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TRAINING PROGRAM UPON FUTSAL DRIBBLING ABILITY OF HIGH SCHOOL 

STUDENTS .THESIS ADVISOR: ASSOC. PROF. VISONSAK AUMPENG, 106 pp. 

The purpose of this research were to study and compare the effects of supplementary training with 

agility training program upon futsal dribbling ability of high school student. Thirty male futsal players of 

Watsuthiwararam School were purposively selected to be the subjects in this study. They were divided into 

two groups, each group had fifteen futsal players, In addition to the regular training program, the 

experimental group had to undergo the course of agility training supplementary program for three days per 

week (Monday, Wednesday, and Friday) while the control group only had retained their regular training 

program. The total duration of the training was eight weeks. The data of futsal dribbling in both groups were 

taken before experiment, after the 4 and 8 weeks. The obtained data were analyzed in terms of 

mean,standard deviation, one-way analysis of variance with repeated measures, and multiple comparison by 

LSD and also employed for statistical significantly at.05 level. 

Research results indicated that : 

I. After 4 weeks and 8 weeks of training, futsal dribbling ability in the experimental group were 

significantly better than before experiment at the .05 level. 

2. After 4 weeks and 8 weeks of training, futsal dribbling ability in the experimental group were 

significantly better than the control group at the .05 level. 
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Field of Study : Physical Education Advisor's SignatureY~·~~.·~7 

Academic Year: 2009 



ฉ 

 

กิตติกรรมประกาศ 
 
 วิทยานิพนธฉบับนี้ สําเร็จไดดวยความกรุณาของ รองศาสตรตราจารยวิสนศักดิ์  อวมเพ็ง 
อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ ตลอดจน ผูชวยศาสตราจารย ดร.สมบูรณ  อินทรถมยา และผูชวย
ศาสตราจารยสุธนะ ติงศภัทิย ซ่ึงชวยใหคําแนะนํา ดูแลเอาใจใสตลอดจนแกไขขอบกพรองท่ีเกิดข้ึน
จากการทําวิจัยในคร้ังนี้ดวยดี โดยตลอดระยะเวลาท่ีผูวิจัยขอคําปรึกษา ผูวิจัยรูสึกซาบซ้ึงอยางยิ่งใน
ความกรุณาของทานอาจารย จึงขอกราบขอบพระคุณอยางสูงไว ณ ท่ีนี้ 
 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ  รองศาสตราจารยเทพประสิทธ์ิ  กุลธวัชวิชัย  รองศาสตราจารย  
ดร.วิชิต  คณึงสุขเกษม  อาจารย ดร.จุฑา  ติงศภัทิย  คุณสุรชาติ  ปองสีดา  คุณชุมพล  จาพิชม  ท่ีได
เสียสละเวลาเปนผูทรงคุณวุฒิในการตรวจเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ   นายสุนันทวิทย   พลอยขาว   ผู อํานวยการโรงเรียน                 
วัดสุทธิวราราม และนายสุพจน  เจริญรัตน หัวหนากลุมสาระสุขศึกษาและพลศึกษาที่ไดใหความ
อนุเคราะหในการใชสถานท่ี เพื่อใชในการเก็บขอมูลเปนอยางดี 
 ผูวิจัยขอขอบคุณนักกีฬาฟุตซอลโรงเรียนวัดสุทธิวราราม ท่ีไดเสียสละเวลาเขารวมการ
ทดลองดวยความต้ังใจเปนอยางดีโดยตลอด 
 ผูวิจัยขอขอบคุณเพื่อนๆ พี่ๆ นิสิตปริญญาโทสาขาสุขศึกษาและพลศึกษา นิสิตปริญญาโท
สาขาวิชาวิจัย ปการศึกษา 2551 ทุกทานท่ีใหความชวยเหลือ คอยดูแลรวมทุกขรวมสุขซ่ึงกันและกัน
ตลอดระยะเวลาที่ศึกษาท่ีจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 สุดทายนี้ ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ คุณพอไชยา ทางทอง และคุณแมเพ็ญศรี ทางทอง ท่ี
ไดใหการสนับสนุนในการศึกษา ใหความรัก ความอบอุน ความหวงใย และกําลังใจ ซ่ึงเปนส่ิง
สําคัญท่ีทําใหลูกสําเร็จการศึกษาระดับมหาบัณฑิตนี้ดวยดีตลอดมา ลูกจึงขอเทิดทูนพระคุณนี้ไว
เหนือส่ิงอ่ืนใด และขอกราบขอบพระคุณ ครู อาจารย ทุกทานท่ีไดประสิทธิประสาทวิชาความรู 
อบรมส่ังสอน ตลอดจนสนับสนุนผูวิจัยจนสําเร็จการศึกษา 
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บทที่  1 
บทนํา 

ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 

 
ปจจุบันกีฬานับวาเปนปจจัยพื้นฐานท่ีมีความสําคัญอยางยิ่งของการพัฒนาทรัพยากรมนุษย 

ดังจะเห็นไดทุก ๆ ประเทศไดมีการสงเสริมและสนับสนุนใหมนุษยทุกคนไดเลนกีฬา เนื่องจากกีฬา
เปนกิจกรรมท่ีมีความจําเปนตอการพัฒนาทรัพยากรมนุษยในทุกเพศทุกวัยใหมีความสมบูรณท้ัง 
ทางรางกาย จิตใจอารมณ สังคม และสติปญญา กลาวคือ การกีฬาชวยในการพัฒนาทางดานรางกาย 
จะชวยใหรางกายมีความแข็งแรงสมบูรณ มีความสงาผาเผย มีสุขภาพที่ดีและมีการเจริญเติบโต
เปนไปตามวัย  สวนการพัฒนาทางดานจิตใจ การพัฒนาทางดานอารมณ เชน ชวยใหมีความอดทน
อดกล้ัน มีความรับผิดชอบ มีระเบียบวินัย มีน้ําใจนักกีฬา รูจักแพ รูจักชนะ และรูจักอภัย เปนผูท่ีมี
อารมณสดช่ืน แจมใส ราเริง เบิกบานอยูเสมอ สําหรับการพัฒนาการทางดานสังคมจะชวยทําให
รูจักคารพในกฎ กติกา และกฎหมายตางๆ ของบานเมืองเกิดความสามัคคีในหมูคณะมีการชวยเหลือ
ซ่ึงกันและกัน ตลอดท้ังการเสริมสรางสัมพันธภาพท่ีดีตอสังคมอีกดวย และการพัฒนาสติปญญา
โดยใชกระบวนการวางแผนการตัดสินใจอยางมีเหตุผล การคิดแกไขปญหาตางๆ มีความสุขุมและ
รอบคอบมากข้ึน  ตลอดท้ังมีความถูกตองและแมนยําอีกดวย  ดังพระบรมราโชวาทของ
พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดชตอนหน่ึงวา “การกีฬานั้น นอกจากจะใหความ
สนุกสนานและความสมบูรณแกรางกายแลว ยังใหผลดีทางจิตใจไดอยางมากมาย นักกีฬาท่ีไดรับ
การฝกหัดอบรมอยางดีแลว ยอมมีใจแนวแน ตัดสินใจไดรวดเร็ว มีความเพียรพยายามไมทอถอย 
และมีความหนักแนนรูจักแพ รูจักชนะ รูจักใหอภัย ผูมีใจเปนนักกีฬา จึงเปนผูท่ีมี ประโยชนตอ
สังคม และนาคบหาสมาคมดวยอยางยิ่ง” (พระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิ
พลอดุลยเดชในพิธีการแขงกรีฑาประจําป 2507 ณ กรีฑาสถานกีฬาแหงชาติ กรมพลศึกษา วันศุกร
ท่ี 27 พ.ค. 2507)  

 กีฬามีท้ังประเภทบุคคลและประเภททีม กีฬาประเภทบุคคลท่ีไดรับความนิยมมากท่ีสุด คือ 
กอลฟ  และเทนนิส เปนตน สวนกีฬาประเภททีมท่ีไดรับความนิยมมากท่ีสุด คงจะหนีไมพนกีฬา
ฟุตบอล กีฬาฟุตบอลเปนกีฬายอดนิยมอันดับ 1 ของโลกมาเปนเวลาชานาน มีผูเลนท้ังระดับ
สมัครเลน และระดับอาชีพจํานวนมากท่ีมีความเก่ียวของในเชิงธุรกิจกีฬาท่ีสามารถทํารายไดสูงทั้ง
คาตัวนักเตะ อุปกรณแขงขัน ของท่ีระลึก สปอนเซอร และการถายทอดการแขงขันทางทีวีซ่ึงมีผูชม
ท่ีสนใจเปนจํานวนมากและมีทุกเพศทุกวัยท่ัวโลกจํานวนหลายรอยลานคน การแขงขันฟุตบอล
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ระดับสโมสรช้ันนําระดับยุโรปและอเมริกาใตหรือการแขงขันฟุตบอลยูโรและฟุตบอลโลก ใน
หลายประเทศกีฬาฟุตบอลเปรียบเสมือนเปนสวนหนึ่งในชีวิต วิถีชีวิตของประชาชนในประเทศน้ัน 
ๆ เชน อังกฤษและบราซิล เปนตน จากความนิยมท่ีมีมากดังกลาวพบวามีบางประเทศไมสามารถ
เลนและแขงขันไดตลอดป อยางเชนในประเทศท่ีอยูในเขตหนาวจะมีปญหาคือมีหิมะตก สวน
ประเทศในเขตรอนก็รอนเกินไปท่ีจะออกไปเลนหรือแขงขันกลางแจงเปนเวลานาน ๆ เพราะความ
รอนจัดทําใหไมเหมาะสมและไมเปนผลดีตอสุขภาพของนักกีฬาฟุตบอลซ่ึงตองออกไปเลนฟุตบอล
กลางแจงในชวงเวลาดังกลาว 

 จากสาเหตุอุปสรรคปญหาเหลานี้ กีฬาฟุตซอลจึงเกิดข้ึน เพราะเลนในรมและสามารถเลน
ไดทุกเวลา จํานวนผูเลนนอย ใชเวลานอย เกมการเลนต่ืนเตนเราใจเพราะยิงประตูกันไดมาก
ตลอดเวลา เกมการเลนรวดเร็วนักกีฬาจึงตองใชทักษะและเทคนิคการเลนข้ันสูง เกมการเลนจึง
สนุกสนานเราใจตลอดการแขงขันและเปนเกมท่ีไมตองปะทะกันรุนแรง เปนเกมสรางสรรคและ  
นาชม  

จากความเปนมาของนักกีฬาฟุตซอลลวนมีสวนเช่ือมโยงกับฟุตบอลเปนอยางยิ่งและมีสวน
ท่ีใกลเคียงกัน คือ กีฬาฟุตซอลเปนกีฬายอดนิยม ซ่ึงสอดคลองกับคํากลาวตอนหน่ึงของกระทรวง
การทองเท่ียวและกีฬา (2547) ท่ีไดกลาวถึงกีฬาฟุตซอลหรือที่รูจักกันในการเรียกท่ัวไปคือ 
“ฟุตบอล 5 คน” กลาวคือ “ฟุตซอลเปนกีฬาท่ีกําลังไดรับความนิยมกันอยางแพรหลายท่ัวโลก
เนื่องจากกีฬาฟุตซอลเปนเกมกีฬาท่ีสนุกสนาน ตื่นเตน เราใจ ในทุก ๆ นาทีของการแขงขันและ
สามารถจัดการแขงขันไดตลอดท้ังป สามารถแขงขันไดกับทุกสภาพอากาศ ในปจจุบันกีฬาฟุตซอล
ไดมีการพัฒนาไปมากไมวาจะเปนในดานระบบตาง ๆ ท่ีไดนํามาผสมผสานกันกีฬาฟุตซอลจึงเปน
กีฬาประเภททีมท่ีดูแลวสนุกสนานต่ืนเตน เราใจ โดยมีกฎกติกาเปนตัวควบคุมแขงขัน” 
  สํานักงานนโยบายและแผนการศึกษาขั้นพื้นฐาน (2547) กลาวไววาคณะกรรมการ
การศึกษาข้ันพื้นฐานมีนโยบายในการสงเสริมสนับสนุนและเผยแพรกิจกรรมกีฬาฟุตซอล สําหรับ
นักเรียนในสังกัดใหเปนท่ีนิยมเพื่อสงเสริมใหนักเรียนใหมีสุขภาพสมบูรณ แข็งแรง ปราศจาก
โรคภัยเจ็บไข และที่สําคัญคือใหใชเวลาวางมาสนใจในการเลนกีฬาโดยไมของเกี่ยวกับยาเสพติด
และส่ิงมอมเมาพรอมท้ังมีศักยภาพที่จะเลนกีฬาเพื่อความเปนเลิศ 
  วิจิตร เกตุแกว (2545) ไดกลาวถึงกีฬาฟุตซอลหรือท่ีรูจักกันในการเรียกท่ัวไปวา“ฟุตบอล  
5 คน” เปนกีฬาฟุตซอลท่ีกําลังไดรับความนิยมอยางมากในตางประเทศท่ัวโลก โดยเฉพาะอยางยิ่ง
ไดมีการจัดการแขงขันชิงแชมปโลก และแขงขันชิงแชมปเอเชีย สําหรับประเทศไทยสมาคม
ฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภกําลังดําเนินโครงการสงเสริมกีฬาฟุตซอลท้ังใน
ดานการอบรมกติกาการแขงขันสําหรับผูตัดสิน ผูฝกสอน และนักกีฬา เพื่อนําความรูไปเผยแพรใน
สถานศึกษาตาง ๆ รวมท้ังดําเนินการจัดการแขงขันเพื่อพัฒนาฟุตซอลใหทัดเทียมนานาชาติท้ังใน
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เอเชียและในระดับโลก ซ่ึงสอดคลองกับ ชลัช ภิรมย (2544) ไดเสนอขอคิดเห็นเกี่ยวกับกีฬาฟุตซอล
วาเปนกีฬาที่เปนท่ีนิยมกันอยางแพรหลายท้ังในประเทศและตางประเทศโดยเฉพาะอยางยิ่งไดมีการ
จัดอบรมกติกาการแขงขันชิงแชมประดับโลกการแขงขันชิงแชมปเอเชีย สําหรับประเทศไทยไดมี
การจัดอบรมกติกาการแขงขันสําหรับผูเลน ผูตัดสิน ผูฝกสอนเพื่อนําความรูไปเผยแพรยัง
สถานศึกษาตาง ๆ รวมท้ังไดดําเนินการจัดการแขงขันมากมายในการแขงขันดังกลาวมีการ
เปล่ียนแปลงกติกาฟุตซอลใหมและไดนําเอาบทกติกาเปนภาษาอังกฤษมาแปลเรียบเรียงใหมเพื่อ 
ใหทันเหตุการณ 

การท่ีจะเลนฟุตซอลใหไดดีและมีความสนุกสนานเพลิดเพลินจําเปนตองฝกหัดใหเกิด 
“ทักษะ” ซ่ึงเปนปจจัยท่ีมีความสําคัญยิ่ง นักกีฬาท่ีมีทักษะดีจะตองมีองคประกอบหลายประการ 
เชน  มีโครงสรางของรางกายและการทํางานของอวัยวะตางๆของรางกายโดยเฉพาะการ
ประสานงานระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ ทักษะท่ีใชสําหรับกีฬาฟุตบอล ไดแก การเตะ 
การเล้ียง การโหมง และการทุม จําเปนตองอาศัยการเคล่ือนไหวข้ันพื้นฐาน นอกจากนี้ตองอาศัย
ปจจัยตางๆในการเคล่ือนไหวอีก เชน ความเร็ว ความอดทน ความแข็งแรง และความออนตัว เปน
ตน ดังนั้น บุคคลท่ีมีทักษะทางกีฬาดียอมแสดงถึงการมีสมรรถภาพทางกายดีไดอีกดวย ซ่ึงลักษณะ
ของผูท่ีมีทักษะในการเลนกีฬาท่ีดีนั้น สามารถสังเกตไดจากการเลนท่ีมีความแมนยํา มีการ
เคล่ือนไหวสวนตางๆของรางกายท่ีประสานงานกันอยางกลมกลืนสวยงาม มีความรวดเร็ว และมี
การคาดคะเนสภาพการณขางหนาหรือมีทิศทางท่ีดี ฟอง เกิดแกว (2520) 

