
 

 

 

 

 

 

 

รายงานการปฏิบติังานสหกิจศึกษา 

 
 

ผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวท่ีมีต่อความสามารถในการเลีย้งลกู

ฟตุบอล ในนักกีฬาฟตุบอล สโมสรนครราชสีมา มาสด้า เอฟซี 

The effect of agility training on dribbling ability in footballers at 
Nakhonratchasima Mazda fc 

 
นายธนวฒัน์ ยวดขนุทด รหสันักศึกษา  6140211219 

นายศตวรรษ อินจงกล รหสันักศึกษา  6140211233 

สาขาวิทยาศาสตรก์ารกีฬาและการออกกาํลงักาย 

 
 

รายงานน้ีเป็นส่วนหน่ึงของวิชาสหกิจศึกษา ในโครงการสหกิจศึกษา 

มหาวิทยาลยัราชภฏันครราชสีมา 

คณะวิทยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี  มหาวิทยาลยัราชภฏันครราชสีมา 

ปีการศึกษา2564 

 

 

 

 



                                                                                                                                                                              ค 

 
 

กิตติกรรมประกาศ 

 

งานวิจยัฉบบัน้ีสําเร็จลุล่วงได้เป็นอย่างดี เน่ืองด้วยความเมตตากรุณาอย่างดีจาก อาจารย ์          

ธชัวสัส ์ตัง้ตรงขนัต ิทีช่่วยเสนอแนะ ใหค้ําปรกึษาและตรวจแก้ไขขอ้บกพร่องต่างๆในการทํางานวจิยั

ของผูจ้ดัทาํอยา่งดมีาโดยตลอด ส่งผลใหว้จิยัฉบบัน้ีมคีวามถูกตอ้งสมบูรณ์และมคีุณประโยชน์ ทางดา้น

วชิาการ ผูจ้ดัทํางานวจิยัขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสงู ขอขอบคุณนักฟุตบอลสโมสร นครราชสมีา 

มาสดา้ เอฟซ ีทุกคนทีใ่หค้วามรว่มมอืในการเขา้รว่มตลอดระยะเวลา 6 สปัดาหส์าํเรจ็ 

คุณประโยชน์และคุณค่าใดๆ ทีเ่กดิจากการทําวจิยัเล่มน้ีผูจ้ดัทําขอขอบพระคุณ ผูเ้ป็นบดิาและ

มารดา ทีใ่หโ้อกาสทางการศกึษารวมทัง้เป็นกําลงัใจในการศกึษาและการทําวจิยัและขอขอบคุณบุคคล

ใกลช้ดิ ญาตแิละน้องๆทุกคนทีใ่หค้วามชว่ยเหลอืและเป็นกาํลงัใจ จนทาํใหว้จิยัฉบบัน้ีสาํเรจ็ลุล่วงไป 
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บทคดัย่อ 

 

นายธนวฒัน์ ยวดขุนทด และนายศตวรรษ อนิจงกล(2564) ผลของการฝึกความคล่องแคล่ว

ว่องไวที่มตี่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักฟุตบอลสโมสรนครราชสีมา มาสด้า 

เอฟซี หลกัสตูรวทิยาศาสตรบ์ณัฑติ  สาขาวชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีาและการออกกําลงักาย : อาจารยท์ี่

ปรกึษา อาจารยธ์ชัวสัส ์ตัง้ตรงขนัต ิ

 

     การวจิยัครัง้น้ี มวีตัถุประสงค ์เพื่อการศกึษาเกีย่วกบัผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มตี่อ

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักฟุตบอลสโมสรนครราชสีมา มาสด้า เอฟซี จํานวณ 

20 คน ระหว่างการฝึกของกลุ่มควบคุมและฝึกกลุ่มทดลองตามโปรแกรมว่ามคีวามแตกต่างกนัหรอืไม ่

โดยการใชก้ลุ่มตวัอย่าง 2 กลุ่ม แบ่งออกเป็นกลุ่มละ 10 คน และทาํการทดสอบตามแบบทดสอบก่อน

การฝึกตามโปรแกรมและการทดสอบหลงัการฝึกตามโปรแกรมและแนะนําผลการทดสอบของทัง้ 2 กลุ่ม 

ทัง้ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 6 สปัดาห ์มาทําการเปรยีบเทยีบกนั โดยการหาค่าเฉลีย่และการหาค่า

สว่นเบีย่งเบนมาตรฐานดว้ยการทดสอบคา่ท ี (t-test) 

ผลการวจิยั พบว่า ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห ์ภายในกลุ่มควบคุมมคี่าเฉลีย่ของ

เวลาจากการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลไม่มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทาง

สถติทิีร่ะดบั 0.05 โดยกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก มคีา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานมคี่าเท่ากบั 10.87 

± 0.66 วนิาท ีภายหลงัการฝึก 6สปัดาห ์มคี่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมคี่าเท่ากบั 10.11 ± 

0.67 วนิาทสี่วนก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห ์ภายในกลุ่มทดลองมคี่าเฉลี่ยของเวลาจาก

การทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถิตทิี่ระดบั 

0.05 โดยกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก มคี่าเฉลี่ยและส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานมคี่าเท่ากบั 11.39 ± 1.01 

วนิาท ีภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห ์มคีา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานมคีา่เทา่กบั 10.36 ± 0.82 วนิาท ี

โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนและหลงัการฝึกของ

นักกฬีาฟุตบอลสโมสร นครราชสีมา มาสด้า เอฟซี นําผลทีไ่ดจ้ากการวจิยัในครัง้น้ี นําไปใชใ้หเ้ป็น

ประโยชน์ในการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวนกัฟุตบอล โดยใชโ้ปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว

ของนักฟุตบอลใหเ้หมาะสมและใชเ้ป็นแนวทางในการปรบัปรงุระดบัสมรรถภาพทางกายผลของการฝึก

ความคล่องแคล่วว่องไว สามารถพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวที่มต่ีอความสามารถในการเลี้ยงลูก

ฟุตบอลไดด้ขีึน้กวา่เดมิ 
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บทท่ี 1 

บทนํา 

 
 
ความเป็นมาและความสาํคญัของปัญหา  

กีฬาฟุตบอลเป็นอีกหน่ึงชนิดกีฬาที่ได้รบัความสนใจและเป็นที่นิยมมากทัว่โลก ทัง้น้ีเพราะ

ฟุตบอลเป็นกฬีาเพื่อสุขภาพ เพื่อความบนัเทงิ และเพื่อความเป็นเลศิ อกีทัง้ยงัมสี่วนอย่างมากในการ

พฒันาเศรษฐกจิและสงัคมในแงก่ารแขง่ขนัเพื่อความเป็นเลศินกัฟุตบอลจะตอ้งเป็นผูท้ีม่ทีกัษะทีด่ไีม่ว่า

จะเป็นการครอบครองลูกบอล การเลี้ยง การเตะ การส่ง การยงิประตู และการใช้ศรีษะในการเล่นลูก

ฟุตบอล ซึง่ทกัษะเหล่าน้ีเป็นทกัษะพืน้ฐานทีส่าํคญัของกฬีาฟุตบอล (เกชา พลสูวสัดิ,์2548)  

นอกจากจะมคีวามสามารถทางทกัษะทีด่แีลว้ จะตอ้งมสีมรรถภาพทางกายทีด่อีกีดว้ย เพราะกฬีา

ฟุตบอลเป็นกฬีาที่ต้องใช้การเคลื่อนไหวรูปแบบต่างๆ มกีารปะทะกนัอย่างรุนแรง และใชเ้วลาในการ

แขง่ขนันานถงึ 90 – 120 นาท ีประกอบกบัปจัจุบนัเกมกฬีาฟุตบอลเป็นเกมทีม่คีวามต่อเน่ืองไมห่ยุดน่ิง 

ดงันัน้ นกักฬีาฟุตบอลจะตอ้งไดร้บัการฝึกฝนมาเป็นอยา่งดโีดยการนําเอาหลกัวทิยาศาสตรก์ารกฬีาเขา้

มาประยกุตใ์ชเ้พือ่พฒันาขดีความสามารถและศกัยภาพของนกักฬีาในการเล่นกฬีาฟุตบอลนัน้ไมไ่ดม้แีต่

เพยีงความสามารถที่เป่ียมลน้เท่านัน้ที่จะทําใหน้ักกฬีาสามารถประสบความสําเรจ็ไดส้มรรถภาพทาง

กาย ทางจติใจวญิญาณแห่งความเป็นนักสูแ้ละความกระตอืรอืรน้ยงัเป็นส่วนประกอบทีส่าํคญัทีน่ักกฬีา

จะต้องแสดงออกมาพร้อมๆกับความสามารถที่ยอดเยี่ยมในการเล่นฟุตบอล ที่เรียกว่าเทคนิค 

(Technique) รวมทัง้แทก็ตกิ (Tactic) ในการเล่น เป็นสิง่ทีจ่ะตดัสนิชยัชนะในเกมการแขง่ขนั(ชาญวทิย ์

ผลชวีนิ,2534)     

การเลี้ยงลูกฟุตบอลถอืไดว้่าเป็นทกัษะพืน้ฐานทีส่ําคญัพกัหน่ึงของกฬีาฟุตบอลซึ่งไดร้บัการฝึก

อย่างถูกต้องกส็ามารถทําใหก้ารเลี้ยงลูกฟุตบอลเพื่อเขา้ไปในการยงิประตูการเลี้ยงลูกเพื่อส่งใหเ้พื่อน

ร่วมทมีหรอืการเลี้ยงลูกเพื่อสถานการณ์ไดอ้ย่างมปีระสทิธ์ภาพและเป็นประโยชน์ในการเล่นทัง้ต่อทมี

และทัง้ต่อตวันกักฬีาและต่อทมีนกักฬีาทีเ่ลีย้งลกูฟุตบอลไดด้ตีอ้งมคีวามเรว็ความคล่องตวั สามารถเลีย้ง

ลูกไดด้หีลบหลกีและหมุนตวัไดด้คีล่องแคล่วสามารถนําลูกไปตามทศิทางทีต่อ้งการอาจกล่าวไดว้่าวจิยั

พืน้ฐานในการเลีย้งลูกฟุตบอลควรประกอบไปดว้ยความคล่องแคล่วว่องไวความเรว็ในการเคลื่อนที ่การ

เลีย้งลูกฟุตบอลคอืการเคลื่อนทีไ่ปตามพืน้สนามของลูกฟุตบอลในขณะทีผู่เ้ล่นวิง่ตามไปดว้ยเพื่อบงัคบั

ควบคุมดว้ยเทา้โดยมกีารเคลื่อนที ่เร่งความเรว็ เปลี่ยนความเรว็ ชะลอความเรว็ เปลี่ยนทศิทางอย่าง

รวดเรว็ในการหลบหลกีหลกัการประกบตดิตามและป้องกนัของฝา่ยตรงขา้มไมใ่หพ้ืน้ทีใ่นการเคลื่อนทีใ่น

การส่งบอลและหาจงัหวะในการเคลื่อนที่เขา้ยงิประตู (สกายบุ๊กส,์2545) จากความสนใจขา้งต้นทําให้

ผูว้จิยัมุง่ศกึษาขอ้มลูในการฝึกซอ้มกฬีาฟุตบอล ซึง่ปจัจุบนัไดม้กีารศกึษาและพฒันารปูแบบการฝึกเพื่อ

เพิม่ขดีความสามารถใหก้บันักกฬีาในดา้นต่างๆ ทีนํ่ามาใชใ้นการฝึกซอ้มเป็นหน้าทีส่ําคญัของโคช้ใน
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การประยุกต์ปรบัปรุง ตลอดจนคดิคน้โปรแกรมรูปแบบใหม่ทีส่ามารถสรา้งพฒันาการทางสมรรถภาพ

และสรา้งความสนุกสนานขณะฝึกซอ้ม เพื่อสง่เสรมิและขดัเกลาความสามารถของนกักฬีาสูจุ่ดสงูสุดของ

การเล่นกีฬาด้วยเหตุผลต่างๆ ที่กล่าวมา ผู้วิจยัจึงมแีนวคิดที่สร้างรูปแบบการฝึกความคล่องแคล่ว

วอ่งไวซึง่เป็นการฝึกผสมผสานกบัความเรว็และกาํลงั โดยใชห้ลกัการทาํงานของความสมัพนัธข์องระบบ

ประสาทและกล้ามเน้ือเพื่อช่วยเพิม่ประสทิธภิาพในการเคลื่อนไหวและความสามารถของนักฟุตบอล

สโมสรนครราชสมีา มาสดา้ เอฟซ ีดงันัน้ผูว้จิยัจงึสนใจทีจ่ะศกึษาผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว

ทีม่ผีลต่อความเรว็ในการเลีย้งลกูฟุตบอล 

 

วตัถปุระสงคก์ารวิจยั 

1. เพื่อศกึษาผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวทีม่ต่ีอความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของ

นกัฟุตบอลสโมสรนครราชสมีา มาสดา้ เอฟซ ี

2. เพื่อเปรยีบเทยีบผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวมต่ีอความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล

ของนกัฟุตบอลสโมสรนครราชสมีา มาสดา้ เอฟซ ี
 

สมมติุฐานการวิจยั  

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักฟุตบอลสโมสรนครราชสีมา มาสด้า เอฟซี เมื่อ

เปรยีบเทยีบก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 6 สปัดาหร์ะหว่างกลุ่มและภายในกลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึก

ความคล่องแคล่ววอ่งไวและกลุ่มควบคุมทีฝึ่กซอ้มตามปกตมิคีวามแตกต่างกนั 
 

ขอบเขตของการวิจยั 

1. การวจิยัครัง้น้ีเพื่อมุง่ศกึษาผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวทีม่ต่ีอความสามารถในการเลีย้ง

ลกูฟุตบอลในนกักฬีาฟุตบอลสโมสรนครราชสมีา มาสดา้ เอฟซ ี

2. ประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ี เป็นนกักฬีาฟุตบอล สโมสรนครราชสมีา มาสดา้ เอฟซ ีจาํนวน 20 

คน โดยเลอืกกลุ่มตวัอยา่งแบบแบบเจาะจง (Purposive Sampling) จาํนวน 10 คน 

3. ระยะเวลาในการวจิยั ใชร้ะยะเวลา 6 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 5 วนั โดยทําการฝึกในวนัองัคารถงึวนั

เสาร ์ระยะเวลา 16.00 – 18.00 น. 
 

ตวัแปรในการวิจยั 

1. ตวัแปรต้น (Independent variable) คอื โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวและโปรแกรม

การฝึกฟุตบอลตามปกต ิ

2. ตวัแปรตาม (Dependent variable) คอื ความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอล 

 

 

 

 



 

 

ประโยชน์ท่ีคาดว่าจะได้รบั 

1. ไดเ้รยีนรูร้ปูแบบการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวทีม่ผีลต่อความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลของ

นกักฬีาฟุตบอล สโมสรนครราชสมีา มาสดา้ เอฟซ ี 

2. เพือ่เป็นพืน้ฐานทีด่สีาํหรบัการพฒันาต่อยอดในการฝึกเลีย้งลกูฟุตบอลไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 
 

นิยามศพัทเ์ฉพาะ  

1. ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถงึ ความสามารถในการเปลี่ยนทศิทางหรอืเปลี่ยนตําแหน่งการ

เคลื่อนไหวของร่างกายอย่างรวดเร็วและความสามารถในการเคลื่อนที่จากที่หน่ึงไปยงัที่หน่ึงด้วย

ระยะเวลาทีส่ ัน้ทีส่ดุ 

2. ความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอล หมายถงึ การควบคุมรา่งกายในการปฏบิตัทิกัษะการเลีย้งลกู

ฟุตบอลจากจุดเริม่ไปยงัจุดสิน้สุดไดอ้ย่างรวดเรว็ โดยระหว่างการปฏบิตัมิกีารเปลีย่นทศิทางทีไ่ม่มกีาร

เสยีสมดุล 

3. กฬีาฟุตบอล หมายถงึ เป็นกฬีาประเภททมี ทีเ่ล่นระหว่างสองทมีโดยแต่ละทมีมผีูเ้ล่น11คน โดย

ใชล้กูบอล เป็นทีย่อมรบัอยา่งแพรห่ลายวา่เป็นกฬีาทีเ่ป็นทีนิ่ยมมากทีส่ดุในโลก 
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                                     กรอบแนวคิดงานวิจยั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

นกักฬีาฟุตบอล เพศชาย  

สโมสรนครราชสมีา มาสดา้ เอฟซ ีจาํนวน 10 คน 

ความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอล 

ตวัแปร

ตน้ 

ตวัแปรตาม 

กลุ่มทดลอง จาํนวน 5 

คน 

โปรแกรมการฝึกความ

คล่องแคล่ววอ่งไว 

5 วนั/สปัดาห ์เป็นเวลา 6 

สปัดาห ์

กลุ่มควบคุม จาํนวน 5 

คน 

โปรแกรมการฝึกฟุตบอล

ตามปกต ิ

5 วนั/สปัดาห ์เป็นเวลา 6 

สปัดาห ์

วธิกีารจบัคู ่(Match) 



 

 

 

บทท่ี 2 

เอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

 

ผูว้จิยัไดท้ําการศกึษาเรื่อง ผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวทีม่ต่ีอความสามารถในการเลีย้ง

