4.2 ปัจจัยในการเล้ียงลูกฟุตบอล 

ตอนท่ี 5 รายงานการวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

5.1 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในประเทศ  

5.2 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในต่างประเทศ 

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

 โฮเจอร์ (Hoeger, 1989) ได้แบ่งสมรรถภาพทางกายออกเป็น 2 ประเภท ดังนี้ คือ  

สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health-related physical fitness) มี 4 องค์ประกอบ ดังนี้  

1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด  

2. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ  
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3. ความอ่อนตัว  

4. ความสมส่วนของร่างกาย 

สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับการมีทักษะ (Skill related physical fitness) องค์ประกอบ

ต่าง ๆ เหล่านี้เป็นส่ิงสำคัญสำหรับสมรรถภาพทางกายท่ีส่งผลให้นักกีฬาประสบความสำเร็จ ประกอบด้วย  

1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 

2. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ  

3. ความอ่อนตัว  

4. ความสมส่วนของร่างกาย  

5. ความคล่องแคล่วว่องไว  

6. ความสมดุลของร่างกาย  

7. การทำงานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ  

8. พลังกล้ามเนื้อ  

9. ปฏิกิริยาตอบสนอง  

10. ความเร็ว 

 

สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะกีฬา 

 1. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อท่ีจะ

ทำงานหนักได้ดีในระยะเวลาส้ัน ๆ เช่น การยกน้ำหนัก เป็นการแสดงถึงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ใครมี

ความแข็งแรงมากกว่าก็จะยกน้ำหนักได้มากกว่า การยกท่าหนึ่ง ๆ เป็นการกระทำเพียงระยะเวลาสั้น ๆ 

กล้ามเนื้อส่วนท่ีทำงานหกตัวเพียงครั้งเดียว (ไม่จำกัดเวลา) (กรมพลศึกษา, 2544:1) 

 2. ความทนทานของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อท่ี

จะทำงานลักษณะอย่างเดียวกันซ้ำ ๆ ได้เป็นเวลานาน เช่นการดึงข้อราวเดี่ยว หรือดันพื้น จะเห็นว่าการ

ดึงให้ลำตัวขึ้น และปล่อยตัวลงแต่ละครั้ง ต้องทำลักษณะเดียวกัน กล้ามเนื้อที่ทำงานโดยยกลำตัวให้ขึ้นลง

ก็เป็นกล้ามเนื้อส่วนเดิม ดังนั้นการทำให้ได้มากครั้ง จึงเป็นความทนทานของกล้ามเนื้อ (กรมพลศึกษา , 

2544:1) 

3. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อขาและกล้ามเนื้อส่วนอื่น ๆ ของ

ร่างกายที่เกี่ยวข้องเพื่อทำให้ร่างกายเคลื่อนที่ไปอย่างรวดเร็วในระยะที่ใกล้จึงไม่ถึงที่จะทำให้เกิดความ



7 

 

เมื่อยล้าการวัดความเร็วในท่ีนี่ทดสอบโดยการวิ่งระยะทาง 50 เมตรและวัดความเร็วท่ีวิ่งด้วยการจับเวลา

หน่วยการวัดเป็นนาที (วาสนา คุณาอภิสิทธิ์, 2549) 

4. ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึงความสามารถของส่วนของร่างกายและข้อต่อที ่จะ

เคล่ือนไหวได้ตลอดช่วงของการเคล่ือนไหวความอ่อนตัวที่ดีถือเป็นส่วนหนึ่งของการมีสมรรถภาพทางกาย

ที่ดีการสร้างความอ่อนตัวให้กับตนเองนั้นต้องให้ส่วนของเอ็นข้อต่อ (Tendons) และเนื้อเยื่อที่ห่อหุ้ม

กล้ามเนื้อซึ่งเป็นเนื้อเยื่อเกี่ยวพัน (Connective Tissues) หลักที่สำคัญได้ยืดเหยียด (Stretching) อย่าง

สม่ำเสมอสังเกตได้ว่าผู ้ที่มีความอ่อนตัวดีคือผู้ที ่ทำกิจกรรมการออกกำลังกายที่มีการยืดเหยียดอย่าง

สม่ำเสมอ (ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์, 2539: 76-77) 

5. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) คือความสามารถในการเปลี่ยนตำแหน่ง (Position) หรือ

ทิศทาง (Direction) ในการเคลื่อนไหวของร่างกายด้วยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพอันเป็นผล

เนื่องมาจากความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อส่วนต่างๆเพื่อทำงานประสานกันได้เป็นอย่างดีเช่น

สามารถที่จะนั่งลงและยืนขึ้นสลับกันได้อย่างรวดเร็วการวิ่งไปข้างหน้าแล้วกลับตัววิ่งย้อนทิศทางเดิมได้

ด้วยความรวดเร็วหรือการวิ่งซิกแซกไปทางซ้ายขวาสลับกันได้ด้วยความรวดเร็วกิจกรรมการออกกำลังกาย

ท่ีจะช่วยเสริมสร้างให้ร่างกายมีความคล่องตัวสูงขึ้น ได้แก่ กิจกรรมท่ีทำให้กล้ามเนื้อส่วนต่างๆของร่างกาย

ได้ทำงานร่วมกันและประสานกันในการเปลี่ยนตำแหน่งและทิศทางการเคลื่อนไหวของร่างกายได้เป็น

อย่างดี (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548) 

6. การทรงตัว (Balance) (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2528: 79) ได้ให้ความหมายของการทรงตัวว่า 

เป็นความสามารถของร่างกายที่จะทรงตัวหรือรักษาสมดุลอยู ่ในตำแหน่งต่าง ๆ ตามต้องการ เช่น

ความสามารถในการเดินบนเส้นตรงด้วยปลายเท้าและส้นเท้าต่อกัน การยืนด้วยเท้าข้างเดียวพร้อมกับการ

เหยียดมือทั้งสองออกไปด้านข้าง การหกกบ การยืนด้วยศีรษะ การยืนด้วยมือ เป็นต้น การฝึกหัดด้วย   

ท่ายืนต่าง ๆ เหล่านี้เป็นประจำจะทำให้ความสามารถในการทรงตัวดีข้ึน 
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หลักการฝึกกีฬา 

บอมพา (Bompa, 1993) ได้กล่าวถึงหลักการฝึกไว้ ดังนี้  

1. หลักความหลากหลายในการฝึก (Principle of variety) ความหลากหลายในการฝึกเป็น

สิ่งจำเป็นในการพัฒนาการฝึก เพราะจะเป็นผลดีต่อร่างกายและจิตใจของนักกีฬา เพราะการฝึกที่ซ้ำกัน

นั้น นักกีฬาจะเกิดความเบื่อหน่ายไม่อยากฝึก การให้ความหลากหลายรูปแบบการฝึกท่ีเหมาะสมกับการ

พัฒนาการเคลื่อนไหวช่วงเวลาก่อนการแข่งขัน ในระหว่างการแข่งขัน หรื อจบฤดูการแข่งขัน ความ

หลากหลายในการใช้น้ำหนักในการฝึกที่สอดคล้องกับหลักการเพิ่มน้ำหนักแบบก้าวหน้าในการฝึก ความ

หลากหลายในชนิดของการหดตัวของกล้ามเนื้อความหลากหลายในเรื่องของความเร็วในการหดตัว ตาม

โปรแกรมและช่วงของการฝึก และความหลากหลายในเรื่องของเครื่องมือท่ีใช้ฝึกจะทำให้เพิ่มประสิทธิภาพ

ของการฝึกมากข้ึน  

2. หลักของความแตกต่างระหว่างบุคคล (Principle of individualization) ความแตกต่าง

ระหว่างบุคคลในการฝึกท่ีจะต้องคำนึงถึง คือ ระดับความสามารถของแต่ละบุคคล และพื้นฐานของการฝึก

ในแต่ละบุคคล ดังนั้น การฝึกในแต่ละบุคคลแม้จะเล่นกีฬาชนิดเดียวกันการฝึกก็อาจไม่เหมือนกัน  

3. หลักของความเฉพาะเจาะจง (Principle of specificity) การฝึกจะต้องมีความเฉพาะเจาะจง

ที่จะพัฒนาความแข็งแรงในชนิดกีฬานั้น ๆ จึงต้องเลือกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงให้เหมาะสมต่อ

กิจกรรมการเคล่ือนไหวหรือทักษะกีฬา ซึ่งควรพิจารณาดังนี้ คือ ระบบพลังงานหลักท่ีต้องใช้ในชนิดกีฬา

นั้น ๆ การเลือกฝึกเพื่อพัฒนาพลังกล้ามเนื้อจะต้องให้สอดคล้องและตรงกับการใช้พลังงาน เช่น เลือกการ

ฝึกเพื่อท่ีจะใช้ในกีฬาที่ใช้ความเร็ว เช่น วิ่ง ฟุตบอล รักบี้ฟุตบอล ก็จะต้องฝึกพลังกล้ามเนื้อเป็นหลักให้

ตรงกับกลุ่มกล้ามเนื้อที่ใช้งาน  

4. หลักของการเพิ่มน้ำหนักแบบก้าวหน้าในการฝึก (Principle of progressive increase of 

load training)  

ความก้าวหน้าของการเพิ่มน้ำหนักในการฝึก เป็นพื้นฐานท่ีสำคัญสำหรับการวางแผนการฝึกของ

นักกีฬา ซึ่งควรคำนึงถึงระดับความสามารถของนักกีฬาแต่ละคนด้วย 

หลักการออกกำลังกาย (Principle of exercise) (Headquarters Department of The Army, 

1998)  
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1. ความสม่ำเสมอ (Regularity) เพื่อให้ผลของการฝึกประสบผลสำเร็จต้องพยายามฝึกให้ได้ 10 

ครั้ง / สัปดาห์ หรือพยายามฝึกอย่างน้อย 3 ครั้ง / สัปดาห์ ซึ่งความสม่ำเสมอนี้รวมถึงการพักผ่อนการ

หลับนอนและการรับประทานอาหาร  

2. ความก้าวหน้า (Progression) ความหนักและความนานของการฝึกค่อยๆเพิ่มขึ้นทีละน้อยเพื่อ

พัฒนาระดับสมรรถภาพทางกายให้สูงขึ้น  

3. ความสมดุล (Balance) โปรแกรมท่ีมีประสิทธิภาพควรมีองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย

รวมทั้งหมด  

4. มีความหลากหลาย (Variety) เพื่อไม่ให้เกิดความเบื่อหน่ายและเป็นการเพิ่มแรงจูงใจในการ

พัฒนา  

5. ฝึกเฉพาะ (Specificity) การฝึกต้องมุ่งไปยังเป้าหมายท่ีต้ังไว้ตัวอย่าง ได้แก่ ทหารต้องการจะ

เป็นนักวิ่งท่ีดีก็ต้องเน้นการฝึกเป็นการวิ่งท้ัง ๆ ท่ีการว่ายน้ำเป็นการออกกำลังกายท่ีดี แต่ก็ไม่สามารถจะ

พัฒนาเวลาของการวิ่ง 2 ไมล์ได้ดีเท่ากับการฝึกวิ่ง  

6. การคืนสู่สภาพปกติ (Recovery) ควรมีวันท่ีมีการฝึกแบบสบาย ๆ หรือวันหยุดหลังจากวันฝึก

หนักเพื่อให้ร่างกายหรือกลุ่มกล้ามเนื้อได้ฟื้นตัวหรือคืนสู่สภาพปกติ  

7. หลักการฝึกเพิ่ม (Overload) ในการออกกำลังกายแต่ละครั้งต้องเพิ่มการฝึกให้หนักกว่าปกติ

เพื่อส่งผลให้มีการพัฒนาองค์ประกอบท่ีสำคัญในโปรแกรมการฝึกเพื่อให้ประสบผลสำเร็จคือ  

1. ความถี่ในการฝึก (Frequency)  

2. ความหนัก (Intensity)  

3. ระยะเวลาในการฝึก (Time)  

4. ชนิดของกิจกรรม (Type) 

 

รูปแบบการฝึกกีฬา 

วิทยา เลาหกุล (2543) กล่าวถึงโปรแกรมการฝึกซ้อมของเด็กระดับอายุ 12-14 ปีว่า ภาพรวม

ของเด็กในระดับอายุนี้ถือได้ว่าเป็นช่วงแรกเริ่มของการ “ แตกเนื้อหนุ่ม” ซึ่งเปรียบได้ว่าเป็นช่วงท่ีจะต้อง

เดินผ่านพายุร้อนกลางทะเลทราย ความกดดันต่าง ๆ จากรอบด้าน การแปรปรวนทางสังคม การรู้จักกับ

ความรัก โดยเฉพาะในเรื่องท่ีเกี่ยวกับเพศ (Sexuality) การเปล่ียนแปลงท้ังทางร่างกายและจิตใจ ต้องการ

ความเป็นอิสระ มีความคิดความรับผิดชอบเพิ่มข้ึน การดูแลอย่างใกล้ชิดและพูดคุยปรึกษาถึงปัญหาต่าง ๆ 
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จึงเป็นส่ิงท่ีผู้ฝึกสอนจะต้องให้ความสำคัญ ให้ความไว้เนื้อเช่ือใจ ร่วมรับฟัง และพร้อมให้ความช่วยเหลือ

และแก้ไขปัญหาต่าง ๆ อย่างใกล้ชิด  

ส่วนทางด้านการฝึกซ้อม โดยเฉพาะในเรื่องของสมรรถภาพจะเน้นหนักในความเร็วกำลังและ

ความแข็งแกร่งของกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ซึ่งจะเน้นหนักเป็นพิเศษ โดยเน้นการฝึกเป็นคู่ ๆ ใช้น้ำหนักของ

เพื่อนร่วมทีมและอุปกรณ์ เช่น Medicine ball  

ในวัยนี้จะเริ่ม เน้นพื้นฐานทางด้านความเร็วควบคู่ไปกับความอดทน เช่น วิ่งใช้ความเร็ว 80%-

100% 2 นาที โดยไม่หยุด และพัก 3-5 นาที รวมทั้งการฝึกพิเศษเฉพาะตัวในเรื่องความเร็ว + ความ

อดทน แต่ก็ต้องอยู่ในขอบเขตท่ีจำกัด การยืดเส้นสลับกับการฝึกเป็นคู่ หรือยิมนาสติกกับคู่ โดยเน้นความ

หนักหน่วงและความเร็วเป็นส่วนใหญ่ เช่น กระโดดข้ามลอด โดยกระทำอย่างรวดเร็ว ฯลฯ 

ทางด้านเทคนิค จะเน้นหนักในลักษณะการเคลื่อนไหวต่าง ๆ รวมทั้งเทคนิคกับลูกฟุตบอลที่จะ

เพิ่มความยากขึ้น เพิ่มความกดดันมากขึ้น พร้อมทั้งทบทวนพื้นฐานทางเทคนิคต่าง ๆ ที่ผ่านมารวมท้ัง

แบบการฝึกท่ีหลากหลาย ลูกเล่นหลอกล่อ และการสร้างจินตนาการ ซึ่งผู้ฝึกสอนจะต้องเน้นเป็นพิเศษ 

ส่วนทางด้านแท็กติกกลุ่ม จะฝึกควบคู่ไปกับการเรียนรู้ทางด้านทฤษฎีการเรียนแท็กติกต่าง ๆ 

พร้อมท้ังนำไปใช้ในเกมการฝึกซ้อมและแข่งขัน 

การฝึกซ้อมสามารถแยกออกเป็นส่วนต่าง ๆ ได้ดังนี้  

1. เทคนิคไม่มีลูกฟุตบอล  

   1.1 วิ่งหลบหลีกโยกตัวหลอกล่อ  

   1.2 กระโดด 2 ขาในลักษณะยืนอยู่กับท่ี  

   1.3 วิ่งขึ้นกระโดดขาเดียวสลับข้างซ้ายและขวา  

   1.4 วิ่งกระโดดขึน้ 2 ขา 

2. ฝึกความคุ้นเคยกับลูกฟุตบอล  

   2.1 เทคนิคกับลูกฟุตบอล  

   2.2 พื้นฐานการหลอกล่อ  

   2.3 เคาะเดินด้วยเท้า  

   2.4 เคาะเดินไปข้างหน้าด้วยศีรษะ  

3. เทคนิคพื้นฐาน  

   3.1 การจับลูกในบริเวณท่ี จำกัด  
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   3.2 การเข้าแย่งลูกในขณะท่ีคู่ต่อสู้หยุดลูก  