การท่ีนักกีฬาฟุตซอลจะแสดงความสามารถสูงสุด (Peak performance) ออกมาไดนั้นมี
องคประกอบสําคัญสามสวนดวยกัน ไดแก สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา (Physical fitness 
and sport skills) สมรรถภาพทางจิต (Mental fitness) และส่ิงแวดลอม (Environment) ซ่ึงท้ังสาม
สวนนี้มีความสัมพันธกันอยางยิ่งในการแขงขันท่ีจะขาดส่ิงหนึ่งส่ิงใดเสียมิได เนื่องจากจะสงผลให
นักกีฬาฟุตบอลแสดงความสามารถออกมาไดไมเต็มท่ี จากความสัมพันธนี้จะเห็นไดวาสมรรถภาพ
ทางกายและทักษะกีฬา (Physical fitness and sport skills) มีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งสําหรับ
นักกีฬาฟุตบอล ในการท่ีจะพัฒนาศักยภาพและขีดความสามารถของนักกีฬาฟุตบอลใหสูงข้ึนและ
เนื่องจากฟุตบอลเปนกีฬาปะทะ การท่ีนักกีฬาฟุตบอลมีประสบการณในการแขงขันมากข้ึนนั้นเอง 
ก็จะทําใหนักกีฬาฟุตบอลมีความสามารถในการควบคุมอารมณและความคิด นั่นคือ มีสมรรถภาพ
ทางจิตท่ีดี (Mental fitness) ก็จะพัฒนาเพิ่มข้ึนดวย และในสวนประกอบสุดทาย ไดแก ส่ิงแวดลอม 
(Environment) เปนอีกสวนหนึ่งซ่ึงมีผลตอความสามารถสูงสุดของนักกีฬาฟุตบอลเชนกัน 
ตัวอยางเชน เม่ือสมรรถภาพทางรางกายและสมรรถภาพทางจิตใจของนักกีฬาพรอม แตมี
ส่ิงแวดลอมท่ีไมเอ้ือตอการแสดงทักษะของนักกีฬา เชน สภาพอากาศ สภาพสนาม อาหาร อุปกรณ
ท่ีใชแขงขัน และยาท่ีสงผลกระทบทําใหผลการแขงขันท่ีออกมาเกิดความไมแนนอนหรือไมคงท่ีได 
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ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2531) ไดกลาวไววา สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬานั้นเปนองคประกอบ
ท่ีสําคัญโดยตรงท่ีมีตอการแสดงความสามารถทางดานกีฬา ซ่ึงพัฒนาจากการเรียนรูและการ
ฝกซอมอยางมีระเบียบและระบบที่ถูกตอง นักกีฬาท่ีมีสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาท่ีสูงนั้นก็
ยอมสามารถแสดงทักษะออกมาไดสูง ตรงกันขามนักกีฬาท่ีมีสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาท่ี
ต่ํานั้นก็ยอมสามารถแสดงทักษะออกมาไดนอยกวา แตถาสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาท่ี
เทากันแลว ผูท่ีมีสมรรถภาพทางจิตท่ีสมบูรณกวาจะมีโอกาสเปนผูชนะมากกวา 

การเล้ียงลูกฟุตซอล (Dribbling) เปนทักษะพื้นฐานในการควบคุมลูกฟุตซอลท่ีสําคัญทักษะ
หนึ่งของนักกีฬาฟุตซอล ซ่ึงหากนักกีฬาฟุตซอลไดรับการฝกอยางถูกตองก็จะสามารถทําใหการ
เล้ียงลูกฟุตซอลไดอยางมีประสิทธิภาพและเปนประโยชนในการเลนท้ังแกตัวนักกีฬาเองและตอทีม 

การเล้ียงลูกฟุตซอล (Dribbling) เปนการพลิกแพลงหลอกลอคูตอสู ผูท่ีจะเปนผูเล้ียงลูกฟุต
ซอลไดดี ตองมีความเร็วมีความวองไวสามารถบังคับลูกไดดี หลบหลีกและหมุนตัวไดคลองแคลว 
และสามารถนําลูกบอลไปไดตามทิศทางท่ีตองการ ซ่ึงเปนส่ิงสําคัญในการเลน และชวยเพิ่มความ
สนุกสนานในการเลนยิ่งข้ึน(สกายบุกส, 2545) ซ่ึงในคูมือฝกกีฬาฟุตซอลข้ันพื้นฐานสํานักพัฒนา
บุคลากรกีฬาการกีฬาแหงประเทศไทย (2547) ไดใหหลักในการเล้ียงฟุตซอลท่ีสําคัญไว 5 แบบ คือ  
  1. การเล้ียงลูกบอลดวยฝาเทา (การคลึงไปดานหนา) มีหลักการดังตอไปนี้ 

1.1 สายตาชําเลืองดูลูกบอล ยืนอยูหลังลูกบอล 
1.2 ใหใชฝาเทาสัมผัสลูกบอลไปขางหนา 
1.3 พาลูกบอลเคล่ือนท่ีไปโดยใชเทาสัมผัสลูกบอลเบา ๆ และลูกบอลตองอยูใกล 

กับเทา  
1.4 ในขณะเล้ียงลูกบอลดวยฝาเทา ตองไมเกร็งตัวหรือสวนตาง ๆ ของรางกาย 

  2.การเล้ียงลูกบอลดวยฝาเทา (การคลึงถอยหลัง) มีกลักการดังตอไปนี้ 
2.1ยืนอยูหลังลูกบอลประมาณ 1 ฟุต 
2.2สายตาชําเลืองดูลูกบอล 
2.3ใชฝาเทาเหยียบหรือสัมผัสลูกบอลพรอมกับดึงลูกบอลและเคล่ือนท่ีถอยหลัง 
2.4 ในขณะเล้ียงลูกบอลดวยฝาเทาถอยหลัง ตองไมเกร็งตัวหรือสวนตาง ๆ ของ 

รางกาย 
3. การเล้ียงลูกบอลฝาเทาดานใน หรือดานขาง มีหลักการดังตอไปนี้ 

  3.1 ยืนเฉียงหันดานขางเขาหาลูกบอล 
  3.2 สายตาชําเลืองดูลูกบอล 
  3.3 ใชฝาเทาดานในหรือดานขางสัมผัส และบังคับลูกบอลไปดานขาง 
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 3.4 ในขณะเล้ียงลูกบอลดวยฝาเทาดานในหรือดานนอก ตองไมเกร็งตัวหรือสวน
ตาง ๆ ของรางกาย 
4. การเล้ียงลูกบอลดวยขางเทาดานใน มีหลักการดังตอไปนี้ 

  4.1 ใชสายตาชําเลืองดูลูกบอล 
  4.2 ใชขางเทาดานในสัมผัสลูกเบา ๆ ไมใชการเตะ 
  4.3 พาลูกบอลเคล่ือนท่ี 
  4.4 ใชเทาท้ังสองสลับกัน 
  4.5 ขณะเล้ียงลูกบอลตองไมเกร็งตัวหรือสวนตาง ๆ ของรางกาย 
 5. การเล้ียงลูกดวยขางเทาดานนอก มีหลักการดังตอไปนี้ 
  5.1 สายตาชําเลืองดูลูกบอล 
  5.2 ใชเทาดานนอกสัมผัสลูกบอลเบา ๆ ลูกบอลหางจากเทาไมเกิน 1 กาว 
  5.3 พาลูกบอลเคล่ือนไป 
  5.4 ใชขางเทาดานนอกสัมผัสลูกบอลท้ังสองขางสลับกันไป 
  5.5 ในขณะเล้ียงลูกบอลตองไมเกร็งตัว หรือสวนตาง ๆ ของรางกาย 
 

การเล้ียงลูกฟุตซอลไมวาเราจะเลือกท่ีจะเล้ียงลูกแบบใด เชน การเล้ียงลูกบอลดวยฝาเทา 
(การคลึงไปดานหนา)  การเล้ียงลูกบอลดวยฝาเทา (การคลึงถอยหลัง) การเล้ียงลูกบอลฝาเทาดาน
ใน หรือดานขาง  การเล้ียงลูกบอลดวยขางเทาดานใน และการเล้ียงลูกดวยขางเทาดานนอก ก็ลวน
แตหมายถึงทักษะในการเล้ียงลูก ซ่ึงนับวาเปนทักษะที่มีความสําคัญมากในเกมฟุตซอลและไมมี
รูปแบบตายตัว ผูเลนแตละคนสามารถพัฒนาทักษะการเล้ียงลูกในรูปแบบเฉพาะของตนเอง ซ่ึงจะ
ใหประสิทธิภาพสูงสุดตามคุณลักษณะ ความถนัด และความสามารถของผูเลนแตละคน ในการ
เล้ียงลูกฟุตซอลท่ีดี ผูเลนตองไมเกร็งตัว หรือสวนตาง ๆ ของรางกาย ผูเลนไมควรจะกมมองท่ีลูก
ตลอดเวลาในขณะเล้ียงลูก พยายามรักษาสมดุลของรางกายใหเปนธรรมชาติ และครองบอลดวย
ความม่ันคงและราบรื่น และเงยหนามองดูสถานการณรอบขาง เพื่อมองหาทิศทางในการเลนลูก 
และจังหวะท่ีจะผานลูกฟุตซอลใหเพื่อนรวมทีมตอไป 

ในการแขงขันกีฬาฟุตซอลนั้น นักกีฬาตองมีการเคล่ือนท่ีตลอดเวลา เพราะกีฬาฟุตซอล
เปนเกมท่ีไมหยุดนิ่ง โดยกีฬาฟุตซอลนั้นเปนกีฬาท่ีผูเลนจําเปนตองมีความสามารถของรางกายที่
เคล่ือนไหวไดรวดเร็วฉับพลันทุกทิศทุกทางรวมท้ังการทรงตัวท่ีดี ไมวาจะเปนการเคล่ือนไหวใน
ลักษณะของการวิ่ง ยืน กระโดด หยุด หลอกลอหรือหลบหลีกผูเลนฝายตรงขามท้ังในขณะท่ี
เคล่ือนท่ีไปพรอมกับลูกฟุตซอล และเคล่ือนท่ีตัวเปลา รวมไปถึงการแสดงทักษะในกีฬาฟุตซอลไม
วาจะเปนการเล้ียงลูกฟุตซอล การรับ – การสง ลูกฟุตซอล ตลอดจนการเคลื่อนท่ีเขาหาลูกฟุตซอล
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โดยสามารถยิงประตูไดทันทีและแมนยํา  ซ่ึงส่ิงท่ีกลาวมานี้คือความคลองแคลววองไวในกีฬาฟุต
ซอลนั่นเอง การท่ีนักกีฬาจะมีความคลองแคลววองไวไดนั้นตองมีพื้นฐาน คือ การมีปฏิกิริยาท่ี
รวดเร็ว การเคล่ือนไหวอยางรวดเร็ว การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ ความ
คลองแคลววองไวมีความสําคัญในกิจกรรมทุกอยาง ท่ีเกี่ยวของกับการเปล่ียนตําแหนงของรางกาย
หรือสวนใดสวนหนึ่งไดโดยรวดเร็ว การเรงความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปล่ียนทิศทางไดอยาง
รวดเร็วดังนั้นความคลองแคลววองไวจึงเปนฐานท่ีสําคัญของสมรรถภาพทางกายในกีฬาฟุตซอ
ลอยางมาก 

ความคลองแคลววองไว (Agility) คือ ความสามารถในการเปล่ียนตําแหนง (Position) หรือ
ทิศทาง (Direction) ในการเคลื่อนไหวของรางกายดวยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ อันเปนผล
เนื่องมาจากความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อสวนตางๆ เพื่อทํางานประสานกันไดเปนอยาง
ดี เชน สามารถท่ีจะนั่งลงและยืนข้ึนสลับกันไดอยางรวดเร็ว การวิ่งไปขางหนาแลวกลับตัววิ่งยอน
ทิศทางเดิมไดดวยความรวดเร็วหรือการวิ่งซิกแซกไปทางซายขวาสลับกันไดดวยความรวดเร็ว 
กิจกรรมการออกกําลังกายท่ีจะชวยเสริมสรางใหรางกายมีความคลองตัวสูงข้ึน ไดแก กิจกรรมท่ีทํา
ใหกลามเนื้อสวนตางๆของรางกายไดทํางานรวมกันและประสานกันในการเปล่ียนตําแหนงและทิศ
ทางการเคล่ือนไหวของรางกายไดเปนอยางดี (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548) 

บราวน (Brown, 2000) กลาววา ความคลองแคลววองไว คือ ความสามารถในการเรง
ความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็ว ท้ังยังรักษาสมดุลของรางกายโดยท่ี
ความเร็วไมลดลง (อางถึงใน เกชา พูลสวัสดิ์, 2548) 

บลูมฟลด (Bloomfield, 1994) กลาววา ความคลองแคลววองไว คือ สวนประกอบสําคัญใน
การเคล่ือนท่ีอยางรวดเร็ว การเปล่ียนทิศทางของรางกายอยางรวดเร็ว โดยไมเสียการทรงตัว 

ไมเคิล เคนท (Michael Kent, 1994) ไดใหความหมายวา ความคลองแคลววองไว คือ 
ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางของรางกายอยางรวดเร็ว โดยไมเสียการทรงตัว ซ่ึงข้ึนอยูกับเวลา
ปฏิกิริยา พลังกลามเนื้อ ความออนตัวและการทํางานประสานกันของกลามเนื้อของรางกาย 

บอมพา (Bompa, 1999) กลาววา ความคลองแคลววองไว ประกอบดวยองคประกอบส่ีสวน 
คือ ความเร็ว พลังกลามเนื้อ ความออนตัว และการทํางานประสานกันของระบบประสาทและ
กลามเน้ือ โดยองคประกอบท้ังส่ีสวนจะทํางานประสานสัมพันธสนับสนุนซ่ึงกันและกัน 

ในการพัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นสามารถพัฒนาไดโดยการฝกมีสวนรวมของ
องคประกอบตางๆ ดังนี้ 

1. ความเร็ว 
2. พลังกลามเนื้อ 
3. ความออนตัว 
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4. การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
5. เวลาปฏิกิริยา 

 
จากเหตุผลดังกลาวขางตน จะเห็นไดวาการเล้ียงลูกฟุตซอลถือเปนทักษะหนึ่งท่ีสําคัญและ

จําเปนในการเลนและการแขงขัน และการเล้ียงลูกฟุตซอลนั้นมีการเปล่ียนทิศทางตลอดเวลา หากมี
การฝกต้ังแตในระดับเยาวชนจนเกิดความถูกตองและชํานาญก็จะชวยใหสามารถแสดงทักษะ
ออกมาไดดี ดังนั้นการฝกเสริมดวยการฝกความคลองแคลววองไว เพื่อพัฒนาความสามารถในการ
เล้ียงลูกฟุตซอล จึงนาจะเปนประโยชนตอตัวนักกีฬา เพราะเปนการฝกท่ีชวยเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกายในดานตาง ๆ ซ่ึงจะเหมาะสมและสอดคลองกับการพัฒนาสมรรถภาพทางทักษะกลไกได
เปนอยางดี 

 
คําถามของการวิจัย 
 
 การฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวมีผลตอความสามารถในการเล้ียง
ลูกฟุตซอลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย หรือไม 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

1. เพื่อศึกษาผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวท่ีมีตอ
ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
  2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวกบัการ
ฝกซอมตามปกติท่ีมีตอความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอล 
 
สมมติฐานของการวิจัย 
  
 1. กลุมท่ีฝกดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวและกลุมท่ีฝกปกติมีพัฒนาการ 
ในการเล้ียงลูกฟุตซอล 
  1.1 หลังการฝก 4 สัปดาหและหลังการฝก 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีพฒันาการใน   
                            การเล้ียงลูกฟุตซอล 
  1.2 หลังการฝก 4 สัปดาหและหลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลองมีพัฒนาการใน  
                            การเล้ียงลูกฟุตซอล 
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   2. กลุมท่ีฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวจะมีความสามารถในการ
เล้ียงลูกฟุตซอลดีกวากลุมท่ีฝกตามปกต ิ

2.1 หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกนั  
2.2 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกนั 

 
ขอบเขตของการวิจัย 
 
 1. การวิจยัคร้ังนี้มุงศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความ
คลองแคลววองไวท่ีมีตอความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 2. กลุมตัวอยางท่ีใชในการวจิัยคร้ังนี้เปนนกักีฬาฟุตซอลชายโรงเรียนวดัสุทธิวราราม 
กรุงเทพมหานคร ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 3. การวิจยัคร้ังนี้ใชวิธีการเล้ียงลูกฟุตซอลแบบไมจํากัดทาทาง 
 4. ระยะเวลาท่ีใชในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ใชเวลาในการฝกวันละ 30 นาที 
 5. ตัวแปรท่ีจะศึกษาในการศึกษาประกอบดวย 
     5.1. ตัวแปรตน หรือตัวแปรอิสระ (Independent variables) 
  5.1.1 โปรแกรมการฝกเสริมดวยการฝกความคลองแคลววองไว 
  5.1.2 โปรแกรมการฝกนักกฬีาฟุตซอลตามปกติ 
     5.2. ตัวแปรควบคุม 
  5.2.1 เพศ เฉพาะเพศชาย 
  5.2.2 อายุ เฉพาะนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  
     5.3. ตัวแปรตาม (Dependent variables) 
  5.3.1ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอล 
 