ลกูฟุตบอลของนกัฟุตบอลสโมสรฟุตบอลนครราชสมีา มาสดา้ เอฟซ ีจงึไดนํ้าแนวคดิและทฤษฎรีวมทัง้

งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งทีผู่ว้จิยัศกึษาคน้ควา้มาพอสรปุเป็นไดด้งัน้ี 
 

ตอนที ่1 สมรรถภาพทางกายในกฬีาฟุตบอล 

1.1 สมรรถภาพทางทกัษะกฬีาฟุตบอล 

1.2 องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายในกฬีาฟุตบอล 

ตอนที ่2 การพฒันาโปรแกรมการฝึกกฬีาฟุตบอล 

2.1 หลกัการฝึกกฬีาฟุตบอล 

2.2 รปูแบบการฝึกกฬีาฟุตบอล 

ตอนที ่3 ความคล่องแคล่ววอ่งไวในกฬีาฟุตบอล 

3.1 ความสาํคญัของความคล่องแคล่ววอ่งไว 

3.2 องคป์ระกอบของความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักฬีาฟุตบอล 

3.3 ปจัจยัทีม่ผีลต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว 

ตอนที ่4 ความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอล 

4.1 ทกัษะกฬีาฟุตบอล 

4.2 ปจัจยัในการเลีย้งลกูฟุตบอล 

ตอนที ่5 รายงานการวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง 

5.1 งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งในประเทศ 

5.2 งานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้งในต่างประเทศ 
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ตอนท่ี 1 สมรรถภาพทางกายในกีฬาฟตุบอล 

1.1 สมรรถภาพทางทกัษะกีฬาฟตุบอล 

สมรรถภาพทางกายเพือ่ทกัษะกฬีาจงึแบ่งเป็นสว่นสาํคญัต่างๆได ้6 ดา้น ไดแ้ก่ 

1.1.1 ความอดทนหรอืความทนทาน (Endurance) หมายถงึ ความสามารถในการ

ปฏบิตักิจิกรรมในกจิกรรมหน่ึงไดใ้นระยะเวลาและยะทางทีย่าว เช่น ในขณะการแขง่ขนัผูเ้ล่นจะตอ้งวิง่

เพือ่รบัลกู เลีย้งลกู วิง่ตามประกบคูต่่อสูแ้ละวิง่หนการประกบคู่ต่อสูอ้ยูต่ลอดเวลาโดยไมรู่ส้กึเหน่ือยหรอื

น้อยทีสุ่ด การฝึกซอ้มอย่างสมํ่าเสมอ จะทําใหเ้กดิการพฒันาของระบบกลา้มเน้ือทีม่ขีนาดใหญ่ขึน้และ

แขง็แรงขึน้ดว้ย กลา้มเน้ือมคีวามสามารถในการเกบ็สะสมพลงัไวไ้ดม้ากขึน้ ทาํใหก้ลา้มเน้ือสามารถทํา

กจิกรรมไดอ้ยา่งต่อเน่ืองและยาวนาน ทัง้ยงัชว่ยลดการบาดเจบ็กลา้มเน้ือทีเ่กด็จากการฝึกซอ้มหรอืจาก

การแข่งขนั นอกจากนัน้ กาฝึกซ้อมอย่างสมํ่าเสมอ ยงัพฒันาความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด 

(Cardiovascular endurance) เป็นผลทาํใหห้วัใจมขีนาดใหญ่และแขง็แรงขึน้ ปรมิาณโลหติทีห่วัใจสบูฉีด

ไปเลีย้งกลา้มเน้ือและสว่นต่างๆไดม้ากขึน้ รา่งกายมคีวามสามารถในการอดทนต่อสภาพความเป็นกรด

อนัเน่ืองมาจากการออกกาํลงักายหรอืการแขง่ขนั 

1.1.2 ความแขง็แรง (Strength) หมายถงึ ความสามารถของกลา้มเน้ือในการหดตวั

เพื่อใหท้าํงานไดอ้ยา่งเตม็ที ่ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือนัน้เป็นพืน้ฐานทีส่าํคญัของทุกชนิดกฬีาในการ

ฝึกซ้อมหรอืการแข่งขนัอย่างมปีระสทิธิภาพ ดัง้นัน้ก่อนที่จะทําการฝึกทกัษะหรอืรูปแบบการแข่งขนั

ต่างๆนัน้ การพฒันาความแขง็แรงของกลา้มเน้ือจงึเป็นสิง่ทีค่วรคํานึงถงึเป็นอนัดบัแรก ความแขง็ของ

แรงของกลา้มเน้ือนัน้สามารถพฒันาไดโ้ดยการฝึกดว้ยน้ําหนกั เป็นตน้ 

1.1.3 ความเรว็ (Speed) หมายถงึ ความสามารถในการเคลื่อนทีจ่ากจุดหน่ึงไปยงัจุด

หน่ึงไดโ้ดยระยะเวลาน้อยทีสุ่ด ความเรว็ต้องอาศยัความแขง็แรงของกล้ามเน้ือและพลงัของกลา้มเน้ือ

นกักฬีาฟุตบอลตอ้งใชค้วามรวดเรว็ทัง้ในการรกุและรบัเป็นอยา่งด ี

1.1.4 ความอ่อนตวัหรอืความยดืหยุ่น (Flexibility) หมายถงึ ความสามารถของ

กล้ามเน้ือในการยดืออกและหดเขา้อย่างมปีระสทิธิภาพ การที่มุมหรอืขอ้ต่อในส่วนต่างของร่างกาย

สามารถทีจ่ะเคลื่อนไหวไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ ซึง่ความยดืหยุ่นน้ีสามารถพฒันาไดจ้ากการยดืเหยยีด

กลา้มเน้ือนัน่เอง 

1.1.5 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถงึ ความสามารถในการเคลื่อนทีไ่ดอ้ยา่ง

รวดเรว็จากจุดหน่ึงไปยงัจุดหน่ึง ความคล่องแคล่วว่องไวนัน้ประกอบความสามารถหลายดา้นดว้ยกนั 

เชน่ การเรง่ความเรว็ การเปลีย่นทศิทางไดอ้ยา่งรวดเรว็ ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ พลงักลา้มเน้ือและ

ความเรว็ เป็นตน้ ความคล่องแคล่วว่องไวจงึเป็นสิง่สาํคญัอยา่งยิง่ในกฬีาฟุตบอล ทัง้ในการหลบหลกีผู้

เล่นฝ่ายตรงขา้มในลกัษณะต่างๆ เช่น การวิง่เปลี่ยนทศิทางเพื่อไปรบับอลหรอืการเลี้ยงลูกบอลหลบ

หลกีผูเ้ล่นฝา่ยตรงขา้ม 

1.1.6 ความสมดุลของร่างกาย (Body balance) หมายถงึ ความสามารถในการรกัษา

สมดุลของรา่งกาย ในขณะทีอ่ยูก่บัทีแ่ละขณะทีเ่คลื่อนไหวอยูโ่ดยไมเ่สยีหลกั โซเซ หรอืวิง่ไมต่รงทศิทาง



ซึ่งเป็นความสามารถในการทํางานประสานกนัระหว่างระบบประสาทและกล้ามเน้ือในขณะที่ร่างกาย

ปฏบิตักิจิกรรมต่างๆ ในขณะทีเ่ดนิหรอืวิง่อยู่ ความสมดุลของร่างกายเป็นหน่ึงในส่วนประกอบทีส่าํคญั

ในหลายๆส่วนของความสามารถที่นักกีฬาฟุตบอลควรจะต้องมี ทัง้การทํางานประสานกับความ

คล่องแคล่ววอ่งไว การเปลีย่นทศิทางโดยไมเ่สยีการทรงตวัไมล่ม้หรอืโซเซ เป็นตน้ 

 

ประเภทของสมรรถภาพทางกาย 

      การที่บุคคลมีสุขภาพดีอยู่แล้วก็เป็นรากฐานของการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี โดยทัว่ไปแล้ว

สมรรถภาพทางกายแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คอื สมรรถภาพทางกายทัว่ไป (General Physical 

Fitness) และสมรรถภาพทางกายพเิศษ (Special Physical Fitness) 

1. สมรรถภาพทางกายทัว่ไป 

      คณะกรรมการนานาชาต ิเพื่อจดัมาตรฐานการทดสอบความสมบูรณ์ทางรา่งกาย (Internation for 

the Stancarcization of Physical fitness Test) ได ้จําแนกความสมบูรณ์ของร่างกาย

ออกเป็น 7 ประเภท คอื 

      1. ความเรว็ (Speed) คอื ความสามารถของร่างกาย ในการเคลื่อนทีจ่ากทีห่น่ึงไปยงัอกีทีห่น่ึงโดย

ใชร้ะยะเวลาสัน้ทีส่ดุ 

      2. กาํลงักลา้มเน้ือ (Muscle Power) คอื ความสามารถของกลา้มเน้ือในการทาํงานอยา่งรวดเรว็และ

แรงในจงัหวะของกลา้มเน้ือหดตวัหน่ึงครัง้ เชน่ ยืน่กระโดดไกล 

      3. ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (Muscle Strength) คอืความสามารถของกลา้มเน้ือทีห่ดตวัเพยีง

ครัง้เดยีวโดยไมจ่าํกดัเวลา เชน่ การยกน้ําหนกั เป็นตน้ 

      4. ความอดทนของกล้ามเน้ือ (Muscle Endurance) คือ ความสามารถของกล้ามเน้ือในการ

ประกอบกจิกรรมไดเ้ป็นระยะเวลานานอยา่งมขีองประสทิธภิาพ 

      5. ความคล่องแคล่วว่องไว คอืความสามารถของร่างกายทีจ่ะบงัคบัควบคุมในการเปลี่ยนทศิทาง

ของการเคลื่อนทีไ่ดด้ว้ยความรวดเรว็และแน่นอน 

      6. ความอ่อนตวั (Flexibility) คอื ความสามารถของขอ้ต่อต่าง ๆ ในการที่จะเคลื่อนไหวได้อย่าง

กวา้งขวาง 

       7. ความอดทนทัว่ไป (General Endurance) คอื ความสามารถในการทาํงานของระบบต่าง ๆ ใน

รา่งกายทีท่าํงานไดน้านและมปีระสทิธภิาพ 

2. สมรรถภาพทางกายพเิศษ 

      สมรรถภาพทางกายพเิศษน้ีเป็นสมรรถภาพทางกายทีน่ักกฬีาจะตอ้งมเีฉพาะสาํหรบักฬีาทีจ่ะตอ้ง

ทําการแข่งขนั หรอืกล่าวคอื นักกฬีา กรฑีาจะตอ้งมสีมรรถภาพทางกายพเิศษแตกต่างกบันักกฬีาว่าย

น้ํา นักกฬีาฟุตบอล หรอืนักกฬีาวอลเล่ยบ์อล เป็นต้น ในกฬีาบางประเภทต้องการความแขง็แรงของ

กลา้มเน้ือมาก แต่ตอ้งการความอดทนน้อย เช่น นกักฬีายกน้ําหนกั นกักฬีากระโดดไกล แต่บางอยา่งก็

ไม่ต้องการใชแ้รงมาก เช่น นักกฬีาสนุ๊กเกอร ์นักกฬีายงิปืน สําหรบักฬีาทีไ่ม่ต้องใชเ้ทคนิคในการเล่น 

หรอืการแข่งขนัมากนัก ผลการแข่งขนัจะขึ้นอยู่กบัสมรรถภาพทางกายมาก แต่สําหรบักีฬาที่ต้องใช้
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เทคนิคในการเล่นหรอืแขง่ขนั สมรรถภาพทางกายทีด่กีว่าจะช่วยใหน้กักฬีาสามารถปฏบิตัติามเทคนิคที่

ดกีว่าจะช่วยใหน้ักกฬีาสามามารถปฏบิตัติามเทคนิคทีไ่ดฝึ้กมาไดอ้ย่างถูกต้องและมปีระสทิธภิาพทาง

กายเป็นสิง่จาํเป็นสาํหรบันกักฬีาทุกประเภท 

      ในการที่จะเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายพเิศษ ใหก้บันักกฬีาแต่ละประเภทควรจะต้องมกีารฝึก

นอกเหนือจากการฝึกสมรรถภาพทางกายทัว่ไป เช่น นกักฬีาวอลเล่ยบ์อล จะตอ้งฝึกกําลงัขา ไหล่ เป็น

พเิศษ นกักฬีามวยจะตอ้งฝึกกาํลงักลา้มเน้ือแขน ไหล่ ขา และลาํตวัเป็นพเิศษ เป็นตน้ 

      ในการเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายไปพรอ้ม ๆ กบัการฝึกทกัษะกฬีานัน้จําเป็นอย่างยิง่ เพราะ

นกักฬีานอกจากจะมสีมรรถภาพทางกายตามแต่ละประเภทกฬีาทีต่อ้งการแลว้ยงัไดเ้กดิทกัษะไปพรอ้ม 

ๆ กนัดว้ย อนัจะทําใหเ้กดิขึน้ใกลเ้คยีงกบัการเล่นจรงิดว้ย แต่อย่างไรกต็ามเมื่อถงึระดบัหน่ึงแลว้กค็วร

จะต้องฝึกสมรรถภาพทากายพเิศษเพิม่ขึน้ในแต่ละอย่างดว้ย เช่น การยกน้ําหนัก เพื่อเสรมิสรา้งความ

แขง็แรงของกลา้มเน้ือ การวิง่เรว็ระยะสัน้ ๆ เพือ่เสรมิสรา้งความเรว็ เป็นตน้ 

วธิกีารฝึกความเรว็ 

      ลกัษณะโดยทัว่ ๆ ไปของความเร็วอาจแบ่งออกได้เป็น 3 ประเภท ได้แก่ ความเร็วในการวิ่ง 

ความเรว็ในการเคลื่อนไหว และความเรว็ในการโตต้อบ 

      การฝึกความเรว็ในการวิง่ต้องฝึกเน้นความบ่องครัง้และออกแรงเต็มที ่เช่น วิง่เรว็เต็มที่ 30 – 

80 เมตร 5 – 10 เทีย่ว ระหว่างเทีย่วทีฝึ่กควรพกัผอ่นรา่งกายฟ้ืนตวั ขอ้สาํคญัตอ้งคอยเป็นค่อยไป การ

ฝึกพรอ้มทกัษะ เช่น การเลีย้งลูกฟุตบอล บาสเกตบอล การวิง่เรว็เขา้ไปยงิประตู หรอืการวิง่เรว็เขา้ไป

รบัลกูแลว้ยงิประตู เป็นตน้ 

       การฝึกความเรว็ในการเคลื่อนไหว ในกฬีาที่ต้องการการเคลื่อนไหวของร่างกายอย่างรวดเรว็ใน

การขวา้ง ต ีกระโด ปจัจยัทีส่าํคญัต่อความเรว็กค็อื ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือในการทํางานสงูสุด แต่

ตอ้งอยู่ในขดีทีพ่อเหมาะ เช่น การทุ่มน้ําหนัก การตลีูกซอทฟ์บอล การกระโดดไกล ดงันัน้ การฝึกเน้น

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ จงึตอ้นเน้นลกัษณะของการใชง้านในกฬีาแต่ละประเภทดว้ยและจะตอ้งฝึก

ใหท้าํงานตา้นทานน้ําหนักเพิม่ขึน้มากกว่าการใชง้านจรงิ ๆ การฝึกความเรว็ในการโตต้อบ ความเรว็ใน

การโต้ตอบการตดัสนิใจขึน้อยู่กบัความสมัพนัธ์ของระบบประสาทหูและตา ความสมัพนัธ์ระหว่างแขน

และขา ความชํานาญในทกัษะของแต่ละบุคคล การฝึกความเรว็ในการโต้ตอบ จงึควรจะต้องฝึกการ

เคลื่อนทีใ่หเ้รว็ ตดัสนิใจโตต้อบไดด้ ีฝึกทกัษะใหด้เีสยีก่อนโดยฝึกจากงา่ยไปหายาก เช่น การฝึกทกัษะ

เบือ้งตน้ต่าง ๆ การฝึกใหรู้จ้กัการแกป้ญัหาง่าย ๆ ใหรู้จ้กัแกป้ญัหาเฉพาะหน้า การฝึกแกป้ญัหาทีย่าก 

ๆ และตอ้งตดัสนิใจทีร่วดเรว็ แกป้ญัหาทีซ่บัซอ้นทีพ่บจรงิในการเล่นหรอืแขง่ขนั ตามลาํดบั 

วธิกีารฝึกกาํลงักลา้มเน้ือ 

      การทีจ่ะเสรมิสรา้งกําลงักลา้มเน้ือจะตอ้งใหก้ลา้มเน้ือหดตวั เพื่อต่อสูก้บัแรงตา้นทานจงึจะตอ้งเพิม่