   3.3 การเล้ียงดึงด้วยฝ่าเท้ากลับหลังและไปด้านข้าง  

   3.4 วิ่งเล้ียงบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 

แต่ละช่วงของการฝึกควรแบ่งเป็น 3 ช่วง (American Heart Association, 1981) คือ  

   1. 5-10 นาทีแรกควรเป็นช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up)  

   2. 20-30 นาทีต่อมาเป็นการออกกำลังกายให้ชีพจรเต้นถึงชีพจรเป้าหมาย (Target Zone)  

   3. 5-10 นาทีหลังเป็นการผ่อนคลายร่างกาย (Cool down) 

 

ความสำคัญของความคล่องแคล่วว่องไว 

 ชูศักดิ์ และ กันยา (2536) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) เป็นความสามารถที ่จะ

เปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวได้อย่างรวดเร็วและอ่อนตัว (Flexibility) เกี่ยวข้องกับความสามารถท่ีมีช่วง

การเคล่ือนไหวของข้อต่อต่าง ๆ ได้มาก ส่วนทักษะ (Skill) เป็นความสามารถในการกระทำการเคล่ือนไหว

เฉพาะอย่างหลาย ๆ อย่างร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพ 

ความคล่องแคล่วว่องไว อาศัยความสามารถพื้นฐาน คือ มีปฏิกิริยาที่รวดเร็ว การเคลื่อนไหวท่ี

รวดเร็ว  การร่วมกันทำงานของกล้ามเนื้อ และพลังของกล้ามเนื้อ อาจแบ่งความคล่องแคล่วว่องไวได้เป็น  

1. ความคล่องแคล่วว่องไวทั่วไป (General agility) หรือเรียกว่า เป็นความคล่องแคล่วว่องไวของ

ท่ัวทั้งร่างกาย ตัวอย่างกีฬาท่ีต้องอาศัยความคล่องแคล่วว่องไวทั่วไป เช่น กีฬาฟุตบอล หรือการเล่นสกี  

2. ความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะส่วน (Specific agility) ตัวอย่างเช่น การเล่นเปียโน 

ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นองค์ประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายท่ีมีความสำคัญต่อการ

ดำรงชีวิตประจำวัน และเป็นปัจจัยที่สำคัญและจำเป็นต่อการเล่นกีฬาชนิดต่าง ๆ เช่น บาสเกตบอล

เทนนิส รักบี้ฟุตบอล รวมทั้งในกีฬาฟุตบอลด้วย ซึ่งผู้ท่ีมีความคล่องแคล่วว่องไวดีนั้นจะสามารถส่งผลช่วย

ให้การเคล่ือนไหวในสถานการณ์กีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ ในกีฬาฟุตบอลนั้นเป็นกีฬาท่ีผู้เล่นจำเป็นต้อง

มีความสามารถของร่างกายท่ีเคล่ือนไหวได้อย่างรวดเร็วฉับพลันทุกทิศทุกทางรวมท้ังการทรงตัวท่ีดี ไม่ว่า

จะเป็นการเคลื่อนไหวในลักษณะของการวิ่ง การยืน กระโดด การหยุดหลอกล่อ หรือหลบหลีกผู้เล่นฝา่ย

ตรงข้ามท้ังในขณะเคล่ือนท่ีไปพร้อมกับลูกฟุตบอลและเคล่ือนท่ีด้วยตัวเปล่า รวมไปถึงการแสดงทักษะใน

กีฬาฟุตบอล ไม่ว่าจะเป็นการเล้ียงลูก การรับ-การส่ง ลูกฟุตบอล ตลอดจนการเคล่ือนท่ีเข้าหาลูกฟุตบอล

โดยสามารถยิงประตูได้ทันทีและแม่นยำ ความคล่องแคล่วว่องไวนั้น เป็นความรวดเร็วในการทำกิจกรรม
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ใด ๆ ในระยะเวลาอันสั้นอย่างฉับพลันและมีประสิทธิภาพ ในการแข่งขันกีฬานั้นผู้ที่มีความคล่องแคล่ว

ว่องไวที่ดีกว่า จะสามารถฉกฉวยโอกาสเข้าจู่โจมคู่ต่อสู้ได้ทุกโอกาสและทุกรูปแบบ 

 

องค์ประกอบของความคล่องแคล่วว่องไว 

เฉลิมวุฒิ อาภานุกูล (2548) ได้สรุปการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวนั้นสามารถพัฒนาได้โดย

การฝึกในส่วนท่ีองค์ประกอบต่าง ๆ ดังนี้  

1. การทำงานประสานกันอย่างมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ  

ต้องพยายามพัฒนาให้เกิดการทำงานร่วมกันของกล้ามเนื้อในการเคล่ือนไหวแบบใดแบบหนึ่งซึ่ง

จำเป็นต่อกิจกรรมนั้น ๆ คือ การฝึกซ้อมตามแบบเฉพาะของแต่ละชนิดกีฬานั่นเอง เพื่อให้นักกีฬาได้เกิด

ความเคยชินกับรูปแบบการเคลื่อนไหวหรือท่าทางในการเคลื่อนที่ในชนิดกีฬานั้น ๆ และสามารถแสดง

ศักยภาพออกมาได้อย่างเต็มท่ีในขณะทำการแข่งขัน  

2. พลังกล้ามเนื้อ 

การท่ีมีพลังกล้ามเนื้อที่ดีนั้นจะช่วยเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไว เพราะกล้ามเนื้อมีแรงมากในการ

ท่ีจะสามารถออกแรงเคล่ือนท่ีจากจุดหนึ่งไปยังจุดหนึ่งได้อย่างรวดเร็ว โดยการเคล่ือนท่ีอย่างรวดเร็วต้อง

ใช้กำลังมาก เพื่อที่จะหยุดหรือเปลี่ยนทิศทางของร่างกาย และในการเร่งความเร็วหรือการพุ่งตัวออกไป

ข้างหน้านั้น ต้องอาศัยกำลัง (Power) แต่การที่จะมีกำลังได้นั ้นต้องมีความแข็งแรง (Strength) และ

ความเร็ว (Speed) ด้วยถ้ามีพลังกล้ามเนื้อไม่ดีก็จะทำให้การควบคุมแรงเมื่อยของร่างกายจะเป็นไปได้ไม่ดี 

3. เวลาปฏิกิริยา 

เวลาที่ใช้ในการเคลื่อนไหวที่ตอบสนองต่อการกระตุ้นนั้น มีความสำคัญอย่างมากต่อการพฒันา

ความคล่องแคล่วว่องไว การตอบสนองอย่างรวดเร็วในสภาพการณ์การแข่งขันกีฬาหรือการเคลื่อนไหว

ของฝ่ายตรงข้ามนั้น ยิ่งเราตอบสนองได้รวดเร็วเท่าใดนั้นก็จะทำให้เราเกิดความได้เปรียบในการแข่งขัน

และการแก้ไขสถานการณ์ได้อย่างทันท่วงที  

4. ความอ่อนตัว 

การที่กล้ามเนื้อสามารถมีความอ่อนตัวได้มากนั้น ย่อมหมายถึง การที่กล้ามเนื้อสามารถที่จะ

เคลื่อนไหวได้อย่างเต็มช่วงของการเคลื่อนไหว ซึ่งจะทำให้การเคลื ่อนไหวได้อย่างราบเรียบและมี

ประสิทธิภาพ อีกทั้งการที่กล้ามเนื้อมีความอ่อนตัวดีนั้นยังช่วยลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บจากการเล่น

กีฬาหรือจากการแข่งขันได้ด้วย  
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5. ความเร็ว 

คุณสมบัติส่วนหนึ่งที่ได้มาจากการถ่ายทอดทางพันธุกรรมและอีกส่วนหนึ่งได้มาจากการเรียนรู้

หรือการฝึก เส้นใยกล้ามเนื้อชนิด Type II จะมีบทบาทหน้าท่ีรับผิดชอบในด้านความเร็วและความแข็งแรง 

ซึ่งเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดนี้สามารถหดตัวได้อย่างรวดเร็วและให้แรงดึงตัวหรือแรงเบ่งได้สูงสุด  สามารถ

ทำงานได้ดีในช่วงระยะเวลาไม่เกิน 2 นาที 

ความเร็วนั้นเป็นปรากฏการณ์ที่แสดงถึงความสัมพันธ์ของการทำงานประสานกันของระบบ

ประสาทและกล้ามเนื้อ กล่าวคือ การพัฒนาที่จะทำให้เกิดความเร็วได้นั้น ต้องเรียนรู้ลำดับขั้นตอนการ

เคลื ่อนไหวของร่างกาย ความเร็วของขานั ้นขึ ้นอยู่กับความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อต้นขาด้านหน้า 

(Quadriceps) และกล้ามเนื้อน่อง (Calf) ซึ่งเป็นปัจจัยท่ีสำคัญท่ีมีส่วนช่วยในการพัฒนากำลังในแต่ละช่วง

ก้าวของการเคล่ือนไหวและความเร็วในการก้าวเคล่ือนท่ี 

ดังนั้น ในการฝึกเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว จะต้องคำนึงถึงองค์ประกอบต่าง ๆ ที่กล่าว

มาข้างต้น โดยการออกแบบโปรแกรมในการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว จะต้องทำให้ครอบคลุมเพื่อที่จะ

ทำให้สามารถพัฒนาองค์ประกอบต่าง ๆ เหล่านี้ได้อย่างครบถ้วน และโดยเฉพาะในการที่จะเพิ่มความ

คล่องแคล่วว่องไวเฉพาะส่วนก็จะต้องฝึกการปฏิบัติการเคล่ือนไหวนั้น ๆ อย่างถูกต้องซ้ำแล้วซ้ำเล่า และ

ต้องกระทำด้วยความเร็วสูง ซึ่งจะมีผลทำให้ผู้ฝึกเคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังที่เจมส์ (James, 

1997) กล่าวว่า โดยธรรมชาติของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว คือ การเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหว

และการกลับตัว ซึ่งสามารถทำการฝึกการเคล่ือนไหวได้หลายรูปแบบ เช่น การวิ่งสลับฟันปลา การวิ่งหลบ

หลีกส่ิงกีดขวาง ซึ่งจะต้องทำซ้ำ ๆ กันหลาย ๆ ครั้ง ซึ่งการฝึกเหล่านี้จะช่วยพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว

ให้เพิ ่มขึ ้น นอกจากนี้โรเทอร์ (Roetert. 2002) กล่าวว่า สิ ่งที ่ต้องพิจารณาโดยท่ัวไปในการฝึกความ

คล่องแคล่วว่องไว การฝึกการเคลื่อนไหวโดยการสร้างสถานการณ์จริงเป็นสิ่งสำคัญที่จะช่วยให้ผู ้เล่น

พัฒนาทักษะการเคล่ือนไหว โดยธรรมชาติโดยง่าย การเคล่ือนไหวต่าง ๆ ควรเป็นการจู่โจมระยะส้ันคล้าย

กับท่ีเกิดขึ้นในสถานการณ์จริงในการฝึกควรใช้อัตราส่วนเดียวกับสภาวะการเล่นจริง คือ 5 ถึง 15 วินาที

ในการเคลื่อนไหวตามด้วย 15 ถึง 25 วินาที ในการฟื้นตัวหรือกลับสู่สภาพปกติซึ่งสอดคล้องกับแนวคิด

ของชู (Chu, 1996) ที่กล่าวว่า การฝึกเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว้นั ้นต้องเป็นการฝึกที่มีการ

เคลื่อนที่ของร่างกายในรูปแบบที่คล้ายคลึงกับทักษะนั้น ๆ จึงมีผลโดยตรงต่อแรงที่เกิดจากกล้ามเนื้อ

เหยียดสะโพก กล้ามเนื้อเหยียดเข่า และกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้า เมื่อเส้นใยกล้ามเนื้อทำงานตอบสนองได้

อย่างรวดเร็วแล้วนักกีฬาย่อมมีความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มมากขึ้น 
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ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อความคล่องแคล่วว่องไว 

ชูศักดิ์ และ กันยา (2536) กล่าวถึงปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อความคล่องแคล่วว่องไว ดังนี้  

1. ลักษณะรูปร่างของร่างกาย 

ขนาดรูปร่างและน้ำหนักของนักกีฬามีความสำคัญต่อสมรรถภาพทางกายทางด้านความ

คล่องแคล่วว่องไว คนที่มีรูปร่างผอมสูงมักมีความคล่องแคล่วว่องไวน้อยเช่นเดียวกับคนอ้วนเต้ียคนที่มี

ความสูงขนาดกลางและมีกล้ามเนื้อท่ีแข็งแรงจะมีความคล่องแคล่วว่องไวดีกว่า อย่างไรก็ตาม ปัจจัยด้าน

รูปร่างลักษณะก็ยังมีข้อยกเว้น เพราะความคล่องแคล่วว่องไวนั้นขึ้นอยู่กับการฝึกเป็นส่วนมาก  

2. อายุและเพศ 

เด็กจะมีความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้นจนถึงอายุ 12 ปี ในช่วงต่อจากนี้ประมาณ 3 ปี ความ

คล่องแคล่วว่องไวจะไม่เพิ่มขึ้น แต่อาจจะลดลงบ้างหลังจากระยะที่ร่างกายเติบโตเร็วผ่านไปแล้วความ

คล่องแคล่วว่องไวจะเพิ่มขึ้นอย่างช้า ๆ จนโตเป็นผู้ใหญ่ หลังจากนี้อีก 2-3 ปี ความคล่องแคล่วว่องไวจะ

เริ่มลดลง เด็กชายนั้นมีความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่าเด็กหญิงเพียงเล็กน้อย เมื่อช่วงอายุยังน้อยจนถึงวัย

หนุ่มสาว แต่หลังจากวัยหนุ่มสาวไปแล้วผู้ชายจะมีความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่าผู้หญิงมาก 

3. ภาวะน้ำหนักเกิน 

น้ำหนักตัวท่ีมีมากเกินไปจะมีผลโดยตรงทำให้ความคล่องแคล่วว่องไวลดลง โดยจะเพิ่มแรงเฉื่อย

ให้กับร่างกายและส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ทำให้ความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อลดลงการเปลี่ยน

ทิศทางในการเคล่ือนไหวจึงช้าลง  

4. ความเมื่อยล้า 

ความคล่องแคล่วว่องไวอาศัยการทำงานของกลุ่มกล้ามเนื้อ ดังนั้น ถ้ากล้ามเนื้อเกิดความเมื่อยล้า

ซึ่งเป็นสิ่งที ่ร่างกายตอบสนองต่อการฝึกกายหลังการฝึกสิ้นสุด จึงต้องมีการพักผ่อน การพักผ่อนที่ไม่

เพียงพอไม่เพียง แต่จะเป็นกระบวนการท่ีทำให้ร่างกายเมื่อยล้าจากการฝึกเพื่อปรับตัวให้กลับคืนสู่สภาพ

เดิมได้เท่านั้น แต่ยังทำให้สมรรถภาพร่างกายพัฒนาเพิ่มขึ้นมากกว่าปกติ (Over compensation) ต่องาน

ท่ีทำ ดังนั้น ถ้ากลุ่มกล้ามเนื้อเกิดความเมื่อยล้าจากการฝึกเกินไป จะมีผลตรงต่อระบบประสาทสั่งงานท่ี

จะส่ังงานให้กล้ามเนื้อทำงานอันจะส่งผลถึงความคล่องแคล่วว่องไว ทำให้ประสิทธิภาพในส่วนประกอบ

ต่าง ๆ ของความคล่องแคล่วว่องไว อันได้แก่ ความสามารถในการเร่งความเร็ว พลังระเบิดของกล้ามเนื้อ

ขา ความเคล่ือนท่ีแบบอ่อนตัวของสะโพก และการทำงานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ  มี