ขอตกลงเบื้องตนของการวิจัย 
 
 1. กลุมตัวอยางท้ังหมดใหความรวมมือดวยความเต็มใจ และฝกเต็มความสามารถ 
 2. การเก็บขอมูลทุกคร้ัง ทําโดยผูวิจยัชุดเดียวกันและสภาพแวดลอมใกลเคียงกัน 
 3. ในการฝกทุกคร้ังใชสถานท่ี และชวงเวลาเดียวกัน 
 4. อุปกรณ และสถานท่ีฝกมีสภาพและมาตรฐานเดียวกนั 
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5. ผูวิจัยไมสามารถควบคุมการประกอบกิจกรรม การพกัผอน และการบริโภคของผูเขารับ
การทดลองได 
 
คําจํากัดความท่ีใชในการวิจัย 
 

1. ความคลองแคลววองไว หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทางการ
เคล่ือนไหวจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งไดอยางรวดเร็ว และแมนยํา  
 2. ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอล หมายถึง ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลหลบ
หลีกออมหลักไป-กลับ โดยใชเวลาในการเล้ียงลูกฟุตซอลใหเร็วท่ีสุดและมีวิธีการเล้ียงลูกฟุตซอล 
แบบไมจํากัดทาทางในการเล้ียง 

 3. โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว หมายถึง โปรแกรมการฝกความคลองแคลว
วองไวของนักกีฬาฟุตซอลของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายเพ่ือพัฒนาความสามารถใน
การเล้ียงลูกฟุตซอล มีรายละเอียดดังนี้  

1. โปรแกรมสรางความคุนเคยกับลูกฟุตซอลจํานวน 3 โปรแกรม ดังนี้ 
     1.1 การเดาะลูกฟุตซอล  
     1.2 ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตซอลสลับไปมา ซาย-ขวา  
     1.3 ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตซอลดึงบอลไปดานหลังแลวแตะบอลไปดานหนา  
2. โปรแกรมการฝกเสริมดวยความคลองแคลววองไวจํานวน 8 โปรแกรม ดังนี้ 
     2.1 ทาวิ่งแตะหลัก  
     2.2 ทาวิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และวิ่งถอยหลัง  
     2.3 ทากระโดดขามร้ัว 2  เทา   
     2.4 ทาวิ่งซอยเทา  
     2.5 ทาวิ่งซอยเทาไปดานหนา – ดานหลัง  
     2.6 ทาวิ่งซอยเทาเฉียงดานขาง  
     2.7 ทาวิ่งซอยเทาดานขาง  
     2.8 ทาวิ่งสไลด 

 4. โปรแกรมการฝกตามปกติ หมายถึง โปรแกรมการฝกในแตละวันของผูฝกสอนทีม
ฟุตบอลโรงเรียนวัดสุทธิวราราม 
 5. นักกีฬาฟุตซอลระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย หมายถึง นักเรียนโรงเรียนวัดสุทธิวราราม
ท่ีเปนนักกีฬาฟุตซอลของโรงเรียนที่เรียนอยูระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย 
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ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
 1. เพื่อใหทราบผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวท่ีมีตอ
ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 2. เพ่ือใหผูฝกสอนสามารถนําโปรแกรมการฝกเสริมดวยการฝกความคลองแคลววองไวนี้
ไปใชในการฝกซอมนักกีฬาฟุตซอลมัธยมศึกษาตอนปลายได 
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บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
  ผูวิจัยไดทําการศึกษาเร่ือง “ผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลว
วองไวท่ีมีตอความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย” จึงไดนํา
ความรูรวมท้ังงานวิจัยท่ีเกี่ยวของท่ีผูวิจัยศึกษาคนความาพอสรุปไดดังนี้ 
 
 1. ความสําคัญของความคลองแคลววองไว 
 2. องคประกอบของความคลองแคลววองไว 
 3. ปจจัยท่ีมีผลกระทบตอความคลองแคลววองไว 
 4. องคประกอบในการฝกความคลองแคลววองไว 

5. ความรูทางดานสมรรถภาพทางกาย 
6. องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

 7. สมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะกีฬา 
 8. หลักการฝก 
 9. ข้ันตอนท่ีสําคัญของการฝกซอม 
 10. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของในประเทศ 
 11. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของในตางประเทศ 
 
ความสําคัญของความคลองแคลววองไว 
 
 ชูศักดิ์ และ กันยา (2536) กลาววา ความคลองแคลววองไว (Agility) เปนความสามารถท่ีจะ
เปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวไดอยางรวดเร็วและออนตัว (Flexibility) เกี่ยวของกับความสามารถท่ี
มีชวงการเคล่ือนไหวของขอตอตางๆไดมาก สวนทักษะ (Skill) เปนความสามารถในการกระทําการ
เคล่ือนไหวเฉพาะอยางหลายๆอยางรวมกันอยางมีประสิทธิภาพ 

ความคลองแคลววองไว  อาศัยความสามารถพื้นฐาน  คือ มีปฏิกิริยาท่ีรวดเร็ว  การ
เคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว การรวมกันทํางานของกลามเนื้อ และพลังของกลามเนื้อ อาจแบงความ
คลองแคลววองไวไดเปน (1) ความคลองแคลววองไวท่ัวไป (General agility) หรือเรียกวาเปนความ
คลองแคลววองไวของทั่วท้ังรางกาย ตัวอยางกีฬาท่ีตองอาศัยความคลองแคลววองไวท่ัวไป เชน 
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กีฬาฟุตบอลหรือการเลนสกี (2) ความคลองแคลววองไวเฉพาะสวน (Specific agility) ตัวอยางเชน 
การเลนเปยโน 

ความคลองแคลววองไวเปนองคประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายท่ีมีความสําคัญ
ตอการดํารงชีวิตประจําวัน และเปนปจจัยท่ีสําคัญและจําเปนตอการเลนกีฬาชนิดตางๆ เชน 
บาสเกตบอล เทนนิส รักบ้ีฟุตบอล รวมท้ังในกีฬาฟุตบอลดวย ซ่ึงผูท่ีมีความคลองแคลววองไวดีนั้น
จะสามารถสงผลชวยใหการเคล่ือนไหวในสถานการณกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพ ในกีฬาฟุตบอล
นั้นเปนกีฬาท่ีผูเลนจําเปนตองมีความสามารถของรางกายท่ีเคล่ือนไหวไดอยางรวดเร็วฉับพลันทุก
ทิศทุกทางรวมท้ังการทรงตัวที่ดี ไมวาจะเปนการเคล่ือนไหวในลักษณะของการวิ่ง การยืน กระโดด 
การหยุดหลอกลอหรือหลบหลีกผูเลนฝายตรงขามท้ังในขณะเคล่ือนท่ีไปพรอมกับลูกฟุตบอลและ
เคล่ือนท่ีดวยตัวเปลา รวมไปถึงการแสดงทักษะในกีฬาฟุตบอล ไมวาจะเปนการเล้ียงลูก การรับ-
การสงลูกฟุตบอล ตลอดจนการเคลื่อนท่ีเขาหาลูกฟุตบอลโดยสามารถยิงประตูไดทันทีและแมนยํา 
ความคลองแคลววองไว นั้นเปนความรวดเร็วในการทํากิจกรรมใดๆในระยะเวลาอันส้ันอยาง
ฉับพลันและมีประสิทธิภาพ ในการแขงขันกีฬานั้นผูท่ีมีความคลองแคลววองไวท่ีดีกวา จะสามารถ
ฉกฉวยโอกาสเขาจูโจมคูตอสูไดทุกโอกาสและทุกรูปแบบ 

 
องคประกอบของความคลองแคลววองไว 

  
เฉลิมวุฒิ อาภานุกูล (2548) ไดสรุปการพัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นสามารถพัฒนาได

โดยการฝกในสวนท่ีองคประกอบตางๆดังนี้ 
 1. การทํางานประสานกันอยางมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
ตองพยายามพัฒนาใหเกิดการทํางานรวมกันของกลามเน้ือในการเคล่ือนไหวแบบใดแบบหนึ่งซ่ึง
จําเปนตอกิจกรรมนั้นๆ คือการฝกซอมตามแบบเฉพาะของแตละชนิดกีฬานั่นเอง เพื่อใหนักกีฬาได
เกิดความเคยชินกับรูปแบบการเคล่ือนไหวหรือทาทางในการเคล่ือนท่ีในชนิดกีฬานั้นๆและ
สามารถแสดงศักยภาพออกมาไดอยางเต็มท่ีในขณะทําการแขงขัน 

2. พลังกลามเนื้อ 
 การท่ีมีพลังกลามเนื้อท่ีดีนั้นจะชวยเพิ่มความคลองแคลววองไว เพราะ กลามเนื้อมีแรงมาก
ในการที่จะสามารถออกแรงเคล่ือนท่ีจากจุดหนึ่งไปยังจุดหนึ่งไดอยางรวดเร็ว โดยการเคล่ือนที่
อยางรวดเร็วตองใชกําลังมาก เพ่ือท่ีจะหยุดหรือเปล่ียนทิศทางของรางกาย และในการเรงความเร็ว
หรือการพุงตัวออกไปขางหนานั้น ตองอาศัยกําลัง (Power) แตการท่ีจะมีกําลังไดนั้นตองมีความ
แข็งแรง (Strength) และความเร็ว (Speed) ดวย ถามีพลังกลามเน้ือไมดีก็จะทําใหการควบคุมแรง
เฉ่ือยของรางกายจะเปนไปไดไมดี 
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3. เวลาปฏิกิริยา  
 เวลาท่ีใชในการเคล่ือนไหวท่ีตอบสนองตอการกระตุนนั้นมีความสําคัญอยางมากตอการ
พัฒนาความคลองแคลววองไว การตอบสนองอยางรวดเร็วในสภาพการณการแขงขันกีฬา หรือการ
เคล่ือนไหวของฝายตรงขามนั้นยิ่งเราตอบสนองไดรวดเร็วเทาใดน้ันก็จะทําใหเราเกิดความ
ไดเปรียบในการแขงขันและการแกไขสถานการณไดอยางทันทวงที 
 4. ความออนตัว 
 การท่ีกลามเนื้อสามารถมีความออนตัวไดมากน้ันยอมหมายถึงการท่ีกลามเนื้อสามารถที่จะ
เคล่ือนไหวไดอยางเต็มชวงของการเคล่ือนไหว ซ่ึงจะทําใหการเคล่ือนไหวไดอยางราบเรียบและมี
ประสิทธิภาพ อีกทั้งการท่ีกลามเนื้อมีความออนตัวดีนั้นยังชวยลดความเส่ียงในการบาดเจ็บจากการ
เลนกีฬาหรือจากการแขงขันไดดวย 
 5. ความเร็ว 
 คุณสมบัติสวนหน่ึงท่ีไดมาจากการถายทอดทางพันธุกรรมและอีกสวนหน่ึงไดมาจากการ
เรียนรูหรือการฝก เสนใยกลามเนื้อชนิด Type II จะมีบทบาทหนาท่ีรับผิดชอบในดานความเร็วและ
ความแข็งแรง ซ่ึงเสนใยกลามเน้ือชนิดนี้ สามารถหดตัวไดอยางรวดเร็วและใหแรงตึงตัวหรือแรง
เบงไดสูงสุด สามารถทํางานไดดีในชวงระยะเวลาไมเกิน 2 นาที 
 ความเร็วนั้นเปนปรากฏการณท่ีแสดงถึงความสัมพันธของการทํางานประสานกันของ
ระบบประสาทและกลามเน้ือ กลาวคือ การพัฒนาที่จะทําใหเกิดความเร็วไดนั้น ตองเรียนรูลําดับ
ข้ันตอนการเคล่ือนไหวของรางกาย ความเร็วของขานั้นข้ึนอยูกับความแข็งแรงของกลามเน้ือตนขา
ดานหนา (Quadriceps) และกลามเน้ือนอง (Calf) ซ่ึงเปนปจจัยท่ีสําคัญท่ีมีสวนชวยในการพัฒนา
กําลังในแตละชวงกาวของการเคล่ือนไหวและความเร็วในการกาวเคล่ือนท่ี 
 ดังนั้น ในการฝกเพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไว จะตองคํานึงถึงองคประกอบตางๆท่ี
กลาวมาขางตน โดยการออกแบบโปรแกรมในการฝกความคลองแคลววองไว จะตองทําให
ครอบคลุมเพื่อท่ีจะทําใหสามารถพัฒนาองคประกอบตางๆเหลานี้ไดอยางครบถวน และโดยเฉพาะ
ในการที่จะเพิ่มความคลองแคลววองไวเฉพาะสวนก็จะตองฝกการปฏิบัติการเคล่ือนไหวนั้นๆอยาง
ถูกตองซํ้าแลวซํ้าเลา และตองกระทําดวยความเร็วสูง ซ่ึงจะมีผลทําใหผูฝกเคล่ือนไหวไดอยางมี
ประสิทธิภาพ ดังท่ีเจมส (James, 1997) กลาววา โดยธรรมชาติของการฝกความคลองแคลววองไว
คือ การเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวและการกลับตัว ซ่ึงสามารถทําการฝกการเคล่ือนไหวไดหลาย
รูปแบบ เชน การวิ่งสลับฟนปลา การวิ่งหลบหลีกส่ิงกีดขวาง ซ่ึงจะตองทําซํ้าๆ กันหลายๆ คร้ัง ซ่ึง
การฝกเหลานี้จะชวยพัฒนาความคลองแคลววองไวใหเพิ่มข้ึน นอกจากนี้โรเทอร (Roetert , 2002) 
กลาววาส่ิงท่ีตองพิจารณาโดยท่ัวไปในการฝกความคลองแคลววองไว การฝกการเคล่ือนไหวโดย
การสรางสถานการณจริงเปนส่ิงสําคัญท่ีจะชวยใหผูเลนพัฒนาทักษะการเคล่ือนไหว โดยธรรมชาติ
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โดยงาย การเคล่ือนไหวตางๆ ควรเปนการจูโจมระยะส้ันคลายกับท่ีเกิดข้ึนในสถานการณจริง ใน
การฝกควรใชอัตราสวนเดียวกับสภาวะการเลนจริง คือ 5 ถึง 15 วินาที ในการเคล่ือนไหวตามดวย 
15 ถึง 25 วินาที ในการฟนตัวหรือกลับสูสภาพปกติ ซ่ึงสอดคลองกับแนวคิดของ ชู (Chu, 1996) ท่ี
กลาววา การฝกเพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นตองเปนการฝกท่ีมีการเคล่ือนท่ีของรางกาย
ในรูปแบบท่ีคลายคลึงกับทักษะนั้นๆ จึงมีผลโดยตรงตอแรงท่ีเกิดจากกลามเนื้อเหยียดสะโพก 
กลามเนื้อเหยียดเขา และกลามเน้ือเหยียดขอเทา เม่ือเสนใยกลามเน้ือทํางานตอบสนองไดอยาง
รวดเร็วแลวนักกีฬายอมมีความคลองแคลววองไวเพิ่มมากข้ึน 
 
ปจจัยท่ีมีผลกระทบตอความคลองแคลววองไว 
  
 ชูศักดิ์ และ กันยา (2536) กลาวถึง ปจจัยท่ีมีผลกระทบตอความคลองแคลววองไว ดังนี้ 
 1. ลักษณะรูปรางของรางกาย 
 ขนาดรูปรางและน้ําหนักของนักกีฬามีความสําคัญตอสมรรถภาพทางกายทางดานความ
คลองแคลววองไว คนท่ีมีรูปรางผอมสูงมักมีความคลองแคลววองไวนอยเชนเดียวกับคนอวนเต้ีย 
คนท่ีมีความสูงขนาดกลางและมีกลามเน้ือท่ีแข็งแรงจะมีความคลองแคลววองไวดีกวา อยางไรก็
ตาม ปจจัยดานรูปรางลักษณะก็ยังมีขอยกเวน เพราะ ความคลองแคลววองไวนั้นข้ึนอยูกับการฝก
เปนสวนมาก 
 2. อายุและเพศ 
 เด็กจะมีความคลองแคลววองไวเพิ่มข้ึนจนถึงอายุ 12 ป ในชวงตอจากนี้ประมาณ 3 ป ความ
คลองแคลววองไวจะไมเพิ่มข้ึน แตอาจจะลดลงบางหลังจากระยะท่ีรางกายเติบโตเร็วผานไปแลว 
ความคลองแคลววองไวจะเพิ่มข้ึนอยางชาๆจนโตเปนผูใหญ หลังจากนี้อีก 2 - 3 ป ความคลองแคลว
วองไวจะเร่ิมลดลง เด็กชายนั้นมีความคลองแคลววองไวมากกวาเด็กหญิงเพียงเล็กนอย เม่ือชวงอายุ
ยังนอยจนถึงวัยหนุมสาว แตหลังจากวัยหนุมสาวไปแลวผูชายจะมีความคลองแคลววองไวมากกวา
ผูหญิงมาก 