แรงตา้นขึน้เรือ่ย ๆ เมือ่กลา้มเน้ือมแีรงมากขึน้ โดยยดึหลกัขัน้ตอนดงัน้ี คอื 

 -  เลอืกทา่ททีีจ่ะเพิม่กาํลงักลา้มเน้ือเฉพาะกลา้มเน้ือทีต่อ้งการเทา่นัน้ 

 -  ควรใหก้ลา้มเน้ือหดตวัสมํ่าเสมอ (อยา่งน้อยวนัเวน้วนั) ต่อแรงดา้นทีม่าก 

 -  ใชน้ํ้าหนกัทีใ่กลเ้คยีงกบัน้ําหนกัทีท่าํใหม้ากทีส่ดุ ทาํชา้ประมาณ 6 – 8 ครัง้ 



 -  เพิม่น้ําหนกัตา้นทานขึน้เรือ่ย ๆ 

วธิกีารฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ 

โดยหลกัการวธิทีี่จะทําใหเ้กดิความแขง็แรงของกลา้มเน้ือไดน้ัน้ จะต้องฝึกใหก้ลา้มเน้ือทํางานต่อสูก้บั

แรงต้านทานหรอืน้ําหนักที่สูงขึน้ โดยใหร้่างกายฝึกยดืความสามารถปกติ (Normal Capacity) สกั

เลก็น้อย ใหก้ลา้มเน้ือทาํงานต่อสูก้บัแรงตา้นทานเป็นระยะเวลาประมาณ 6 – 8 วนิาท ีในปจัจุบนัวธิกีาร

ฝึกเพือ่พฒันาความแขง็แรงจะใชก้ารฝึกแบบ Isometric Exercise 

วธิกีารฝึกความอดทนของกลา้มเน้ือ 

      การเสริมสร้างความอดทนของกล้ามเน้ือนัน้เท่ากับเป็นการเสริมสร้างการทํางานของระบบ

ไหลเวยีนโลหติ การหายใจ วธิกีารฝึกกค็ลา้ย ๆ กบัการฝึกเพือ่เสรมิสรา้งความเรว็ ซึง่มรีะยะเวลา ความ

บ่อยอยา่งพอเพยีงเหมาะสมสาํหรบัคนแต่ละคนตอ้งอยา่งน้อยประมาณ อาทติยล์ะ 3 ครัง้ และควรฝึกวนั

เวน้วนัหรอืฝึกสลบัแบบวนัหนกัวนัเบาสลบักนัไป 

      หากจะมกีารฝึกโดยน้ําหนักเขา้ช่วย ควรจะเป็นน้ําหนักที่เบาหรอืปานกลาง แต่จํานวนเที่ยวทีย่ก

จะตอ้งมากพอ นอกจากน้ีในการฝึกความอดทนจะตอ้งแน่นใจว่ากลา้มเน้ือกลุ่มใหญ่ ๆ ของรา่งกาย เช่น 

กลา้มเน้ือแขน ขา ลาํตวั จะตอ้งไดร้บัการฝึกอยา่งทัว่ถงึ 

การฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไว 

      ความคล่องแคล่วว่องไวมผีลต่อประสทิธภิาพในการปฏบิตัิกจิกรรมทุกอย่าง โดยเฉพาะอย่างยิง่

กจิกรรมทีต่้องอาศยัการเปลี่ยนทศิทางหรอืเปลี่ยนตําแหน่งของร่างกายอย่างรวดเรว็ เช่น การออกวิง่

อยา่งเรว็ การหยดุกะทนัหนั การเปลีย่นทศิทางในกาเคลื่อนทีท่นัท ีดงันัน้ ความคล่องแคล่ววอ่งไวจงึเป็น

พืน้ฐานของสมรรถภาพทางกาย และเป็นปจัจยัที่สําคญัในการเล่นกฬีาที่ต้องอาศยัการเคลื่อนที่หลาย

อยา่ง เชน่ ฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเล่ยบ์อล แบดมนิตนั รกับีฟุ้ตบอล เป็นตน้ 

     หลกัพืน้ฐานในการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวจะตอ้งฝึกปฏบิตักิารเคลื่อนไหวนัน้ ๆ อยา่งถูกตอ้งซํ้า

และซํ้าเล่า และดว้ยความเรว็ และก่อนทีจ่ะทําการฝึกอยา่งนัน้ไดต้อ้งมกีารเตรยีมพรอ้มในเรื่องของการ

สรา้งความสมัพนัธ์ของกลา้มเน้ือที่จะใชง้าน การฝึกใหเ้กดิทกัษะและความชํานาญ เพื่อพฒันาในดา้น

ความเรว็การสร้างกําลงัและความแขง็แรงของกล้ามเน้ือให้พร้อมโดยเฉพาะกล้ามเน้ือมดัใหญ่ ๆ ที่

จาํเป็นต่อการเคลื่อนทีข่องรา่งกาย 

การฝึกความออ่นตวั 

      ความอ่อนตวั หมายถึง ความจํากดัการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อ เราสาสามารถที่จะบรหิารร่างกาย 

เพื่อเพิม่ความจํากดัของการเคลื่อนไหวไดค้อื อาศยัความยาวและความยดืหยุ่นของกลา้มเน้ือและเอน็ 

แต่ผลทีเ่กดิขึน้ในช่วงแรก ๆ อาจจะอยูไ่ดไ้ม่นาน ดงันัน้จงึตอ้งทาํการบรหิารซํ้าๆ บ่อย ๆ ในการอบอุ่น

รา่งกายและสิน้สุดการบรหิารร่างกายดว้ยการยดื (Stretching Exercise) กลา้มเน้ือและเอน็ทุกครัง้ จะ

ชว่ยใหเ้กดิความออ่นตวัของขอ้ต่อไดม้าก 

      หลกัในการเพิม่ความอ่อนตวักค็อื ค่อยๆ เคลื่อนไหวชา้ ๆ จนกลา้มเน้ือและเน้ือเยื่อต่าง ๆ ถูกยดื 

จนมคีวามรูส้กึเจบ็จากการยดื และใหค้งทาํยดืนัน้ไวป้ระมาณ 8 – 10 นาท ีใหท้าํซํ้ากนั 5 – 6 ครัง้ ที

สาํคญักค็อื ตอ้งทาํทุกวนั เพราะความออ่นตวัจะคงอยูไ่ดน้านประมาณ 8 – 10 สปัดาห ์
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      ในการฝึกกีฬาทุกประเภทนัน้ผู้ฝึกสอนต้องมคีวามรู้ความเข้าใจ ในเรื่องสมรรถภาพทางกายที่

จาํเป็นหรอืทีส่าํคญัในการเล่นกฬีานัน้ ๆ นอกเหนือจากความรูใ้นเรือ่งเทคนิคกฬีาและแบบฝึกวธิกีารเลน่ 

เมื่อผูฝึ้กสอนมคีวามรูค้วามเขา้ใจในทัง้สองเรื่องน้ีดพีอแลก้จ็ะสามารถฝึกนักกฬีาประสบความสาํเรจ็ใน

การแข่งขนั การฝึกสมรรถภาพทางกายจะต้องมกีารเตรยีมการวางแผนในการฝึกว่าช่วงไหนควรจะฝึก 

เพื่อเสรมิสรา้งสมรรถภาพทางกายบางอยา่งสามรรถทีจ่ะดดัแปลงปรบัปรุงไปพรอ้ม ๆ กบัการฝึกทกัษะ

ไดแ้ละสมรรถภาพทางายประเภททีค่วรจะตอ้งฝึกเพื่อสรา้งสมรรถภาพทางกายเพิม่ขึน้เป็นพเิศษ ความ

สมบูรณ์ พอดีกับช่วงที่จะต้องเข้าทําการแข่งขนั อนัจะทําให้ประสบความสําเร็จได้รบัชยัชนะตาม

จุดมุง่หมายในการเตรยีมนกักฬีาเพือ่การแขง่ขนั 
 

1.2 องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายในกีฬาฟตุบอล 

โฮเจอร์ (Hoeger,1989) ได้แบ่งองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายออกเป็น 2 

ประเภท ไดแ้ก่  

1.2.1 สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วขอ้งกบัสุขภาพ (health-related physical fitness) ซึง่มี

อยู ่4 องคป์ระกอบ คอื  

1. ความอดทนของระบบหลอดเลอืดและหวัใจ 

2. ความอดทนและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ   

3. ความออ่นตวั  

4. สว่นประกอบของรา่งกาย 

1.2.2 สมรรถภาพทางกายทีเ่กีย่วขอ้งกบัการมทีกัษะทีด่ ี(skill–related physical fitness) 

องคป์ระกอบน้ีมคีวามสาํคญัสาํหรบันักกฬีาทีจ่ะส่งผลใหป้ระสบผลสาํเรจ็ ซึง่เป็นองคป์ระกอบทีเ่พิม่ขึน้

ในองคป์ระกอบของการมสีขุภาพด ีดงัน้ีคอื  

1 ความอดทนของระบบหลอดเลอืดและหวัใจ         

2 ความอดทนและความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ   

3 ความออ่นตวั     

4 สว่นประกอบของรา่งกาย      

5 ความคล่องแคล่ว      

6 การทรงตวัมสีมดุล    

7 การทาํงานประสานกนัของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ       

8 พลงัของกลา้มเน้ือ      

9 ปฏกิริยิาตอบสนอง 

10 ความเรว็ 

 

 

 



American College of Sports Medicine (1992: 9) ไดก้ลา่วถงึองคป์ระกอบทีส่าํคญัของสมรรถภาพทาง

กายเพือ่การมสีขุภาพดวีา่ประกอบดว้ย 

สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิต เป็นความสามารถของหวัใจในการสบูฉีดโลหติและการ

นําออกซเิจนไปสู่ส่วนต่างๆ ของร่างกายสมรรถภาพของกลา้มเน้ือ เป็นความแขง็แรงและความอดทน

ของกลา้มเน้ือ 

ความอ่อนตวั เป็นความสามารถในการเคลื่อนไหวของขอ้ต่อ โดยปราศจากความเจบ็ปวด และ

สดุมมุของการเคลื่อนไหวสดัสว่นของรา่งกาย จะเกีย่วขอ้งกบัน้ําหนกัและไขมนัของรา่งกาย 

เฉก ธนะสริ ิ(2535: 82) ไดก้ล่าวถงึองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายของผูท้ีม่รีา่งกายสมบูรณ์อยา่ง

แทจ้รงิ มดีงัต่อไปน้ี  

1) ความอดทนของระบบไหลเวยีนของโลหติและระบบหายใจ (cardio respiratory endurance) 

2) ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ (muscle strength) 

3) ความอดทนของกลา้มเน้ือ (muscle endurance) 

4) ความออ่นตวั (flexibility) 

5) สดัสว่นของรา่งกาย (body composition) 

 

ตอนท่ี 2 การพฒันาโปรแกรมการฝึกกีฬาฟตุบอล 

2.1 หลกัการฝึกกีฬาฟตุบอล 

บอมพา (Bompa ,1993) ไดก้ล่าวถงึหลกัการฝึก ไวด้งัน้ี 

2.1.1 หลกัความหลากหลายในการฝึก (Principle of variety) 

ความหลากหลายในการฝึก เป็นสิง่จาํเป็นในการพฒันาการฝึก เพราะจะเป็นผลดต่ีอรา่งกาย

และจติใจของนักกฬีาเพราะ การฝึกทีซ่ํ้ากนันัน้ นักกฬีาจะเกดิความเบื่อหน่ายไมอ่ยากฝึก การใหค้วาม

หลากหลายรูปแบบในการฝึกที่เหมาะสมกบัการพฒันาการเคลื่อนไหวช่วงเวลาก่อนการแข่งขนัใน

ระหว่างการแข่งขนัหรอืจบฤดูการแข่งขนั ความหลากหลายในการใชน้ํ้าหนักในการฝึกทีส่อดคล้องกบั

หลกัการเพิม่น้ําหนักแบบก้าวในการฝึก ความหลากหลายในชนิดของการหดตวัของกล้ามเน้ือ ความ

หลากหลายในเรื่องของความเรว็ในการหดตวั ตามโปรแกรมและช่วงการฝึก และความหลากหลายใน

เรือ่งของเครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการฝึก จะทาํใหเ้พิม่ประสทิธภิาพของกลา้มเน้ือเพิม่มากขึน้ 

2.1.2 หลกัความแตกต่างระหวา่งบุคคล (Principle of individualization) 

ความแตกต่างระหว่างบุคคลในการฝึก ที่จะต้องคํานึงถงึ คอื ระดบัความสามารถของแต่ละ

บุคคลและพืน้ฐานของการฝึกในแต่ละบุคคล ดัง้นัน้ การฝึกในแต่ละบุคคลแมจ้ะเล่นกฬีาชนิดเดยีวกนั

การฝึกกอ็าจไมเ่หมอืนกนั 
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2.1.3 หลกัของความเฉพาะเจาะจง (Principle of specificity) 

การฝึกจะต้องมคีวามเฉพาะเจาะจงทีจ่ะพฒันาความแขง็แรงในชนิดกฬีานัน้ๆ จงึต้องเลอืก

โปรแกรมการฝึกความแขง็แรงใหเ้หมาะสมต่อกจิกรรมการเคลื่อนไหวหรอืทกัษะกฬีา ซึ่งควรพจิารณา

ดงัน้ีคอื ระบบพลงังานหลกัที่ต้องใชใ้นชนิดกฬีานัน้ๆ การเลอืกฝึกเพื่อพฒันาพลงักล้ามเน้ือจะต้องให้

สอดคลอ้งและตรงกบัการใชพ้ลงังาน เช่น วิง่ ฟุตบอล รกับีฟุ้ตบอล  กจ็ะตอ้งฝึกพลงักลา้มเน้ือเป็นหลกั

ใหต้รงกบักลุ่มกลา้มเน้ือ 

2.1.4 หลกัของการเพิม่น้ําหนกัแบบกา้วหน้าในการฝึก (Principle of progressive increase of 

load training ) 

ความกา้วหน้าของการเพิม่น้ําหนักในการฝึก เป็นพืน้ฐานทีส่ําคญัสําหรบัการวางแผนการฝึกของ

นกักฬีา ซึง่ควรคาํนึงถงึระดบัความสามารถของนกักฬีาแต่ละคนเดยีว 

หลกัการออกกําลงักาย (Principle of exercise) (Headquarters Departmemt of The Army, 

1998) 

1. ความสมํ่าเสมอ (Regularity) เพื่อใหผ้ลของการฝึกประสบผลสาํเรจ็ตอ้งพยายามฝึกใหไ้ด1้0ครัง้/

สปัดาห ์หรอืพยายามฝึกอยา่งน้อย3ครัง้/สปัดาห ์ ซึง่ความสมํ่าเสมอน้ีรวมถงึการพกัผอ่น การหลบันอน 

และการรบัประทานอาหาร 

2. ความกา้วหน้า (Progression) ความหนกัและความนานของการฝึกค่อยๆเพิม่ขึน้ทลีะน้อย เพื่อ

พฒันาระดบัสมรรถภาพทางกายใหส้งูขึน้ 

3. ความสมดุล (Balance) โปรแกรมทีม่ปีระสทิธภิาพ ควรมอีงคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย

รวมทัง้หมด 

4. มคีวามหลากหลาย (Variety) เพื่อไมใ่หเ้กดิความเบื่อหน่าย และเป็นการเพิม่แรงจูงใจในการ

พฒันา 

5. ฝึกเฉพาะ (Specificity) การฝึกตอ้งมุ่งไปยงัเป้าหมายทีต่ ัง้ไว ้ตวัอย่างไดแ้ก่ ทหารตอ้งการจะ

เป็นนกัวิง่ทีด่ ีกต็อ้งเน้นการฝึกเป็นการวิง่ทัง้ๆทีก่ารว่ายน้ําเป็นการออกกําลงักายทีด่ ีแต่กไ็มส่ามารถจะ

พฒันาเวลาของการวิง่ 2 ไมล ์ไดด้เีทา่กบัการฝึกวิง่ 

6. การคนืสูส่ภาพปกต ิ(Recovery) ควรมวีนัทีม่กีารฝึกแบบสบายๆ หรอืวนัหยุดหลงัจากการฝึก

หนกั เพือ่ใหร้า่งกายหรอืกลุ่มกลา้มเน้ือไดฟ้ื้นตวั หรอืคนืสูส่ภาพปกต ิ

7. หลกัการฝึกเพิม่ (Overload) ในการออกกําลงักายแต่ละครัง้ ตอ้งเพิม่การฝึกใหห้นกักว่าปกต ิ

เพือ่สง่ผลใหม้กีารพฒันา 

องคป์ระกอบทีส่าํคญัในโปรแกรมการฝึก เพือ่ใหป้ระสบผลสาํเรจ็ คอื 

1. ความถีใ่นการฝึก (Frequency) 

2. ความหนกั (Intensity) 

3. ระยะเวลาในการฝึก (Time) 

4. ชนิดของกจิกรรม (Type) 

 



 

 

 

ชาญวทิย ์ผลชวีนิ (2534) กล่าววา่หลกัการฝึกกฬีาฟุตบอลวา่มหีลกัการฝึก ม ี4 ขัน้ตอน ดงัน้ี 

1. การฝึกเป็นรายบุคคล (Individual activity) 

การฝึกเป็นรายบุคคลเหมาะกบัการฝึกหลายๆแบบเพื่อพฒันาความสามารถของผูเ้ล่นและเป็น

การแกไ้ขการบกพรอ่งของผูเ้ล่นดว้ย การฝึกสว่นใหญ่จะประสบปญัหาจากอุปกรณ์ในการฝึกไมเ่พยีงพอ 

เชน่ ลกูฟุตบอลสาํหรบัผูเ้ล่นทุกคน 

2. การฝึกเป็นคู ่(Partner activity) 