ประสิทธิภาพลดลง  



15 

 

5. ระยะเวลาในการฝึกซ้อม 

หมายถึง การทำให้ร่างกายปฏิบัติกิจกรรมนั้น ๆ หรือให้ร่างกายได้มีโอกาสทำงานมากกว่าปกติมี

ผลทำให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพัฒนาการทำงาน ซึ่งระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกซ้อมนี้จะต้องจัดให้เหมาะสม

กับผู้ฝึกซ้อม กล่าวคือ จะต้องพิจารณาถึงค่าความแตกต่างทางด้านสภาพร่างกายของแต่ละบุคคลด้วย 

เพราะจะต้องระมัดระวังมิให้การฝึกซ้อมยาวนานเกินไปหรือหนักเกินไปจนอยู่ในสภาวะ “ซ้อมเกิน” 

(Overtraining) ซึ่งจะมีผลทำให้สมรรถภาพทางกายเส่ือมลง 

 

ทักษะกีฬาฟุตบอล 

ศิลปะชัย สุวรรณธาดา (2548) แบ่งกระบวนการเรียนรู้ทักษะเป็น 3 ขั้นตอน คือ  

1. ขั้นหาความรู้ (Cognitive stage) เมื ่อผู ้เรียนเริ ่มเรียนทักษะใหม่จะพบกับคำถามตัวเอง

เกี่ยวกับความรู้ในทักษะพื้นฐานของกีฬานั้น ๆ เช่น ทักษะพื้นฐานที่สำคัญมีอะไรบ้าง จะแสดงทักษะ

เหล่านั้นอย่างไร ทำอย่างไรจึงจะเล่นได้ดี คำถามเหล่านี้ผู้เรียนจะต้องคิดค้นหาคำตอบ ซึ่งอาจจะได้จาก

ครูผู้สอนหนังสือ หรือเครื่องมือโสตทัศนูปกรณ์ นอกจากนี้ อาจจะได้รับคำตอบจากการฝึกหัดของตนเอง

ดังนั้น ขั้นแรกนี้จะเรียกว่าขั้นหาความรู้ ในขั้นหาความรู้ผู้เรียนจะมีการแสดงทักษะท่ีผิดพลาดอยู่เสมอ ๆ 

ความสามารถในการแสดงออกจะแปรผันผิดบ้างถูกบ้าง ผู้เรียนไม่ตระหนักถึงความผิดพลาดท่ีเกิดขึ้นและ

ไม่รู้ว่าจะทำให้ดีขึ้นในครั้งต่อไปได้อย่างไร มีการลองผิดลองถูกตลอดเวลา ก่อนการแสดงทักษะแต่ละครั้ง

จะต้องคิดว่าจะทำอย่างไรทำให้การเคล่ือนไหวช้าไม่มีประสิทธิภาพ  

2. ขั้นการเช่ือมโยง (Associative stage) เป็นการเช่ือมโยงระหว่างความรู้และการฝึกหัด ในขั้นนี้

ผู้เรียนได้ฝึกหัดทักษะพื้นฐานมากขึ้นและมีการเปล่ียนแปลงไปในทางท่ีดีความผิดพลาด ซึ่งแต่ก่อนนั้นได้

เกิดขึ้นอยู่เสมอ ๆ ได้ลดลงไป ผู้เรียนรู้ตัวว่าการแสดงทักษะของตนเองนั้นถูกหรือผิด สามารถที่จะแก้ไข

และปรับปรุงให้ถูกต้องและดีขึ้นได้ เมื่อได้รับคำแนะนำท่ีเหมาะสมหรือจากการลองผิดลองถูกของตนเอง

ความสามารถท่ีแสดงออกมีความแปรผันน้อยลงไป มีความถูกต้องและคงเส้นคงวามากขึ้น 

3. ขั้นอัตโนมัติ (Autonomous) ภายหลังจากการฝึกหัดและมีประสบการณ์มากขึ้นผู้เรียนจะมี

การเปล่ียนไปสู่ขั้นสุดท้ายของการเรียนรู้ คือ ขั้นอัตโนมัติ ในขั้นนี้การแสดงทักษะจะเป็นไปอย่างรวดเร็ว

และอัตโนมัติ ผู้เรียนไม่ต้องนึกถึงท่าทางการเคล่ือนไหว แต่จะมีความต้ังใจต่อส่วนของทักษะท่ีสำคัญและ

ยากขึ้น นอกจากนี้ผู้เรียนจะมีความตั้งใจต่อกุศโลบายในการเล่นเพื่อที่ตนเองจะได้แสดงความสามารถ

สูงสุด 
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จะเห็นว่าก่อนที่ผู ้เรียนจะมีทักษะดีในกีฬาแต่ละประเภทนั้น จะต้องผ่านขั้นตอนต่าง ๆของ

กระบวนการการเรียนรู้ทักษะตามลำดับ การเรียนรู้จะดำเนินไปด้วยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ

หรือไม่นั้น ครูหรือผู้ฝึกสอนเป็นผู้มีอิทธิพลและบทบาทสำคัญในการนี้ 

ในขั้นหาความรู้ ครูจะต้องแก้ไขความผิดพลาดทั้งหลายที่เกิดขึ้น โดยการอธิบายและสาธิตการ

แสดงทักษะที่ถูกต้องให้ผู ้เรียนได้รู ้และเข้าใจ ทักษะท่ียากและซับซ้อนอาจจะแยกทักษะนั้นออกเป็น

ส่วนย่อย ๆ ให้ผู ้เรียนฝึก สำหรับขั้นเชื ่อมโยง ครูควรให้เวลาผู้เรียนได้ฝึกมากขึ้น ช่วยแก้ไขในส่วน

รายละเอียดของทักษะ ให้ข้อมูลย้อนกลับภายหลังการแสดงทักษะ ส่วนในขั้นอัตโนมัติ ควรให้ผู้เรียนได้ฝึก

ทักษะส่านที่ยากและซับซ้อน สอนกุศโลบายต่าง ๆ ที่สำคัญในการเล่นและจัดให้มีการแข่งขันเพื ่อการ

นำเอาทักษะมาใช้ในสถานการณ์จริงเป็นการเพิ่มประสบการณ์ให้แก่ผู้เรียน 

ประโยค สุทธิสง่า (2538) ได้กล่าวถึงทักษะเบ้ืองต้นท่ีนักกีฬาฟุตบอลควรจะต้องฝึก มีดังนี้  

   1. การเตะลูกฟุตบอล (Kicking)  

   2. การหยุดลูกหรือการบังคับลูกฟุตบอล (Controlling)  

   3. การโหม่งลูกฟุตบอล (Heading)  

   4. การเล้ียงลูกฟุตบอล (Dribbling)  

   5. การทุ่มลูกฟุตบอล (Throwing)  

   6. การแย่งลูกฟุตบอล (Tacking)  

   7. การเป็นผู้รักษาประตู (Goalkeeping)  

   8. การยิงประตู (Shooting)  

   9. การส่งลูกฟุตบอล (Passing) 

 

ปัจจัยในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 

การเล้ียงลูกบอล เป็นทักษะพื้นฐานในการพาลูกบอลไปด้วยการใช้เท้าท้ังสองเข้าสลับกัน จะเป็น

การเดินหรือวิ่งก็ตาม เราสามารถท่ีจะไปได้ตามทิศทางท่ีต้องการ ช้า เร็ว หรือหลบหลีกด้วยการใช้เท้าท้ัง

สองข้างบังคับลูก รวมทั้งการหลอกล่อ ป้องกันหรือเพื่อการพาไปยิงประตู การเล้ียงลูกบอลหรือบังคับลูก

บอลให้อยู่ในครอบครองนับว่ามีประโยชน์มากในการเล่นฟุตบอล ซึ่งผู้ท่ีจะเป็นผู้เล้ียงลูกฟุตบอลได้ดีต้องมี

ความเร็ว ความว่องไว สามารถบังคับลูกได้ดี หลบหลีกและหมุนตัวได้คล่องแคล่ว และสามารถนำลูกไปได้

ตามทิศทางท่ีต้องการ 
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 ชลัช ภิรมย์ (2539) ได้กล่าวถึงการเล้ียงลูกฟุตบอล (Dribbling) ดังนี้  

ส่วนของร่างกายท่ีใช้ในการเล้ียงลูกฟุตบอล  

   1. หลังเท้า  

   2. ข้างเท้าด้านใน  

   3. ข้างเท้าด้านนอก  

   4. ฝ่าเท้า 

ทิศทางในการเล้ียงลูก  

   1. เป็นแนวตรง  

   2. เป็นแนวทะแยง  

   3. เป็นแนวโค้ง  

   4. เป็นแนววงกลม 

ความมุ่งหมายของการเล้ียงลูก  

   1. เพื่อครอบครองลูกฟุตบอล  

   2. เพื่อหนีหรือหลบหลีกจากคู่ต่อสู้  

   3. เมื่อเล่นท่ามกลางคู่ต่อสู้ไม่สามารถส่งให้เพื่อนร่วมทีมได้  

   4. เพื่อหลีกเล่ียงการล้ำหน้า  

   5. เพื่อคอยดูท่าทีของคู่ต่อสู้ 

ปัจจัยพื้นฐานในการเล้ียงลูกฟุตบอล  

   1. มีความเร็วในการเคล่ือนท่ี  

   2. มีความคล่องแคล่วว่องไว  

   3. มีทักษะท่ีดีในการเล่นกับลูกฟุตบอล  

   4. มีการประสานงานของสัดส่วนต่าง ๆ ของร่างกายอย่างดี  

   5. มียุทธวิธีการเล่นส่วนบุคคลท่ีดี  

   6. มีสภาวะจิตใจท่ีดี 

 นอกจากนี้ ประโยค สุทธิสง่า (2538) กล่าวถึงการเลี้ยงลูกฟุตบอล (Dribbling) โดยแยกเป็น

ระดับต่าง ๆ ดังนี้  
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1. การเล้ียงระดับพื้นดิน (เท้าเดียวและสองเท้า)  

   1.1 ข้างเท้าด้านในเท้าเดียว ข้างเท้าด้านในสองเท้า  

   1.2 ข้างเท้าด้านนอกเท้าเดียว  

   1.3 ฝ่าเท้าข้างเดียว ฝ่าเท้าสองข้าง 

   1.4 ปลายฝ่าเท้า เท้าเดียว สองเท้า (ไปหน้าถอยหลัง)  

   1.5 หลังเท้า เท้าเดียว สองเท้า  

   1.6 เข่ียด้วยปลายเท้า  

   1.7 ดูด ดึง คลึง เคล้า ลูกระดับพื้นดิน  

2. การเล้ียงลูกกระดอน  

   2.1 ฝ่าเท้า เท้าเดียว สองฝ่าเท้าสลับ  

   2.2 ศีรษะ  

3. การเล้ียงลูกในอากาศ  

   3.1 หลังเท้า  

   3.2 หน้าแข็ง  

   3.3 ข้างเท้าด้านใน  

   3.4 ข้างเท้าด้านนอก  

   3.5 เข่า  

   3.6 ส้นเท้า  

   3.7 หน้าอก  

   3.8 ศีรษะ 
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งานวิจัยที่เก่ียวข้องในประเทศ 

มาลีรัตน์ มาลีเขียว (2544) ได้ศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกวิ่งรูปแบบตัว s รูปแบบตัว Z และ

รูปแบบตัว s ร่วมกับรูปแบบตัว Z ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล ผลการทดลอง

พบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 3 กลุ่มตัวอย่างที่ 1 ฝึกโปรแกรมรักบี้

ฟุตบอลเพียงอย่างเดียว มีค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่วว่องไวแตกต่างจากค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่ว

ว่องไวของกลุ่มตัวอย่างที่ 2 ฝึกโปรแกรมรักบี้ฟุตบอลและฝึกวิ ่งรูปแบบตัว S กลุ่มตัวอย่างที่ 3 ฝึก

โปรแกรมรักบี้ฟุตบอลและฝึกวิ่งรูปแบบตัว Z และกลุ่มตัวอย่างที่ 4 ฝึกโปรแกรมรักบี้ฟุตบอลและฝกึวิ่ง

รูปแบบตัว s ร่วมกับรูปแบบตัว 2 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ระหว่างกลุ่มตัวอย่างที่ 2 กลุ่มตัวอย่างที่ 3 และกลุ่มตัวอย่างที่ 4 จากข้อ

ค้นพบดังกล่าวสามารถสรุปได้ว่า ในการฝึกกีฬารักบี้ฟุตบอลของนักเรียนเตรียมทหารนั้น ควรจะได้รับการ

นำเอาโปรแกรมการฝึกวิ่งรูปแบบตัว S รูปแบบตัว Z หรือรูปแบบตัว S ควบคู่กับรูปแบบตัว Z เข้าไปฝึก

เสริมด้วย จึงจะทำให้นักกีฬารักบี้ฟุตบอลมีความคล่องแคล่วว่องไว 

อรนุช ศรีเขียวพงษ์ (2546: บทคัดย่อ) ทำการวิจัยผลของการฝึกความแข็งแรงและความอ่อนตัว

ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย เป็นนักฟุตบอลเพศชายของ

โรงเรียนกีฬาจังหวัดอ่างทอง ที่มีอายุระหว่าง 13 – 14 ปีจำนวน 40 คน ซึ่งได้มาจากการสุ่มแบบ

เฉพาะเจาะจง (Purposive random sampling) โดยให้กลุ่มตัวอย่างทำการทดสอบความคล่องแคล่ว

ว่องไว แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 4 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน โดยการกำหนดสมาชิกเข้ากลุ่ม (Randomly 

assignment) คือ กลุ่มควบคุม ซึ่งฝึกฟุตบอลอย่างเดียว กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกโปรแกรมความแข็งแรง

ร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอล กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกโปรแกรมความอ่อนตัวร่วมกับโปรแกรมการฝึก

ฟุตบอล และกลุ่มทดลองที่ 3 ฝึกโปรแกรมความอ่อนตัวควบคู่กับการฝึกความแข็งแรงร่วมกับโปรแกรม

การฝึกฟุตบอลตามลำดับ ใช้เวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 50 นาที นำผลท่ีได้มาวิเคราะห์

ความแปรปรวนทางเดียว (One-way analysis of variance: ANOVA) และทำการเปรียบเทียบความ

แตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีการทดสอบของตูกี ซึ่งกำหนดความมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มควบคุมที่ฝึกฟุตบอลอย่างเดียวกับกลุ่ม

ทดลองท่ีฝึกโปรแกรมความอ่อนตัวควบคู่กับการฝึกความแข็งแรงร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอล มีความ

คล่องแคล่วว่องไวแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อนำค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่ว

ว่องไวของตัวอย่างทั้ง 4 กลุ่มมาศึกษา พบว่า กลุ่มที่ฝึกโปรแกรมความอ่อนตัวควบคู่กับการฝึกความ
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แข็งแรงร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอลมีค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวลดลงมากกว่ากลุ ่มที ่ ฝึก

โปรแกรมความแข็งแรงร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอล กลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมความอ่อนตัวร่วมกับโปรแกรม

การฝึกฟุตบอลกลุ่มที่ฝึกฟุตบอลอย่างเดียวตามลำดับ ผลการวิจัยครั้งนี้จะช่วยให้ผู้ที่เกี่ยวข้องสามารถ

เลือกโปรแกรมการฝึกท่ีเหมาะสม ซึ่งจะเป็นการช่วยพัฒนาความสามารถของนักกีฬาฟุตบอลต่อไป 

เกชา พูลสวัสด์ิ (2548: บทคัดย่อ) ทำการวิจัยผลของการฝึกเสริมพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อการพัฒนา

ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหว่าง 14-16 ปี กลุ่มตัวอย่างประชากรเป็นนักกีฬา

ฟุตบอลของโรงเรียนอัสสัมชัญพานิชยการ อายุระหว่าง 14-16 ปี จำนวน 30 คน โดยใช้วิธีการเลือกแบบ

เฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน โดยทำการสุ่มตัวอย่างแบบ

ง่าย (Simple random sampling) กลุ่มที่ 1 เป็นกลุ่มควบคุมที่ทำการฝึกตามปกติ กลุ่ม 2 เป็นกลุ่ม