3. ภาวะน้ําหนักเกิน 
 น้ําหนักตัวท่ีมีมากเกินไปจะมีผลโดยตรงทําใหความคลองแคลววองไวลดลง โดยจะเพิ่ม
แรงเฉ่ือยใหกับรางกายและสวนตางๆของรางกาย ทําใหความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อลดลง
การเปล่ียนทิศทางในการเคล่ือนไหวจึงชาลง 

4. ความเม่ือยลา 
 ความคลองแคลววองไวอาศัยการทํางานของกลุมกลามเนื้อ ดังนั้น ถากลามเน้ือเกิดความ
เม่ือยลา ซ่ึงเปนส่ิงท่ีรางกายตอบสนองตอการฝกภายหลังการฝกส้ินสุด จึงตองมีการพักผอน การ
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พักผอนท่ีไมเพียงพอ ไมเพียงแตจะเปนกระบวนการท่ีทําใหรางกายเมื่อยลาจากการฝกเพื่อปรับตัว
ใหกลับคืนสูสภาพเดิมไดเทานั้น แตยังทําใหสมรรถภาพรางกายพัฒนาเพิ่มข้ึนมากกวาปกติ (Over 
compensation) ตองานท่ีทํา ดังนั้น ถากลุมกลามเนื้อเกิดความเม่ือยลาจากการฝกเกินไป จะมีผลตรง
ตอระบบประสาทสั่งงานท่ีจะส่ังงานใหกลามเนื้อทํางานอันจะสงผลถึงความคลองแคลววองไว ทํา
ใหประสิทธิภาพในสวนประกอบตางๆของความคลองแคลววองไว อันไดแก ความสามารถในการ
เรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเน้ือขา ความเคล่ือนท่ีแบบออนตัวของสะโพก และการทํางาน
ประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ มีประสิทธิภาพลดลง 
 5. ระยะเวลาในการฝกซอม 
 หมายถึง การทําใหรางกายปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆหรือใหรางกายไดมีโอกาสทํางานมากกวา
ปกติ มีผลทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงพัฒนาการทํางาน ซ่ึงระยะเวลาท่ีใชในการฝกซอมนี้จะตองจัด
ใหเหมาะสมกับผูฝกซอม กลาวคือ จะตองพิจารณาถึงคาความแตกตางทางดานสภาพรางกายของแต
ละบุคคลดวย เพราะ จะตองระมัดระวังมิใหการฝกซอมยาวนานเกินไปหรือหนักเกินไปจนอยูใน
สภาวะ “ซอมเกิน” (Overtraining) ซ่ึงจะมีผลทําใหสมรรถภาพทางกายเส่ือมลง 
 
องคประกอบในการฝกความคลองแคลววองไว 
 
 ในการพัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นสามารถพัฒนาไดโดยการฝกสวนของ
องคประกอบตาง ๆ ดังนี้ 
 การทํางานประสานกันอยางมีประสิทธิภาพของประบบประสาทและกลามเนื้อ 
 การทํางานรวมกันของกลามเนื้อในการเคล่ือนไหวแบบใดแบบหนึ่งซ่ึงจําเปนตอกิจกรรม
นั้น ๆ 
 พลังกลามเนื้อ 
 การที่มีพลังกลามเนื้อท่ีดีนั้นจะชวยเพิ่มความคลองแคลววองไว เพราะกลามเนื้อมีแรงมาก
ในการท่ีสามารถออกแรงเคล่ือนท่ีจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งไดอยางรวดเร็ว โดยการเคลื่อนท่ี
อยางรวดเร็วตองใชกําลังมาก เพ่ือท่ีจะหยุดหรือเปล่ียนทิศทางของรางกาย และในการเรงความเร็ว
หรือการพุงตัวออกไปขางหนานั้น ตองอาศัยกําหลัง (Power) แตการท่ีจะมีกําลังไดนั้นตองมีความ
แข็งแรง (Strength) และความเร็ว (Speed) ดวย ถามีพลังของกลามเน้ือไมดีก็จะทําใหการควบคุม
แรงเฉ่ือยของรางกายจะเปนไปไดไมดี 
 ความเร็ว 
 คุณสมบัติสวนหน่ึงท่ีไดมาจากการถายทอดทางพันธุกรรมและอีกสวนหน่ึงไดมาจากการ
เรียนรูหรือการฝกเสนใยกลามเน้ือชนิด Type  II มีบทบาทหนาท่ีรับผิดชอบในดานความเร็วและ



 
 

16

ความแข็งแรงซ่ึงเสนใยกลามเน้ือชนิดนี้ สามารถหดตัวไดอยางรวดเร็ว และใหแรงตึงตัวหรือแรง
แบงไดสูงสุดสามารถทํางานไดดีในชวงระยะไมเกิน 2 นาที 
 ความเร็วนั้นเปนปรากฏการณท่ีแสดงถึงความสัมพันธของการทํางานประสานกันของ
ระบบประสาทและกลามเน้ือ กลาวคือการพัฒนาท่ีจะทําใหเกิดความเร็วไดนั้น ตองเรียนรูลําดับ
ข้ันตอนของการเคล่ือนไหวของรางงกาย ความเร็วของขานั้นข้ึนอยูกับความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ตนขาดานหนา (Quardriceps) และกลามเน้ือนอง (Calf) ซ่ึงมีสวนชวยในการพัฒนากําลังในแตละ
ชวงกาวของการเคล่ือนไหวและความเร็วในการกาวเทาเคล่ือนท่ี 
 
ความรูทางดานสมรรถภาพทางกาย 
  

1. สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness ) (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2527) ไดใหความหมายของ
สมรรถภาพทางกาย คือ สภาพรางกายท่ีสามารถประกอบกิจกรรมหรือการงานอยางใดอยางหน่ึง
เปนอยางดี มีประสิทธ์ิภาพ โดยไมเหนื่อยออนจนเกินไปและในขณะเดียวกันก็สามารถท่ีจะถนอม
กําลังใหเหลือไวใชในกิจกรรมที่จําเปนสําหรับชีวิต รวมท้ังกิจกรรมในเวลาวาง เพื่อความ
สนุกสนานในชีวิตประจําวันไดอีกดวย และ ดิวร่ี (H.A. devries,1976 อางถึงในพิชิต ภูติจันทร, 
2535) ไดแยกองคประกอบของสมรรถภาพทางกายออกเปน 2 ดาน กลาวคือ สมรรถภาพทางการ
เคล่ือนไหว (Motor Fitness) และสมรรถภาพการทํางานของรางกาย (Physical Working Capacity = 
PWC ) ซ่ึงสมรรถภาพทางการเคล่ือนไหว หมายถึง ความสามารถของรางกายทางดานความแข็งแรง 
ความเร็ว ความทนทาน ความยืดหยุนตัว พลัง และความคลองแคลววองไว สวนสมรรถภาพการ
ทํางานของรางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายในการออกกําลังกายแบบอากาศนิยมหรือ
สมรรถภาพในการใชออกซิเจนขณะท่ีออกกําลังกาย 

นักกีฬาผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีจะแสดงความสามารถในการเลนกีฬาออกมาไดดีมี
คุณภาพทั้งนี้เนื่องจากการมีสุขภาพรางกายแข็งแรงสมบูรณระบบและอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกาย
ปฏิบัติงานไดดีมีประสิทธ์ิภาพ ไมวาจะเปนระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ
ระบบประสาท ระบบยอยอาหารและการขับถายและระบบตอมไรทอ ซ่ึงระบบตาง ๆ เหลานี้ทํางาน
ประสานกันอยางกลมกลืน นอกจากนี้ยังชวยทําใหรูปราง ทรวดทรงดี มีการทรงตัวดีบุคลิกภาพ 
อิริยาบทในการเคล่ือนไหวสงางาม เปนท่ีประทับใจแกผูพบเห็นและยังชวยใหมีสุขภาพจิตดี 
สามารถเผชิญกับสถานการณตาง ๆ ท่ีกดดันทางอารมณไดดี ปรับตัวเขากับผูอ่ืนไดดี มีความสดช่ืน
ราเริง 
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องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 

องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย องคการอนามัยโลกไดใหความหมายวา สมรรถภาพ 
ทางกายเปนความสามารถหรือประสิทธ์ิภาพของการแสดงทางรางกายสูงสุด โดยมีองคประกอบ
ดังตอไปนี้ 

1. สามารถออกกําลังกายอยางหนักได 
2. มีความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อสูงสุด 
3. มีความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
4. มีความทนทานตอการไมใชออกซิเจน เพื่อการออกกําลังกายไดนาน 
5. มีความสัมพันธระหวางระบบประสาทและระบบกลามเนื้อไดเปนอยางดี 
จากองคประกอบดังกลาว ทําใหสรุปไดวา ผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี จะประกอบดวยองค 

ประกอบในแตละดานดังนี้ 
1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) 
2. ความทนทาน (Endurance) ซ่ึงแยกออกเปน 2 ดาน คือ 

2.1 ความทนทานของกลามเนื้อเฉพาะท่ี (Local muscular endurance) 
2.2 ความทนทานของระบบไหลเวียนและระบบหายใจ (Cardiorespiratory 

endurance) 
3. กลามเนื้อมีพลังหรืออํานาจบังคับตัวดี (Muscular power) 
4. ความเร็วของกลามเนื้อและปฏิกิริยาตอบสนอง (Speed and reaction time) 
5. มีความยืดหยุนตัว (Flexibility) 
6. มีความคลองแคลววองไว (Agility) 
7. มีความสามารถในการทรงตัวดี (Balance) ไดแก 

7.1 การทรงตัวขณะรางกายอยูกับท่ี (Static balance) 
7.2 การทรงตัวระหวางท่ีรางกายเคล่ือนไหว (Dynamic balance) 

8. การทํางานประสานกันดีระหวางประสาทและกลามเนื้อ (Neuromuscular coordination) 
(พีระพงษ บุญศิริ, 2530) ไดสรุปสมรรถภาพท่ีสําคัญและจําเปนสําหรับนักกีฬาทุกประเภทไวดังนี้  

1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) ซ่ึงเปนตัวท่ีกอใหเกิดพลัง (Power) 
2. ความทนทาน (Endurance) 
3. ความเร็วและความวองไว (Speed and agility) 
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ซ่ึงสอดคลองกับ (ศาสตราจารยนายแพทยชูศักดิ์ เวชแพทย, 2524) ท่ีไดกลาววา คุณสมบัติ
พื้นฐานท่ีสําคัญ 3 อยาง สําหรับการฝกนักกีฬาเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการแขงขัน คือ การฝก
ความเร็ว (Speed) ความแข็งแรง (strength) และความทนทาน (Endurance) 

สรุป นักกีฬาผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี สามารถแสดงทักษะไดอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด
ของตนได สมรรถภาพทางกายประกอบดวยองคประกอบในแตละดานไดแก ความแข็งแรง ความ
ทนทาน ความเร็ว ความแคลวคลองวองไว ความยืดหยุน พลัง และการทํางานประสานกันดีระหวาง
ประสาทและกลามเนื้อ 

โฮเจอร (Hoeger, 1989) ไดแบงสมรรถภาพทางกายออกเปน 2 ประเภท ดังนี้คือ 
 สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ (Health-related physical fitness) มี 4 องคประกอบ ดังน้ี 
  1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
  2. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
  3. ความออนตัว 
  4. ความสมสวนของรางกาย 
 สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับการมีทักษะท่ีดี (Skill- related physical fitness) 
องคประกอบตางๆเหลานี้เปนส่ิงสําคัญสําหรับสมรรถภาพทางกายท่ีสงผลใหนักกีฬาประสบ
ความสําเร็จ ประกอบดวย 
 1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
 2. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
 3. ความออนตัว 
 4. ความสมสวนของรางกาย 
 5. ความคลองแคลววองไว 
 6. ความสมดุลของรางกาย 
 7. การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
 8. พลังกลามเนื้อ 
 9. ปฏิกิริยาตอบสนอง 
 10. ความเร็ว 
 
สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะกีฬา 
 สมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะกีฬาจึงแบงเปนสวนสําคัญตางๆได 6 สวนดวยกันไดแก 
 1. ความอดทนหรือความทนทาน (Endurance) หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติ
กิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งไดในระยะเวลาและระยะทางที่ยาว เชน ในขณะการแขงขันผูเลนจะตองวิ่ง
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เพ่ือรับลูก เล้ียงลูก วิ่งตามประกบคูตอสูและวิ่งหนีการประกบของคูตอสูอยูตลอดเวลาโดยไมรูสึก
เหนื่อยหรือรูสึกเหนื่อยนอยท่ีสุด การฝกซอมอยางสมํ่าเสมอ จะทําใหเกิดการพัฒนาของระบบ
กลามเนื้อทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญข้ึนและแข็งแรงข้ึนดวย กลามเนื้อมีความสามารถในการเก็บ
สะสมพลังงานไวไดมากข้ึน ทําใหกลามเนื้อสามารถทํากิจกรรมไดอยางตอเนื่องและยาวนาน ท้ังยัง
ชวยลดการบาดเจ็บกลามเนื้อท่ีเกิดจากการฝกซอมหรือจากการแขงขัน นอกจากนั้น การฝกซอม
อยางสมํ่าเสมอ ยังพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular endurance) เปน
ผลใหหัวใจมีขนาดใหญและแข็งแรงข้ึน ปริมาณโลหิตท่ีหัวใจสูบฉีดไปเล้ียงกลามเน้ือและสวน
ตางๆไดมากข้ึน รางกายมีความสามารถในการทนตอสภาพความเปนกรดอันเนื่องมาจากการออก
กําลังกายหรือการแขงขันกีฬา 
 2. ความแข็งแรง (Strength) หมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือในการหดตัวเพื่อให
ทํางานไดอยางเต็มท่ี ความแข็งแรงของกลามเน้ือนั้นเปนพื้นฐานท่ีสําคัญของทุกชนิดกีฬาในการท่ี
จะทําการฝกซอมหรือการแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพ ดังนั้นกอนท่ีจะทําการฝกทักษะหรือ
รูปแบบการแขงขันตางๆนั้น การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อจึงเปนส่ิงท่ีควรคํานึงถึงเปน
อันดับแรก ความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้นสามารถพัฒนาไดโดยการฝกดวยน้ําหนัก เปนตน 
 3. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนท่ีจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งได
โดยใชระยะเวลานอยท่ีสุด ความเร็วตองอาศัยความแข็งแรงของกลามเน้ือและพลังกลามเน้ือ 
นักกีฬาฟุตบอลตองใชความรวดเร็วท้ังในการรุกและรับไดเปนอยางดี 
 4. ความออนตัวหรือความยืดหยุน (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือใน
การยืดออกและหดเขาไดอยางมีประสิทธิภาพ การท่ีมุมหรือขอตอในสวนตางๆของรางกายสามารถ
ท่ีจะเคล่ือนไหวไดอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงความยืดหยุนนี้สามารถพัฒนาไดจากการฝกการยืด
เหยียดกลามเน้ือนั่นเอง 
 5. ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนท่ีไดอยางรวดเร็ว
จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง ความคลองแคลววองไวนั้นประกอบดวยความสามารถหลายดาน
ดวยกัน เชน การเรงความเร็ว การเปล่ียนทิศทางไดอยางรวดเร็ว ความแข็งแรงของกลามเน้ือ พลัง
กลามเน้ือ และความเร็ว เปนตน ความคลองแคลววองไวจึงเปนส่ิงสําคัญอยางยิ่งในกีฬาฟุตบอล ท้ัง
ในการหลบหลีกผูเลนฝายตรงขามในลักษณะตาง เชน การวิ่งเปล่ียนทิศทางเพ่ือไปรับบอลหรือการ
เล้ียงลูกบอลหลบหลีกผูเลนฝายตรงขาม 
 6. ความสมดุลของรางกาย (Body balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาความสมดุล
ของรางกาย ในขณะท่ีอยูกับท่ีและขณะท่ีเคล่ือนไหวอยูโดยไมเสียหลัก โซเซ หรือวิ่งไมตรงทิศทาง 
ซ่ึงเปนความสามารถในการทํางานประสานกันระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อในขณะท่ี
รางกายปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ในขณะท่ีเดินหรือวิ่งอยู ความสมดุลของรางกายเปนหนึ่งใน
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สวนประกอบท่ีสําคัญในหลายๆสวนของความสามารถที่นักกีฬาฟุตบอลควรจะตองมี ท้ังการ
ทํางานประสานกับความคลองแคลววองไว การเปล่ียนทิศทางโดยไมเสียการทรงตัว ไมลมหรือ
โซเซ เปนตน 
 