 ในการฝึกจะม ี2 ฝา่ย คอื ฝา่ยลุกและฝา่ยรบั ในระหว่างการฝึกเล่นจะใชคู้่ของตนเป็นผูเ้ล่นทมี

เดยีวกนัหรอืคู่แขง่ขนักไ็ดข้ึน้อยูก่บัจุดมุง่หมายในการฝึก ผูเ้ล่นจะฝึกใชเ้ทคนิคต่างๆกบัคู่ของตนเองได้

และนําการฝึกเหล่าน้ีน้ีไปใชก้บัการแขง่ขนั เช่น การยงิลูกโทษ 2 จงัหวะ การเตะมุม การทาํลูกชิง่ (Wall 

pass) รปูแบบการฝึกเป็นคู่น้ีใกลเ้คยีงกบัการฝึกแบบการแขง่ขนัจรงิ เป็นการวดัความสามารถและไหว

พรบิชองผูเ้ล่นแต่ละคนดว้ย 

3. การฝึกเป็นกลุ่ม (Group activity) 

 ทีมผู้เล่นจะประกอบด้วยกลุ่มย่อยๆ ซึ่งจะไม่กําหนดแน่นอนตายตัว แต่จะเปลี่ยนไปตาม

สถานการณ์การแขง่ขนั และตามหน้าที ่ถ้าแบ่งโดยทัว่ไปแลว้จะม ีกองหลงั กองกลาง และกองหน้าเรา

มกัจะคดิกนัเสมอว่าเป็นการดถีา้กลุ่มต่างๆ อยูใ่นรปูของสามเหลีย่มระหว่างการแขง่ขนักฎการรวมกลุ่ม 

แบบน้ีจะถูกนํามาใชเ้กี่ยวขอ้งในขัน้ตอนต่อไป การฝึกเป็นกลุ่มน้ีจะฝึกไดท้ัง้ทางดา้นสมรรถภาพ ดา้น

เทคนิค และดา้นกลยทุธ ์ขึน้อยูก่บัวา่สถานการเป็นแบบใด 

4. การฝึกเป็นทมี (Team activity) 

 ฟุตบอลเป็นกฬีาทีเ่ล่นเป็นทมี จงึเป็นการสมเหตุสมผลทีต่้องฝึกเป็นทมี รูปแบบการฝึกจะเน้น

ในเกณฑ์พื้นฐานของกีฬาประเภทนัน้ด้วย คือการรุกการรบั ในการฝึกตามกฎเกณฑ์น้ีจะถูกทํางาน

ขึน้มาเป็นทมี และสิง่น้ีเองจะเป็นปจัจยัในการตดัสนิใจการแขง่ขนัว่าชนะหรอืแพ ้จะตอ้งมกีารแบ่งหน้าที่

กนัในการทาํงานในขณะทีเ่ป็นฝา่ยรบัหรอืขณะเป็นฝา่ยรกุ 

นอกจากน้ี ยงักล่าวถึงขัน้ตอนในการฝึกอกีว่า ในการที่จะสามารถบรรลุเป้าหมายที่ดทีี่สุดนัน้ ผู้

ฝึกสอนจําเป็นจะตอ้งหาวธิทีีด่ทีีสุ่ดในการใหผู้เ้ล่นเรยีนรู ้โดยการฝึก 3 ระดบั บางทวีธิทีีด่ทีีสุ่ดอาจจะ

ตามดว้ยการสาธติใหด้ทูนัท ีการเลอืกคาํทีใ่ชอ้ธบิายกม็คีวามสาํคญัแบบฝึกทัง้หมดจะตอ้งมกีารวางแผน

อย่างมรีะบบและเป็นขัน้ตอนผูฝึ้กจะตอ้งระวงัไม่ใหผู้เ้ล่นเกดิการคาดหวงัหรอืความเบื่อหน่ายในระหว่า

การฝึก ความรูส้กึเชน่น้ีจะเกดิขึน้เมื่อรปูแบบการฝึกไมเ่หมาะสมกบัระดบัความสามารถในการเล่นของผู้

เล่นหรอืของทมี 

ขัน้ตอนในการฝึก 3 ขัน้ตอน ในกระบวนการเรยีนรูแ้ละการนําไปใช ้
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2.2 รปูแบบการฝึกกีฬาฟตุบอล 

วทิยา เลาหกุล (2543) กล่าวถงึโปรแกรมการฝึกซ้อมของเดก็ระดบัอายุ 12-14ปีว่าภาพรวมของ

เดก็ระดบัอายุน้ีถอืไดว้่าเป็นช่วงแรกเริม่ของการแตกเน้ือหนุ่มซึง่เปรยีบเทยีบไดว้่าช่วงทีจ่ะตอ้งเดนิผา่น

พายุรอ้นกลางทะเลทราย ความกดดนัต่างๆรอบดา้น การแปรปรวนทางสงัคม การรูจ้กัเรื่องรกัโยเฉพาะ

เรื่องเพศ การเปลี่ยนแปลงทัง้ทางร่างกายจติใจต้องการความเป็นอสิระ มคีวามรบัผดิชอบเพิม่ขึน้ การ

ดแูลอย่างใกลช้ดิและพดูคุยปรกึษาถงึปญัหาต่างๆจงึเป็นสิง่ทีผู่ฝึ้กสอนจะตอ้งใหค้วามสาํคญัใหค้วามไว้

เน้ือเชือ้ใจรว่มรบัฟงัและพรอ้มใหค้วามชว่ยเหลอืและแกไ้ขปญัหาต่างๆอยา่งใกลช้ดิ 

ส่วนทางดา้นการฝึกซ้อม โดยเฉพาะเรื่องของสมรรถภาพจะเน้นหนักในความเรว็กําลงัและความ

แขง็แรงของกลา้มเน้ือส่วนต่างๆ ซึ่งจะเน้นหนักเป็นพเิศษ โดยเน้นการฝึกเป็นคู่ๆใชน้ํ้าหนักของเพื่อน

รว่มทมีและอุปกรณ์ เชน่ Medicine ball 

ในวนัน้ีจะเริม่ เน้นพื้นฐานทางด้านความเร็วควบคู่ไปกบัความอดทน เช่น วิ่งใช้ความเรว็80%-

100% 2นาท ีโดยไม่หยุด และพกั3-5นาท ีรวมทัง้การฝึกพเิศษเฉพาะตวัในเรื่องความเรว็และความ

อดทน แต่ก็ต้องอยู่ในขอบเขตที่จํากดั การยดืเส้นสลบักบัการฝึกเป็นคู่ หรอืยมินาสติกกบัคู่โดยเน้น

ความหนกัหน่วงและความเรว็เป็นสว่นใหญ่ อยา่งเชน่ กระโดดขา้มรัว้ โดยกระทาํอยา่งรวดเรว็ 

ทางดา้นเทคนิค จะเน้นหนักในลกัษณะการเคลื่อนไหวต่างๆรวมทัง้เทคนิคกบัลูกฟุตบอลทีจ่ะเน้น

เพิม่ความยากขึน้ เพิม่ความกดดนัมากขึน้ ลูกเล่นหลอกล่อ และการสรา้งเสรมิจนิตนาการ ซึง่ผูฝึ้กสอน

จะตอ้งเน้นเป็นพเิศษ 

สว่นทางดา้นแทก็ตกิกลุ่ม จะฝึกซอ้มควบคูไ่ปกบัการเรยีนรูท้างดา้นทฤษฏกีารเรยีนแทก็ตกิต่างๆพ

พรอ้มทัง้นําไปใชใ้นเกมการฝึกซอ้มและแขง่ขนั 

การฝึกซอ้ม สามารถแบ่งออกเป็นสว่นต่างๆไดด้งัน้ี 

1. เทคนิคไมม่ลีกูฟุตบอล 

1.1 วิง่หลบหลกี โยกตวั หลอกล่อ 

1.2 กระโดด 2 ขา ในขณะทีย่นือยูก่บัที ่

1.3 วิง่ขึน้กระโดขาเดยีว สลบัขา้งซา้ยขวา 

1.4 วิง่กระโดดขึน้ 2 ขา 

2. การฝึกความคุน้เคยกบัลกูฟุตบอล 

2.1 เทคนิคกบัลกูฟุตบอล 

2.2 พืน้ฐานการหลอกล่อ 

2.3 เดาะเดนิดว้ยเทา้ 

2.4 เดาะเดนิไปขา้งหน้าดว้ยศรีษะ 

3. เทคนิคพืน้ฐาน 

3.1 การจบัลกูในบรเิวณทีจ่าํกดั 

3.2 การเขา้แยง่ลกูในขณะทีคู่ต่่อสูห้ยดุลกู 

3.3 การเลีย้งดงึดว้ยฝา่เทา้กลบัหลงัและดา้นขา้ง 



3.4 วิง่บอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน 

แต่ละชว่งของการฝึกควรแบ่งเป็น 3 ชว่ง(American Heart Association, 1981)คอื 

1. 5-10 นาทแีรก ควรเป็นชว่งอบอุน่รา่งกาย (Warm up) 

2. 20-30 นาทต่ีอมา เป็นการออกกาํลงักายใหช้พีจรเตน้ถงึเป้าหมาย (Target zone) 

3. 5-10 นาทหีลงั เป็นการผอ่นคลายรา่งกาย (Cool down) 

 

ตอนท่ี 3 ความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟตุบอล 

3.1 ความสาํคญัของความคล่องแคล่วว่องไว 

ชศูกัดิ ์และ กนัยา (2536) กล่าววา่ความคล่องแคล่ววอ่งไวเป็นความสามารถทีจ่ะเปลีย่นทศิทางการ

เคลื่อนไหวไดอ้ยา่งรวดเรว็และความอ่อนตวัเกีย่วขอ้งกบัความสามารถทีม่ชี่วงการเคลื่อนไหวขอ้งขอ้ต่อ

ต่างๆไดม้าก ส่วนทกัษะ เป็นความสามารถในการกระทําการเคลื่อนไหวเฉพาะอย่างไดร้่วมกนัอย่างมี

ประสทิธภิาพ 

ความคล่องแคล่วว่องไว อาศยัความสามารถพื้นฐาน คอื มปีฏิกิรยิาที่รวดเรว็ การเคลื่อนไหวที่

รวดเรว็ การทาํงานรว่มกนัของกลา้มเน้ือ และพลงัของกลา้มเน้ือ อาจแบ่งความคล่องแคล่วว่องไวไดเ้ป็น 

(1.) ความคล่องแคล่วว่องไวทัว่ไป หรอืเรยีกว่าความคล่องแคล่วว่องไวทัว่ทัง้ร่างกาย ตวัอย่างนักกฬีา

ตอ้งอาศยัความคล่องแคล่ววอ่งไวทัว่ไปเชน่กฬีาฟุตบอลหรอืสก ี(2.) ความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะสว่น 

ตวัอยา่งเชน่ การเล่นเปียโน 

ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นองค์ประกอบพืน้ฐานของสมรรถภาพทางกายที่มคีวามสําคญัต่อการ

ดํารงชีวิตประจําวนั และเป็นปจัจยัที่สําคญัและจําเป็นต่อการเล่นกีฬาชนิดต่างๆเช่น บาสเกตบอล 

เทนนิส รกับี้ฟุตบอล รวมทัง้ในกฬีาฟุตบอลดว้ย ซึ่งผูท้ีม่คีวามคล่องแคล่วว่องไวดนีัน้จะสามารถส่งผล

ช่วยในการเคลื่อนไหวในสถานการณ์กฬีาไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพ ในกฬีาฟุตบอลนัน้เป็นกฬีาที่ผูเ้ล่น

จาํเป็นตอ้งมคีวามสามารถของรา่งกายทีเ่คลื่อนไหวไดอ้ยา่งรวดเรว็ฉบัพลนัทุกทศิทางรวมทัง้การทรงตวั

ทีด่ไีม่ว่าจะเป็นการเคลื่อนไหวในลกัษณะของการวิง่ การยนื การกระโดด การหยุดหลอกล่อหรอืการ

หลบหลกีผูเ้ล่นฝา่ยตรงขา้มทัง้ในขณะเคลื่อนทีไ่ปพรอ้มกบัฟุตบอลและการเคลื่อนทีด่ว้ยตวัเปล่า รวมไป

ถงึการแสดงทกัษะในกฬีาฟุตบอล ไมว่่าจะเป็นการเลีย้งลูกฟุตบอล การรบั-การส่งลูกฟุตบอล ตลอดจน

การเคลื่อนทีเ่ขา้หาลูกฟุตบอลโดยสามารถยงิประตูไดท้นัทแีละแม่นยําความคล่องแคล่วว่องไวนัน้เป็น

ความรวดเรว็ในการทํากจิกรรมใดๆในระยะเวลาอนัสัน้อย่างฉบัพลนัและมปีระสทิธภิาพ ในการแข่งขนั

กฬีานัน้ผูท้ีม่คีวามคล่องแคล่ววอ่งไวทีด่กีวา่จะสามารถฉกฉวยโอกาสเขา้จูโ่จมคูต่่อสูไ้ดทุ้กโอกาสและทุก

รปูแบบ 

 

 

 

 

 



                                                                                                                                                                              ค 

 
 

3.2 องคป์ระกอบของความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟตุบอล 

ความคล่องแคล่ววอ่งไว มอีงคป์ระกอบต่างๆดงัน้ี 

1. การทาํงานประสานกนัอยา่งมปีระสทิธภิาพของระบบประสาทและกลา้มเน้ือตอ้งพยายามพฒันา

ใหเ้กดิการทํางานร่วมกนัของกล้ามเน้ือในการเคลื่อนไหวแบบใดแบบหน่ึงจําเป็นต่อกจิกรรมนัน้ๆ คอื

การฝึกซอ้มตามแบบเฉพาะของแต่ละชนิดกฬีานัน้เองเพือ่ใหน้ักกฬีาไดเ้กดิความเคยชนิกบัรปูแบบการ

เคลื่อนไหวหรอืท่าทางในการเคลื่อนไหวในชนิดกฬีานัน้ๆและสามารถแสดงศกัยภาพแสดงออกมาได้

อยา่งเตม็ทีใ่นขณะทาํการแขง่ขนั 

 

2. พลงักลา้มเน้ือ การทีม่พีลงักลา้มเน้ือทีด่นีัน้จะช่วยเพิม่ความคล่องแคล่วว่องไวเพราะกลา้มเน้ือที่

มแีรงมากในการทีจ่ะสามารถออกแรงเคลื่อนทีจ่ากจุดหน่ึงไปยงัจุดหน่ึงไดอ้ย่างรวดเรว็ โดยเคลื่อนทีไ่ด้

อย่างรวดเรว็หรอืการพุ่งตวัไปขา้งหน้านัน้ ตอ้งอาศยักําลงั แต่การทีจ่ะมกีําลงัไดน้ัน้ตอ้งมคีวามแขง็แรง

และความเรว็ดว้ย ถา้มพีลงักลา้มเน้ือไมด่จีะทาํใหก้ารควบคุมแรงเฉื่อยของรา่งกายเป็นไปไดไ้มด่ ี

3. เวลาปฏกิริยิา เวลาทีใ่ชใ้นการเคลื่อนไหวทีต่อบสนองต่อการกระตุน้นัน้มคีวามสาํคญัอยา่งมาก

ต่อการพฒันาความคล่องแคล่วว่องไว การตอบสนองอย่างรวดเร็วในสถานการณ์แข่งขนั หรือการ

เคลื่อนไหวของฝา่ยตรงขา้มนัน้ยิง่เราตอบสนองไดเรว็เท่าใดนัน้กจ็ะทําใหเ้ราเกดิความไดเ้ปรยีบในการ

แขง่ขนัและการแกส้ถานการณไดอ้ยา่งทนัทว่งท ี

4. ความอ่อนตวั การทีก่ลา้มเน้ือสามารถมคีวามอ่อนตวัไดม้ากนัน้ย่อมหมายถงึการทีก่ลา้มเน้ือ

สามารถทีจ่ะเคลื่อนไหวไดอ้ยา่งเตม็ช่วงของการเคลื่อนไหว ซึง่จะทาํใหก้ารเคลื่อนไหวไดอ้ยา่งราบเรยีบ

และมปีระสทิธภิาพ อกีทัง้การที่กลา้มเน้ือมคีวามอ่อนตวัดนีัน้ยงัช่วยลดความเสีย่งในการบาดเจบ็จาก

การเล่นกฬีาหรอืจากการแขง่ขนั 

5. ความเรว็ คุณสมบตัขิองความเรว็ทีม่าจากการถ่ายทอดทางพนัธุกรรมและอกีสว่นหน่ึงไดม้าจาก

การเรยีนรูห้รอืการฝึก เสน้ใยกลา้มเน้ือชนิด Type II จะมบีทบาทหน้าทีร่บัผดิชอบในดา้นความเรว็และ

ความแขง็แรง ซึง่เสน้ใยกลา้มเน้ือชนิดน้ี สามารถหดตวัไดอ้ย่างรวดเรว็และใหแ้รงตงึตวัหรอืแรงแบ่งได้

สงูสดุ สามารถทาํงานไดด้ใีนชว่งระยะเวลาไมเ่กนิ 2 นาท ี

ความเร็วนัน้จะเป็นปรากฎการณ์ที่แสดงถึงความสมัพนัธ์ของการทํางานประสานกนัของระบบ

ประสาทและกล้ามเน้ือ กล่าวคอื การพฒันาที่จะเกดิความเรว็ไดน้ัน้ต้องเรยีนรูล้ําดบัขัน้ตอนการเลื่อน