ทดลองที่ฝึกเสริมพลัยโอเมตริก และฝึกตามปกติใช้เวลาในการทดลอง 6 สัปดาห์ ๆ ละ 2 วัน ทำการ

ทดสอบวัดความคล่องแคล่วว่องไว วัดความสามารถในการเร่งความเร็ว วัดพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา  

วัดความอ่อนตัวแบบเคล่ือนท่ีของสะโพก ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง สัปดาห์ท่ี 3 และ 6 แล้วนำผล

ที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความแตกต่างระหว่างกลุ่ม และภายในกลุ่ม  

ความแปรปรวนทางเดียวด้วยการวัดซ้ำ และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีการทดสอบ

ของตูกี เอ 

ผลการวิจัยพบว่า  

1. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์กลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี

นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

2. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์กลุ่มทดลองมีความสามารถในการเร่งความเร็วมากกว่ากลุ่มควบคุม

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์กลุ่มทดลองมีพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขามากกว่ากลุ่มควบคุมอย่าง

มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

4. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความอ่อนตัวแบบเคลื่อนที่ของ

สะโพกไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

จตุพล กล้วยแดง (2548: บทคัดย่อ) ทำการวิจัยผลของการฝึกเสริมพลังโอเมตริกที่มีต่อความ

คล่องแคล่วว่องไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอลของนิสิตชายระดับปริญญาบัณฑิต กลุ่มตัวอย่างประชากร

เป็นนิสิตชายระดับปริญญาตรีของสำนักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาอายุระหว่าง 18-22 ปี จำนวน 30 คน
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โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง ด้วยการหาความแข็งแรงพื้นฐานท่ีอยู่ระดับท่ี 1.5-2.5 เท่าของน้ำหนัก

ตัว แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน โดยแบ่งออกเป็นกลุ่มที่มีความสามารถเท่ากันจากการทดสอบ

ความคล่องแคล่วว่องไวในการเล้ียงลูกบาสเกตบอล กลุ่มท่ี 1 เป็นกลุ่มควบคุมท่ีฝึกโปรแกรมการฝึกทักษะ

การเล้ียงลูกบาสเกตบอล กลุ่มท่ี 2 เป็นกลุ่มทดลองท่ีฝึกโปรแกรมการฝึกทักษะการเล้ียงลูกบาสเกตบอล

และการฝึกโปรแกรมการฝึกเสริมพลัยโอเมตริกใช้เวลาในการทดลอง 6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 40 

นาที ทำการทดสอบวัดความคล่องแคล่วว่องไวในการเล้ียงลูกบาสเกตบอล วัดพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา

วัดความสามารถในการเคลื่อนที่จากการเกิดสิ่งเร้าที่มีปฏิกิริยาตอบสนอง และวัดความอ่อนตัวแบบ

เคลื่อนท่ี ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 3 และ 6 แล้วนำผลที่ได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉล่ีย

และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความแตกต่างระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่ม ความแปรปรวนทางเดียวด้วยการ

วัดซ้ำ และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธีการทดสอบของตูกี 

ผลการวิจัยพบว่า  

1. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์กลุ่มทดลองที่ฝึกโปรแกรมการฝึกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล

และการฝึกโปรแกรมการฝึกเสริมพลัยโอเมตริกมีความคล่องแคล่วว่องไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล

มากกว่ากลุ่มควบคุมที่ฝึกโปรแกรมการฝึกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี

ระดับ. 05 

2. หลังการทดลอง 3 สัปดาห์กลุ่มทดลองที่ฝึกโปรแกรมการฝึกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล

และการฝึกโปรแกรมการฝึกเสริมพลัยโอเมตริกมีความคล่องแคล่วว่องไวในการเล้ียงลูกบาสเกตบอลความ

อ่อนตัวแบบเคล่ือนท่ีมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์กลุ่มทดลองที่ฝึกโปรแกรมการฝึกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล

และการฝึกโปรแกรมการฝึกเสริมพลัยโอเมตริกมีความคล่องแคล่วว่องไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล   

พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา ความสามารถในการเคล่ือนท่ีจากการเกิดส่ิงเร้าท่ีมีปฏิกิริยาตอบสนองความ

อ่อนตัวแบบเคล่ือนท่ีมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติระดับ .05 

สุขสวัสด์ิ ชนะพาล (2550: บทคัดย่อ) ทำการวิจัยผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความ

คล่องแคล่วว่องไวที ่มีต่อความสามารถในการเลี ้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอลอายุ 12-14 ปี         

กลุ่มตัวอย่างเป็นนักฟุตบอลของโรงเรียนชัยภูมิภักดีชุมพล อายุระหว่าง 12 – 14 ปี จำนวน 30 คน    

โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง แล้วทำการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 คน

กำหนดให้กลุ่มทดลองฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว กลุ่มควบคุมฝึกตามปกติโดย
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ทำการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ มีการทดสอบความสามารถในการเล้ียง

ลูกฟุตบอลก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ นำผลที่ได้มาทำ

การวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยการหาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานทดสอบค่า“ ที” วิเคราะห์ความ

แปรปรวนทางเดียวด้วยการวัดซ้ำ (One-way analysis of variance with repeated measures) ถ้า

พบความแตกต่าง จึงเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีการของแอลเอสดี (LSD) ทดสอบความมี

นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ผลการวิจัยพบว่า  

1. หลังการทดลอง 4 สัปดาห์และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์กลุ่มทดลองมีความสามารถเล้ียงลูก

ฟุตบอลมากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ. 05  

2. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์กลุ่มทดลองมีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลมากกว่าหลังการ

ทดลอง 4 สัปดาห์อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ. 05 

 

อัจฉรา ช่วยจันทร์ (2550: บทคัดย่อ) ทำการวิจัยเรื่องผลของการฝึกวิ่งรูปแบบตัว M ท่ีมีต่อการ

พัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของผู้เล่นกีฬาเทนนิส กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย เป็นนิสิตชายวิชาเอก 

พลศึกษาปีการศึกษา 2548 ของมหาวิทยาลัยทักษิณจำนวน 30 คน โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน 

คือ กลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมเทนนิสควบคู่กับโปรแกรมการฝึกวิ ่งรูปแบบตัว M และกลุ่มควบคุมฝึก

โปรแกรมเทนนิสเพียงอย่างเดียวทำการฝึก 6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน สำหรับเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยเป็น

แบบทดสอบ Spider Test เพื ่อใช้ในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนและหลังการทดลอง      

การวิเคราะห์ข้อมูลใช้ค่าเฉล่ียส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและค่าที 

ผลการวิจัยพบว่า  

1. กลุ่มฝึกโปรแกรมเทนนิสควบคู่กับโปรแกรมการฝึกวิ ่งรูปแบบตัว M มีค่าเฉลี่ยของความ

คล่องแคล่วว่องไวหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ. 05 โดยก่อน

การทดลองมีค่าเฉลี่ย 18.46 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.98 และหลังการทดลองมีค่าเฉลี่ย 16.06 ส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.88  

2. กลุ่มฝึกโปรแกรมเทนนิสเพียงอย่างเดียวมีค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่วว่องไวหลังการทดลอง

ไม่สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ. 05 โดยก่อนการทดลองมีค่าเฉล่ีย 18.50 ส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.97 และหลังการทดลองมีค่าเฉล่ีย 18.34 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.83  
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3. กลุ่มฝึกโปรแกรมเทนนิสควบคู่กับโปรแกรมการฝึกวิ ่งรูปแบบตัว M มีค่าเฉลี่ยของความ

คล่องแคล่วว่องไวสูงกว่ากลุ่มฝึกโปรแกรมเทนนิสเพียงอย่างเดียวอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ. 05 

 

งานวิจัยที่เก่ียวข้องในต่างประเทศ 

เพนนี (Penny, 1970) ได้ทำการศึกษาผลของการฝึกวิ ่งแบบมีแรงต้านทาน ( resistance 

running) ที ่มีต่อความเร็ว ความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเนื ้อ และความคล่องแคล่วว่องไว        

กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาจำนวน 120 คน แบ่งเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 30 คน ใช้เวลาในการฝึก 6 สัปดาห์

สัปดาห์ละ 4 วัน ๆ ละ 50 นาที กลุ่มแรกที่วิ ่งแบบมีแรงต้านทานและออกกำลังขาแบบไอโซโทนิค      

กลุ่มท่ี 2 ฝึกวิ่งแบบมีแรงต้านทานและออกกำลังแบบไอโซเมตริก กลุ่มท่ี 3 ฝึกวิ่งแบบต้านทานและฝึกวิ่ง

เร็ว กลุ่มท่ี 4 ฝึกวิ่งแบบมีแรงต้านทานอย่างเดียว ทำการทดสอบความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทนของ

กล้ามเนื้อ และความคล่องแคล่วว่องไวในสัปดาห์ที ่ 2,4 และ 5 ผลปรากฏว่า ความแข็งแรง ความเร็ว 

ความอดทนของกล้ามเนื้อ และความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มท่ี 1,2 และ 3 ซึ่งเป็นกลุ่มทดลองเพิ่มขึ้น

อย่างรวดเร็ว มีการพัฒนาความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทนของกล้ามเนื้อ และความคล่องแคล่วว่องไว

ตลอดระยะเวลาการฝึก 

ทวัน (Twan, 1989) ได้ทำการศึกษาในเรื่องผลของการฝึกทางจิตและการฝึกทางร่างกายที่มต่ีอ

การเรียนรู้เกี่ยวกับการตอบสนองความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้น กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาพลศึกษา  

เพศชายและเพศหญิงจำนวน 65 คน ที ่กำลังศึกษาอยู ่ในมหาว ิทยาลัย Temple ในภาคฤดูร ้อน          

กลุ่มตัวอย่างแบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม คือ กลุ่มที่ 1 เป็นกลุ่มควบคุมไม่มีการฝึกก่อนและหลังการทดสอบ  

กลุ่มท่ี 2 เป็นกลุ่มฝึกทางร่างกาย 60 วินาทีต่อวันทำการฝึก 6 วันต่อสัปดาห์เป็นเวลา 3 สัปดาห ์กลุ่มท่ี 3 

เป็นกลุ่มฝึกทางจิตควบคู่กับการฝึกทางร่างกายโดยฝึกทางจิตเป็นเวลา 40 วินาที และฝึกทางร่างกายเป็น

เวลา 20 วินาทีต่อวัน ทำการฝึก 6 วันต่อสัปดาห์ฝึกเป็นเวลา 3 สัปดาห ์กลุ่มท่ี 4 เป็นกลุ่มฝึกทางจิต 20 

วินาที ฝึกทางกาย 40 วินาที ทำการฝึก 6 วันต่อสัปดาห์เป็นเวลา 3 สัปดาห ์ผลการวิจัยเวลาในการฝึกท่ี

เท่ากันของกลุ่มทดลองกลุ่มที่ 3 และกลุ่มที่ 2 ผลการตอบสนองความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มที่ 2 

มากกว่ากลุ่มที่ 3 เวลาในการฝึกที่เท่ากันของกลุ่มทดลองของกลุ่มที่ 3 และกลุ่มที่ 2 ผลการตอบสนอง

ความคล่องแคล่วว่องไวกลุ่มท่ี 3 และกลุ่มท่ี 2 มากกว่ากลุ่มท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 4 ไม่แตกต่างกับกลุ่มท่ี 2 

และกลุ่มท่ี 3 ไม่แตกต่างกับกลุ่มท่ี 1 
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ยูน (Yoon, 1990) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างระดับทักษะในนักกีฬาเทควันโดและแบบการ

ประเมินความคล่องแคล่วว่องไวและการทรงตัวในนักศึกษาระดับวิทยาลัย กลุ่มทดลองได้มาด้วยความ

สมัครใจของนักกีฬาเทควันโดเพศชายและเพศหญิงจากสโมสรเทควันโด 3 สโมสร แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม

ตามระดับทักษะของกีฬาเทควันโด กลุ่มทดลองจะได้รับการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวในการ

เคล่ือนท่ีและการทรงตัวอยู่กับท่ี การวิเคราะห์ความแปรปรวน Manova จะถูกนำมาใช้ในการเปรียบเทียบ

ความสามารถของความคล่องแคล่วว่องไวและการทรงตัวของระดับทักษะ การวัดความสามารถในการ

เคลื่อนไหวได้อย่างคล่องแคล่วว่องไว และการทรงตัวขณะอยู่กับท่ี และการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ไม่

แตกต่างกันระหว่างกลุ่มท่ีมีทักษะ แต่อย่างไรก็ตาม ผู้ทดลองท่ีมีประสบการณ์ในเรื่องของศิลปะมาแล้วจะ

นำไปสู่การมีความคล่องแคล่วว่องไวและการทรงตัวดี โดยจะแสดงให้เห็นในคะแนนจากการแข่งขัน

มากกว่าผู้ท่ียังไม่เคยเข้าร่วมการแข่งขัน การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ของเพียร์สันโพรดักส์โมเมนต์ถูกนำมา

คำนวณใช้การหาความสัมพันธ์ระหว่างการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 2 แบบ คือ การทรงตัวอยู่กับท่ี

และการทรงตัวในขณะเคลื่อนท่ี และความคล่องแคล่วว่องไว และการทรงตัวขณะเคลื่อนท่ี ผลการวิจัย

พบว่า ค่าความสัมพันธ์ในทางบวกระหว่างการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวทั้งสองครั้ง  ค่า r เท่ากับ 

.53 การทรงตัวในท่าติดนิ่ง และการทรงตัวในขณะเคล่ือนท่ี ค่า r เท่ากับ .40 และความคล่องแคล่วว่องไว

และการทรงตัวขณะเคล่ือนท่ี ค่า r เท่ากับ .34 และ .32 

ลอว์เบอร์ (Luaber, 1993) ได้ทำการศึกษาเรื่องผลของการเลือกวิธีการฝึกแบบพลัยโอเมตริกใน

การวัดความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื้อเมื่อปรียบเทียบกับการฝึกโดยการยกน้ำหนักและการฝึกการ

ยกน้ำหนักควบคู่กับการฝึกพลัยโอเมตริก กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาหญิงจำนวน 39 คน ของมหาวิทยาลัย

มิชิแกน โดยแบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม ดังนี้ กลุ่มที่ 1 กลุ่มควบคุม กลุ่มที่ 2 ฝึกยกน้ำหนักควบคู่กับพลัยโอ

เมตริก กลุ่มที่ 3 ฝึกยกน้ำหนักอย่างเดียว กลุ่มที่ 4 ฝึกพลัยโอเมตริกอย่างเดียว ทำการทดลองก่อนและ

หลังการทดลอง  

ผลการวิจัยพบว่า การกระโดดในแนวดิ่งของแต่ละกลุ่มมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ และ

กลุ่มท่ี 2 จะมีผลท่ีดีท่ีสุด และยังพบอีกว่าในแต่ละกลุ่มจะมีความสามารถในการกระโดดเพิ่มท้ังก่อนและ

หลังการทดลอง จึงสรุปได้ว่า โปรแกรมฝึกแบบพลัยโอเมตริกสามารถที่จะนำไปใช้วัดความแข็งแรงและ

พลังของกล้ามเนื้อได้ 

คลาร ์กและคณะ (Clark et al, 1998) ได้ศ ึกษาความสัมพันธ ์ระหว่างแบบทดสอบความ

คล่องแคล่วว่องไว (T ball forehand test) ซึ่งเป็นแบบทดสอบสมรรถภาพเฉพาะด้านของกีฬาเทนนิส
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กับการทดสอบความเร็วในระยะ 5 เมตร 10 เมตรและ 20 เมตร ในนักกีฬาเทนนิสเยาวชนทั้งเพศชาย

และเพศหญิง พบว่า ในเพศชายค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ที่ได้จะอยู่ในระดับสูง (r=0.55-0.94) และในเพศ

หญิงค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์จะอยู่ในระดับปานกลาง (r=0.35-0.65) นอกจากนั้นจากความสัมพันธ์