หลักการฝกกีฬา 
  

บอมพา (Bompa,1993) ไดกลาวถึง หลักการฝก ไวดังนี้ 
 1. หลักความหลากหลายในการฝก (Principle of variety) 
 ความหลากหลายในการฝก เปนส่ิงจําเปนในการพัฒนาการฝก เพราะจะเปนผลดีตอรางกายและ
จิตใจของนักกีฬา เพราะ การฝกท่ีซํ้ากันนั้น นักกีฬาจะเกิดความเบ่ือหนายไมอยากฝก การใหความ
หลากหลายรูปแบบการฝกท่ีเหมาะสมกับการพัฒนาการเคล่ือนไหวชวงเวลากอนการแขงขัน ในระหวาง
การแขงขัน หรือจบฤดูการแขงขัน ความหลากหลายในการใชน้ําหนักในการฝกท่ีสอดคลองกับหลักการ
เพิ่มน้ําหนักแบบกาวหนาในการฝก ความหลากหลายในชนิดของการหดตัวของกลามเนื้อ ความ
หลากหลายในเร่ืองของความเร็วในการหดตัว ตามโปรแกรมและชวงของการฝก และความหลากหลาย
ในเร่ืองของเคร่ืองมือท่ีใชฝก จะทําใหเพิ่มประสิทธิภาพของการฝกมากข้ึน 
 2. หลักของความแตกตางระหวางบุคคล (Principle of individualization) 
 ความแตกตางระหวางบุคคลในการฝก ท่ีจะตองคํานึงถึง คือ ระดับความสามารถของแตละ
บุคคลและพ้ืนฐานของการฝกในแตละบุคคล ดังนั้น การฝกในแตละบุคคลแมจะเลนกีฬาชนิดเดียวกัน 
การฝกก็อาจไมเหมือนกัน  

3. หลักของความเฉพาะเจาะจง (Principle of specificity) 
 การฝกจะตองมีความเฉพาะเจาะจงท่ีจะพัฒนาความแข็งแรงในชนิดกีฬานั้นๆ จึงตองเลือก
โปรแกรมการฝกความแข็งแรงใหเหมาะสมตอกิจกรรมการเคล่ือนไหวหรือทักษะกีฬา ซ่ึงควรพิจารณา
ดังนี้ คือ ระบบพลังงานหลักที่ตองใชในชนิดกีฬานั้นๆ การเลือกฝกเพื่อพัฒนาพลังกลามเนื้อจะตองให
สอดคลองและตรงกับการใชพลังงาน เชน เลือกการฝกเพื่อท่ีจะใชในกีฬาท่ีใชความเร็ว เชน วิ่ง ฟุตบอล 
รักบ้ีฟุตบอล ก็จะตองฝกพลังกลามเนื้อเปนหลักใหตรงกับกลุมกลามเนื้อท่ีใชงาน 
 4. หลักของการเพิ่มน้ําหนักแบบกาวหนาในการฝก (Principle of progressive increase of load 
training) ความกาวหนาของการเพิ่มน้ําหนักในการฝก เปนพื้นฐานท่ีสําคัญสําหรับการวางแผนการฝก
ของนักกีฬา ซ่ึงควรคํานึงถึงระดับความสามารถของนักกีฬาแตละคนดวย 
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หลักการออกกําลังกาย (Principle of exercise) (Headquarters Department of The Army, 1998) 
 1. ความสม่ําเสมอ (Regularity) เพื่อใหผลของการฝกประสบผลสําเร็จตองพยายามฝกใหได 
10 คร้ัง/สัปดาห หรือพยายามฝกอยางนอย 3 คร้ัง/สัปดาห ซ่ึงความสมํ่าเสมอนี้รวมถึงการพักผอน 
การหลับนอน และการรับประทานอาหาร 
 2. ความกาวหนา (Progression) ความหนักและความนานของการฝกคอยๆ เพิ่มข้ึนทีละ
นอย   เพื่อพัฒนาระดับสมรรถภาพทางกายใหสูงขึ้น 
 3. ความสมดุล (Balance) โปรแกรมที่มีประสิทธิภาพ ควรมีองคประกอบของสมรรถภาพ
ทางกายรวมทั้งหมด 
 4. มีความหลากหลาย (Variety) เพื่อไมใหเกิดความเบ่ือหนาย และเปนการเพิ่มแรงจูงใจใน
การพัฒนา 
 5. ฝกเฉพาะ (Specificity) การฝกตองมุงไปยังเปาหมายท่ีตั้งไว ตัวอยางไดแก ทหาร
ตองการจะเปนนักวิ่งท่ีดี ก็ตองเนนการฝกเปนการวิ่งท้ังๆ ท่ีการวายน้ําเปนการออกกําลังกายท่ีดี แต
ก็ไมสามารถจะพัฒนาเวลาของการวิ่ง 2 ไมล ไดดีเทากับการฝกวิ่ง 
 6. การคืนสูสภาพปกติ (Recovery) ควรมีวันท่ีมีการฝกแบบสบายๆ หรือวันหยุดหลังจาก
วันฝกหนัก เพื่อใหรางกายหรือกลุมกลามเนื้อไดฟนตัว หรือคืนสูสภาพปกติ 
 7. หลักการฝกเพิ่ม (Overload) ในการออกกําลังกายแตละคร้ัง ตองเพ่ิมการฝกใหหนักกวา
ปกติ เพื่อสงผลใหมีการพัฒนา  

องคประกอบท่ีสําคัญในโปรแกรมการฝก เพื่อใหประสบผลสําเร็จ คือ 
  1. ความถ่ีในการฝก (Frequency) 
  2. ความหนัก (Intensity) 
  3. ระยะเวลาในการฝก (Time) 
  4. ชนิดของกิจกรรม (Type) 
 
ขั้นตอนท่ีสําคัญของการฝกซอม 
 

หลักการและทฤษฎีการฝกซอม แบงออกไดเปน 3 ข้ันตอน คือ 
1. การฝกข้ันพื้นฐาน (Basic Training) การฝกในข้ันนี้ ถือวาเปนจัดเร่ิมตนของระบบการ

ฝกซอมและการเสริมสรางสมรรถภาพพื้นฐานของรางกายท่ีสําคัญ และจําเปนตอการเคล่ือนไหว 
เชน ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนหรือความทนทาน ความเร็วและความวองไว เปนการ
เตรียมรางกายโดยท่ัวไปใหพรอมท่ีจะรับการฝกในข้ันตอไป 
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2. การฝกความกาวหนา (Advanced Training) การฝกในข้ันนี้ การฝกซอมจะมุงเนนพัฒนา
สมรรถภาพความสามารถทางกายเฉพาะเจาะจง ภายหลังจากท่ีไดผานการฝกข้ันพื้นฐานมาเปนอยาง
ดีแลว โดยพิจารณาทักษะการเคล่ือนไหวท่ีเปนองคประกอบท่ีสําคัญและจําเปนของกีฬาแตละ
ประเภท มุงเนนการฝกทางดานเทคนิค ทักษะเฉพาะดานตามประเภทกีฬาใหพัฒนากาวหนามาก
ยิ่งข้ึน 

3. การพัฒนาความสามารถขั้นสูงสุด (Training to build up performance) การฝกในข้ันนี้
มุงเนนพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬาแตละบุคคล ในแตละประเภทกีฬาใหพัฒนาไปจนถึงข้ัน
ความสามารถสูงสุดเปนลักษณะของการฝกท่ีมุงเฉพาะเปนรายบุคคล ไมวาจะเปนทางดานเทคนิค 
ทักษะ หรือความสามารถเฉพาะตัวใหเช่ียวชาญถึงข้ันสูงสุด 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของในประเทศ 
   
 มาลีรัตน มาลีเขียว (2544) ไดศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกวิ่งรูปแบบตัว S รูปแบบตัว Z 
และรูปแบบตัว S รวมกับรูปแบบตัว Z ท่ีมีตอความคลองแคลววองไวของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอล ผล
การทดลองพบวาภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมตัวอยางท่ี 1 ฝก
โปรแกรมรักบ้ีฟุตบอลเพียงอยางเดียว มีคาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไวแตกตางจากคาเฉล่ีย
ของความคลองแคลววองไวของกลุมตัวอยางท่ี 2 ฝกโปรแกรมรักบ้ีฟุตบอลและฝกวิ่งรูปแบบตัว S 
กลุมตัวอยางท่ี 3 ฝกโปรแกรมรักบ้ีฟุตบอลและฝกวิ่งรูปแบบตัว Z และกลุมตัวอยางท่ี 4 ฝก
โปรแกรมรักบ้ีฟุตบอลและฝกวิ่งรูปแบบตัว S รวมกับรูปแบบตัว Z อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 แตไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ระหวางกลุมตัวอยางท่ี 2 
กลุมตัวอยางที่ 3 และกลุมตัวอยางท่ี 4 จากขอคนพบดังกลาวสามารถสรุปไดวาในการฝกกีฬารักบ้ี
ฟุตบอลของนักเรียนเตรียมทหารนั้น ควรจะไดรับการนํา เอาโปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว S 
รูปแบบตัว Z หรือรูปแบบตัว S ควบคูกับรูปแบบตัว Z เขาไปฝกเสริมดวยจึงจะทําใหนักกีฬารักบ้ี
ฟุตบอลมีความคลองแคลววองไว 
 

เผด็จ ขอบรูป (2545 : บทคัดยอ) ทําการวิจัยการสรางโปรแกรมการฝกเพื่อเพิ่มความ
คลองแคลววองไวของนักกีฬาฮอกก้ี โดยนําทักษะฮอกกี้มาจัดสรางโปรแกรม มีผูเขารับการทดลอง 
15 คน ทําการทดสอบวิ่งเก็บของ (Shuttle run) เพื่อวัดความคลองแคลววองไวท่ัวไป และการเล้ียง
ออมหลัก 3 หลัก เพื่อวัดความคลองแคลววองไวเฉพาะในฮอกกี้ กอนและหลังการฝก 6 สัปดาห 
หลังจากนั้นนําขอมูลมาวิเคราะหความแตกตางของการฝก โดยวิธีการวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียว ใช (Paired – t-test) 
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 ผลการศึกษาพบวา จากการฝกตามโปรแกรมฝก เพื่อเพิ่มความคลองแคลววองไวของ
นักกีฬาฮอกกี้ มีผลทําใหความคลองแคลววองไวท่ัวไปและความคลองแคลววองไวเฉพาะของ
ฮอกกี้หลังการฝกตามโปรแกรม เวลาในการทดสอบลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001)  
 จากการศึกษา ผูทําการศึกษาสามารถสรุปไดวา หลังการฝกตามโปรแกรมการฝกซอม 6 
สัปดาห นักกีฬาฮอกกี้มีความคลองแคลววองไวเพิ่มข้ึน 
 

สมบูรณ นิติอมรรัตน (2545 : บทคัดยอ) ทําการวิจัยการสรางโปรแกรมการฝกเพื่อเพิ่ม
ความคลองแคลววองไวของนักกีฬาบาสเกตบอล กลุมประชากรในการศึกษาคร้ังนี้เปนนักกีฬา
บาสเกตบอลโรงเรียนปรินสรอแยลสวิทยาลัย จังหวัดเชียงใหม จํานวน 30 คน ใชเวลาในการฝก 6 
สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ระหวางเวลา 17.00 – 19.00 น. ทําการทดสอบ 
Semo agility test เพื่อวัดความคลองแคลววองไวกอนและหลังการฝกตามโปรแกรมท่ีสรางข้ึน ผล
ปรากฏวา คาเฉล่ียของการทดสอบความคลองแคลววองไวกอนการฝกตามโปรแกรมไดเทากับ 
13.68 วินาที คาเฉล่ียของการทดสอบความคลองแคลววองไวหลังการฝกตามโปรแกรมไดเทากับ 
12.86 วินาที มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับความเช่ือม่ัน p<0.001 โปรแกรม
การฝกเพื่อเพ่ิมความคลองแคลววองไวของนักกีฬาบาสเกตบอลที่ผูทําการศึกษาไดสรางข้ึนสามารถ
เพิ่มความคลองแคลววองไวใหกับนักกีฬาได หลังจากนักกีฬาทําการฝกซอมไปครบ 6 สัปดาห 
  

สมศักดิ์ จันทรนอย (2545 : บทคัดยอ) ) ทําการวิจัยการสรางโปรแกรมการฝกคลองแคลว
วองไวและนํามาฝกกับนักกีฬาเซปกตะกรอ มหาวิทยาลัยเชียงใหม เพศชาย จํานวน 12 คน อายุ 19 -
23 ป ไดรับการทดสอบดวยโปรแกรมการฝกท่ีผูวิจัยสรางข้ึนเอง ฝก 3 ครั้ง ตอ สัปดาห วันจันทร 
วันพุธ และวันศุกร เปนเวลา 6 สัปดาห ใชเคร่ืองมือทดสอบความคลองแคลววองไว (Semo agility 
test) วัดเวลาที่ดีท่ีสุด กอนการฝก 1 วัน หลังการฝก 4 และ 6 สัปดาห ตามลําดับ 
 ผลการศึกษาพบวาเวลาท่ีไดจากการทดสอบความคลองแคลววองไว กอนการฝก 1 วัน มี
คาเฉล่ีย 11.28_+0.1584 วินาที หลังการฝก 4 สัปดาห มีคาเฉล่ีย 10.08_+0.0644 วินาที และหลังการ
ฝก 6 สัปดาห มีคาเฉล่ีย 9.46_+0.1823 วินาที เม่ือใชสถิติ Paired samples test เพื่อเปรียบเทียบความ
แตกตางระหวางหลังการฝก 4 สัปดาห และกอนการฝก มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(p<0.001) ระหวางหลังการฝก 6 สัปดาห และกอนการฝก มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(p<0.001) โปรแกรมนี้สามารถใชเปนแนวทางในการนําไปประยุกตใชไดกับนักกีฬาเซปกตะกรอ 
ท้ังนักกีฬาเซปกตะกรอสมัครเลน นักกีฬาเซปกตะกรออาชีพ และนักกีฬาประเภทอ่ืนๆท่ีจําเปนตอง
ใชทักษะดานคลองแคลววองไวมาชวยพัฒนาทักษะในการเลนกีฬาไดโดยท่ีใชเวลาไมนานเกินไป 
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อรนุช ศรีเขียวพงษ (2546 : บทคัดยอ) ทําการวิจัยผลของการฝกความแข็งแรงและความ
ออนตัวท่ีมีตอความคลองแคลววองไวของนักฟุตบอล กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยเปนนักฟุตบอล
เพศชายของโรงเรียนกีฬาจังหวัดอางทอง ท่ีมีอายุระหวาง 13 – 14 ป จํานวน 40 คน ซ่ึงไดมาจากการ
สุมแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive random sampling) โดยใหกลุมตัวอยางทําการทดสอบความ
คลองแคลววองไว แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 10 คน โดยการกําหนดสมาชิกเขากลุม 
(Randomly assignment) คือ กลุมควบคุม ซ่ึงฝกฟุตบอลอยางเดียว กลุมทดลองท่ี 1 ฝกโปรแกรม
ความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล กลุมทดลองท่ี 2 ฝกโปรแกรมความออนตัวรวมกับ
โปรแกรมการฝกฟุตบอล และกลุมทดลองท่ี 3 ฝกโปรแกรมความออนตัวควบคูกับการฝกความ
แข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล ตามลําดับ ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 
50 นาที นําผลท่ีไดมาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way analysis of variance: ANOVA) 
และทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกี ซ่ึงกําหนดความมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 กลุมควบคุมท่ีฝกฟุตบอลอยางเดียวกับ
กลุมทดลองท่ีฝกโปรแกรมความออนตัวควบคูกับการฝกความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝก
ฟุตบอล มีความคลองแคลววองไว แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เม่ือนําคาเฉล่ีย
ของความคลองแคลววองไว ของตัวอยางท้ัง 4 กลุมมาศึกษา พบวา กลุมท่ีฝกโปรแกรมความออน
ตัวควบคูกับการฝกความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล มีคาเฉล่ียความคลองแคลว
วองไว ลดลงมากกวากลุมท่ีฝกโปรแกรมความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล กลุมท่ีฝก
โปรแกรมความออนตัวรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล กลุมท่ีฝกฟุตบอลอยางเดียวตามลําดับ 
ผลการวิจัยคร้ังนี้จะชวยใหผูท่ีเกี่ยวของสามารถเลือกโปรแกรมการฝกท่ีเหมาะสม ซ่ึงจะเปนการ
ชวยพัฒนาความสามารถของนักกีฬาฟุตบอลตอไป 
 