ไหวของร่างกาย ความเรว็ของขานัน้ขึน้อยู่กบัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือตน้ขา และกลา้มเน้ือน่อง ซึ่ง

เป็นปจัจยัที่สําคญัที่มสี่วนช่วยในการพฒันากําลงัในแต่ละช่วงกา้วของการเคลื่อนไหวและความเรว็ใน

การกา้วเคลื่อนที ่

ดัง้นัน้ ในการฝึกเพือ่พฒันาความคล่องแคล่วว่องไว จะตอ้งคาํนึงถงึองคป์ระกอบต่างๆทีก่ล่าวมาขา้งตน้ 

โดยการออกแบบโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวจะต้องทําใหค้รอบคลุมเพื่อทีจ่ะใหส้ามารถ

พฒันาองคป์ระกอบต่างๆเหล่าน้ีไดอ้ยา่งครบถว้น และโดยเฉพาะในการทีจ่ะเพิม่ความคล่องแคล่วว่องไว

เฉพาะส่วนจะต้องมกีารปฏิบตัิการเคลื่อนไหวนัน้ๆอย่างถูกต้องซํ้าแล้วซํ้าเล่า และต้องกระทําด้วย

ความเรว็สงู ซึง่จะมผีลทาํใหผู้ฝึ้กเคลื่อนไหวอยา่งมปีระสทิธภิาพ 



 

3.3 ปัจจยัท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว 

1. ลกัษณะรปูรา่งของรา่งกาย 

 ขนาดรูปร่างและน้ําหนักของนักกีฬามีความสําคัญต่อสมรรถภาพทางกายทางด้านความ

คล่องแคล่วว่องไว คนทีม่รีปูร่างผอมสงูมกัมคีวามคล่องแคล่วว่องไวน้อยเช่นเดยีวกบัคนทีอ่ว้นเตีย้คนที่

มคีวามสูงขนาดกลางและมกีลา้มเน้ือทีแ่ขง็แรงจะมคีวามคล่องแคล่วว่องไวดกีว่า อย่างไรกต็าม ปจัจยั

ดา้นรปูรา่งกย็งัมขีอ้ยกเวน้ เพราะความคล่องแคล่ววอ่งไวนัน้ขึน้อยูก่บัการฝึกเป็นสว่นมาก 

2. อายแุละเพศ 

 เดก็จะมคีวามคล่องแคล่วว่องไวเพิม่ขึน้จนถงึอายุ 12 ปีในช่วงต่อจากน้ีประมาณ 3 ปีความ

คล่องแคล่วว่องไวจะไม่เพิม่ขึน้ แต่อาจจะลดลงบา้งหลงัจากระยะทีร่่างกายเตบิโตเรว็ผ่านไปแลว้ความ

คล่องแคล่วว่องไวจะเพิม่ขน้อย่างชา้ๆจนโตเป็นผูใ้หญ่ หลงัจากน้ีอกี2-3 ปี ความคล่องแคล่วว่องไวจะ

เริม่ลดลงเดก็ชายนัน้มคีวามคล่องแคล่วว่องไวมากกว่าเดก็หญงิเพยีงเลก็น้อย เมื่อชว่งอายุยงัน้อยจนถงึ

ไวหนุ่มสาวไปแลว้ผูช้ายจะมคีวามคล่องแคล่ววอ่งไวมากกวา่ผูห้ญงิ 

3. ภาวะน้ํานกัเกนิ 

 น้ําหนักตวัที่มากเกนิไปจะมผีลมากเกนิไปจะมผีลโดยตรงทําใหค้วามคล่องแคล่วว่องไวลดลง 

โดยจะเพิม่แรงเฉื่อยใหก้บัร่างกายและส่วนต่างๆของร่างกาย ทําใหค้วามเรว็ในการหดตวัของกลา้มเน้ือ

ลดลงการเปลีย่นแปลงทศิทางในการเคลื่อนไหวจงึชา้ลง 

4. ความเมือ่ยลา้ 

 ความคล่องแคล่วว่องไวอาศยัการทํางานของกลุ่มกล้ามเน้ือ ดัง้นัน้ ถ้ากล้ามเน้ือเกิดความ

เมือ่ยลา้ ซึง่เป็นสิง่ทีร่า่งกายตอบสนองต่อการฝึกภายหลงัการฝึกสิน้สดุจงึตอ้งมกีารพกัผอ่น การพกัผอ่น

ไม่เพยีงพอ ไม่เพยีงแต่จะเป็นกระบวนการทีท่ําใหร้่างกายเมื่อยลา้จากการฝึกเพื่อปรบัตวัใหก้ลบัคนืสู่

สภาพเดมิไดเ้ท่านัน้ แต่ยงัทําใหส้มรรถภาพร่างกายพฒันาเพิม่ขึน้มากกว่าปกตต่ิองานทีท่ํา ดงันัน้ ถ้า

กลุ่มกลา้มเน้ือเกดิความเมื่อยลา้จากการฝึกมากเกนิไป จะมผีลตรงต่อระบบประสาทสัง่งานใหก้ลา้มเน้ือ

ทํางานอันจะส่งผลถึงความคล่องแคล่วว่องไวทําให้ประสิทธิภาพในส่วนประกอบต่างๆของความ

คล่องแคล่ววอ่งไวอนัไดแ้ก่ ความสามารถในการเรง่ความเรว็ พลงัระเบดิของกลา้มเน้ือขา ความเคลื่อนที่

แบบออ่นตวัของสะโพก แลการทาํงานประสานกนัของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ มปีระสทิธภิาพลดลง 

5. ระยะเวลาในการฝึกซอ้ม 

 การทําใหร้่างกายปฏบิตักิจิกรรมนัน้ๆหรอืร่างกายไดม้โีอกาสทํางานมากกว่าปกต ิมผีลทําให้

เกดิการเปลี่ยนแปลงพฒันาการทํางาน ซึ่งระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกซ้อมน้ีจะต้องจดัใหเ้หมาะสมกบัผู้

ฝึกซอ้ม กล่าวคอื จะตอ้งพจิารณาถงึคา่ความแตกต่างทางดา้นสภาพรา่งกายของแต่ละบุคคลดว้ย เพราะ

จะตอ้งระมดัระวงัมใิหก้ารฝึกซอ้มยาวนานเกนิไปหรอืหนักเกนิไปจนอยู่ในสภาวะซอ้มเกนิซึง่จะมผีลทํา

ใหส้มรรถภาพรา่งกายเสือ่มลง 
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ตอนท่ี 4 ความสามารถในการเลี้ยงลกูฟตุบอล 

4.1 ทกัษะกีฬาฟตุบอล 

เทพประสทิธิ ์กุลธวชัวชิยั (2538) ไดใ้หค้วามสาํคญัและหลกัทัว่ไปของการฝึกทกัษะ ดงัน้ี 

1. ใชส้าํหรบัผูร้บัการฝึกนําไปฝึก เพือ่พฒันาตนเองหรอืเพือ่เป็นแนวทางสาํหรบัการฝึก 

2. ใชส้าํหรบัผูใ้หก้ารฝึกนําไปใชฝึ้กผูเ้รยีนหรอืนกักฬีาอยา่งมแีบบแผนและเป็นแนวทางในการคดิ

ดดัแปลงเป็นแบบฝึกแบบอื่นๆต่อไป 

3. แบบฝึกทีด่ตีอ้งมลีกัษณะใกลเ้คยีงหรอืคลา้ยคลงึกบัสภาพทีใ่ชจ้รงิ คอื การเล่นหรอืการแขง่ขนั 

แล้วสามารถพฒันาแบบฝึกหดัได้จนกลายเป็นแบบทดสอบทกัษะ โดยกําหนดกฎเกณฑ์และทําการ

ทดลองใชร้ะบบเชงิการทาํการวเิคราะห ์

4. แบบฝึกทีด่ตีอ้งนําไปใชไ้ดเ้หมาะกบัสภาพของผูร้บัการฝึกและสอดคลอ้งสะดวกต่อการนําไป

จดัการฝึกไดง้า่ย 

5. แบบฝึกหดัโดยแบบทัว่ไปจะมผีลต่อสภาวะทางดา้นจติใจของผูฝึ้กซํ้าๆหรอืบ่อยครัง้มากๆ จะทาํ

ให้ผู้ฝึกเกิดความเบื่อหน่าย อีกทัง้ยงัจะจะทําให้ผู้รบัการฝึกไม่เกิดพฒันาการหรือทําให้พฒันาการ

ทางดา้นทกัษะตํ่าลงได ้ฉะนัน้ผูใ้หก้ารฝึกจาํเป็นตอ้งคดิคน้หรอืดดัแปลงวธิกีารฝึกใหม่ๆ และตอ้งสามารถ

นํามาใชไ้ดด้ขีึน้อยูต่ลอดเวลา 

6. แบบฝึกหดัทีด่จีะตอ้งช่วยสง่เสรมิใหก้ารตดัสนิใจในขณะทีใ่ชร้า่งกายหรอืขณะทีใ่ชท้กัษะนัน้ๆได้

อย่างรวดเรว็ขึ้น ซึ่งเป็นสิง่ที่จําเป็นมากสําหรบัผู้ฝึกที่จะต้องนําไปใช้ขณะทําการแข่งขนัหรอืในขณะ

แขง่ขนั 

7. แบบฝึกหดัทีด่จีะตอ้งใหผู้ร้บัการฝึกเกดิความเพลดิเพลนิ สนุกสนาน ไมเ่กดิการเบื่อหน่าย 

8. แบบฝึกหดัทีด่ตีอ้งสามารถใชไ้ดอ้ยา่งประหยดั คอืประหยดัเวลา ประหยดังบประมาณค่าใชจ้่าย 

ประหยดัอุปกรณ์ ประหยดัการใชบุ้คลากร และประหยดัทางดา้นขบวนการหรอืวธิกีาร แต่นําไปใชฝึ้ก

แลว้ไดผ้ลบรรลุวตัถุประสงค ์หรอืชว่ยพฒันาทกัษะไดด้เีทา่ๆหรอืดกีวา่แบบฝึกอื่นๆ 

9. แบบฝึกหดัที่ดตี้องสามารถนําไปใชไ้ดก้บัผูร้บัการฝึกที่มคีวามสามารถแตกต่างใหพ้ฒันาได้

เชน่กนั 

ศลิปะชยั สวุรรณธาดา (2548) แบ่งกระบวนการเรยีนรูท้กัษะเป็น 3 ขัน้ตอน คอื 

1. ขัน้หาความรู ้เมือ่ผูเ้รยีนเริม่เรยีนทกัษะใหม ่จะพบคาํถามตวัเองเกีย่วกบัความรูใ้นทกัษะพืน้ฐาน

ของกฬีานัน้ๆ เชน่ ทกัษะพืน้ฐานทีส่าํคญัมอีะไรบา้ง จะแสดงทกัษะเหล่านัน้อยา่งไร ทาํอยา่งไรจงึจะเล่น

ได้ดี คําถามเหล่านัน้ผู้เรียนจะคิดค้นหาคําตอบ ซึ่งอาจจะได้จากครูผู้สอน หนังสือหรือเครื่องมือ

โสตทศันูปกรณ์นอกจากน้ีอาจจะไดร้บัคาํตอบจากการฝึกหดัของตนเองดัง้นัน้ข ัน้ตอนแรกจงึเรยีกว่าขัน้

หาความรู ้

ในขัน้ตอนหาความรู้ ผู้เรียนจะมีการแสดงทักษะที่ผิดพลาดอยู่เสมอๆ ความสามารถในการ

แสดงออกจะแปรผนัผดิบา้ง ถูกบา้ง ผูเ้รยีนไม่ตระหนักถงึความผดิพลาดทีเ่กดิขึน้และไม่รูว้่าจะทําใหด้ี

ขึน้ในครัง้ต่อไปไดอ้ยา่งไร มกีารลองผดิลองถูกตลอดเวลา ก่อนการแสดงทกัษะแต่ละครัง้จะตอ้งคดิว่าจะ

ทาํอยา่งไร ทาํใหก้ารเคลื่อนไหวชา้ไมม่ปีระสทิธภิาพ 



2. ขัน้การเชื่อมโยง เป็นการเชื่อมโยงระหว่างความรูแ้ละการฝึกหดัในขัน้น้ีผูเ้รยีนไดฝึ้กหดัทกัษะ

พืน้ฐานมากขึน้และมกีารเปลีย่นแปลงไปในทางทีด่ ีความผดิพลาดซึง่แต่ก่อนนัน้ไดเ้กดิขึน้อยู่เสมอๆได้

ลดลงไป ผู้เรียนรู้ตัวว่าการแสดงทกัษะของตนเองนัน้ถูกหรือผิดสามารถที่จะแก้ไขและปรบัปรุงให้

ถูกตอ้งและดขีึน้ เมื่อไดร้บัคําแนะนําทีเ่หมาะสมหรอืจากการลองผดิลองถูกของตนเอง ความสามารถที่

สดงออกมคีวามแปรผนัน้อยลง มคีวามถูกตอ้งและคงเสน้คงวามากขึน้ 

3. ขัน้อตัโนมตั ิภายหลงัจากการฝึกหดัและมปีระสบการณ์มากขึน้ ผูเ้รยีนจะมกีารเปลีย่นไปสู่ข ัน้

สุดทา้ยของการเรยีนรู ้คอื ขัน้อตัโนมตั ิในขัน้น้ีการแสดงทกัษะจะเป็นไปไดอ้ย่างรวดเรว็ และอตัโนมตั ิ

ผู้เรียนไม่ต้องนึกท่าทางการเคลื่อนไหว แต่จะมีความตัง้ใจต่อส่วนของทกัษะที่สําคัญและยากขึ้น 

นอกจากน้ีผูเ้รยีนจะมคีวามตัง้ใจต่อกุศโลบายในการเล่นเพือ่ทีต่นเองจะไดแ้สดงความสามารถสงูสดุ 

จะเห็นได้ว่าก่อนที่ผู้เรยีนจะมีทกัษะดีในกีฬาแต่ละประเภทนัน้ จะต้องผ่านขัน้ตอนต่างๆของ

กระบวนการเรยีนรูท้กัษะตามลําดบั การเรยีนรูจ้ะดําเนินไปดว้ยความรวดเรว็และมปีระสทิธภิาพหรอืไม่

นัน้ ครหูรผืูฝึ้กสอนเป็นผูม้อีทิธพิลและบทบาทสาํคญัในการน้ี 

4.2 ปัจจยัในการเลี้ยงลกูฟตุบอล 

การเลีย้งลูกฟุตบอล เป็นทกัษะพืน้ฐานในการควบคุมลูกฟุตบอลทีส่าํคญัทกัษะหน่ึงของนกัฟุตบอล 

ซึง่หากฟุตบอลไดร้บัการฝึกอยา่งถูกตอ้งกจ็ะสามารถทาํใหเ้ลีย้งลกูบอลเพือ่เขา้ไปยงิประตู การเลีย้งเพื่อ

สง่ใหก้บัผูร้่วมทมี หรอืการเลีย้งเมื่อสถานการณ์คบัขนั ไดอ้ย่างมปีระสทิธภิาพและประโยชน์ในการเล่น

ทัง้แก่ตวันกักฬีาเองและต่อทมี ซึง่ผูท้ีจ่ะเป็นผูเ้ลีย้งลูกฟุตบอลไดด้ ีตอ้งมคีวามเรว็ ความว่องไวสามารถ

บงัคบัลกูไดด้ ีหลบหลกีและหมนุตวัไดค้ล่องแคล่ว และสามารถนําลกูไปไดต้ามทศิทางทีต่อ้งการ(2550) 

ชลชั ภริมย ์(2539) ไดก้ล่าวถงึ การเลีย้งลกูฟุตบอล ดงัน้ี 

สว่นของรา่งกายทีใ่ชใ้นการเลีย้งลกูฟุตบอล 

1. หลงัเทา้ 

2. ขา้งเทา้ดา้นใน 

3. ขา้งเทา้ดา้นนอก 

4. ฝา่เทา้ 

ทศิทางในการเลีย้งลกู 

1. เป็นแนวตรง 

2. เป็นแนวทะแยง 

3. เป็นแนวโคง้ 

4. เป็นแนววงกลม 
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ความมุง่หมายของการเลีย้งลกู 

1. เพือ่ครอบครองลกูฟุตบอล 

2. เพือ่หนีหลบหลกีคูต่่อสู ้

3. เพือ่เล่นทา่มกลางคูต่่อสูไ้มส่ามารถสง่ใหเ้พือ่นรว่มทมีได ้

4. เพือ่หลกีเลีย่งการลํ้าหน้า 

5. เพือ่คอยดทูา่ทีข่องคูต่่อสู ้

ปจัจยัพืน้ฐานในการเลีย้งลกูฟุตบอล 

1. มคีวามเรว็ในการเคลื่อนที ่

2. มคีวามคล่องแคล่ววอ่งไว 

3. มทีกัษะทีด่ใีนการเลน่กบัลกูฟุตบอล 

4. มกีารประสานงานของสดัสว่นต่างๆรา่งกายอยา่งด ี

5. มยีทุธวธิกีารเล่นสว่นบุคคลทีด่ ี

6. มสีภาวะจติใจทีด่ ี

นอกจากน้ี ประโยค สทุธสิงา่ (2538) กล่าวถงึ การเลีย้งลกูฟุตบอล โดยแยกระดบัต่างๆ ดงัน้ี 