ดังกล่าว จะพบว่า ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวกับการทดสอบ

ความเร็วที่ระยะ 20 เมตร จะมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์สูงที่สุด รองลงมา คือ ที่ระดับ 10 เมตร และ    

5 เมตร ตามลำดับ ท้ังเพศชายและเพศหญิง  

สรุป คือ การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวนั้นสามารถพัฒนาได้โดยการฝึกมีส่วนร่วมของ

องค์ประกอบต่าง ๆ ดังนี้  

   1. ความเร็ว  

   2. พลังกล้ามเนื้อ  

   3. ความอ่อนตัว  

   4. การทำงานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ  

   5. เวลาปฏิกิริยา 
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กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

  

ความคล่องแคล่วว่องไว

องค์ประกอบของความ
คล่องแคล่วว่องไว

1. ความเร็ว 2. พลังกล้ามเน้ือ 3. ความอ่อนตัว 
4. การท างาน

ประสานกันของระบบ
ประสาทและกล้ามเน้ือ 

5. เวลาปฏิกิริยา

โปรแกรมฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไว

ความสามารถในการเลี้ยง

ลูกฟุตบอล 
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บทท่ี 3 

วิธีการดำเนินการวิจัย 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว เพื่อศึกษาผล

ของการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่ส่งผลต่อการเล้ียงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล 

อายุไม่เกิน 16 ปี สโมสรชลบุรี เอฟซี โดยมีข้ันตอนวิธีดำเนินการดังนี้ 

 

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 

 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาฟุตบอล อายุไม่เกิน 16 ปี สโมสรชลบุรี เอฟซี   

เพศชาย จำนวน 20 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) และทำการแบ่งเป็น

กลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน เพื่อเลือกกลุ่มและรูปแบบการฝึกดังนี้ 

 กลุ่มท่ี 1 กลุ่มทดลองฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 

 กลุ่มท่ี 2 กลุ่มควบคุมฝึกซ้อมตามปกติ 

 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว เป็นโปรแกรมการฝึกเสริมความคล่องแคล่วว่องไว

ของกลุ่มทดลองนอกเหนือจากการฝึกซ้อมตามปกติ มีการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ 

และวันศุกร์ โดยทำการฝึกให้เสร็จส้ินก่อนการฝึกตามปกติในแต่ละวัน โดยให้ผู้เช่ียวชาญ 5 ท่านตรวจสอบ

แก้ไข และให้ข้อเสนอแนะ แล้วนำมาปรับปรุงแก้ไขตามคำแนะนำของผู้เชี่ยวชาญให้เหมาะสมกับกลุ่ม

ทดลอง  

2. แบบทดสอบความความคล่องแคล่วว่องไว Illinois Agility run test (Getchell,1979) ค่า 

ICC (Intraclass correlation coefficient) = 0.888 การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว โดยเริ่มต้นจาก

จุด Start ไปตามลูกศรกลับตัวที่เส้น Far line และกลับตัวมายังเส้น Start โดยการอ้อมกรวยแบบซิกแซก

และย้อนกลับอีกรอบ หลังจากนั้นวิ่งกลับตัวไปยังเส้น Far line และจบโดยการวิ่งมาผ่านจุด Finish การ

บันทึกผลมีหน่วยเป็นวินาที จากการทดสอบ 2 ครั้ง เอาเวลาท่ีดีท่ีสุด 
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ภาพท่ี2 แบบทดสอบความความคล่องแคล่วว่องไว Illinois Agility run test (Getchell,1979)โดยใช้

เกณฑ์การประเมินเป็นระดับค่าเฉลี่ย (สุพิตร สมาหิโต, 2555) เนื่องจากเป็นเกณฑ์การทดสอบ
สมรรถภาพทางกายด้านความคล่องแคล่วว่องไวสำหรับเด็กไทย  

 
เกณฑ์การแปลความหมายของค่าเฉลี่ยดังนี้ 

15.32 - 17.72 หมายความว่า ความคล่องแคล่วว่องไวนั้นมีระดับ ดีมาก 
17.73 -20.13 หมายความว่า ความคล่องแคล่วว่องไวนั้นมีระดับ ดี 
20.14 -22.24 หมายความว่า ความคล่องแคล่วว่องไวนั้นมีระดับ ปานกลาง 
22.25 - 24.82 หมายความว่า ความคล่องแคล่วว่องไวนั้นมีระดับ ต ่า 
24.83 - 27.23 หมายความว่า ความคล่องแคล่วว่องไวนั้นมีระดับ ต ่ามาก 

 

ขั้นตอนในการสร้างเคร่ืองมือ  

1. ศึกษาเอกสารตำราบทความและรายงานการวิจัยต่าง ๆ ท่ีเกี่ยวข้องกับการฝึกด้วยน้ำหนัก  

2. สร้างเครื่องมือโดยอ้างอิงจากข้อมูลท่ีได้ศึกษามา  

3. นำเครื่องมือมาให้ผู้ทรงคุณวุฒิจำนวน 5 ท่าน ตรวจสอบและปรับปรุงแก้ไข  

4. นำเครื่องมือท่ีได้รับการตรวจสอบและปรับปรุงแก้ไขแล้วไปศึกษานำร่อง (Try out) กับกลุ่ม

ตัวอย่างอื่นท่ีไม่ได้เกี่ยวข้องกับการทดลอง  

5. นำเครื่องมือไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างของการวิจัยต่อไป 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล  

1. ผู้วิจัยทำหนังสือขอความร่วมมือในการทำวิจัยจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยราชภัฏ

นครราชสีมาถึงผู้จัดการชลบรุี เอฟซี อะคาเดมี่ เพื่อขอความอนุเคราะห์ให้นักกีฬาฟุตบอลเป็นกลุ่ม

ตัวอย่างในการรับการทดลอง  

2. จัดเตรียมสถานท่ีอุปกรณ์ตารางฝึกเพื่อใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล  

3. ทำการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) และ

แบ่งเป็นกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน โดยท้ังสองกลุ่มไม่มีความแตกต่างกัน  

4. กำหนดระยะเวลาในการฝึกอธิบายและสาธิตการฝึกแก่ผู้เข้ารับการทดสอบจนเป็นท่ีเข้าใจ  

5. ทดสอบแบบทดสอบความความคล่องแคล่วว่องไว Illinois Agility run test 

(Getchell,1979) กลุ่มตัวอย่างท้ัง 2 กลุ่ม ก่อนการฝึกตามโปรแกรมและหลังฝึกตามโปรแกรม  

6. ให้กลุ่มทดลองทำการฝึกเสริมตามโปรแกรมการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ       

วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ รวมทัง้การฝึกปกติต้ังแต่วันจันทร์ถึงวันศุกร์ โดยทำการฝึกให้เสร็จส้ินก่อน

การฝึกตามปกติในแต่ละวัน โดยใช้สถานท่ี คือ สนามฟุตบอลชลบุรี เอฟซี อะคาเดมี่ ส่วนกลุ่มควบคุม

ฝึกซ้อมตามโปรแกรมการฝึกปกติ  

7. รวบรวมข้อมูลท่ีได้จากการทดสอบก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ มาวิเคราะห์เพื่อ

สรุปผลการวิจัย และเสนอแนะความคิดเห็นท่ีได้จากการวิจัยครั้งนี้ 

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

นำขอ้มูลท่ีได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมในการวิเคราะห์ข้อมูลเพื่อหาค่าต่าง ๆ ดังนี้ 

1. หาค่าเฉลี่ย (Mean : x) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard  deviation : S.D.) ของ

ความคล่องแคล่วว่องไว ท้ังกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง จากการทดสอบก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 

8 สัปดาห์  

2. หาค่าความแตกต่างของความคล่องแคล่วว่องไว ทั้งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง จากการ
ทดสอบก่อนการฝึก และภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ โดยใช้สถิติการทดสอบค่า “ที” (t-test) 

3. ทดสอบความมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 
4. นำเสนอข้อมูลในรูปตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิคอลัมน์ 
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แผนผังแสดงข้ันตอนการทำวิจัย 

 
 

 

 

ใช้วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Selection) 

 

 

ทดสอบครั้งท่ี 1 ทดสอบก่อนการทดลอง 

 

 

 

 

 

ทดสอบครั้งท่ี 2 ทำการทดสอบหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

นักฟุตบอลของชลบุรี อะคาเดมี่ อายุไม่เกิน 16 ปี 

กลุ่มทดลอง 10 คน กลุ่มควบคุม 10 คน 

กลุ่มทดลอง 10 คน กลุ่มควบคุม 10 คน 

กลุ่มทดลอง ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก

ความคล่องแคล่วว่องไว 

กลุ่มควบคุม ฝึกตามปกติ 
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บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลและนำเสนอข้อมูลผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรม

การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวท่ีมีต่อความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล อายุไม่เกิน 

16 ปี ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ของทั้ง 2 กลุ่มโดยเสนอในรูปแบบตารางประกอบ

ความเรียงและแผนภูมิ 

ตารางท่ี 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม (Independent sample t-test) 

รายการ 
กลุ่มทดลอง 

N = 10 
กลุ่มควบคุม 

N = 10 

𝑥̅ S.D. 𝑥̅ S.D. 
ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอล (วินาที)  
ก่อนการทดลอง 17.93 .44 18.27 .23 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 15.21 .53 17.40 .31 

 

จากตารางที่ 1 พบว่า ค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลในกลุ่มทดลองก่อนการ

ทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ย 17.93 และ 15.21 วินาที ตามลำดับ ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน มีค่า 0.44  และ 0.53 วินาที ตามลำดับ ในกลุ่มควบคุมก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 

สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ย 18.27 และ 17.40 ตามลำดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีค่า 0.23  และ 0.31 วินาที 

ตามลำดับ 
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ตารางท่ี 2 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และค่า“ ที” จากการวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ีย

ความสามารถในการเลี ้ยงลูกฟุตบอล ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม (Independent sample t-test) 

รายการ 
กลุ่มทดลอง 

N = 10 
กลุ่มควบคุม 

N = 10 
t p 

𝑥̅ S.D. 𝑥̅ S.D.   
ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอล (วินาที)    
ก่อนการทดลอง 17.93 .44 18.27 .23 -2.383 0.041 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 15.21 .53 17.40 .31 -10.306 0.000* 

*p<.05 

จากตารางที่ 2 พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยความสามารถใน

การเล้ียงลูกฟุตบอล เท่ากับ 17.93 และ 18.27 วินาที ตามลำดับหลังการทดลอง 8 สัปดาห ์กลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอล เท่ากับ 15.21 และ 17.40 ตามลำดับ  

เมื่อนำผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูก

ฟุตบอล พบว่า หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง มีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกว่า

กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ. 05 
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ตารางที่ 3   แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า “ที” จากการวิเคราะห์ความแตกต่างของ
ค่าเฉล่ียความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอล ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของกลุ่ม
ทดลอง (Paired sample t-test) 

 

รายการ 

ก่อนการ
ทดลอง 
N = 10 

หลังการ
ทดลอง 
N = 10 

t p 

𝑥̅ S.D. 𝑥̅ S.D.   
กลุ่มทดลอง 17.93 .44 15.21 .53 20.780 .000* 

*p<.05 

จากตารางที่ 3 พบว่า ก่อนการทดลองของกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูก
ฟุตบอล เท่ากับ 17.93 วินาที และหลังการทดลอง มีค่าเฉล่ียความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอล เท่ากับ 
15.21 วินาที 

เมื่อนำผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูก

ฟุตบอล พบว่า หลังการทดลองกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกวา่ก่อน

การทดลอง ซึ่งค่าเฉล่ียมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางที่ 4   แสดงค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่า “ที” จากการวิเคราะห์ความแตกต่างของ

ค่าเฉล่ียความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอล ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของกลุ่ม

ควบคุม (Paired sample t-test) 

รายการ 

ก่อนการ
ทดลอง 
N = 10 

หลังการ
ทดลอง 
N = 10 

t p 

𝑥̅ S.D. 𝑥̅ S.D.   
กลุ่มควบคุม 18.27 .23 17.40 .31 -5.525 .000* 

*p<.05 

จากตารางที่ 4 พบว่า ก่อนการทดลองของกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูก
ฟุตบอล เท่ากับ 18.27 วินาที และหลังการทดลอง มีค่าเฉล่ียความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอล เท่ากับ 
17.40 วินาที 

เมื่อนำผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูก

ฟุตบอล พบว่า หลังการทดลองกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลไม่แตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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แผนภูมิท่ี 1  แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลระหว่างกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
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บทท่ี 5  

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 
สรุปผลการวิจัย 

          การวิจัยครั้งนี ้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพื ่อพัฒนาโปรแกรมการฝึกความ

คล่องแคล่วว่องไว   เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบต้องการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ว

ว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงฟุตบอลของนักฟุตบอลชลบุรี เอฟซี รุ ่นอายุไม่เกิน 16ปี กลุ่ม

ตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาฟุตบอลของนักฟุตบอลชลบุรี เอฟซี เพศชาย จำนวน 20 คน โดย

วิธีการเลือกกลุ ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) ทำการแบ่งเป็นกลุ่มตัวอย่าง

ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน ด้วยวิธีการจับคู่ (Matching) โดยใช้ผลจากการแบบทดสอบความความ

คล่องแคล่วว่องไว Illinois Agility run test ก่อนการฝึกมาทำการแบ่งกลุ ่มจากนั ้นทำการแบ่งกลุ่ม

ตัวอย่างออกเป็นสองกลุ่ม คือ กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน โดยทำการฝึกเป็นระยะเวลา 

8 สัปดาห์ โดยการฝึกเสริมนี้ทำการฝึกให้เสร็จส้ินก่อนการฝึกตามปกติในแต่ละวัน ในส่วนของการทดสอบ

ผลการทดลองนั้น ได้มีการทดสอบผลการทดลองทั้งหมด 2 ครั้ง คือ ก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 

สัปดาห์ โดยทำการเก็บรวบรวมผลของแบบทดสอบความความคล่องแคล่วว่องไว Illinois Agility run 

test  

 

ผลการวิจัยพบว่า 

1. กลุ ่มตัวอย่างเป็นเพศชายคิดเป็นร้อยละ 100 ส่วนใหญ่มีอายุ 16 ปี คิดเป็นร้อยละ 55 

รองลงมามีอายุ 17 ปี คิดเป็นร้อยละ 45 น้ำหนักของนักเรียนส่วนใหญ่อยู่ระหว่าง 61 กิโลกรัมขึ้นไป คิด

เป็นร้อยละ 40 อยูร่ะหว่าง 56-61 กิโลกรัม คิดเป็นร้อยละ 40 และมีน้ำหนักอยู่ระหว่าง 50-55 กิโลกรัม 

คิดเป็นร้อยละ 20 นักเรียนส่วนใหญ่มีส่วนสูงอยู่ระหว่าง 166 – 170 เซนติเมตรคิดเป็นร้อยละ 45 

รองลงมามีส่วนสูงอยู่ระหว่าง 171 เซนติเมตรขึ้นไป คิดเป็นร้อยละ 35 และนักเรียนท่ีมีส่วนสูงเฉล่ีย 160-

165 เซนติเมตร คิดเป็นร้อยละ 20 ตามลำดับ 

2. หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง มีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกว่ากลุ่ม

ควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ. 05 
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3. หลังการทดลองกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกว่าก่อนการ

ทดลอง ซึ่งค่าเฉล่ียมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

4. หลังการทดลองกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลไม่แตกต่างกัน

อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

อภิปรายผลการวิจัย 

1. จากสมมติฐานของการวิจัยที่ว่า กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวจะมี

ความสามารถเล้ียงลูกฟุตบอลได้ดีกว่ากลุ่มท่ีฝึกตามปกติ ซึ่งผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

กลุ่มทดลอง มีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี 

ระดับ. 05 จึงเป็นไปตามสมมติฐาน 

จากการวิจัยครั้งนี้แสดงว่า โปรแกรมการฝึกด้วยความคล่องแคล่วว่องไวที่ส่งผลต่อการเลี้ยงลูก