เกชา พูลสวัสดิ์ (2548 : บทคัดยอ) ทําการวิจัยผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกท่ีมีตอการ
พัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง 14-16 ป กลุมตัวอยางประชากรเปน
นักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนอัสสัมชัญพานิชยการ อายุระหวาง 14 - 16 ป จํานวน 30 คน โดยใช
วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) แบงออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน โดยทําการ
สุมตัวอยางแบบงาย (Simple random sampling) กลุมท่ี 1 เปนกลุมควบคุมท่ีทําการฝกตามปกติ กลุม
ท่ี 2 เปนกลุมทดลองท่ีฝกเสริมพลัยโอเมตริกและฝกตามปกติ ใชเวลาในการทดลอง 6 สัปดาห ๆ ละ 
2 วัน ทําการทดสอบวัดความคลองแคลววองไว วัดความสามารถในการเรงความเร็ว วัดพลังระเบิด
ของกลามเน้ือขา วัดความออนตัวแบบเคล่ือนท่ีของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
สัปดาหท่ี 3 และ 6 แลวนําผลที่ไดมาวิเคราะหหาคาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความแตกตาง
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ระหวางกลุมและภายในกลุม ความแปรปรวนทางเดียวดวยการวัดซํ้าและเปรียบเทียบความแตกตาง
เปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกี เอ 

ผลการวิจัยพบวา 
 1. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองมีความคลองแคลววองไวมากกวากลุมควบคุม 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 2. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการเรงความเร็วมากกวากลุม
ควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองมีพลังระเบิดของกลามเน้ือขามากกวากลุม
ควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 4. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความออนตัวแบบเคล่ือนท่ี
ของสะโพก ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 

จตุพล กลวยแดง (2548 : บทคัดยอ) ทําการวิจัยผลของการฝกเสริมพลังโอเมตริกท่ีมีตอ
ความคลองแคลววองไวในการเล้ียงลูกบาสเกตบอลของนิสิตชายระดับปริญญาบัณฑิต กลุมตัวอยาง
ประชากรเปนนิสิตชายระดับปริญญาตรีของสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา อายุระหวาง 18 - 22 ป 
จํานวน 30 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจงดวยการหาความแข็งแรงพ้ืนฐานท่ีอยูระดับท่ี 1.5 
- 2.5 เทาของน้ําหนักตัว แบงออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน โดยแบงออกเปนกลุมท่ีมีความสามารถ
เทากันจากการทดสอบความคลองแคลววองไวในการเล้ียงลูกบาสเกตบอล กลุมท่ี 1 เปนกลุม
ควบคุมท่ีฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเล้ียงลูกบาสเกตบอล กลุมท่ี 2 เปนกลุมทดลองท่ีฝก
โปรแกรมการฝกทักษะการเล้ียงลูกบาสเกตบอล และการฝกโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก 
ใชเวลาในการทดลอง 6 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 40 นาที ทําการทดสอบวัดความคลองแคลว
วองไวในการเล้ียงลูกบาสเกตบอล วัดพลังระเบิดของกลามเนื้อขา วัดความสามารถในการเคล่ือนที่
จากการเกิดส่ิงเราท่ีมีปฏิกิริยาตอบสนอง และวัดความออนตัวแบบเคล่ือนท่ี กอนการทดลอง หลัง
การทดลอง สัปดาหท่ี 3 และ 6  แลวนําผลท่ีไดมาวิเคราะหหาคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
ความแตกตางระหวางกลุมและภายในกลุม ความแปรปรวนทางเดียวดวยการวัดซํ้าและเปรียบเทียบ
ความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกี 
 ผลการวิจัยพบวา 
 1. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองท่ีฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเล้ียงลูก
บาสเกตบอล และการฝกโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก มีความคลองแคลววองไวในการเล้ียง
ลูกบาสเกตบอลมากกวากลุมควบคุมท่ีฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเล้ียงลูกบาสเกตบอล อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 2. หลังการทดลอง 3 สัปดาห กลุมทดลองท่ีฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเล้ียงลูก
บาสเกตบอล และการฝกโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก มีความคลองแคลววองไวในการเล้ียง
ลูกบาสเกตบอล ความออนตัวแบบเคล่ือนท่ี มากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 
 3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองท่ีฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเล้ียงลูก
บาสเกตบอล และการฝกโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก มีความคลองแคลววองไวในการเล้ียง
ลูกบาสเกตบอล พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเคล่ือนท่ีจากการเกิดส่ิงเราท่ีมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง ความออนตัวแบบเคล่ือนท่ี มากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 
 

เฉลิมวุฒิ อาภานุกุล (2548 : บทคัดยอ) ทําการวิจัยผลของการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอน
แบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการฝกการเคล่ือนท่ีในลักษณะแรงระเบิดท่ีมีตอการพัฒนา
ความคลองแคลววองไวของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอล กลุมตัวอยางประชากรเปนนักกีฬารักบ้ีฟุตบอล
ชายของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน 30 คน อายุระหวาง 18 – 22 ป ดวยการเลือกกลุมตัวอยาง
แบบเจาะจงจากนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จากนั้นทําการแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน ดวยการสุมตัวอยางแบบงาย แลวสุมวิธีการทดลองใหแตละกลุมดังนี้ 
กลุมควบคุม ฝกตามปกติ กลุมทดลอง ฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวย
น้ําหนักกับการฝกการเคล่ือนท่ีในลักษณะแรงระเบิดและฝกตามปกติ โดยฝก 2 วันตอสัปดาห คือ 
วันอังคารและวันศุกร ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห โดยทําการทดสอบความคลองแคลววองไว พลัง
ระเบิดของกลามเน้ือขา ความสามารถในการเรงความเร็ว และความออนตัวแบบเคล่ือนท่ีของ
สะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง สัปดาหท่ี 4 และหลังการทดลอง สัปดาหท่ี 8 นําผลท่ี
ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยการหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา ที (t-test) 
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า (One-way analysis of variance with repeated 
measures) ถาพบความแตกตางจึงเปรียบเทียบความตางรายคู โดยวิธีการของตูกี เอ (Tukey a)  
 ผลการวิจัยพบวา 
 1. หลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองท่ีฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการ
ฝกดวยน้ําหนักกับการฝกการเคล่ือนท่ีในลักษณะแรงระเบิดและฝกตามปกติ มีความคลองแคลว
วองไวมากกวากลุมควบคุมท่ีฝกตามปกติ อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
 2. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองท่ีฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการ
ฝกดวยน้ําหนักกับการฝกการเคล่ือนท่ีในลักษณะแรงระเบิดและฝกตามปกติ มีความคลองแคลว
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วองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อขาและความสามารถในการเรงความเร็วมากกวากลุมควบคุมท่ีฝก
ตามปกติ อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
 3. หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองท่ีฝกเสริมดวย
การฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการฝกการเคล่ือนท่ีในลักษณะแรงระเบิดและ
ฝกตามปกติ มีความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรง
ความเร็วและความออนตัวแบบเคล่ือนท่ีของสะโพก มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญท่ี
ระดับ .05 
 
 สุขสวัสดิ์ ชนะพาล (2550 : บทคัดยอ) ทําการวิจัยผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝก
ความคลองแคลววองไวท่ีมีตอความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล อายุ 12 – 
14 ป กลุมตัวอยางเปนนักฟุตบอลของโรงเรียนชัยภูมิภักดีชุมพล อายุระหวาง 12 – 14 ป จํานวน 30 
คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง แลวทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน 
กําหนดใหกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว กลุมควบคุมฝก
ตามปกติ โดยทําการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร มีกรทดสอบ
ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห นําผลที่ไดมาทําการวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยการหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน ทดสอบคา “ที” วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวดวยการวัดซํ้า (One-way analysis of 
variance with repeated measures) ถาพบความแตกตางจึงเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดย
วิธีการของแอล เอส ดี (LSD) ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 ผลการวิจัยพบวา 

1. หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถ
เล้ียงลูกฟุตบอลมากกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 2. หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถ
ในการเล้ียงลูกฟุตบอลมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 3. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลมากกวา
หลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

 อัจฉรา ชวยจันทร (2549 : บทคัดยอ) ทําการวิจัยเร่ืองผลของการฝกวิ่งรูปแบบตัว M ท่ีมีตอ
การพัฒนาความคลองแคลววองไวของผูเลนกีฬาเทนนิส กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยเปนนิสิตชาย 
วิชาเอกพลศึกษา ปการศึกษา 2548 ของมหาวิทยาลัยทักษิณ จํานวน 30 คน โดยแบงเปน 2 กลุมๆ 
ละ 15 คน คือกลุมทดลอง ฝกโปรแกรมเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว M และ
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กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียว ทําการฝก 6 สัปดาหๆ ละ 3 วัน สําหรับเคร่ืองมือ
ท่ีใชในการวิจัยเปนแบบทดสอบ Spider Test เพื่อใชในการทดสอบความคลองแคลววองไวกอน
และหลังการทดลอง การวิเคราะหขอมูลใช คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาที  

ผลการวิจัยพบวา  
1. กลุมฝกโปรแกรมเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว M มีคาเฉล่ียของ  

ความคลองแคลววองไวหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
โดยกอนการทดลองมีคาเฉล่ีย 18.46 สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.98 และหลังการทดลองมีคาเฉล่ีย 
16.06 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.88  

2. กลุมฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียว มีคาเฉล่ียของความคลองแคลววองไวหลังการ 
ทดลองไมสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยกอนการทดลองมี
คาเฉล่ีย 18.50 สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.97 และหลังการทดลองมีคาเฉล่ีย 18.34 สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 1.83 

3. กลุมฝกโปรแกรมเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว M มีคาเฉล่ียของ  
ความคลองแคลววองไวสูงกวากลุมฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05  
   
งานวิจัยท่ีเก่ียวของในตางประเทศ 
  
 เพนนี (Penny, 1970) ไดทํา การศึกษาผลของการฝกวิ่งแบบมีแรงตานทาน (resistance 
running) ท่ีมีตอความเร็ว ความแข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อ และความคลองแคลววองไว 
กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาจํา นวน 120 คน แบงเปน 4 กลุม กลุมละ 30 ใชเวลาในการฝก 6 สัปดาห
ละ 4 วัน ๆ ละ 50 นาที กลุมแรกท่ีวิ่งแบบมีแรงตานทาน และออกกํา ลังขาแบบไอโซโทนิค กลุมท่ี 
2 ฝกวิ่งแบบมีแรงตานทาน และออกกํา ลัง แบบไอโซเมตริก กลุมท่ี 3 ฝกวิ่งแบบตานทานและฝกวิ่ง
เร็ว กลุมท่ี 4 ฝกวิ่งแบบมีแรงตานทานอยางเดียว ทํา การทดสอบความแข็งแรง ความเร็ว ความ
อดทนของกลามเนื้อ และความคลองแคลววองไว ในสัปดาหท่ี 2,4 และ 5 ผลปรากฏวา ความ
แข็งแรง ความเร็ว ความอดทนของกลามเนื้อ และความคลองแคลววองไว ของกลุมท่ี 1,2 และ 3 ซ่ึง
เปนกลุมทดลองเพ่ิมข้ึนอยางรวดเร็ว มีการพัฒนาความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทนของกลามเนื้อ 
และความคลองแคลววองไวตลอดระยะเวลาการฝก 
 

ทวัน (Twan, 1989) ไดทําการศึกษาในเร่ือง ผลของการฝกทางจิตและการฝกทางรางกายท่ีมี
ตอการเรียนรูเกี่ยวกับการตอบสนอง ความคลองแคลววองไวเพิ่มข้ึน กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาพล
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ศึกษาเพศชาย และเพศหญิง จํานวน 65 คน ท่ีกําลังศึกษาอยูในมหาวิทยาลัย Temple ในภาคฤดูรอน 
กลุมตัวอยางแบงออกเปน 4 กลุม คือ กลุมท่ี 1 เปนกลุมควบคุมไมมีการฝกกอนและหลังการ
ทดสอบ กลุมท่ี 2 เปนกลุมฝกทางรางกาย 60 วินาทีตอวัน ทําการฝก 6 วันตอสัปดาห เปนเวลา 3 
สัปดาห กลุมท่ี 3 เปนกลุมฝกทางจิตควบคูกับการฝกทางรางกาย โดยฝกทางจิตเปนเวลา 40 วินาที 
และฝกทางรางกายเปนเวลา 20 วินาทีตอวัน ทําการฝก 6 วันตอสัปดาห ฝกเปนเวลา 3 สัปดาห กลุม
ท่ี 4 เปนกลุมฝกทางจิต 20 วินาที ฝกทางกาย 40 วินาที ทําการฝก 6 วันตอสัปดาห เปนเวลา 3 
สัปดาห ผลการวิจัย เวลาในการฝกท่ีเทากันของกลุมทดลองกลุมท่ี 3 และกลุมท่ี2 ผลการตอบสนอง
ความคลองแคลววองไวของกลุมท่ี 2 มากกวากลุมที่ 3 เวลาในการฝกท่ีเทากันของกลุมทดลองของ
กลุมท่ี 3 และกลุมท่ี 2 ผลการตอบสนองความคลองแคลววองไว กลุมท่ี 3 และกลุมท่ี 2 มากกวา
กลุมท่ี 1 กลุมทดลองท่ี 4 ไมแตกตางกับกลุมท่ี 2 และกลุมท่ี 3 ไมแตกตางกับกลุมท่ี 1 
 

ยูน (Yoon, 1990) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางระดับทักษะในนักกีฬาเทควันโด และ
แบบการประเมินความคลองแคลววองไวและการทรงตัว ในนักศึกษาระดับวิทยาลัย กลุมทดลอง
ไดมาดวยความสมัครใจของนักกีฬาเทควันโด เพศชายและเพศหญิงจากสโมสรเทควันโด 3 สโมสร 
แบงออกเปน 4 กลุม ตามระดับทักษะของกีฬาเทควันโด กลุมทดลองจะไดรับการทดสอบความ
คลองแคลววองไวในการเคล่ือนท่ี และการทรงตัวอยูกับท่ี การวิเคราะหความแปรปรวน Manova 
จะถูกนํามาใชในการเปรียบเทียบความสามารถของความคลองแคลววองไว และการทรงตัวของ
ระดับทักษะ การวัดความสามารถในการเคล่ือนไหวไดอยางคลองแคลววองไว และการทรงตัวขณะ
อยูกับท่ี และการทรงตัวขณะเคล่ือนท่ีไมแตกตางกัน ระหวางกลุมท่ีมีทักษะ แตอยางไรก็ตามผู
ทดลองท่ีมีประสบการณในเร่ืองของศิลปะมาแลว จะนํา ไปสูการมีความคลองแคลววองไวและการ
ทรงตัวดี โดยจะแสดงใหเห็นในคะแนนจากการแขงขันมากกวาผูท่ียังไมเคยเขารวมการแขงขัน การ
วิเคราะหความสัมพันธของเพียรสัน โพรดักส โมเมนต ถูกนํามาคํานวณใชการหาความสัมพันธ
ระหวางการทดสอบความคลองแคลววองไว 2 แบบ คือ การทรงตัวอยูกับท่ีและการทรงตัวในขณะ
เคล่ือนท่ีและความคลองแคลววองไว และการทรงตัวขณะเคล่ือนท่ี ผลการวิจัยพบวา คา
ความสัมพันธในทางบวกระหวางการทดสอบความคลองแคลววองไวท้ังสองคร้ัง คา r เทากับ .53 
การทรงตัวในทาติดนิ่ง และการทรงตัวในขณะเคลื่อนท่ี คา r เทากับ .40 และความคลองแคลว
วองไว และการทรงตัวขณะเคล่ือนท่ี คา r เทากับ .34 และ .32 
 