1. การเลีย้งลกูระดบัพืน้(เทา้เดยีวและสองเทา้) 

1.1 ขา้งเทา้ดา้นในเทา้เดยีว ขา้งเทา้ดา้นในสองเทา้ 

1.2 ขา้งเทา้ดา้นนองเทา้เดยีว 

1.3 ฝา่เทา้ขา้งเดยีว ฝา่เทา้สองเทา้ 

           1.4 ปลายฝา่เทา้ เทา้เดยีว สองเทา้ (ไปหน้า ถอยหลงั) 

1.5 หลงัเทา้เดยีว สองเทา้ 

1.6 เขีย่ดว้ยปลายเทา้ 

1.7 ดดู ดงึ คลงึ เคลา้ ลกูระดบัพืน้ดนิ 

2. กระเลีย้งลกูระดอน 

2.1 ฝา่เทา้ เทา้เดยีว สองฝา่เทา้สลบั 

2.2 ศรีษะ 

3. การเลีย้งลกูในอากาศ 

3.1 หลงัเทา้ 

3.2 หน้าแขง่ 

3.3 ขา้งเทา้ดา้นใน 

3.4 ขา้งเทา้ดา้นนอก 

3.5 เขา่ 

3.6 สน้เทา้ 

3.7 หน้าอก 

3.8 ศรีษะ 



 

 

 

 

 

ตอนท่ี 5 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้อง 

5.1 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องในประเทศ 

เฉลมิพล สุปญัญาบุตร : ชาญเวช ธรรมเสาวภาคย ์( 2555 ) การวจิยัครัง้น้ีเป็นการวจิยักึง่ทดลอง

(Quasi experimental design) มวีตัถุประสงคเ์พือ่ศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของการฝึกรปูแบบเอส เอ พ ี

ทีม่ต่ีอความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอล ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ช้

ในการวิจยัครัง้น้ีเป็นนักกีฬาฟุตบอลชายของโรงเรียนกกตูมประชาสรรค์ รชัมงัคลาภิเษก จงัหวดั

มุกดาหาร จาํนวน 30 คนแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม คอื กลุ่มควบคุมจาํนวน 15 คน และกลุ่ม

ทดลองจาํนวน 15 คน ช่วงระยะเวลาในการฝึก 3 วนัต่อสปัดาห ์เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์และนําผลมา

วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้วิธีการหาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานทดสอบหาค่าทีและวิเคราะห์ความ

แปรปรวนแบบวดัซํ้าแลว้ทําการหาค่าความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใชว้ธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

ผลการวจิยัพบว่าความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลของนกักฬีากลุ่มควบคุม และนกักฬีากลุ่มทดลอง 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่8 มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05และความสามารถใน

การเลีย้งลกูฟุตบอลของนกักฬีากลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี ่4 และ 8 มคีวาม

แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 

นายวรีะ ป่ินเจรญิ( 2553 )การวจิยัครัง้น้ี เป็นการวจิยัแบบทดลอง มวีตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาผลของ

โปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกายดา้นความเรว็และความแคล่วคล่องว่องไวทีม่ต่ีอการพฒันาทกัษะ

การเลีย้งลูกฟุตบอล ของนกัเรยีนชัน้มธัยมศกึษาปีที ่2 โรงเรยีนบรรหารแจ่มใสวทิยา 1 กลุ่มตวัอยา่ง

ไดม้าโดยวธิสีุ่มอย่างงา่ยจาํนวน 30 คน จําแนกเป็นนักเรยีนกลุ่มควบคุม 15 คน และกลุ่มทดลอง 15 

คนโดยใชว้ธิกีารสุม่ตวัอย่างเขา้กลุ่มการทดลองใชเ้วลาทัง้สิน้ 8 สปัดาห ์โดยดําเนินการตามแผนแบบ

การทดลองแบบสองกลุ่ม มกีารทดสอบก่อนและหลงัการทดลอง จากนัน้ จะวเิคราะหข์อ้มลูทัง้หมด เพื่อ

ตอบวตัถุประสงคก์ารวจิยั สถติทิีใ่ชใ้นการวเิคราะหข์อ้มลู ไดแ้ก่ ค่าเฉลีย่ ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน การ

ทดสอบค่าทแีบบ 2 กลุ่มเป็นอสิระจากกนัในกรณีเปรยีบเทยีบระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง และ

การทดสอบค่า ท ีแบบ  2  กลุ่ม  มคีวามสมัพนัธก์นั ในกรณีเปรยีบเทยีบภายในกลุ่มควบคุมหรอืกลุ่ม

ทดลอง 

 ผลการวจิยัพบวา่ 

 1. ก่อนการทดลอง นักเรยีนกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมอีายุเฉลี่ย น้ําหนักเฉลีย่ และส่วนสูง

เฉลีย่ ไมแ่ตกต่างกนั 

 2. ก่อนการทดลองนกัเรยีน กลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ทาํเวลาเฉลีย่ ในการทดสอบความเรว็ 

ความแคล่วคล่องวอ่งไว และทกัษะการเลีย้งลกูฟุตบอล ไมแ่ตกต่างกนั 
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 3. หลงัการทดลอง นกัเรยีนในกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง ทาํเวลาเฉลีย่ ในการทดสอบความ 

เรว็ ความแคล่วคล่องวอ่งไว และทกัษะการเลีย้งลกูฟุตบอล แตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 

0.001 โดยนกัเรยีนในกลุ่มทดลองทาํเวลาไดด้กีวา่นกัเรยีนในกลุ่มควบคุม 

 4. นกัเรยีนกลุ่มควบคุมทาํเวลาเฉลีย่ในการทดสอบความเรว็ ความแคล่วคล่องวอ่งไว และทกัษะ

การเลีย้งลกูฟุตบอลหลงัการทดลองแตกต่างจากก่อนการทดลองอยา่งมนียั สาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .001, 

.01 และ .001 ตามลาํดบั โดยหลงัการทดลองทาํเวลาไดด้กีวา่ก่อนการทดลอง 

 5. นกัเรยีนกลุ่มทดลองทาํเวลาเฉลีย่ในการทดสอบความเรว็ ความแคล่วคล่องว่องไว และทกัษะ

การเลีย้งลูกฟุตบอลหลงัการทดลองแตกต่างจากก่อนการทดลองอยา่งมนียั สาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .001 

โดยหลงัการทดลองทาํเวลาไดด้กีวา่ก่อนการทดลอง 

 ผลการวจิยัชีใ้หเ้หน็ว่า โปรแกรมทีก่ําหนดมปีระสทิธผิลในการเพิม่พนูสมรรถภาพทางกายดา้น

ความเรว็และความแคล่วคล่องว่องไวแก่นักเรยีน และการใหน้ักเรยีนฝึกความเรว็และความแคล่วคล่อง

ว่องไวตามโปรแกรมควบคู่กบั การเรยีนหน่วยวชิาฟุตบอลตามปกต ิจะช่วยพฒันาทกัษะการเลี้ยงลูก

ฟุตบอล อนัเป็นทกัษะที่สําคญัในการเรยีน หน่วยวชิาฟุตบอลไดด้กีว่าการเรยีนหน่วยวชิาฟุตบอล ใน

รายวชิาพลศกึษาตามปกต ิเพยีงอยา่งเดยีว  

         อาชวทิธิ ์เจงิกลิน่จนัทน์ (2552)การวจิยัครัง้น้ีมวีตัถุประสงค์เพื่อพฒันาและเปรยีบเทยีบผลของ

โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวแบบการเล่นพืน้เมอืงไทย แบบผสมผสานการเล่นพืน้เมอืงไทย

และแบบทัว่ไป ของนกักฬีาฟุตบอลอายุระหว่าง 10 - 12 ปี กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกัฟุตบอลของโรงเรยีน

นราทร จาํนวน 30 คน ใชว้ธิกีารเลอืกแบบเฉพาะเจาะจง ทาํการแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่ม

ละ 10 คน กาํหนดให ้กลุ่มทดลองที ่1 ฝึกแบบการเล่นพืน้เมอืงไทย กลุ่มทดลองที ่2 ฝึกแบบผสมผสาน

การเล่นพืน้เมอืงไทย และกลุ่มทดลองที ่3 ฝึกแบบทัว่ไป โดยทัง้สามกลุ่มฝึกควบคู่กบัการฝึกทกัษะ

ฟุตบอลตามปกต ิทาํการฝึก 8 สปัดาห ์ๆ ละ 3 วนั กลุ่มตวัอย่างทุกคนทาํการทดสอบ 2 รายการคอื 

แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวทัว่ไปของอลิลนิอยส ์และแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวทาง

ทกัษะกฬีาฟุตบอลของวารก์เนอร ์ก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง 4 สปัดาห ์และหลงัการทดลอง 8 

สปัดาห์ นําผลที่ได้มาทําการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ โดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

เปรยีบเทยีบผลของการทดสอบทุกรายการระหว่างกลุ่ม โดยการวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีว 

เปรยีบเทยีบผลของการทดสอบทุกรายการภายในกลุ่ม โดยการวเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวชนิด

วดัซํ้า และเปรยีบเทยีบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวธิกีารของตูก ี- เอ ทดสอบความมนีัยสําคญัทาง

สถติทิีร่ะดบั .01 ผลการวจิยัพบวา่ 1. โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวแบบการเล่นพืน้เมอืงไทย

และแบบผสมผสานการเล่นพืน้เมอืงไทยทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้ มคีา่ความตรงเชงิเน้ือหาระหว่าง 0.8 - 1.0 และ 

0.8 - 1.0 มคีา่ความเทีย่ง .845 และ .873 ตามลาํดบั ซึง่อยูใ่นระดบัสงู มคีวามเหมาะสมสามารถนําไปใช้

ในการฝึกซอ้มไดจ้รงิ 2. ผลการเปรยีบเทยีบโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวระหว่างกลุ่ม พบว่า 

ค่าเฉลี่ยจากแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของอลิลนิอยส ์หลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์ของกลุ่ม

ทดลองที ่2 (แบบผสมผสานการเล่นพืน้เมอืงไทย) ดกีว่ากลุ่มทดลองที ่3 (แบบทัว่ไป) อยา่งมนียัสาํคญั

ทางสถิติที่ระดบั .01 3. ผลการเปรยีบเทยีบโปรแกรมการฝึกภายในกลุ่ม พบว่า ค่าเฉลี่ยจาก

http://cuir.car.chula.ac.th/browse?type=author&value=%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%8A%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B8%B4%E0%B9%8C+%E0%B9%80%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B9%88%E0%B8%99%E0%B8%88%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%97%E0%B8%99%E0%B9%8C


แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวทัว่ไปของทัง้สามกลุ่ม หลงัการทดลอง 4 สปัดาห ์และหลงัการ

ทดลอง 8 สปัดาห ์ดกีว่าก่อนการทดลอง และค่าเฉลีย่จากแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวทกัษะ

กฬีาฟุตบอลของวารก์เนอรข์องกลุ่มทดลองที ่1 (แบบการเล่นพืน้เมอืงไทย) และกลุ่มทดลองที ่2 (แบบ

ผสมผสานการเล่นพืน้เมอืงไทย) หลงัการทดลอง 4 สปัดาห ์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์ดกีว่าก่อน

การทดลอง อย่างมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .01 สรุปว่าโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวแบบ

ผสมผสานการเล่นพื้นเมอืงไทย สามารถพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวทัว่ไปและความคล่องแคล่ว

ว่องไวทางทกัษะกฬีาฟุตบอลของนกักฬีาฟุตบอลอายุระหว่าง 10-12 ปีไดด้กีว่าโปรแกรมการฝึกความ

คล่องแคล่ววอ่งไวแบบทัว่ไป 

 

 

 

 

5.2 งานวิจยัท่ีเก่ียวข้องในต่างประเทศ  

เพนนี (Penny, 1970 ) ไดท้าํ การศกึษาผลของการฝึกวิง่แบบมแีรงตา้น ( resistance running ) 

ทีม่ต่ีอความเรว็ ความแขง็แรง ความอดทนของกลา้มเน้ือ และความคล่องแคล่วว่องไว กลุ่มตวัอยา่งเป็น

นกัศกึษา จาํนวน 120 คน แบ่งเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 30 ใชเ้วลาในการฝึก 6 สปัดาหล์ะ 4 วนั ๆ ละ 50 

นาท ีกลุ่มแรกที่วิง่แบบมแีรงต้านทาน และออกกําลงัขาแบบไอโซโทนิค กลุ่มที่ 2 ฝึกวิง่แบบมแีร

ตา้นทาน และออกกาํลงัแบบไอโซเมตรกิ กลุ่มที ่3 ฝึกวิง่แบบตา้นทานและฝึกวิง่เรว็ กลุ่มที ่4 ฝึกวิง่แบบ

มแีรงตา้นทานอย่างเดยีว ทําการทดสอบความแขง็แรง ความเรว็ ความอดทนของกลา้มเน้ือ และความ

คล่องแคล่วว่องไว ในสปัดาหท์ี่ 2,4 และ 5 ผลปรากฏว่า ความแขง็แรง ความเรว็ ความอดทนของ

กลา้มเน้ือ และความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มที ่1,2 และ 3 ซึง่เป็นกลุ่มทดลองเพิม่ขึน้อยา่งรวดเรว็ มี

การพฒันาความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทนของกล้ามเน้ือ และความคล่องแคล่วว่องไวตลอด

ระยะเวลาการฝึก 

ยนู ( Yoon, 1990 ) ไดศ้กึษาความสมัพนัธร์ะหว่างระดบัทกัษะในนกักฬีาเทควนัโด และแบบการ

ประเมนิความคล่องแคล่วว่องไวและการทรงตวั ในนกัศกึษาระดบัวทิยาลยั กลุ่มทดลอง ไดม้าดว้ยความ

สมคัรใจของนกักฬีาเทควนัโด เพศชายและเพศหญงิจากสโมสรเทควนัโด 3 สโมสร แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม 

ตามระดบัทกัษะของกีฬาเทควนัโด กลุ่มทดลองจะได้รบัการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวในการ

เคลื่อนที่ และการทรงตัวอยู่กับที่ การวิเคราะห์ความแปรปรวน Manovaจะถูกนํามาใช้ในการ

เปรียบเทียบความสามารถของความคล่องแคล่วว่องไว และการทรงตัวของระดับทักษะ การวัด

ความสามารถในการเคลื่อนไหวไอย่างคล่องแคล่วว่องไว และการทรงตวัขณะอยู่กบัที ่และการทรงตวั

ขณะเคลื่อนทีไ่ม่แตกต่างกนั ระหว่างกลุ่มทีม่ทีกัษะ แต่อย่างไรกต็ามผูท้ดลองทีป่ระสบการในเรื่องของ

ศลิปะมาแลว้ จะนําไปสู่การมคีวามคล่องแคล่วว่องไวและการทรงตวัดโีดยจะแสดงใหเ้หน็ในคะแนนจาก

การแข่งขนัมากกว่าผูท้ีย่งัไม่เคยเขา้ร่วมการแข่งขนั การวเิคราะหค์วามสมัพนัธ์ของเพยีรส์นั โพรดกัส ์

โมเมนต ์ถูกนํามาคาํนวณใชก้ารหาความสมัพนัธร์ะหวา่งการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 2 แบบ คอื 
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การทรงตวัอยู่กบัที่และการทรงตวัในขณะเคลื่อนที่และความคล่องแคล่วว่องไว และการทรงตวัขณะ

เคลื่อนที ่ผลการวจิยัพบว่า ค่าความสมัพนัธใ์นทางบวกระหว่างการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวทัง้

สองครัง้ ค่า r เท่ากบั .53 การทรงตวัในทา่ตดิน่ิง และการทรงตวัในขณะเคลื่อนที ่ค่า r เท่ากบั .04 และ

ความคล่องแคล่ววอ่งไว และการทรงตวัขณะเคลื่อนที ่คา่ r เทา่กบั .34 และ .32 

ทวนั ( Twan, 1989 ) ไดท้าํการศกึษาในเรือ่ง ผลของการฝึกทางจติและการฝึกทางรา่งกายทีม่ต่ีอ

การเรยีนรูเ้กีย่วกบัการตอบสนอง ความคล่องแคล่วว่องไวเพิม่ขึน้ กลุ่มตวัอย่างเป็นนักศกึษาพลศกึษา

เพศชาย และเพศหญงิ จํานวน 65 คน ทีก่ําลงัศกึษาอยู่ในมหาวทิยาลยั Temple ในภาคฤดูรอ้น กลุ่ม

ตวัอยา่งแบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม คอื กลุ่มที ่1 เป็นกลุ่มควบคุมไมม่กีารฝึกก่อนและหลงัการทดสอบ กลุ่มที ่

2 เป็นกลุ่มฝึกทางรา่งกาย 60 วนิาทต่ีอวนั ทาํการฝึก 6 วนัต่อสปัดาห ์ฝึกเป็นเวลา 3 สปัดาห ์ กลุ่มที ่3 

เป็นกลุ่มฝึกทางจติควบคู่กบัการฝึกทางรา่งกาย โดยฝึกทางจติเป็นเวลา 40 วนิาท ีและฝึกทางร่างกาย