ฟุตบอล เป็นโปรแกรมที่มีประสิทธิภาพ ซึ่งภายในระยะเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ฝึกเสริมด้วย

โปรแกรมการฝึกด้วยความคล่องแคล่วว่องไวที่ส่งผลต่อการเล้ียงลูกฟุตบอล มีความสามารถในการเล้ียงลูก

ฟุตบอลมากกว่ากลุ่มควบคุมที่ฝึกตามปกติ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 ทั้งนี้การเพิ่มขึ้นของ

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุ ่มทดลอง คงเป็นผลมาจากโปรแกรมการฝึกด้วยความ

คล่องแคล่วว่องไวที่ส่งผลต่อการเลี้ยงลูกฟุตบอล ซึ่งเป็นการฝึกที่ทำให้ผู้ฝึกเกิดการพัฒนาองค์ประกอบ

ของความคล่องแคล่วว่องไว ซึ่งได้แก่ การทำงานประสานกันอย่างมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อ พลังกล้ามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา ความอ่อนตัว และความเร็วสูงขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับชูศักด์ิ  เวช

แพทย์ และ กันยา ปาละวิวัธน์ (2536) ท่ีกล่าวว่า ในการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวนั้นจะต้องคำนึงถึง

องค์ประกอบของความคล่องแคล่วว่องไว ดังต่อไปนี้ การทำงานประสานกันอย่างมีประสิทธิภาพของ

ระบบประสาท และกล้ามเนื้อ พลังกล้ามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา ความอ่อนตัว และความเร็ว นอกจากนี้ยังต้อง

คำนึงถึงปัจจัยที่มีผลกระทบต่อความคล่องแคล่วว่องไว ได้แก่ ลักษณะรูปร่างของร่างกายอายุและเพศ

ภาวะน้ำหนักเกินความเมื่อยล้าและระยะเวลาในการฝึกซ้อม และตามแนวคิดของ วิทยา เลาหกุล (2543) 

กล่าวถึงโปรแกรมการฝึกซ้อมของเด็กระดับอายุ 12-14 ปี ว่าทางด้านการฝึกซ้อมในเรื่องของสมรรถภาพ

ทางกายจะเน้นหนักในความเร็ว กำลัง และความแข็งแรง ของกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ซึ่ งจะเน้นหนักเป็น

พิเศษ โดยการฝึกซ้อมท่ีไม่มีลูกฟุตบอลจะเป็นการฝึกโดยการวิ่งหลบหลีกโยกตัว-หลอกล่อ กระโดด 2 ขา

ในลักษณะยืนอยู่กับที่ วิ่งขึ้นกระโดดขาเดียวสลับข้างซ้ายและขวา กระโดดขึ้น 2 ขา ส่วนการฝึกซ้อมกับ

ลูกฟุตบอล จะเป็นการฝึกเทคนิคกับลูกฟุตบอลพื้นฐานการหลอกล่อ เดาะเดินด้วยเท้า เดาะเดินไป
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ข้างหน้าด้วยศีรษะ และองค์ประกอบที่สำคัญที่ต้องคำนึงถึงในโปรแกรมการฝึก คือ ความถี่ในการฝึก 

ความหนัก ระยะเวลาในการฝึก ชนิดของกิจกรรม แสดงให้เห็นว่า การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความ

คล่องแคล่วว่องไวนี้มีประสิทธิภาพมากกว่าการฝึกปกติในแต่ละวันของนักกีฬา 

 2. จากสมมติฐานของการวิจัยที่ว่า การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวทำ

ให้ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเพิ่มขึ้น ซึ ่งผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง 8 สัปดาห์กลุ่ม

ทดลองที่ได้รับการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว มีความสามารถในการเลี้ยงลูก

ฟุตบอลมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ. 05 จากผลการวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็น

ว่า การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวนี้ เป็นการฝึกท่ีมีการเคล่ือนท่ีของร่างกายใน

รูปแบบท่ีคล้ายคลึงและสอดคล้องกับทักษะในการเล้ียงลูกฟุตบอล และเป็นการฝึกท่ีมีการฝึกการเคล่ือนท่ี

อย่างรวดเร็วที่สุด ทำให้ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลเพิ่มขึ้นได้จริง ซึ่งสอดคล้องตามแนวคิดของ 

ชู (Chu, 1996) ท่ีกล่าวว่า การฝึกเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวนั้น ต้องเป็นการฝึกท่ีมีการเคล่ือนท่ี

ของร่างกายในรูปแบบท่ีคล้ายคลึงกับทักษะนั้น ๆ จึงมีผลโดยตรงต่อแรงท่ีเกิดจากกล้ามเนื้อเหยียดสะโพก

กล้ามเนื้อเหยียดเข่า และกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้า เมื่อเส้นใยกล้ามเนื้อทำงานตอบสนองได้อย่างรวดเร็ว

แล้ว นักกีฬาย่อมมีความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มมากขึ้น และสอดคล้องกับแนวคิดของ วรศักดิ์ เพียรชอบ 

(2548) ที่กล่าวว่า ในการฝึกซ้อมกีฬาจะต้องมีการเรียนรู้และฝึกซ้อมโดยอาศัยหลักการและวิธีการทาง

วิทยาศาสตร์การกีฬา เพื่อให้ได้มาซึ่งทักษะและความสามารถทางด้านร่างกายที่สูงสุดตามความต้องการ

ในกีฬาแต่ละประเภทนั้น ๆ แสดงว่า การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวทำให้

ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลเพิ่มขึ้น 

3. จากผลการวิจัยหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมมีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอล

มากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ. 05 และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์กลุ่มควบคุม

มีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ. 05 นั้นอาจเป็นผล

มาจากโปรแกรมการฝึกซ้อมตามปกติของผู้ฝึกสอนที่มีการฝึกซ้อมอย่างสม่ำเสมอ และในโปรแกรมการ

ฝึกซ้อมนั้นอาจมีรูปแบบการฝึกท่ีช่วยในการพัฒนาองค์ประกอบของความคล่องแคล่วว่องไว ซึ่งสอดคล้อง

กับ Headquarters department of the army (1998) ที ่กล่าวถึงหลักความสม่ำเสมอในการฝึกว่า   

การที่จะทำให้ผลของการฝึกประสบความสำเร็จนั้น จะต้องพยายามฝึกให้ได้ 10 ครั้งต่อสัปดาห์ หรือ

พยายามฝึกอย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ จากเหตุผลข้างต้นนี้ จึงทำให้หลังการทดลอง 8 สัปดาห์กลุ่ม

ควบคุมมีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลมากกว่าก่อนการทดลอง แต่หลังการทดลอง 8 สัปดาห์กลุ่ม
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ควบคุมมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ. 05 อาจ

เนื่องมาจากว่าโปรแกรมที่ฝึกตามปกติของผู้ฝึกสอนไม่ได้เน้นเฉพาะเจาะจงในการฝึกเพื่อพัฒนาความ

คล่องแคล่วว่องไว จึงทำให้ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี

ระดับ. 05 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย  

1. จากการวิจัยพบว่า การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลอง 

มีผลทำให้ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลเพิ่มมากขึ้นกว่าการฝึกปกติในกลุ่มควบคุม ซึ่งใช้ระยะเวลา

ฝึก 8 สัปดาห์ก็เห็นผลและยังเหมาะสมและสอดคล้องกับโปรแกรมการฝึกในระยะแข่งขันที่สำคัญหรือหาก

มีเวลาในการฝึกซ้อมก่อนแข่งที่ยาวนานก็สามารถเพิ่มระยะเวลาในการฝึกโปรแกรมความคล่องแคล่ว

ว่องไวนี้ให้มากกว่า 8 สัปดาห์ได้ ซึ่งก็จะช่วยให้นักกีฬามีความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มมากขึ้น เป็นผลให้

ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลเพิ่มมากขึ้นด้วยเช่นกัน เพื่อให้นำไปใช้ในสถานการณ์การแข่งขันกีฬา

ฟุตบอลท่ีต้องอาศัยการเล้ียงลูกฟุตบอลเพื่อหลบหลีกหรือหลอกล่อคู่ต่อสู้  

2. ในการฝึกช่วง 1-2 สัปดาห์แรก นักกีฬาจะมีปัญหาเกี่ยวกับท่าทางในการเคลื่อนที่และการ

ควบคุมร่างกายของนักกีฬาเอง ดังนั้น จึงต้องฝึกซ้อมให้เกิดความชำนาญเพื่อผลของการฝึกซ้อมจึงจะเกิด

ประสิทธิภาพสูงสุด 

 

ข้อเสนอแนะสำหรับการทำวิจัยคร้ังต่อไป  

1. ควรมีการศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที ่มี ต่อ

ความสามารถในการเล้ียงในกีฬาชนิดอื่น ๆ  

2. ควรมีการศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่เหมาะสมกับ

อายุ เพศ เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดและเพื่อป้องกันการเกิดการบาดเจ็บ  

3. ควรมีการนำการฝึกเสริมมาทดลองใช้เป็นโปรแกรมการฝึกจริง แล้วทำการเปรียบเทียบกับการ

ฝึกปกติของนักกีฬาเพื่อเป็นแนวทางในการออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อมให้มีประสิทธิภาพสูงสุด และใช้

ระยะเวลาอันส้ัน 
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ภาคผนวก ก. 

แบบฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
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โปรแกรมสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตบอล 

 
 

1.เดาะลูกฟุตบอล 

อุปกรณ์ 

1. ลูกฟุตบอล 10 ลูก 

2. 1 ลูกต่อ 1 คน 

วัตถุประสงค์ในการฝึก 

1. เพื่อฝึกการควบคุมลูกฟุตบอล 

2. เพื่อฝึกการทรงตัวและความสมดุลของร่างการ 

3. เพื่อฝึกความแข่งแรงของกล้ามเนื้อขา 

วิธีฝึก 

               ให้ผู้รับการทดลองฝึกเดาะลูกฟุตบอล โดยในช่วงสัปดาห์แรกให้เดาะอยู่กับท่ีก่อน แล้วค่อย

เดาะเคล่ือนท่ีในสัปดาห์ต่อๆไป  
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โปรแกรมสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตบอล 

 

 

 

 

 

 

 

2. ใช้ข้อเท้าด้านในแตะลูกฟุตบอลสลับไปมา ซ้าย-ขวา 

อุปกรณ์ 

1. ลูกฟุตบอล 10 ลูก 

2. 1 ลูกต่อ 1 คน1. 

วัตถุประสงค์ในการฝึก 

1. เพื่อฝึกการควบคุมลูกฟุตบอล 

2. เพื่อฝึกการทรงตัวและความสมดุลของร่างการ 

3. เพื่อฝึกความแข่งแรงของกล้ามเนื้อขา 

4. เพื่อฝึกการเคล่ือนท่ีของเท้าอย่างรวดเร็ว 

วิธีฝึก 

ให้ผู้รับการทดลองใช้ข้อเท้าด้านในแตะด้านข้างลูกฟุตบอลสลับไปมา ซ้าย-ขวา ให้เร็วที่สุด ในเวลา 30

วินาที ต่อ 1 รอบ ดังรูป 
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โปรแกรมสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตบอล 

 

 

3.ใช้ข้อเท้าด้านในและด้านนอกเลี้ยงลูกฟุตบอลสลับไปมา ซ้าย-ขวา 

อุปกรณ์ 

1. ลูกฟุตบอล 10 ลูก 

2. 1 ลูกต่อ 1 คน1. 

วัตถุประสงค์ในการฝึก 

1. เพื่อฝึกการควบคุมลูกฟุตบอล 

2. เพื่อฝึกการทรงตัวและความสมดุลของร่างการ 

3. เพื่อฝึกความแข่งแรงของกล้ามเนื้อขา 

4. เพื่อฝึกการเคล่ือนท่ีของเท้าอย่างรวดเร็ว 

วิธีฝึก 

ให้ผู้รับการทดลองใช้ข้อเท้าด้านในและด้านนอกแตะด้านข้างลูกฟุตบอลสลับไปมา ซ้าย-ขวา ให้เร็วที่สุด 

ในเวลา 30วินาที ต่อ 1 รอบ  
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โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยความคล่องแคล่วว่องไว 

ท่าฝึกความเร็วในการว่ิง 

 

 
 

 

 

 

4.ว่ิงแตะหลัก 

อุปกรณ์ 

1.กรวย 5 อัน 

วัตถุประสงค์ในการฝึก 

1.เพื่อฝึกความเร็วในการวิ่ง 

วิธีฝึก  

ให้ผู้รับการทดลองฝึกโดยการ speed จากกรวยที่ 1 ไปแตะกรวยที่ 2 แล้ววิ่ง speedกลับมาแตะกรวยที ่1 

แล้ว speedไปแตะกรวยที่ 3 แล้ววิ่ง speed กลับมาแตะกรวยที่ 1 แล้ว วิ่ง speed ไปแตะกรวยที่ 4 แล้ว

วิ่ง speed กลับมาแตะกรวยที ่1 แล้ว speed ไปแตะกรวยที่ 5 แล้ววิ่ง speed กลับมาแตะกรวยที่ 1โดย

ให้ระยะห่างระหว่างกรวยที่ 1 2 3 4 และ ห่างกัน 5 เมตร 
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โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยความคล่องแคล่วว่องไว 

ท่าฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและฝึกพลังกล้ามเนื้อ 

 
5.กระโดดข้ามร้ัว 2 เท้า 

อุปกรณ์ 

1.รั่วกระโดด 5 อัน 

2. กรวย 1อัน  

วัตถุประสงค์ในการฝึก 

1. เพื่อฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

2.เพื่อฝึกพลังกล้ามเนื้อ 

วิธีฝึก 

ให้ผู้เข้ารับการทดลองฝึก โดยการกระโดดพร้อมกันท่ัง 2 เท้าข้ามรั้วที่วางสลับข้าง ซ้าย-ขวา ความสูงของ

รั้ว 30 เซนติเมตร โดยเริ่มจากรั้วที่ 1 ไปตามรั้วทีว่างไว้จนถึงรั้วที่ 5 ด้วยความเร็วเต็มท่ีแล้ว speed จาก

รั่วท่ี 5 ไปหากรวยที่วางไว้ด้านหน้า โดยมีระยะหา่งระหว่างรัว้ที่ 12 3 4  และ 5 ห่างกัน 1 เมตรและ

ระยะห่างระหว่างรัว้ที่ 7 และกรวยที่ 3 ห่างกัน 5 เมตร  
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โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยความคล่องแคล่วว่องไว 

ท่าว่ิง speed ว่ิงสไลด์ข้าง และ ว่ิงถอยหลัง 

  

6.ว่ิง Speed ว่ิงสไลค์ข้าง และ ว่ิงถอยหลัง 

อุปกรณ์  

1. กรวย 4 อัน               

วัตถุประสงค์ในการฝึก 

เพื่อฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในการเปล่ียนทิศทาอย่างรวดเร็ว 

วิธีฝึก  

ให้ผู้เข้ารับการทดลองฝึกโดยากรวิ่ง Speed จากกรวย Aไปกรวย B แล้ววิ่งสไลด์ข้างจากจุด B ไปอ้อมกรวย

จุด C กลับมาท่ีกรวย B แล้ววิ่งถอยหลังมาอ้อมท่ีกรวย A แล้ววิ่ง Speed ไปท่ีกรวย B อีกครั้งแล้วสไลด์ไป

อ้อมกรวย D กลับมาท่ีกรวย B แล้ววิ่งถอยหลังกลับกรวย 4 โดยให้ระยะห่างของกรวย A ไปหากรวย B 

ห่างกัน 8 เมตรและกรวย B ไปหากรวย CD ห่างกัน 5เมตร 
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โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยความคล่องแคล่วว่องไว 

ท่าฝึกการเคลื่อนที่ของเท้าอย่างรวดเร็ว 

 

 