 ลอวเบอร (Luaber, 1993) ไดทําการศึกษาเร่ืองผลของการเลือกวิธีการฝกแบบพลัยโอ
เมตริกในการวัดความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อเม่ือปรียบเทียบกับการฝกโดยการยกน้ําหนัก
และการฝกการยกน้ําหนักควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาหญิง จํานวน 39 
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คน ของมหาวิทยาลัยมิชิแกน โดยแบงออกเปน 4 กลุม ดังนี้ กลุมท่ี 1 กลุมควบคุม กลุมท่ี 2 ฝกยก
น้ําหนักควบคูกับพลัยโอเมตริก กลุมท่ี 3 ฝกยกน้ําหนักอยางเดียว กลุมท่ี 4 ฝกพลัยโอเมตริกอยาง
เดียว ทําการทดลองกอนและหลังการทดลอง  
 ผลการวิจัยพบวา การกระโดดในแนวด่ิงของแตละกลุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
และกลุมท่ี 2 จะมีผลท่ีดีท่ีสุดและยังพบอีกวาในแตละกลุมจะมีความสามารถในการกระโดดเพ่ิมท้ัง
กอนและหลังการทดลอง จึงสรุปไดวาโปรแกรมฝกแบบพลัยโอเมตริกสามารถที่จะนําไปใชวัด
ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อได 

 
คลารกและคณะ (Clark et al,1998) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางแบบทดสอบความ

คลองแคลววองไว   (T ball forehand test) ซ่ึงเปนแบบทดสอบสมรรถภาพเฉพาะดานของกีฬา
เทนนิสกับการทดสอบความเร็วในระยะ 5 เมตร 10 เมตร และ 20 เมตร ในนักกีฬาเทนนิสเยาวชน
ท้ังเพศชายและเพศหญิง พบวา ในเพศชายคาสัมประสิทธิสหสัมพันธท่ีไดจะอยูในระดับสูง 
(r=0.55-0.94) และในเพศหญิงคาสัมประสิทธิสหสัมพันธจะอยูในระดับปานกลาง(r=0.35-0.65) 
นอกจากนั้น จากความสัมพันธดังกลาวจะพบวา คาสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางการทดสอบ
ความคลองแคลววองไวกับการทดสอบความเร็วท่ีระยะ 20 เมตร จะมีคาสัมประสิทธิสหสัมพันธสูง
ท่ีสุดรองลงมา คือท่ีระดับ 10 เมตร และ 5 เมตร ตามลําดับท้ังเพศชายและเพศหญิง 

 
สรุป คือ การพัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นสามารถพัฒนาไดโดยการฝกมีสวนรวมของ

องคประกอบตางๆ ดังนี้ 
1. ความเร็ว 
2. พลังกลามเนื้อ 
3. ความออนตัว 
4. การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
5. เวลาปฏิกิริยา 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 

1.กีฬาฟุตซอล 
   - การเล้ียง 
   - ทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอล 
(สกายบุกส,2548),(คูมือฝกกีฬาฟุตซอลขั้น
พ้ืนฐานสํานักพัฒนาบุคลากรกีฬาการกีฬา
แหงประเทศไทย,2547) 
 
2.สมรรถภาพทางกาย  
(พีรพงศ บุญศิริ,2530),(วรศักด์ิ เพียรชอบ, 
2527),( Hoeger, 1989) 
 
3.หลักการฝก  
บอมพา (Bompa,1993) 
    - หลักความหลากหลายในการฝก 
    - หลักของของความแตกตางระหวางบุคคล 
    - หลักของความเฉพาะเจาะจง 
    - หลักของการเพ่ิมนํ้าหนักแบบกาวหนาใน 
การฝก 
 
4.ความคลองแคลววองไว 
(ชูศักด์ิ เวชแพทย และกันยา ปาละวิวัธน) 
    

    

โปรแกรมการฝกของ
นักกีฬาฟตุซอล 

ตามปกติ

การฝกเสริมดวย
โปรแกรมการฝก
ความคลองแคลว
วองไว +โปรแกรม

การฝกปกต ิ

ความสามารถในการ
เล้ียงลูกฟุตซอล 
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บทที่  3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยคร้ังนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรม 
การฝกความคลองแคลววองไวท่ีมีตอความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของนักเรียน    
มัธยมศึกษาตอนปลายโดยมีข้ันตอนวิธีดําเนินการดังนี้ 
 
กลุมตัวอยางในการวิจัย 
 
 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนนักฟุตซอลของโรงเรียนวัดสุทธิวราราม เพศชาย ซ่ึง
เรียนอยู มัธยมศึกษาตอนปลาย จํานวน 30 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง             
(Purposive selection) และทําการแบงเปนกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน ดวยวิธีการ
จับคู (Matching) โดยใชผลจากการทดสอบวัดความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลกอนการฝกมา
ทําการแบงกลุม เพื่อจัดใหท้ังสองกลุมมีคุณสมบัติเหมือนกัน โดยมีวิธีการดังตอไปนี้                
  วิธีการ Matching ดําเนินการโดยนําผลการทดสอบความสามารถในการเล้ียงลูก 
ฟุตซอลกอนการฝกมาเรียงลําดับดังแผนภาพ 

 กลุมทดลอง                         กลุมควบคุม 
   1           2 
   4           3  
   5           6 
   8                        7 
   9          10 
  12          11 
  13          14 
  ….          15  

  
กลุมท่ี 1 กลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 

 กลุมท่ี 2 กลุมควบคุมฝกซอมดวยโปรแกรมการฝกซอมตามปกติ 
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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

1. แบบสอบถามสถานภาพสวนตัวของนักเรียน 
2. โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว รายละเอียดดังนี้ 

โปรแกรมสรางความคุนเคยกับลูกฟุตซอลจํานวน 3 โปรแกรม ดังนี้ 
     1. การเดาะลูกฟุตซอล  
     2. ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตซอลสลับไปมา ซาย-ขวา  
     3. ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตซอลดึงบอลไปดานหลังแลวแตะบอลไปดานหนา  
โปรแกรมการฝกเสริมดวยความคลองแคลววองไวจํานวน 8 โปรแกรม ดังนี้ 
     1. ทาวิ่งแตะหลัก  
     2. ทาวิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และวิ่งถอยหลัง  
     3. ทากระโดดขามร้ัว 2 เทา   
     4. ทาวิ่งซอยเทา  
     5. ทาวิ่งซอยเทาไปดานหนา – ดานหลัง  
     6. ทาวิ่งซอยเทาเฉียงดานขาง  
     7. ทาวิ่งซอยเทาดานขาง  
     8. ทาวิ่งสไลด 

 เปนการฝกเสริมดวยโปรแกรมความคลองแคลววองไวของกลุมทดลองนอกเหนือจากการ
ฝกซอมตามปกติ มีการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร โดยทําการฝกให
เสร็จส้ินกอนการฝกตามปกติในแตละวัน โดยใหผูเช่ียวชาญ 5 ทาน ตรวจสอบ แกไข และให
ขอเสนอแนะ แลวนํามาปรับปรุง แกไข ตามคําแนะนําของผูเช่ียวชาญ ใหเหมาะสมกับกลุมทดลอง 
 3. แบบทดสอบทักษะการเล้ียงลูกฟุตบอลของวารเนอร (อางถึงใน วิริยา บุญชัย, 2529) 
 เปนแบบทดสอบท่ีใชในการวัดความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม โดยใหผูเขารับการทดลองเล้ียงลูกฟุตซอลออมหลักไปกลับ โดยใหทดสอบ 3 คร้ัง 
บันทึกเวลาจากครั้งท่ีทําเวลาไดดีท่ีสุด 

4. อุปกรณประกอบการวิจัย 
3.1 ลูกฟุตซอล จํานวน 15 ลูก 

  3.2. กรวย จํานวน 30 อัน 
  3.3. นาฬิกาจับเวลา 
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ขั้นตอนในการสรางเคร่ืองมือ 
 
 1. ศึกษาเอกสาร ตํารา บทความ และรายงานการวิจัยตางๆ ท่ีเกี่ยวของกับการฝกดวย
น้ําหนัก 

2. สรางเคร่ืองมือโดยอางอิงจากขอมูลท่ีไดศึกษามา 
 3. นําเคร่ืองมือมาใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน ตรวจสอบและปรับปรุงแกไข 

4. รวบรวมแบบประเมินเนื้อหาของโปรแกรมการฝกใหผูทรงคุณวุฒิตรวจเพื่อการพิจารณา
ความสอดคลองในการหาคาดัชนีความสอดคลอง (Index  of  congruency : IOC) ความตรงเชิง
เนื้อหา (Content validity) โดยกําหนดคะแนนไวดังนี้ 
  ถาระบุวาเห็นดวยหรือสอดคลอง  ใหคะแนน +1 
  ถาระบุไมแนใจ    ใหคะแนน   0 
  ถาระบุวาไมเห็นดวยหรือไมสอดคลอง ใหคะแนน -1 

นําคําตอบของผูเช่ียวชาญแตละทานมารวมกันเพื่อหาคาดัชนีความสอดคลอง  โดยใชสูตร
ของโรไวนิลไลและเฮมเบลตัน 

                                           IOC   =   
N

R  

เม่ือ  IOC = ดัชนีความสอดคลอง 
           ∑R = ผลรวมคะแนนความคิดเหน็ของผูเช่ียวชาญท้ังหมด 
               N = จํานวนผูเช่ียวชาญ 

การกําหนดความสอดคลอง  ท่ีคาดัชนีความสอดคลองท่ีคํานวณไดตั้งแต 0.6  ข้ึนไป  หรือ
รอยละ  60  ถือวาอยูในเกณฑใชไดถาในขอใดมีคานอยกวาอาจตัดท้ิงหรือปรับปรุงตามขอเสนอ 
แนะและการสนทนากลุมมาพิจารณาเพ่ิมเติม   
 คาดัชนีมีความสอดคลองระหวาง  0.80-1.00  หมายความวา  มีความตรงระดับดีมาก 
 คาดัชนีมีความสอดคลองระหวาง  0.70-0.79  หมายความวา  มีความตรงระดับด ี
 คาดัชนีมีความสอดคลองระหวาง  0.50-0.69  หมายความวา  มีความตรงระดับยอมรับ 
 สรุปผลการวิเคราะหและขอเสนอแนะของผูเช่ียวชาญ การวิเคราะห และสรุปผลการ
ประเมิน ซ่ึงผูเช่ียวชาญพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหา โดยมีคาดัชนีความสอดคลอง (Index of  
congruency : IOC) ในการประเมินคุณภาพของเครื่องมือ เทากับ 1.00 ดังน้ันเคร่ืองมือสามารถ
นําไปใชในการวิจัยตอไปได 
 5. นําเคร่ืองมือท่ีไดรับการตรวจสอบและปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใช (Try out) กับ
กลุมตัวอยางอ่ืนท่ีไมไดเกี่ยวของกับการทดลอง 
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 6. นําเคร่ืองมือไปใชกับกลุมตัวอยางของการวิจัยตอไป 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 1. ผูวิจัยทําหนังสือขอความรวมมือในการทําวิจัยจากบัณฑิตวิทยาลัย  จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัยถึงผูอํานวยการโรงเรียนวัดสุทธิวราราม เพื่อขอความอนุเคราะหใหนักกีฬา               
ฟุตซอลเปนกลุมตัวอยางในการรับการทดลอง 
 2. จัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณ ตารางฝก เพื่อใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 3. ทําการคัดเลือกกลุมตัวอยางดวยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) 
และแบงเปนกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน ดวยวิธีการจับคู (Matching) โดยใชผลจาก
การทดสอบวัดความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลกอนการฝกมาทําการแบงกลุม 
 4. กําหนดระยะเวลาในการฝก อธิบายและสาธิตการฝกแกผูเขารับการทดสอบจนเปนท่ี
เขาใจ 
 5. ทดสอบความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการฝกตาม
โปรแกรมและหลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห 
 6. ใหกลุมทดลองทําการฝกเสริมตามโปรแกรมการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ 
วันจันทร วันพุธ และวันศุกร รวมท้ังการฝกปกติตั้งแตวันจันทรถึงวันศุกร โดยทําการฝกใหเสร็จส้ิน
กอนการฝกตามปกติในแตละวัน โดยใชสถานท่ีคือสนามฟุตซอลโรงเรียนวัดสุทธิวราราม สวน
กลุมควบคุมฝกซอมตามโปรแกรมการฝกปกติ 
 7. รวบรวมขอมูลท่ีไดจากการทดสอบกอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาหและหลังการฝก   
8 สัปดาห มาวิเคราะหเพื่อสรุปผลการวิจัย และเสนอแนะความคิดเห็นที่ไดจากการวิจัยคร้ังนี้ 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 
 นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปคอมพิวเตอร เพื่อหาคาสถิติและใช
สถิติในการวิเคราะหขอมูล เพื่อหาคาตางๆดังนี้ 
 1. นําขอมูลแบบสอบถามสถานภาพสวนตัวของนักเรียนมาแจกแจงความถ่ีของคําตอบคิด
เปนรอยละ แลวนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
 2. หาคาเฉล่ีย (Mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของความสามารถ
ในการเล้ียงลูกฟุตซอลของกลุมทดลองและกลุมควบคุม จากการทดสอบกอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
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 3. ทดสอบความแตกตางของความสามารถในการเล้ียงของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
จากการทดสอบกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหท่ี โดย
ใชสถิติการทดสอบคา “ที” (t-test) 

4. วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวดวยการวัดซํ้า (One-way analysis of variance with 
repeated measures) ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ระหวาง
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

5. ถาพบวามีความแตกตางกันระหวางสัปดาหอยางมีนัยสําคัญ จะเปรียบเทียบความ
แตกตางเปนรายคู ดวยวิธีการของแอล เอส ดี (LSD) 

6. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
7. นําเสนอขอมูลในรูปตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิกราฟ 
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แผนผังแสดงขั้นตอนการทําวิจัย 
 
 

ใชวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) 
 

 
ทดสอบคร้ังท่ี 1 ทําการทดสอบกอนการฝก 

 
 

  
(กลุมทดลองการฝกเสริมดวย         (กลุมควบคุม ฝกตามปกติ) 

          โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว)  
 

ทดสอบคร้ังท่ี 2 ทําการทดสอบหลังการฝก 4 สัปดาห 
 
 

 
(กลุมทดลองการฝกเสริมดวย         (กลุมควบคุม ฝกตามปกติ) 

       โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว)  
                  

ทดสอบคร้ังท่ี 3 ทําการทดสอบหลังการฝก 8 สัปดาห 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

กลุมทดลอง 15 คน กลุมควบคุม 15 คน 

กลุมทดลอง 15 คน กลุมควบคุม 15คน 

กลุมทดลอง 15 คน กลุมควบคุม 15 คน 



 
 

38

แผนการดาํเนนิการวิจัย 
 

ลําดับ ขั้นตอนการทําวิจัย เดือน (พ.ศ. 2552-2553) 
ส.ค ก.ย ต.ค พ.ย ธ.ค ม.ค ก.พ มี.ค เม.ย พ.ค 

1 
2 
3 
4 
 

5 
 

6 
7 
8 
9 

10 
 

11 
 

12 

นําเสนอหวัขอวิทยานิพนธ 
เสนอโครงรางวิทยานิพนธ 
สอบโครงรางวิทยานิพนธ 
บัณฑิตวิทยาลัยวิทยาลัย 
อนุมัติโครงราง 
สรางเคร่ืองมือ ตรวจสอบ
เคร่ืองมือ 
เก็บรวบรวมขอมูล 
วิเคราะหขอมูล 
สรุปผลการวิจัย 
ขออนุมัติสอบวิทยานิพนธ 
ปรับปรุงแกไขตาม
ขอเสนอแนะของกรรมการ 
เสนอเพื่อเผยแพรบทความ
ผลงานวิจัย 
สงวิทยานิพนธฉบับ 
สมบูรณ
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บทที่  4 
ผลการวิเคราะหขอมลู 

 
 การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลและนําเสนอขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของ
นักเรียนและผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวท่ีมีตอความสามารถ
ในการเล้ียงลูกฟุตซอลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และ
หลังการฝก 8 สัปดาหของท้ัง 2 กลุม โดยเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิ 
 
ตารางท่ี 1  จํานวนและคารอยละ เกี่ยวกับสถานภาพท่ัวไปของนักเรียน 

    นักเรียน 

รายการ   n = 30 

    จํานวน รอยละ 
 
1. เพศ             

    ชาย     30 100.00 

2. อายุ         

                      16 ป  - 0.00 

                      17 ป  16 53.33 

                      18 ป  14 46.67 

  3. น้ําหนกั    

                      55 ก.ก. – 60 ก.ก.  18 60.00 

                      61 ก.ก. – 65 ก.ก.  6 20.00 

                      66 ก.ก. – ข้ึนไป  6 20.00 
4. สวนสูง    

                      165 ซ.ม. – 170 ซ.ม.  16 53.33 

                      171 ซ.ม. – 175 ซ.ม.  8 26.67 

                      176 ซ.ม. – ข้ึนไป  6 20.00 
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ตารางท่ี 1 (ตอ) 
 