เป็นเวลา 20 วนิาทต่ีอวนั ทาํการฝึก 6 วนัต่อสปัดาห ์ฝึกเป็นเวลา 3 สปัดาห ์กลุ่มที ่4 เป็นกลุ่มฝึกทาง

จติ 20 วนิาท ีฝึกทางกาย 40 วนิาท ีทาํการฝึก 6 วนัต่อสปัดาห ์เป็นเวลา 3 สปัดาห ์ผลการวจิยั เวลาใน

การฝึกทีเ่ท่ากนัของกลุ่มทดลองกลุ่มที ่3 และกลุ่มที ่2 ผลการตอบสนองความคล่องแคล่วว่องไวของ

กลุ่มที ่2 มากกว่ากลุ่มที ่3 เวลาในการฝึกทีเ่ท่ากนัของกลุ่มทดลองของกลุ่มที ่3 และกลุ่มที ่2 ผลการ

ตอบสนองความคล่องแคล่วว่องไว กลุ่มที ่3 และกลุ่มที ่2 มากกว่ากลุ่มที ่1 กลุ่มทดลองที ่4 ไมแ่ตกต่าง

กบักลุ่มที ่2 และกลุ่มที ่3 ไมแ่ตกต่างกบักลุ่มที ่1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทท่ี 3 

วิธีการดาํเนินงานวิจยั 

 
การวิจัยครัง้ น้ีเป็นการวิจัยทดลอง มีวัตถุประสงค์เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกความ

คล่องแคล่วว่องไวที่มต่ีอความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลในนักกฬีาฟุตบอลสโมสรนครราชสมีา 

มาสดา้ เอฟซ ีโดยมวีธิกีารดาํเนินงาน ดงัน้ี 

 
กลุ่มประชากรและกลุ่มตวัอย่าง 

1. กลุ่มประชากรทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ี เป็นนกักฬีาฟุตบอล เพศชาย สโมสรนครราชสมีา มาสดา้ 

เอฟซ ีจาํนวน 20 คน เป็นผูท้ีม่สีขุภาพดแีละไมม่ปีญัหาการบาดเจบ็ของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ 

2. กลุ่มตวัอยา่งทีใ่ชใ้นการวจิยัครัง้น้ี เป็นนกัฟุตบอลเพศชาย สโมสรนครราชสมีา มาสดา้ เอฟซ๊ 

จาํนวน 10 คน โดยวธิกีารเลอืกกลุ่มตวัอยา่งแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) จาํนวน 10 คน 

นํากลุ่มตวัอยา่งมาแบ่งเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 5 คน ดว้ยวธิกีารจบัคู่ (Matching) โดยใชผ้ลของความสามารถ

ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลด้วยวิธีการอิลลินอยส์ พจิารณาจากเวลาที่ทําได้ ก่อนการทดลองมาทําการ

แบ่งกลุ่มแบบ (Match group method) เพื่อจดัใหท้ัง้สองกลุ่ม มคี่าของความสามารถในการเลีย้งลูก

ฟุตบอลใกลเ้คยีงกนัโดยนําคา่ทีไ่ดม้าเรยีงลาํดบัจากมากไปน้อยแลว้จดักลุ่มดงัน้ี 

กลุ่มที ่1     กลุ่มที ่2 

1      2 

3      4 

5      6 

7      8 

9     10 

จดัลําดบัของคะแนนจนครบทุกคนแลว้ทดสอบหาค่าเฉลี่ยและทดสอบค่า “ท”ี (t-test) ของทัง้

สองกลุ่มถ้าพบว่าแตกต่างกัน ต้องจดักลุ่มใหม่เพื่อให้ได้กลุ่มตัวอย่างที่ไม่แตกต่างกัน จึงจดัให้มี

โปรแกรมการฝึก ดงัน้ี 

1.  กลุ่มควบคุม คอื กลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกตามโปรแกรมการฝึกฟุตบอลปกต ิ

2.  กลุ่มทดลอง คอื กลุ่มทีไ่ดร้บัการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว และฝึกตามโปรแกรมการฝึก

ฟุตบอลปกต ิ
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เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจยั 

1. โปรแกรมการฝึกฟุตบอลปกตแิละโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ฝึกเป็นระยะเวลา 

6 สปัดาห์ๆ  ละ 5 วนั ฝึกในวนัองัคารถงึวนัเสาร ์ระยะเวลา 16.00 – 18.00 น. (ภาคผนวก ก และ ข) 

2. เครือ่งมอืทีใ่ชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู ไดแ้ก่ 

   2.1  การทดสอบความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอลดว้ยวธิกีารอลิลนิอยส ์

3. อุปกรณ์ประกอบการวจิยั 

   3.1  นาฬกิาจบัเวลา 

   3.2  กรวยและรัว้ระดบัต่างๆ  

   3.3  นกหวดี 

   3.4  ลกูฟุตบอล 

 
การเกบ็รวบรวมข้อมลู 

1. ศกึษาเอกสาร ตํารา บทความ และรายงานการวจิยัต่างๆ ทีเ่กีย่วขอ้งกบังานวจิยั 

2. สรา้งเครือ่งมอืโดยอา้งองิจากหลกัการทีไ่ดศ้กึษา  

3. ทําการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างจากประชากรด้วยวิธีการสุ่มกลุ่มตัวอย่างแบบเจาะจง 

(Purposive sampling) 

4. ผูว้จิยัไดอ้ธบิายและสาธติวธิกีารทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลดว้ยวธิกีาร

อลิลนิอยสแ์ละอธบิายถงึการฝึกใหก้บักลุ่มตวัอยา่งเขา้ใจ 

5. ก่อนการทดลองใหก้ลุ่มตวัอย่างทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลดว้ยวธิกีาร

อลิลนิอยส ์เพือ่นําคา่เวลาทีไ่ดไ้ปแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 5 คน โดยทัง้สองกลุ่มมคีา่เฉลีย่

ของเวลาไมม่คีวามแตกต่างกนั 

6. กลุ่มควบคุมและกลุม่ทดลองทาํการฝึกตามโปรแกรมการฝึก เป็นระยะเวลา 6 สปัดาห์ๆ  ละ 5 

วนั ในวนัองัคารถงึวนัเสาร ์(ภาคผนวก ก และ ข) 

7. รวบรวมขอ้มลูทีไ่ดจ้ากการทดสอบก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห ์มาวเิคราะห์

เพือ่สรปุผลการวจิยั และขอ้เสนอแนะทีไ่ดจ้ากการทาํวจิยัในครัง้น้ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

ขัน้ตอนการทดลอง 

  

กลุ่มตวัอยา่ง  

นกักฬีาฟุตบอล เพศชาย สโมสรนครราสมีา มาสดา้ เอฟซ ี

จาํนวน 10 คน 

โปรแกรมการฝึกฟุตบอลตามปกต ิ

จาํนวน 5 คน 
โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ว

วอ่งไวและฝึกฟุตบอลตามปกต ิ

จาํนวน 5 คน 

ภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห ์

ทดสอบความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอลดว้ยวธิกีาร

อลิลนิอยส ์

เลอืกกลุ่มตวัอยา่งแบบเจาะจง 

(Purposive) sampling) 

ก่อนการฝึก 

ทดสอบความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอลดว้ยวธิกีาร

 

กลุ่มประชากร 

นกักฬีาฟุตบอล เพศชาย สโมสรนครราชสมีา มาสดา้ เอฟซ ี

จาํนวน 20 คน 
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วิธีการวิเคราะหข้์อมลู 

ในการวเิคราะหข์อ้มลู ผูว้จิยันําขอ้มลูทีไ่ดม้าวเิคราะห ์ดงัน้ีหาค่าเฉลีย่ (x�)  และสว่นเบีย่งเบน

มาตรฐาน (S.D.) ของผลการวดัความความคล่องแคล่วว่องไวของนักฟุตบอลสโมสร นครราชสมีา 

มาสดา้ เอฟซ ีก่อนและหลงัการฝึก 

นําขอ้มลูทีไ่ดม้าวเิคราะหโ์ดยใชโ้ปรแกรมในการวเิคราะหข์อ้มลูเพือ่หาคา่ต่างๆ ดงัน้ี 

1. หาค่าเฉลีย่ (Mean : x�) และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน (Standard  deviation : S.D.) ของ

เวลาจากการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ทัง้กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง จากการ

ทดสอบก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห ์ 

2. หาคา่ความแตกต่างของของเวลาจากการทดสอบความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลทัง้

กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห ์โดยใชส้ถติกิารทดสอบค่า “ท”ี 

(t-test) 

3. ทดสอบความมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 

4. นําเสนอขอ้มลูในรปูตารางประกอบความเรยีงและแผนภมูกิราฟ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะหข้์อมลู 

 

การวจิยัครัง้น้ีผูว้จิยัไดเ้กบ็รวบรวมขอ้มลูและนําเสนอขอ้มลูผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว

ทีม่ต่ีอความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลในนักกฬีาฟุตบอลสโมสรนครราชสมีา มาสดา้ เอฟซ ีก่อน 

การฝึกและภายหลงัการฝึก 6 สปัดาหท์ัง้ 2 กลุ่ม โดยเสนอในรปูแบบตารางประกอบความเรยีงและ 

แผนภมูกิราฟ ดงัน้ี 

 

  ตารางท่ี 1 แสดงค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของลกัษณะทางกายภาพของกลุ่มควบคุมและ

กลุ่มทดลอง 

 

ลกัษณะทางกายภาพ 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 

x� S.D. x� S.D. 

อาย ุ(ปี) 23.7 3.23 23.1 3.31 

น้ําหนกั (กโิลกรมั) 70.65 4.95 70 6.28 

สว่นสงู (เซนตเิมตร) 179.4 4.76 178.6 5.70 

 

 จากตารางที่ 1 พบว่า กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของลักษณะทาง

กายภาพประกอบดว้ย อายุ 23.7± 3.23 ปี น้ําหนัก 70.65 ± 4.95 กโิลกรมั และส่วนสูง 179.4 ± 4.76 

เซนติเมตร ส่วนกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของลักษณะทางกายภาพ

ประกอบดว้ย อาย ุ23.1 ± 3.31 ปี น้ําหนกั 70 ± 6.28 กโิลกรมั และสว่นสงู 178.6 ± 5.70 เซนตเิมตร 
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ตารางท่ี 2 แสดงการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของความสามารถในการเลีย้งลูก

ฟุตบอลระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห ์

 

รายการ 

กลุ่มควบคุม 

(n =5) 

กลุ่มทดลอง 

(n =5) t p 

x� S.D. x� S.D. 

ก่อนการฝึก  

ความสามารถในการเลี้ยงลูก

ฟุตบอล(วนิาท)ี 

 

10.87 

 

0.66 

 

11.39 

 

1.01 

 

.688 

 

.059 

ภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห ์

ความสามารถในการเลี้ยงลูก

ฟุตบอล(วนิาท)ี 

 

10.11 

 

0.67 

 

10.36 

 

0.82 

 

.688 

 

.059 

*p <0.05 

จากตารางที ่2 พบวา่ก่อนการฝึก กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมคี่าเฉลีย่ของเวลาจากการทดสอบ

ความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลไมม่คีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 โดย

กลุ่มควบคุมมคี่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมคี่าเท่ากบั 10.87 ± 0.66 วนิาท ีกลุ่มทดลองมี

ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมคี่าเท่ากบั 11.39 ± 1.01 วนิาท ีซึ่งการแบ่งกลุ่มตวัอย่างแบบ

เฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) จํานวน 10 คน นํากลุ่มตวัอยา่งมาแบ่งเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 5 คน 

ดว้ยวธิกีารจบัคู่ (Matching) โดยใชผ้ลของเวลาจากการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 

ก่อนการฝึกมาทาํการแบ่งกลุ่มแบบ Match group method เพื่อจดัใหท้ัง้สองกลุ่มมคี่าทีม่าเรยีงลําดบั

แลว้จดักลุ่ม ก่อนการฝึกจงึมคี่าทีไ่มม่คีวามแตกต่างกนัภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห ์กลุ่มควบคุมและกลุ่ม

ทดลองมคี่าเฉลี่ยของเวลาจากการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลไม่มคีวามแตกต่างกนั

อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 โดยกลุ่มควบคุมมคีา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานมคีา่เทา่กบั 

10.11 ± 0.67 วนิาท ีกลุ่มทดลองมคีา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานมคีา่เทา่กบั 10.36 ± 0.82 วนิาท ี

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ตารางท่ี 3 แสดงการเปรยีบเทยีบค่าเฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานของความสามารถในการเลีย้งลูก

ฟุตบอล ภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห ์

รายการ 

ก่อนการฝึก 

(n =5) 

ภายหลงัการฝึก 6 

สปัดาห ์

(n =5) 
t p 

x� S.D. x� S.D. 

กลุ่มควบคุม 

ความสามารถในการเลีย้งลูก

ฟุตบอล(วนิาท)ี 

 

10.87 

 

0.66 

 

10.11 

 

0.67 

 

.688 

 

.059 

กลุ่มทดลอง 

ความสามารถในการเลีย้งลูก

ฟุตบอล(วนิาท)ี 

 

11.39 

 

1.01 

 

10.36 

 

0.82 

 

.688 

 

.059* 

*p <0.05 

จากตารางที ่3 พบว่า ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห ์ภายในกลุ่มควบคุมมคี่าเฉลี่ย

ของเวลาจากการทดสอบความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอลไมม่คีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทาง

สถติทิีร่ะดบั 0.05 โดยกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก มคีา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานมคี่าเท่ากบั 10.87 

± 0.66  วนิาท ีภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห ์มคี่าเฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานมคี่าเท่ากบั 10.11 ± 

0.67วนิาทสีว่นก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห ์ภายในกลุ่มทดลองมคีา่เฉลีย่ของเวลาจากการ

ทดสอบความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลมคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 

โดยกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก มคี่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานมคี่าเท่ากบั 11.39 ± 1.01 วนิาท ี

ภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห ์มคีา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานมคีา่เทา่กบั 10.36 ± 0.82  วนิาท ี
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เวลา (วนิาท)ี 

 
 

 

ภาพท่ี 1 กราฟแสดงการเปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยของเวลาจากการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูก

ฟุตบอลของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห ์

หมายเหต ุ *     หมายถงึเปรยีบเทยีบระหวา่งกลุ่ม มคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 

0.05  

    **   หมายถงึ เปรยีบเทยีบภายในกลุ่มมคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถติทิี่ระดบั 

0.05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10.87 

10.11 

11.39 

10.36 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก6สปัดาห์ 

กลุม่ควบคมุ กลุม่ทดลอง 

** 



 

 

 

 

บทท่ี 5 

สรปุผลการวิจยั อภิปลายผล และข้อเสนอแนะ 

 

การวจิยัเรื่องการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มต่ีอความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนัก

ฟุตบอลสโมสรนครราชสีมา มาสด้า เอฟซี เพื่อศึกษาผลการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อ

ความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอล โดยวธิกีารเลอืกกลุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจงจากนักฟุตบอล

สโมสรนครราชสมีา มาสดา้ เอฟซ ีจํานวน 10 คนจากนัน้ทําการแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ( 

Matching) คอืกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 5 คน ดว้ยวธิกีารจบัคู่ (Matching)  โดยใชผ้ลจาก

การทดสอบความคล่องแคล่วในการเลี้ยงลูกฟุตบอลก่อนการทดลองมาทําการแบ่งกลุ่มแบบ  (Match 

group method)  เพื่อจดัใหท้ัง้สองมคีวามคล่องแคล่วว่องไวในการเลีย้งลูกฟุตบอลใกลเ้คยีงกนัโดยนํา

คะแนนมาเรยีงลาํดบัจากมากไปน้อยแลว้จดักลุ่ม 

ผูว้จิยัวเิคราะหข์อ้มลูดว้ยการหาคา่เฉลีย่ สว่นเบีย่งเบนมาตรฐานและการทดสอบคา่ท ี(t-test)  

 

วตัถปุระสงคข์องการศึกษา 

1. เพื่อศกึษาผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวของนักฟุตบอลสโมสรนครราชสมีา มาสด้า 

เอฟซ ี 

2.  เพื่อเปรยีบเทยีบผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวของนักฟุตบอลสโมสรนครราชสมีา 

มาสดา้ เอฟซ ี

 

สมมติุฐานการวิจยั  

ความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลของนกัฟุตบอลสโมสรนครราชสมีา มาสดา้ เอฟซ ีของกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุมมคีวามแตกต่างกนัเมือ่เปรยีบเทยีบ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 

 

สรปุผลการวิจยั 

การวจิยัเรือ่งผลการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวทีม่ต่ีอความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลของนกั

ฟุตบอลสโมสรนครราชสมีา มาสดา้ เอฟซ ีสรปุผลการวจิยัดงัน้ี 

1. พบว่าก่อนการฝึก กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของเวลาจากการทดสอบ

ความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลไมม่คีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 โดย

กลุ่มควบคุมมคี่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานมคี่าเท่ากบั 10.87 ± 0.66 วนิาท ีกลุ่มทดลองมี
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ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานมคี่าเท่ากบั 11.39 ± 1.01 วนิาท ีซึง่การแบ่งกลุ่มตวัอย่างแบบ

เฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) จํานวน 10 คน นํากลุ่มตวัอยา่งมาแบ่งเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 5 คน 

ดว้ยวธิกีารจบัคู่ (Matching) โดยใชผ้ลของเวลาจากการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 

ก่อนการฝึกมาทาํการแบ่งกลุ่มแบบ Match group method เพื่อจดัใหท้ัง้สองกลุ่มมคี่าทีม่าเรยีงลําดบั  

แลว้จดักลุ่ม ก่อนการฝึกจงึมคี่าทีไ่มม่คีวามแตกต่างกนัภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห ์กลุ่มควบคุมและกลุ่ม 

ทดลองมคี่าเฉลี่ยของเวลาจากการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลไม่มคีวามแตกต่างกนั

อยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 โดยกลุ่มควบคุมมคีา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานมคีา่เทา่กบั 

10.87 ± 0.66 วนิาท ีกลุ่มทดลองมคีา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานมคีา่เทา่กบั 11.39 ± 1.01 วนิาท ี

  2. พบว่า ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห ์ภายในกลุ่มควบคุมมคี่าเฉลีย่ของเวลาจากการ

ทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลไม่มคีวามแตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั 

0.05 โดยกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก มคี่าเฉลี่ยและส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานมคี่า10.87 ± 0.66  วนิาท ี

ภายหลงัการฝึก 6สปัดาห ์มคี่าเฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานมคี่าเท่ากบั 10.11 ± 0.67วนิาทสี่วน

ก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห์ ภายในกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของเวลาจากการทดสอบ

ความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลมคีวามแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 โดยกลุ่ม

ทดลอง ก่อนการฝึก มคี่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานมคี่าเท่ากบั 11.39 ± 1.01 วนิาท ีภายหลงั

การฝึก 6สปัดาห ์มคีา่เฉลีย่และสว่นเบีย่งเบนมาตรฐานมคีา่เทา่กบั 10.36 ± 0.82 วนิาท ี

 

อภิปรายผล  

การวจิยัครัง้น้ีเป็นการวจิยัเชงิทดลองมวีตัถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรยีบเทยีบผลของการฝึก

ความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลในนักกีฬาฟุตบอลสโมสร

นครราชสมีา มาสดา้ เอฟซ ีพบว่า เมื่อเปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยของเวลาจากการทดสอบความสามารถใน

การเลีย้งลูกฟุตบอลก่อนการฝึกและภายหลงัการฝึก 6 สปัดาหร์ะหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไมม่ี

ความแตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 เน่ืองจากกลุ่มควบคุมไดร้บัการฝึกกฬีาฟุตบอล

ตามปกตแิละกลุ่มทดลองทีไ่ดร้บัการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวกบัการฝึกฟุตบอลตามปกต ิรปูแบบการ

ฝึกซอ้มทัง้ 2 กลุ่มมกีารฝึกความเรว็ในการเคลื่อนทีเ่ขา้มารว่มดว้ย ซึง่การฝึกความเรว็เป็นสว่นหน่ึงของ

ความสามารถในการเปลี่ยนทศิทางอย่างรวดเรว็จงึอาจเป็นเหตุผลที่ทําใหเ้วลาที่ได้จากการทดสอบ

ความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอลไมม่คีวามแตกต่างกนั การพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวนัน้จะตอ้ง

คํานึงถงึองคป์ระกอบของความคล่องแคล่วว่องไว ดงัต่อไปน้ี การประสานงานกนัอย่างมปีระสทิธภิาพ

ของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ พลงักลา้มเน้ือ เวลาปฏกิริยิา ความออ่นตวั และความเรว็ นอกจากน้ียงั

ตอ้งคํานึงถงึปจัจยัทีม่ผีลกระทบต่อความคล่องแคล่วว่องไว ไดแ้ก่ ลกัษณะรปูร่างของร่างกาย อายุและ

เพศ ภาวะน้ําหนักเกนิ ความเมื่อยล้า และระยะเวลาในการฝึกซ้อม จะเน้นหนักในความเรว็กําลงัและ

ความแขง็แรงของกลา้มเน้ือสว่นต่างๆซึง่จะเน้นหนกัเป็นพเิศษ โดยการฝึกซอ้มทีไ่ม่มลีูกฟุตบอลจะเป็น

การฝึกโดยการวิง่หลบหลกี โยกตวัหลอกล่อ กระโดด 2 ขา ส่วนการฝึกซอ้มกบัลูกฟุตบอล จะเป็นการ

ฝึกเทคนิคกบัลูกฟุตบอล พืน้ฐานการหลอกล่อ เดาะเดนิดว้ยเทา้ เดาะเดนิไปขา้งหน้าด้วยศรีษะ และ



องคป์ระกอบสาํคญัทีต่อ้งคํานึงถงึในโปรแกรมการฝึกคอื ความถีใ่นการฝึก ความหนกั ระยะเวลาในการ

ฝึก ชนิดของกิจกรรม แสดงให้เหน็ว่า การฝึกเสรมิด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวน้ีมี

ประสทิธภิาพมากกว่าการฝึกปกตใินแต่ละวนัของนักกฬีา โดยผลการวจิยัครัง้น้ี มคีวามสอดคล้องกบั 

Headquarters department of the army (1998) ทีก่ล่าวถงึหลกัความสมํ่าเสมอในการฝึกว่าการทีจ่ะ ทาํ

ใหผ้ลของการฝึกประสบความสําเรจ็นัน้จะตอ้งพยายามฝึกใหไ้ด ้10 ครัง้ต่อสปัดาห ์หรอืพยายามฝึก

อย่างน้อย 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์จากเหตุผลขา้งต้นน้ีทําใหก่้อนการฝึกและภายหลงัการฝึก 6 สปัดาห์

ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมคีวามสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลไมม่คีวามแตกต่างกนัอยา่งมี

นัยสําคญัทางสถิติที่ระดบั 0.05 อาจเน่ืองมาจากโปรแกรมที่ฝึกตามปกติของผู้สอน ไม่ได้เน้น

เฉพาะเจาะจงในการฝึกเพือ่พฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไว จงึทาํใหค้วามสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอล

ไมแ่ตกต่างกนัอยา่งมนียัสาํคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05 
 

ข้อเสนอแนะ 

1. ในการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวและความเรว็ นัน้ตอ้งคาํนึงถงึพืน้ฐานของนกักฬีาแต่ละบุคคล

ตลอดจนความแขง็แรงของกล้ามเน้ือเป็นพื้นฐานที่สําคญั เน่ืองจากการความคล่องแคล่วว่องไวและ

ความเรว็ นัน้ จะต้องใชก้ลา้มเน้ือและแรงในการฝึกอย่างรวดเรว็ ดงันัน้เพื่อใหส้ามารถกระทํากจิกรรม

ต่าง ๆ ไดโ้ดยปราศจากการบาดเจบ็ ควรเริม่จากระดบัความหนกัน้อยแลว้คอ่ย ๆ เพิม่ขึน้ จงึจะเกดิผลดี

ต่อการฝึก 

2. ควรมกีารศกึษาผลการฝึกรปูแบบความคล่องแคล่ววอ่งไว กบันกักฬีาประเภทอื่นๆ 

3. ผูเ้ขา้รบัการฝึกตามโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวควรมคีวามเขา้ใจในการทํางาน

ของกลา้มเน้ืออยา่งแทจ้รงิจะชว่ยใหม้อีตัราความกา้วหน้าเรว็และปลอดภยั 
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ภาคผนวก 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ก 

โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 6 สปัดาห ์
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โปรแกรมการฝึกซ้อม 

สปัดาหท่ี์1-6 กลุ่มควบคมุ 

โปรแกรม A  

( วนัองัคาร/พธุ/พฤหสับด ี) 

รปูแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

ขัน้เตรียม 

-ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือสว่นต่างๆ 

อบอุน่รา่งกาย 

 

 
 

15 นาท ี

 

ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 

1. วิง่ยกเขา่สงู 

2. วิง่ สปีดสัน้ 

3. วิง่ซกิแซก สปีด  

4. วิง่ยกเขา่ขา้มสิง่กดีขวาง 

5. วิง่แตะมารค์เกอรไ์ป-กลบั 10 

เมตร 

6. วิง่บนัไดเชอืก 

 
 

30 นาท ี

 
 

ทาํ 3 เซต็ 

 

การเล่นเป็นทีม 

-ซอ้มเกมสร์บั 

-ซอ้มเกมสบุ์ก 

 
30 นาท ี

ตามแผนการฝึกทีส่โมสรจดัไว ้

Cool down 

-ประชุมทมี 

-ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 

 

10 นาท ี

 

 

 



 

 

โปรแกรม B 

 (วนัศุกร/์เสาร)์ 

รปูแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

ขัน้เตรียม 

-ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือสว่นต่างๆ 

อบอุน่รา่งกาย 

 

15 นาท ี

 

 

ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 

1. วิง่ยกเขา่สงู 

2. วิง่ สปีดสัน้ 

3. วิง่ซกิแซก สปีด  

4. วิง่ยกเขา่ขา้มสิง่กดีขวาง 

5. วิง่แตะมารค์เกอรไ์ป-กลบั 10 

เมตร 

6. วิง่บนัไดเชอืก 

 

 

30 นาท ี

 

 

ทาํ 3 เซต็ 

 

ขัน้สาธิต/ฝึกปฏิบติั  

1.เลีย้งลกูฟุตบอลดว้ยขา้งเทา้

ดา้นใน 

 2.เลีย้งลกูฟุตบอลดว้ยขา้งเทา้

ดา้นนอก 

3.การเลีย้งลกูฟุตบอลหลบสิง่กดี

ขวาง 

4.การเล่นลงิชงิบอล 
 

 
 
 

30 นาท ี

 

การเล่นเป็นทีม 

-ซอ้มเกมสร์บั 

-ซอ้มเกมสบุ์ก 

 
30 นาท ี

ตามแผนการฝึกทีส่โมสรจดัไว ้

Cool down 
-ประชุมทีม 
-ยืดเหยียดกลามเน้ือ 

 

10 นาท ี
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สปัดาหท่ี์1-6 กลุ่มทดลอง 

โปรแกรม A   

( วันอังคาร/พุธ/พฤหัสบดี ) 

รูปแบบการฝก เวลา หมายเหตุ 

ขัน้เตรียม 

-ยืดเหยียดกลามเน้ือสวนต่างๆ 

อบอุนรางกาย 

 

15 นาที 

 
 

 

ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 

1. วิง่ยกเขา่สงู 

2. วิง่สไลด ์สปีด 

3. วิง่ซกิแซก สปีด  

4. วิง่ซกิแซกตามแบบ illinois 

agility(เฉพาะกลุ่มทดลอง) 

5. วิง่สไลดข์ึน้ลงดา้นขา้ง 

 

 
 

30 นาท ี

 
 

ทํา 3 เซ็ต 
 

Teamwork 

-ซอ้มเกมสร์บั 

-ซอ้มเกมสบุ์ก 

 
30 นาท ี

ตามแผนการฝึกทีส่โมสรจดัไว ้

Cool down 

-ประชุมทมี 

-ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 

 

10 นาท ี

 

 

 



 

 

โปรแกรม B 

 (วนัศุกร/์เสาร)์ 

รปูแบบการฝึก เวลา หมายเหตุ 

ขัน้เตรียม 

-ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือสว่นต่างๆ 

อบอุ่นร่างกาย 

 

15 นาท ี

 

 

 

ขัน้พฒันาสมรรถภาพทางกาย 

1. วิง่ยกเขา่สงู 

2. วิง่สไลด ์สปีด 

3. วิง่ซกิแซก สปีด  

4. วิง่ซกิแซกตามแบบ illinois 

agility(เฉพาะกลุ่มทดลอง) 

5. วิง่สไลดข์ึน้ลงดา้นขา้ง 

 

 
 

30 นาท ี

 

 

ทาํ 3 เซต็ 

 

ขัน้สาธิต/ฝึกปฏิบติั  

1.เลีย้งลกูฟุตบอลดว้ยขา้งเทา้

ดา้นใน 

2.เลีย้งลกูฟุตบอลดว้ยขา้งเทา้

ดา้นนอก 

3.เลีย้งลกูฟุตบอลดว้ยหลงัเทา้ 

 

4.การเลีย้งลกูฟุตบอลหลบสิง่กดี

ขวาง 

5.สง่ลกูฟุตบอลดว้ยหลงัเทา้ 

6.สง่ลกูฟุตบอลดว้ยขา้งเทา้ดา้น

ใน 

 
 
 

30 นาท ี

 

Teamwork 
-ซอมเกมสรับ 
-ซอมเกมสบุก 

 
30 นาท ี

ตามแผนการฝึกทีส่โมสรจดัไว ้
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Cool down 

-ประชุมทมี 

-ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 

 

10 นาท ี

 

 

รายนามผูเ้ช่ียวชาญตรวจประเมินคณุภาพโปรแกรมการฝึก 

 

ชื่อ – นามสกุล ตําแหน่งงาน หมายเหตุ 

นาย ประสทิธ ิเทาด ี ผูช้ว่ยผูฝึ้กสอน - 

นาย สรุยิา จกัวาโชต ิ นกักายภาพบาํบดั - 

นาย ภรูชิญ ์ ศรสีขุ นกัวทิยาศาสตรก์ารกฬีา - 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ข 

ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลอง 
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กลุ่มควบคมุ 

ลาํดบั อาย ุ น้ําหนัก ส่วนสงู ก่อนการทดสอบ หลงัการทดสอบ 

1. 31 65 169 9.61 8.91 

2. 22 74 185 11.56 10.30 

3. 22 65 1172 11.24 10.16 

4. 22 75 180 11.38 10.55 

5. 29 75 176 10.67 10.64 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

กลุ่มทดลอง 

ลาํดบั อาย ุ น้ําหนัก ส่วนสู

ง 

ก่อนการทดสอบ หลงัการทดสอบ 

1. 23 72 181 13.50 11.62 

2. 22 71 171 12.08 11.42 

3. 20 74 181 11.39 11.08 

4. 20 73 175 11.24 10.64 

5. 26 65 170 10.24 9.14 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



                                                                                                                                                                              ค 

 
 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 

ประมวลภาพโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวและโปรแกรมการฝึกความ

คล่องแคล่วว่องไวด้วยการเล้ียงลกูฟตุบอล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1. วอรม์รา่งกายยดืเหยยีดกลา้มเน้ือก่อนการฝึกซอ้ม 
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2. การเล่นลงิชงิบอล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. การฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไว 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

4. การเลีย้งลกูฟุตบอล 
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การฝึกความคล่องแคลว่วอ่งไว แบบ Illinois test 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การฝึกความคล่องแคลว่วอ่งไว แบบ Illinois test แบบมฟุีตบอล 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

5. การเล่นทมี 

การเล่น 3 คนเพือ่ยงิประต ู

 

 

 

 

 

  

ลงทมี 
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. 6 .ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือหลงัการฝึกซอ้ม 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 



7. ประชุมทมี 
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ภาคผนวก ง 

รปูแบบการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบ Illinois test 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รปูแบบการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบ Illinois test  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว โดยเริม่ตน้จากจุด Start โดยเลีย้งลูกฟุตบอลไปตามลูกศรกลบัตวัที่

กรวย และเลีย้งบอลไปทีก่รวย โดยการออ้มกรวยแบบซกิแซกและยอ้นกลบัอกีรอบ หลงัจากนัน้เลีย้ง

ฟุตบอลกลบัตวัไปยงักรวยทีอ่ยู่มุมขวา และจบโดยการเลีย้งบอลผ่านจุด Finish การบนัทกึผลมหีน่วย

เป็นวนิาท ี
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ภาคผนวก จ 

ประวติัย่อผูวิ้จยั 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ประวติัผูเ้ขียนงานวิจยั 

 

ชื่อ – สกุล      นายธนวฒัน์ ยวดขนุทด 

วนั เดอืน ปี เกดิ      9  กนัยายน  2541 

ทีอ่ยูป่จัจุบนั      52 หมู ่1  ตําบลตูม  อาํเภอปกัธงชยั  จงัหวดั     

      นครราชสมีา 30150 

บดิาชื่อ นายยอดชาย ยวดขนุทด 

มารดาชื่อ นางบวัศร ียวดขนุทด 

สถานทีศ่กึษา  มหาวทิยาลยัราชภฎันครราชสมีา โปรแกรมวชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีาและการออกกาํลงั

กาย 

 

ชื่อ – สกุล       นายวรสทิธิ ์ เอีย่มเขยีว    

วนั เดอืน ปี เกดิ        22  มกราคม 2540  

ทีอ่ยูป่จัจุบนั             22 หมู ่2 ตําบลกาํปงั อาํเภอโนนไทย จงัหวดั 

                            นครราชสมีา  30220 

บดิาชื่อ นายประสทิธิ ์ เอีย่มเขยีว 

มารดาชื่อ นางวรลกัษณ์  เอีย่มเขยีว 

น้องสาวชื่อ นางสาวรงัสยิา  เอีย่มเขยีว 

สถานทีศ่กึษา  มหาวทิยาลยัราชภฎันครราชสมีา โปรแกรมวชิาวทิยาศาสตรก์ารกฬีาและการออกกาํลงั

กาย 

 