7.ว่ิงซอยเท้าเฉียงด้านข้าง 

อุปกรณ์  

1. บันไดลิง 1 ชุด  

2. กรวย 1 อัน 

วัตถุประสงค์ในการฝึก  

1. เพื่อฝึกการเคล่ือนไหวของเท้าอย่างรวดเร็ว       

วิธีฝึก 

ให้ผู้เข้ารับการทดลองฝึกโดยการวิ่งซอยเท้าเคียงด้านข้างข้ามเข้าช่องบันไดลิงจากช่องท่ี 1 ถึงช่องท่ี 10 

แล้ววิ่ง Speed ไปกรวย ซึ่งระยะห่างระหว่างบันไดลิงท่ี 10 ถึงกรวยห่างกัน 5 เมตร 
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โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยความคล่องแคล่วว่องไว 

ท่าฝึกการเคลื่อนที่ของเท้าอย่างรวดเร็ว 

 

8.ว่ิงซอยเท้าด้านข้าง 

อุปกรณ์  

1. บันไดลิง 1 ชุด  

2. กรวย 1 อัน 

วัตถุประสงค์ในการฝึก  

1. เพื่อฝึกการเคล่ือนไหวของเท้าอย่างรวดเร็ว   

วิธีฝึก 

ให้ผู้เข้ารับการทดลองฝึกโดยการวิ่งซอยเท้าด้านข้างสลับซ้าย-ขวนเจ้าของบันไดลิงจากช่องท่ี 1 ถึงช่องท่ี 

10 แล้ววิ่ง Speed ไปกรวย ซึ่งระยะห่างระหว่างบันไดลิงท่ี 10 ถึงกรวยห่างกัน 5 เมตร 

 

 

 

  

  

.  
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โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยความคล่องแคล่วว่องไว 

ท่าฝึกการเคลื่อนที่ของเท้าอย่างรวดเร็ว 

 

9. ว่ิงซอยเท้าไปด้านหน้า – ด้านหลัง 

อุปกรณ์   

1. บันไดลิง 1 ชุด    

2. กรวย 1 อัน    

วัตถุประสงค์ในการฝึก   

1.เพื่อฝึกการเคล่ือนไหวของเท้าอย่างรวดเร็ว 

วิธีฝึก 

ให้ผู้เข้ารับการทดลองฝึกโดยการวิ่งซอยเท้าข้ามเข้าช่องบันไดลิงจากช่องท่ี 1 ไปช่องท่ี 2 แล้ววิ่งซอยเท้า

ถอยหลังกลับซ่องท่ี 1 แล้วซอยเท้าไปยังช่องท่ี 3 แล้ววิ่งซอยเท้าถอยหลังกลับช่องท่ี 2 ทำจนถึงช่องท่ี 10 

สุดท้ายแล้ว Speed ไปยังกรวยซึ่งระยะห่างระหวา่งบันไดลิงท่ี 10 ถึงกรวยห่างกัน 5 เมตร 
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โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยความคล่องแคล่วว่องไว 

ท่าฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในการเปลี่ยนทิศทางไปด้านข้างอย่างรวดเร็ว 

  

10.ว่ิงสไลด์ 

อุปกรณ์  

1.กรวย 6 อัน  

วัตถุประสงค์ในการฝึก  

1.เพื่อฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในการเปล่ียนทิศทางไปด้านข้างอย่างรวดเร็ว       

วิธีฝึก 

ให้ผู้เข้ารับการทดลองฝึกโดยการวิ่งสไลด์อ้อมกรวยโดยเริ่มจากกรวยที่ 1 ไปตามกรวยที่ต้ังไว้จนถึงจากท่ี 5 

ด้วยความเร็วเต็มท่ีแล้ววิ่ง Speed จากจานท่ี 5 ไปหากรวยที่ 6 โดยให้ระยะหา่งระหว่างกรวยที่ 1 2 3 4 

และ 5 ห่างกัน 1 เมตรระยะห่างระหว่างกรวยที่ 5 และกรวยที่ 6 ห่างกัน 5 เมตร 
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ภาคผนวก ข. 

 แบบทดสอบความความคล่องแคล่วว่องไว Illinois Agility run test  
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แบบทดสอบความความคล่องแคล่วว่องไว Illinois Agility run test 
อุปกรณ์ 

      1.กรวย 8 อัน 

      2.นาฬิกาจับเวลา 

วิธีการทดสอบ 

          ให้ผู้รับการทดลองยืนหลังกรวยที่จุดเริ่มต้น เมื่อได้รับสัญญาณ “เริ่ม” ให้วิง่ไปยังสุดส้ินสุด โดยทำ

การทดสอบจำนวน 2 ครั้ง 

การคิดคะแนน 

          บันทึกเวลาจากสัญญาณ “เริ่ม”จนผู้ทดลองวิ่งผ่านท่ีจุดส้ินสุด บันทึกเวลาจากครั้งท่ีทำเวลาได้ดี

ท่ีสุด 

แผนผัง 
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 ภาคผนวก ค. 

 โปรแกรมฝึกคามคล่องแคล่วว่องไว  
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โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 

วัตถุประสงค ์:       เพื่อพัฒนาความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลของชลบุรี เอฟซี อายุไม่เกิน 16 ปี 

1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มี  

ต่อความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลของนักฟุตบอลชลบุรี เอฟซี รุ่นอายุไม่

เกิน 16 ปี เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความ

คล่องแคล่วว่องไวกับการฝึกซ้อมตามปกติท่ีมีต่อความสามารถในการเล้ียงลูก  

2. เพื่อเปรียบเทียบของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว

กับการฝึกซ้อมตามปกติท่ีมีผลต่อความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอล 

ระยะเวลาในการฝึก :  ฝึก 8 สัปดาห์ๆละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และ วันศุกร์ โดยทำการฝึกให้เสร็จ 

      ส้ินก่อนการฝึกปกติในแต่ละวันใช้เวลาในการฝึกวันละ 30นาที 

ผู้เข้ารับการฝึก :        นักฟุตบอลชลบุรี เอฟซี รุ่นอายุไม่เกิน 16ปี กลุ่มควบคุม 10 คน กลุ่มทดลอง 10           

         คน 
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โปรกรมการฝึกรายสัปดาห์ 

สัปดาห์ท่ี 1 

วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร ์
1. เดาะลูกฟุตบอล  
- ผู้เข้ารับการทดลองเดาะลูก
ฟุตบอลให้ได้ จ านวน 30 ครั้ง 
2.วิ่งแตะหลัก 
ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งแตะหลัก
จ านวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิ่งสไลด์ข้างและ
วิ่งถอยหลัง 
- ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งวิ่ง
Speed วิ่งสไลด์ข้างและวิ่งถอย
หลัง 
จ านวน 4 รอบ 
4. กระโดดข้ามรั้ว 2 เท้า  
- ผู้เข้ารับการทดลองกระโดด
ข้ามรั้ว 2 เท้า จ านวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเท้า 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งซอยเท้า
จ านวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด์ 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งสไลด์  
จำนวน 4 รอบ 

1.ใช้ข้อเท้าด้านในแตะข้างลูก
ฟุตบอล  
- ผู้เข้ารับการทดลองใช้ข้อเท้า
ด้านในแตะข้างลูกฟุตบอล  
สลับซ้าย – ขวา30 วินาที 
2. วิ่งแตะหลัก  
- ผู้เขา้รับการทดลองวิ่งแตะหลัก 
จ านวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิ่งสไลด์ข้างและ
วิ่งถอยหลัง  
- ผู้เขา้รับการทดลองวิ่งวิ่ง
Speed วิ่งสไลด์ข้างและวิ่งถอย
หลัง 
จ านวน 4 รอบ 
4. กระโดดข้ามรั้ว 2 เท้า  
- ผู้เข้ารับการทดลองกระโดด
ข้ามรั้ว 2 เท้า จ านวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเท้า 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งซอยเท้า
จ านวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด์ 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งสไลด์  
จำนวน 4 รอบ 
 

1. เดาะลูกฟุตบอล  
- ผู้เข้ารับการทดลองเดาะลูก
ฟุตบอลให้ได้ จ านวน 30 ครั้ง 
2.วิ่งแตะหลัก 
ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งแตะหลัก
จ านวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิ่งสไลด์ข้างและ
วิ่งถอยหลัง 
- ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งวิ่ง
Speed วิ่งสไลด์ข้างและวิ่งถอย
หลัง 
จ านวน 4 รอบ 
4. กระโดดข้ามรั้ว 2 เท้า  
- ผู้เข้ารับการทดลองกระโดด
ข้ามรั้ว 2 เท้า จ านวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเท้า 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งซอยเท้า
จ านวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด์ 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งสไลด์  
จำนวน 4 รอบ 
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สัปดาห์ท่ี 2 

วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร ์
1. เดาะลูกฟุตบอล  
- ผู้เข้ารับการทดลองเดาะลูก
ฟุตบอลให้ได้ จ านวน 30 ครั้ง 
2.วิ่งแตะหลัก 
ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งแตะหลัก
จ านวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิ่งสไลด์ข้างและ
วิ่งถอยหลัง 
- ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งวิ่ง
Speed วิ่งสไลด์ข้างและวิ่งถอย
หลัง 
จ านวน 4 รอบ 
4. กระโดดข้ามรั้ว 2 เท้า  
- ผู้เข้ารับการทดลองกระโดด
ข้ามรั้ว 2 เท้า จ านวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเท้า 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งซอยเท้า
จ านวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด์ 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งสไลด์  
จำนวน 4 รอบ 

1.ใช้ข้อเท้าด้านในแตะข้างลูก
ฟุตบอล  
- ผู้เข้ารับการทดลองใช้ข้อเท้า
ด้านในแตะข้างลูกฟุตบอล  
สลับซ้าย – ขวา30 วินาที 
2. วิ่งแตะหลัก  
- ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งแตะหลัก 
จ านวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิ่งสไลด์ข้างและ
วิ่งถอยหลัง  
- ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งวิ่ง
Speed วิ่งสไลด์ข้างและวิ่งถอย
หลัง 
จ านวน 4 รอบ 
4. กระโดดข้ามรั้ว 2 เท้า  
- ผู้เข้ารับการทดลองกระโดด
ข้ามรั้ว 2 เท้า จ านวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเท้า 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งซอยเท้า
จ านวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด์ 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งสไลด์  
จำนวน 4 รอบ 
 

1. เดาะลูกฟุตบอล  
- ผู้เข้ารับการทดลองเดาะลูก
ฟุตบอลให้ได้ จ านวน 30 ครั้ง 
2.วิ่งแตะหลัก 
ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งแตะหลัก
จ านวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิ่งสไลด์ข้างและ
วิ่งถอยหลัง 
- ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งวิ่ง
Speed วิ่งสไลด์ข้างและวิ่งถอย
หลัง 
จ านวน 4 รอบ 
4. กระโดดข้ามรั้ว 2 เท้า  
- ผู้เข้ารับการทดลองกระโดด
ข้ามรั้ว 2 เท้า จ านวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเท้า 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งซอยเท้า
จ านวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด์ 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งสไลด์  
จำนวน 4 รอบ 
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สัปดาห์ท่ี 3 

วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร ์
1. เดาะลูกฟุตบอล  
- ผู้เข้ารับการทดลองเดาะลูก
ฟุตบอลให้ได้ จ านวน 50 ครั้ง 
2.วิ่งแตะหลัก 
ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งแตะหลัก
จ านวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิ่งสไลด์ข้างและ
วิ่งถอยหลัง 
- ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งวิ่ง
Speed วิ่งสไลด์ขา้งและวิ่งถอย
หลัง 
จ านวน 4 รอบ 
4. กระโดดข้ามรั้ว 2 เท้า  
- ผู้เข้ารับการทดลองกระโดด
ข้ามรั้ว 2 เท้า จ านวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเท้า 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งซอยเท้า
จ านวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด์ 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งสไลด์  
จำนวน 4 รอบ 

1.ใช้ข้อเท้าด้านในแตะข้างลูก
ฟุตบอล  
- ผู้เข้ารับการทดลองใช้ข้อเท้า
ด้านในแตะข้างลูกฟุตบอล  
สลับซ้าย – ขวา30 วินาที 
2. วิ่งแตะหลัก  
- ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งแตะหลัก 
จ านวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิ่งสไลด์ข้างและ
วิ่งถอยหลัง  
- ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งวิ่ง
Speed วิ่งสไลด์ข้างและวิ่งถอย
หลัง 
จ านวน 4 รอบ 
4. กระโดดข้ามรั้ว 2 เท้า  
- ผู้เข้ารับการทดลองกระโดด
ข้ามรั้ว 2 เท้า จ านวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเท้า 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งซอยเท้า
จ านวน 4 รอบ 
6.  
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งสไลด์  
จำนวน 4 รอบ 
 

1. เดาะลูกฟุตบอล  
- ผู้เข้ารับการทดลองเดาะลูก
ฟุตบอลให้ได้ จ านวน 50 ครั้ง 
2.วิ่งแตะหลัก 
ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งแตะหลัก
จ านวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิ่งสไลด์ข้างและ
วิ่งถอยหลัง 
- ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งวิ่ง
Speed วิ่งสไลด์ข้างและวิ่งถอย
หลัง 
จ านวน 4 รอบ 
4. กระโดดข้ามรั้ว 2 เท้า  
- ผู้เข้ารับการทดลองกระโดด
ข้ามรั้ว 2 เท้า จ านวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเท้า 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งซอยเท้า
จ านวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด์ 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งสไลด์  
จำนวน 4 รอบ 
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สัปดาห์ท่ี 4 

วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร ์
1. เดาะลูกฟุตบอล  
- ผู้เข้ารับการทดลองเดาะลูก
ฟุตบอลให้ได้ จ านวน 50 ครั้ง 
2.วิ่งแตะหลัก 
ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งแตะหลัก
จ านวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิ่งสไลด์ข้างและ
วิ่งถอยหลัง 
- ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งวิ่ง
Speed วิ่งสไลด์ข้างและวิ่งถอย
หลัง 
จ านวน 4 รอบ 
4. กระโดดข้ามรั้ว 2 เท้า  
- ผู้เข้ารับการทดลองกระโดด
ข้ามรั้ว 2 เท้า จ านวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเท้า 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งซอยเท้า
จ านวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด์ 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งสไลด์  
จำนวน 4 รอบ 

1.ใช้ข้อเท้าด้านในและด้านนอก
เล้ียงลูกฟุตบอลสลับไปมา ซ้าย-
ขวา 
-ให้ผู้รับการทดลองใช้ข้อเท้า
ด้านในและด้านนอกแตะ
ด้านข้างลูกฟุตบอลสลับไปมา 
ซ้าย-ขวา ให้เร็วที่สุด ในเวลา 30
วินาที 
2. วิ่งแตะหลัก  
- ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งแตะหลัก 
จ านวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิ่งสไลด์ข้างและ
วิ่งถอยหลัง  
- ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งวิ่ง
Speed วิ่งสไลด์ข้างและวิ่งถอย
หลัง 
จ านวน 4 รอบ 
4. กระโดดข้ามรั้ว 2 เท้า  
- ผู้เข้ารับการทดลองกระโดด
ข้ามรั้ว 2 เท้า จ านวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเท้า 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งซอยเท้า
จ านวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด์ 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งสไลด์  
จำนวน 4 รอบ 
 

1. เดาะลูกฟุตบอล  
- ผู้เข้ารับการทดลองเดาะลูก
ฟุตบอลให้ได้ จ านวน 50 ครั้ง 
2.วิ่งแตะหลัก 
ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งแตะหลัก
จ านวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิ่งสไลด์ข้างและ
วิ่งถอยหลัง 
- ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งวิ่ง
Speed วิ่งสไลด์ข้างและวิ่งถอย
หลัง 
จ านวน 4 รอบ 
4. กระโดดข้ามรั้ว 2 เท้า  
- ผู้เข้ารับการทดลองกระโดด
ข้ามรั้ว 2 เท้า จ านวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเท้า 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งซอยเท้า
จ านวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด์ 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งสไลด์  
จำนวน 4 รอบ 
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สัปดาห์ท่ี 5 

วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร ์
1. เดาะลูกฟุตบอล  
- ผู้เข้ารับการทดลองเดาะลูก
ฟุตบอลให้ได้ ให้เคล่ือนท่ีไป
ข้างหน้า ในรยะ 10 เมตร 
2.วิ่งแตะหลัก 
ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งแตะหลัก
จ านวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิ่งสไลด์ข้างและ
วิ่งถอยหลัง 
- ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งวิ่ง
Speed วิ่งสไลด์ข้างและวิ่งถอย
หลัง 
จ านวน 4 รอบ 
4. กระโดดข้ามรั้ว 2 เท้า  
- ผู้เข้ารับการทดลองกระโดด
ข้ามรั้ว 2 เท้า จ านวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเท้า 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งซอยเท้า
จ านวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด์ 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งสไลด์  
จำนวน 4 รอบ 

1.ใช้ข้อเท้าด้านในแตะข้างลูก
ฟุตบอล  
- ผู้เข้ารับการทดลองใช้ข้อเท้า
ด้านในแตะข้างลูกฟุตบอล  
สลับซ้าย – ขวา30 วินาที 
2. วิ่งแตะหลัก  
- ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งแตะหลัก 
จ านวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิ่งสไลด์ข้างและ
วิ่งถอยหลัง  
- ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งวิ่ง
Speed วิ่งสไลด์ข้างและวิ่งถอย
หลัง 
จ านวน 4 รอบ 
4. กระโดดข้ามรั้ว 2 เท้า  
- ผู้เข้ารับการทดลองกระโดด
ข้ามรั้ว 2 เท้า จ านวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเท้า 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งซอยเท้า
จ านวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด์ 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งสไลด์  
จำนวน 4 รอบ 
 

1.เดาะลูกฟุตบอล  
- ผู้เข้ารับการทดลองเดาะลูก
ฟุตบอลให้ได้ ให้เคล่ือนท่ีไป
ข้างหน้า ในรยะ 10 เมตร 
2.วิ่งแตะหลัก 
ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งแตะหลัก
จ านวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิ่งสไลด์ข้างและ
วิ่งถอยหลัง 
- ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งวิ่ง
Speed วิ่งสไลด์ข้างและวิ่งถอย
หลัง 
จ านวน 4 รอบ 
4. กระโดดข้ามรั้ว 2 เท้า  
- ผู้เข้ารับการทดลองกระโดด
ข้ามรั้ว 2 เท้า จ านวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเท้า 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งซอยเท้า
จ านวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด์ 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งสไลด์  
จำนวน 4 รอบ 
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สัปดาห์ท่ี 6 

วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร ์
1. เดาะลูกฟุตบอล  
- ผู้เข้ารับการทดลองเดาะลูก
ฟุตบอลให้ได้ จ านวน 70 ครั้ง 
2.วิ่งแตะหลัก 
ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งแตะหลัก
จ านวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิ่งสไลด์ข้างและ
วิ่งถอยหลัง 
- ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งวิ่ง
Speed วิ่งสไลด์ข้างและวิ่งถอย
หลัง 
จ านวน 4 รอบ 
4. กระโดดข้ามรั้ว 2 เท้า  
- ผู้เข้ารับการทดลองกระโดด
ข้ามรั้ว 2 เท้า จ านวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเท้า 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งซอยเท้า
จ านวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด์ 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งสไลด์  
จำนวน 4 รอบ 

1.ใช้ข้อเท้าด้านในและด้านนอก
เล้ียงลูกฟุตบอลสลับไปมา ซ้าย-
ขวา 
-ให้ผู้รับการทดลองใช้ข้อเท้า
ด้านในและด้านนอกแตะ
ด้านข้างลูกฟุตบอลสลับไปมา 
ซ้าย-ขวา ให้เร็วที่สุด ในเวลา 30
วินาที 
2. วิ่งแตะหลัก  
- ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งแตะหลัก 
จ านวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิ่งสไลด์ขา้งและ
วิ่งถอยหลัง  
- ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งวิ่ง
Speed วิ่งสไลด์ข้างและวิ่งถอย
หลัง 
จ านวน 4 รอบ 
4. กระโดดข้ามรั้ว 2 เท้า  
- ผู้เข้ารับการทดลองกระโดด
ข้ามรั้ว 2 เท้า จ านวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเท้า 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งซอยเท้า
จ านวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด์ 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งสไลด์  
จำนวน 4 รอบ 
 

1. เดาะลูกฟุตบอล  
- ผู้เข้ารับการทดลองเดาะลูก
ฟุตบอลให้ได้ จ านวน 70 ครั้ง 
2.วิ่งแตะหลัก 
ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งแตะหลัก
จ านวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิ่งสไลด์ข้างและ
วิ่งถอยหลัง 
- ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งวิ่ง
Speed วิ่งสไลด์ข้างและวิ่งถอย
หลัง 
จ านวน 4 รอบ 
4. กระโดดข้ามรั้ว 2 เท้า  
- ผู้เข้ารับการทดลองกระโดด
ข้ามรั้ว 2 เท้า จ านวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเท้า 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งซอยเท้า
จ านวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด์ 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งสไลด์  
จำนวน 4 รอบ 
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สัปดาห์ท่ี 7 

วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร ์
1. เดาะลูกฟุตบอล  
- ผู้เข้ารับการทดลองเดาะลูก
ฟุตบอล ให้เคล่ือนท่ี ไป-กลับ 
ระยะ 10 เมตร 
2.วิ่งแตะหลัก 
ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งแตะหลัก
จ านวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิ่งสไลด์ข้างและ
วิ่งถอยหลัง 
- ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งวิ่ง
Speed วิ่งสไลด์ข้างและวิ่งถอย
หลัง 
จ านวน 4 รอบ 
4. กระโดดข้ามรั้ว 2 เท้า  
- ผู้เข้ารับการทดลองกระโดด
ข้ามรั้ว 2 เท้า จ านวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเท้า 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งซอยเท้า
จ านวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด์ 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งสไลด์  
จำนวน 4 รอบ 

1.ใช้ข้อเท้าด้านในแตะข้างลูก
ฟุตบอล  
- ผู้เข้ารับการทดลองใช้ข้อเท้า
ด้านในแตะข้างลูกฟุตบอล  
สลับซ้าย – ขวา30 วินาที 
2. วิ่งแตะหลัก  
- ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งแตะหลัก 
จ านวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิ่งสไลด์ข้างและ
วิ่งถอยหลัง  
- ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งวิ่ง
Speed วิ่งสไลด์ข้างและวิ่งถอย
หลัง 
จ านวน 4 รอบ 
4. กระโดดข้ามรั้ว 2 เท้า  
- ผู้เข้ารับการทดลองกระโดด
ข้ามรั้ว 2 เท้า จ านวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเท้า 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งซอยเท้า
จ านวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด์ 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งสไลด์  
จำนวน 4 รอบ 
 

1. เดาะลูกฟุตบอล  
- ผู้เข้ารับการทดลองเดาะลูก
ฟุตบอล ให้เคล่ือนท่ี ไป-กลับ 
ระยะ 10 เมตร 
2.วิ่งแตะหลัก 
ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งแตะหลัก
จ านวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิ่งสไลด์ข้างและ
วิ่งถอยหลัง 
- ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งวิ่ง
Speed วิ่งสไลด์ข้างและวิ่งถอย
หลัง 
จ านวน 4 รอบ 
4. กระโดดข้ามรั้ว 2 เท้า  
- ผู้เข้ารับการทดลองกระโดด
ข้ามรั้ว 2 เท้า จ านวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเท้า 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งซอยเท้า
จ านวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด์ 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งสไลด์  
จำนวน 4 รอบ 
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สัปดาห์ท่ี 8 

วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร ์
1. เดาะลูกฟุตบอล  
- ผู้เข้ารับการทดลองเดาะลูก
ฟุตบอล ให้เคล่ือนท่ี ไป-กลับ 
ระยะ 10 เมตร 
2.วิ่งแตะหลัก 
ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งแตะหลัก
จ านวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิ่งสไลด์ข้างและ
วิ่งถอยหลัง 
- ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งวิ่ง
Speed วิ่งสไลด์ข้างและวิ่งถอย
หลัง 
จ านวน 4 รอบ 
4. กระโดดข้ามรั้ว 2 เท้า  
- ผู้เข้ารับการทดลองกระโดด
ข้ามรั้ว 2 เท้า จ านวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเท้า 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งซอยเท้า
จ านวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด์ 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งสไลด์  
จำนวน 4 รอบ 

1.ใช้ข้อเท้าด้านในและด้านนอก
เล้ียงลูกฟุตบอลสลับไปมา ซ้าย-
ขวา 
-ให้ผู้รับการทดลองใช้ข้อเท้า
ด้านในและด้านนอกแตะ
ด้านข้างลูกฟุตบอลสลับไปมา 
ซ้าย-ขวา ให้เร็วที่สุด ในเวลา 30
วินาที 
2. วิ่งแตะหลัก  
- ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งแตะหลัก 
จ านวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิ่งสไลด์ข้างและ
วิ่งถอยหลัง  
- ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งวิ่ง
Speed วิ่งสไลด์ข้างและวิ่งถอย
หลัง 
จ านวน 4 รอบ 
4. กระโดดข้ามรั้ว 2 เท้า  
- ผู้เข้ารับการทดลองกระโดด
ข้ามรั้ว 2 เท้า จ านวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเท้า 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งซอยเท้า
จ านวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด์ 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งสไลด์  
จำนวน 4 รอบ 
 

1. เดาะลูกฟุตบอล  
- ผู้เข้ารับการทดลองเดาะลูก
ฟุตบอล ให้เคล่ือนท่ี ไป-กลับ 
ระยะ 10 เมตร 
2.วิ่งแตะหลัก 
ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งแตะหลัก
จ านวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิ่งสไลด์ข้างและ
วิ่งถอยหลัง 
- ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งวิ่ง
Speed วิ่งสไลด์ข้างและวิ่งถอย
หลัง 
จ านวน 4 รอบ 
4. กระโดดข้ามรั้ว 2 เท้า  
- ผู้เข้ารับการทดลองกระโดด
ข้ามรั้ว 2 เท้า จ านวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเท้า 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งซอยเท้า
จ านวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด์ 
 - ผู้เข้ารับการทดลองวิ่งสไลด์  
จำนวน 4 รอบ 
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ภาคผนวก ง. 

แบบบันทึกข้อมูล 
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แบบบันทึกข้อมูล 

ลำดับที่…………. 

ชื่อ……………………………………………. นามสกุล………………………………………….. กลุ่มที…่…………………… 

วัน/เดือน/ปี ………………………………………… อายุ ……………. ปี เพศชาย 

คร้ังที่สอบ คร้ังที่ 1 ก่อนการทดลอง 

 คร้ังที่ 2 หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

แบบทดสอบ หน่วยวัด 
ครั้งท่ี 

ครั้งท่ีดีท่ีสุด 
1 2 

แบบทดสอบความความคล่องแคล่วว่องไว 
Illinois Agility run test 
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ภาคผนวก จ. 

บันทึกข้อมูล 

 แบบทดสอบความความคล่องแคล่วว่องไว Illinois Agility run test  
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กลุ่มทดลอง 

ลำดับท่ี ช่ือ-สกุล ทดสอบครั้งท่ี1 ทดสอบครั้งท่ี2 

1. นาย อธิป          แก้วแจ้ง 17.44 14.88 

2. นาย อัครเดช      มูนี 17.75 15.90 

3. นาย เตวิช          ณรงค์เปล่ียน 17.63 14.57 

4. นาย ปริญญา      หนูรง 17.81 14.76 

5. นาย กิติติภพ       วงค์ใหญ่ 18.81 15.89 

6. นาย นนทรกร      ศรีมงคล 17.94 15.34 

7. นาย กตพร         แก้วลาย 17.62 15.12 

8. นาย ธฤษณุ        คุปตะนาวิน 17.63 14.51 

9. นาย นิพิฐพนธ์     บุญฤทธิ์ 18.50 15.38 

10. นาย ภิณัฐพงศ์     สุนทรวิภาต 18.18 15.79 
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กลุ่มควบคุม 

ลำดับท่ี ช่ือ-สกุล ทดสอบครั้งท่ี1 ทดสอบครั้งท่ี2 

1. นาย ณัฐวรรธน์ ธนพงศ์นุโรจน ์ 18.44 17.03 

2. นาย พัชรพล เหล็กกล 18.56 17.10 

3. นาย ต้นตะวัน ปุนทมณี 18.03 17.21 

4. นาย เจษฎากร เฉิดไธสง 18.1 17.45 

5. นาย ศุภณัฐ โคทนา 18.55 17.31 

6. นาย ศาสตรพร สุโสะ 18.40 17.02 

7. นาย กันต์กวี หมันเพียร 18.02 17.68 

8. นาย นิติภูมิ ทองเขียว 18.10 17.89 

9. นาย รัฐธรรมนูญ ดียิ่ง 18.00 17.76 

10. นาย เจตนิพิฐ ธรรมเกสร 18.45 17.56 
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ภาคผนวก ฉ 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความ

คล่องแคล่วว่องไวท่ีมีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักฟุตบอลชลบุรี เอฟซี 

อายุไม่เกิน 16 ปี 
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รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒิ 
1. นาย ภูมิภัทธ์  นิยมจิตร์ ตำแหน่ง หัวหน้าผู้ฝึกสอน U16    สโมสรฟุตบอลชลบุรี  เอฟซี 

2. นาย ณัฐวัตร ธนสิทธิ์วงศา ตำแหน่ง ผู้ช่วยผู้ฝึกสอน   U16    สโมสรฟุตบอลชลบุรี  เอฟซี 
3. นาย ธนกร  สำราญสุข  ตำแหน่ง ผู้ช่วยผู้ฝึกสอน   U18    สโมสรฟุตบอลชลบุรี  เอฟซี 
4. นายอนุพงษ์  ทิศสักบุรี  ตำแหน่ง โค้ชผู้รักษาประตู          สโมสรฟุตบอลชลบุรี  เอฟซี  

5. นาย วิศรุต ตันตะราวงศา ตำแหน่ง นักกายภาพ                สโมสรฟุตบอลชลบุรี  เอฟซี 
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ประวัติผู้เขียนงานวิจัย 
ประวัติส่วนตัว นาย นคร  นาสะกาด เกิดวันท่ี 9 เมษายน 2541 
สถานที่อยู่ปัจจุบนั 7 หมู่ 3 บ้านช่องโค ต.รังกาใหญ่ อ.พิมาย จ.นครราชสีมา 30110 
บิดาชื่อ นาย ประหยัด  นาสะกาด 
มารดาชื่อ นาง นกหล่ิง  นาสะกาด 
พี่สาวช่ือ นางสาว อินทิรา  นาสะกาด  
สถานที่ศึกษาปัจจุบัน มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา โปรแกรมวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออก
กำลังกาย 
ประวัติการศึกษา  
สำเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาจากโรงเรียนบ้านฉกาจช่องโค 
สำเร็จการศึกษาระดับศึกษาตอนต้นจากโรงเรียนพิมายวิทยา 
สำเร็จการศึกษาระดับศึกษาตอนปลายจากโรงเรียนพิมายวิทยา 

 

ประวัติส่วนตัว  นาย บอย พรหมมนตรี เกิดวันท่ี 15 พฤศจิกายน 2541 
สถานที่อยู่ปัจจุบัน 278 ถนน ช้างเผือก ตำบล ในเมือง อำเภอ เมือง จังหวัด นครราชสีมา 30000 
บิดาชื่อ    นายปิยะ พรหมมนตรี 
มารดาชื่อ นางสุกัลญา พรหมมนตรี 
สถานที่ศึกษาปัจจุบัน มหาวิทยาลัยราชภัฏนครราชสีมา โปรแกรมวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาและการออก
กำลังกาย 
ประวัติการศึกษา  
สำเร็จการศึกษาระดับประถมศึกษาจากโรงเรียนสวนหม่อน 
สำเร็จการศึกษาระดับศึกษาตอนต้นจากโรงเรียนมหิศราธิบดี 
สำเร็จการศึกษาระดับศึกษาตอนปลายจากโรงเรียนราชสีมาวิทยาลัย 

 