    นักเรียน 

รายการ   N = 30 

    จํานวน รอยละ 

5. นักเรียนชอบเลนกีฬาหรือออกกําลังกายหรือไม   

                      ใช   30 100.00 

                      ไมใช  - 0.00 

6. ชวงเวลาใดที่นักเรียนใชในการเลนกฬีาหรือออกกําลังกาย        

                      เชา  - 0.00 

                      กลางวัน  - 0.00 

                      เย็น  30 100.00 

7. ในหนึ่งสัปดาหนกัเรียนใชเวลาในการเลนกีฬาหรือออกกําลังกายกีว่ัน    

                      1 – 3 วัน  - 0.00 

                      4 – 6 วัน  6 20.00 

                      ทุกวัน  24 80.00 

8. นักเรียนเปนนักกีฬาของโรงเรียนหรือไม    

                       ใช  30 100.00 

                      ไมใช     - 0.00 

9. นักเรียนเลนกีฬาฟุตซอลมาแลวกี่ป    

                      1 – 2 ป  2 6.67 

                      3 – 4 ป  10 33.33 

                      5 ปข้ึนไป  18 60.00 

10. นักเรียนคิดวาตนเองมีทักษะกีฬาฟุตซอลในดานใดดีท่ีสุด    

                      ทักษะการเล้ียงลูก  12 40.00 

                      ทักษะการรับ – สงลูก  10 33.33 

                      ทักษะการยิงประตู  8 26.67 
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ตารางท่ี 1 พบวา กลุมตัวอยางเปนเพศชาย จํานวน 30 คน คิดเปนรอยละ 100 สวนใหญ     
มีอายุ 17 ป จํานวน 16 คน คิดเปนรอยละ 53.33 รองลงมามีอายุ 18 ป จํานวน 14 คน คิดเปนรอยละ 
46.67 น้ําหนักของนักเรียนสวนใหญอยูระหวาง 55 – 60 กิโลกรัม จํานวน 18 คน คิดเปนรอยละ 60 
รองลงมามีน้ําหนักอยูระหวาง 61 – 65 กิโลกรัม และนํ้าหนัก 66 กิโลกรัมข้ึนไป จํานวน 12 คน    
คิดเปนรอยละ 20 นักเรียนสวนใหญมีสวนสูงอยูระหวาง 165 – 170 เซนติเมตร จํานวน 16 คน     
คิดเปนรอยละ 53.33 รองลงมามีสวนสูงอยูระหวาง 171 – 175 เซนติเมตร จํานวน 8 คน คิดเปน   
รอยละ 26.67 และนักเรียนท่ีมีสวนสูงเฉล่ีย 176 เซนติเมตรข้ึนไป จํานวน 6 คน คิดเปนรอยละ 20 
ตามลําดับ  

ดานการออกกําลังกายนักเรียนทุกคนชอบออกกําลังกาย จํานวน 30 คน คิดเปน รอยละ 100 
สวนใหญชวงเวลาที่นักเรียนใชในการเลนกีฬาหรือออกกําลังกายคือชวงเย็น จํานวน  30 คน คิดเปน
รอยละ 100 สวนใหญในหน่ึงสัปดาหนักเรียนใชเวลาในการเลนกีฬาหรือออกกําลังกายทุกวัน 
จํานวน 24 คน คิดเปนรอยละ 80 รองลงมา 4 – 6 วัน จํานวน 6 คน คิดเปนรอยละ 20 ซ่ึงสวนใหญ
นักเรียนเปนนักกีฬาของโรงเรียน จํานวน 30 คน คิดเปนรอยละ 100 ซ่ึงนักเรียนสวนใหญเลนกีฬา
ฟุตซอลมาแลว 5 ปข้ึนไป จํานวน 18 คน คิดเปนรอยละ 60 รองลงมา 3 – 4 ป จํานวน 10 คน คิด
เปนรอยละ 33.33 และ 1 – 2 ป จํานวน 2 คน คิดเปนรอยละ 6.67 และนักเรียนสวนใหญมีทักษะ
กีฬาฟุตซอลในดานการเล้ียงลูก จํานวน 12 คน คิดเปนรอยละ 40 รองลงมามีทักษะการรับ – สงลูก            
จํานวน 10 คน คิดเปนรอยละ 33.33 และทักษะการยิงประตู จํานวน 8 คน คิดเปนรอยละ 26 .67 
ตามลําดับ 
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ตารางท่ี 2 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานและคา “ที” จากการวิเคราะหความแตกตาง
ของค า เฉ ล่ียของความสามารถในการเ ล้ียง ลูกฟุตซอลกอนการฝก เพื่ อ         
แบงกลุมตัวอยาง 

 

   กลุมทดลอง กลุมควบคุม t p 
รายการ   n = 15 n = 15   

    S.D.  S.D.   

ความสามารถใน        
การเล้ียง 
ลูกฟุตซอล (วนิาที)  14.48 0.28 14.47 0.24 0.35 0.973 

       
*p<.05  
 

ตารางที่ 2 พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคาเฉล่ียความสามารถในการเล้ียง           
ลูกฟุตซอล เทากับ 14.48 และ 14.47 วินาที ตามลําดับ สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคา 0.28 และ       
0.35 วินาที ตามลําดับ 
 เม่ือนําผลการทดสอบที่ไดมาวิเคราะหความแตกตางของคาเฉล่ียความสามารถในการเล้ียง
ลูกฟุตซอลของท้ังสองกลุม พบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

xx
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ตารางท่ี 3 คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอล           
ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 

    กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

รายการ   n = 15 n = 15 

     S.D.  S.D. 

ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอล (วินาที)     

         กอนการฝก   14.48 0.28 14.47 0.24 

        หลังการฝก 4 สัปดาห  13.74 0.25 14.42 0.18 

        หลังการฝก 8 สัปดาห  12.68 0.25 14.18 0.14 
 

ตารางท่ี 3 พบวา คาเฉล่ียความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลในกลุมทดลอง กอนการฝก 
หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห มีคาเฉล่ีย 14.48 , 13.74 , และ12.68 วินาที 
ตามลําดับ สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคา 0.28 , 0.25 , และ 0.25 วินาที ตามลําดับ ในกลุมควบคุม 
กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ย 14.47 14.42 และ         
14.18 วินาที ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา 0.24 , 0.18 , และ 0.14 วินาที ตามลําดับ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x x
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ตารางท่ี 4 คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และคา “ที” จากการวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉล่ียความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอล กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห 
และหลังการฝก 8 สัปดาห ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 

   กลุมทดลอง กลุมควบคุม t p 
รายการ   n = 15 n = 15   

    S.D.  S.D.   

ความสามารถใน        
การเล้ียง 
ลูกฟุตซอล (วนิาที)        

กอนการฝก  14.48 0.28 14.47 0.24 0.35 0.973 
หลังการฝก 4 สัปดาห 13.74 0.25 14.42 0.18 -8.570 0.000* 
หลังการฝก 8 สัปดาห 12.68 0.25 14.18 0.14 -20.104 0.000* 

*p<.05  
 
 ตารางท่ี 4 พบวา กอนการฝก กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคาเฉล่ียความสามารถใน   
การเล้ียงลูกฟุตซอล เทากับ 14.48 และ 14.47 วินาที ตามลําดับ หลังการฝก 4 สัปดาห กลุมทดลอง
และกลุมควบคุม มีคาเฉล่ียความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอล เทากับ 13.74 และ 14.42 วินาที 
ตามลําดับ หลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคาเฉล่ียความสามารถในการเล้ียง
ลูกฟุตซอล เทากับ 12.68 และ 14.18 ตามลําดับ 

เม่ือนําผลการทดสอบที่ไดมาวิเคราะหความแตกตางของคาเฉล่ียความสามารถในการเล้ียง
ลูกฟุตซอล พบวา หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถใน
การเล้ียงลูกฟุตซอลดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 
 
 
 
 

xx
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ตารางท่ี 5 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้าของความสามารถใน  
การเล้ียงลูกฟุตซอล กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห 
 ของกลุมควบคุม 

 

แหลงความแปรปรวน SS DF MS F 

ระหวางบุคคล  1.22 14 0.09  

ภายในบุคคล  1.10 30 0.04  

ระหวางการฝก  0.7383 2 0.37 28.7172* 

ท่ีเหลือ   0.36 28 0.01  

รวม   2.31 44 0.0525  
*p<.05 
 

ตารางท่ี 5 พบวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้าของความสามารถ
ในการเล้ียงลูกฟุตซอลของกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาหและหลังการฝก              
8 สัปดาห พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบ   
เปนรายคูโดยวิธีของ แอล เอส ดี ดังแสดงผลในตารางท่ี 6 
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ตารางท่ี 6 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียของความสามารถในการเล้ียง 
ลูกฟุตซอลกอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห  
โดยวิธีของ  แอล เอส ดี ของกลุมควบคุม 

 

    กอนการ หลังการฝก หลังการฝก 
การฝก   ฝก 4 สัปดาห 8 สัปดาห 

    14.47 14.42 14.18 
   (วินาที)      
กอนการฝก  14.47 - 0.05 0.29* 
หลังการฝก 4 สัปดาห 14.42  - 0.24* 
หลังการฝก 8 สัปดาห 14.18    - 

*p<.05 
 
 ตารางท่ี 6 พบวา หลังการฝก 4 สัปดาห กลุมควบคุมมีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอล
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 หลังการฝก 8 สัปดาห กลุมควบคุม                    
มีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลดีกวากอนการฝกและหลังการฝก 4 สัปดาหอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x
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ตารางท่ี 7 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้าของความสามารถใน  
การเล้ียงลูกฟตุซอล กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห  
ของกลุมทดลอง 

 

แหลงความแปรปรวน SS DF MS F 

ระหวางบุคคล  1.69 14 0.12  

ภายในบุคคล  25.71 30 0.86  

ระหวางการฝก  24.5243 2 12.26 290.744* 

ท่ีเหลือ   1.18 28 0.04  

รวม   27.39 44 0.6225  
*p<.05 
 

ตารางท่ี 7 พบวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้าของความสามารถ
ในการเล้ียงลูกฟุตซอลของกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาหและหลังการฝก              
8 สัปดาห พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบ   
เปนรายคูโดยวิธีของ แอล เอส ดี ดังแสดงผลในตารางท่ี 8 
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ตารางท่ี 8 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียของความสามารถในการเลี้ยง        
ลูกฟุตซอลกอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห โดยวิธี
ของแอล เอส ดี ของกลุมทดลอง 

 

    กอนการ หลังการฝก หลังการฝก 
การฝก   ฝก 4 สัปดาห 8 สัปดาห 

    14.48 13.74 12.68 
   (วินาที)      
กอนการฝก  14.48 - 0.74* 1.80* 
หลังการฝก 4 สัปดาห 13.74  - 1.06* 
หลังการฝก 8 สัปดาห 12.68    - 

*p<.05 
 
 ตารางท่ี 8 พบวา หลังการฝก 4 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการเล้ียงลูก 
ฟุตซอลดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 หลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลอง   
มีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลดีกวากอนการฝกและหลังการฝก 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x
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แผนภูมิท่ี 1  แสดงการเปรียบเทียบคาเฉล่ียความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลระหวางกลุม 
                 ทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก  

 8 สัปดาห 
 

 
     เวลา (วินาที) 
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กอนการฝก  หลังการฝก 4 สัปดาห หลังการฝก 8 สัปดาห 

กลุมทดลอง 

กลุมควบคุม 
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บทที่  5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวิจัย 
 
 การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือพัฒนาโปรแกรมการฝกความ
คลองแคลววองไว เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความ
คลองแคลววองไวท่ีมีตอความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนนักกีฬาฟุตซอลของโรงเรียนวัดสุทธิวราราม ปการศึกษา 
2552 เพศชาย จํานวน 30 คน โดยวิธีการเลือกกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) 
ทําการแบงเปนกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน ดวยวิธีการจับคู (Matching) โดยใชผล
จากการทดสอบวัดความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลกอนการฝกมาทําการแบงกลุม จากน้ันทํา
การแบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุม คือกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 15 คน โดยทําการ
ฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห โดยการฝกเสริมนี้ทําการฝกใหเสร็จส้ินกอนการฝกตามปกติในแต     
ละวัน ในสวนของการทดสอบผลการทดลองน้ัน ไดมีการทดสอบผลการทดลองท้ังหมด 3 คร้ัง คือ 
กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห โดยทําการเก็บรวบรวมผลของ
ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอล 
 นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปคอมพิวเตอร หาคาเฉล่ียและสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา  “ที” (t-test) วิ เคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า           
(One-way analysis of variance with repeated measures) หากพบวามีความแตกตางจึงเปรียบเทียบ
ความแตกตางของคาเฉล่ียเปนรายคู ดวยวิธีของ แอล เอส ดี 
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ผลการวิจัยพบวา 
 

1. กลุมตัวอยางเปนเพศชาย คิดเปนรอยละ 100 สวนใหญมีอายุ 17 ป คิดเปนรอยละ 53.33 
รองลงมามีอายุ 18 ป คิดเปนรอยละ 46.67 น้ําหนักของนักเรียนสวนใหญอยูระหวาง 55 – 60 
กิโลกรัม คิดเปนรอยละ 60 รองลงมามีน้ําหนักอยูระหวาง 61 – 65 กิโลกรัม และนํ้าหนัก 66 
กิโลกรัมข้ึนไป คิดเปนรอยละ 20 นักเรียนสวนใหญมีสวนสูงอยูระหวาง 165 – 170 เซนติเมตร    
คิดเปนรอยละ 53.33 รองลงมามีสวนสูงอยูระหวาง 171 – 175 เซนติเมตร คิดเปนรอยละ 26.67 และ
นักเรียนท่ีมีสวนสูงเฉล่ีย 176 เซนติเมตรข้ึนไป คิดเปนรอยละ 20 ตามลําดับ  

2. หลังการฝก 4 สัปดาห กลุมควบคุมมีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

3. หลังการฝก  8 สัปดาห กลุมควบคุมมีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลดีกวา          
กอนการฝก และหลังการฝก 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 4. หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการ
เล้ียงลูกฟุตซอลดีกวากอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 5. หลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลดีกวา         
หลังการฝก 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

6. หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการ
เล้ียงลูกฟุตซอลดีกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 
  1. จากสมมติฐานของการวิจัยท่ีกลาววา กลุมท่ีฝกดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลว
วองไวและกลุมท่ีฝกปกติมีพัฒนาการในการเล้ียงลูกฟุตซอล สามารถอภิปรายไดดังนี้      

     1.1 พัฒนาการของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวของ           
กลุมทดลองมีผลทําใหความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลเพิ่มข้ึน ซ่ึงจากผลการวิจัยพบวา                        
หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลองท่ีไดรับการฝกเสริมดวยโปรแกรม
การฝกความคลองแคลววองไวมีความสามารถในการเ ล้ียงลูกฟุตซอลดีกวากอนการฝก              
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลองก็ยังมีความสามารถใน
การเล้ียงลูกฟุตซอลดีกวาหลังการฝก 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

     จากผลการวิจัยคร้ังนี้แสดงใหเห็นวา การฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลว
วองไวนี้เปนการฝกท่ีมีการเคล่ือนท่ีของรางกายในรูปแบบท่ีคลายคลึงและสอดคลองกับทักษะใน
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การเล้ียงลูกฟุตซอลและเปนการฝกท่ีมีการฝกท่ีมีการเคล่ือนท่ีอยางรวดเร็ว ทําใหความสามารถใน
การเล้ียงลูกฟุตซอลเพ่ิมข้ึนไดจริง ดังท่ีเจมส (James, 1997) กลาววา โดยธรรมชาติของการฝกความ
คลองแคลววองไวคือ การเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวและการกลับตัว ซ่ึงสามารถทําการฝกการ
เคล่ือนไหวไดหลายรูปแบบ เชน การวิ่งสลับฟนปลา การวิ่งหลบหลีกส่ิงกีดขวาง ซ่ึงจะตองทําซํ้าๆ 
กัน    หลายๆ คร้ัง ซ่ึงการฝกเหลานี้จะชวยพัฒนาความคลองแคลววองไวใหเพิ่มข้ึน นอกจากนี้โร
เทอรต (Roetert , 2002) กลาววาส่ิงท่ีตองพิจารณาโดยท่ัวไปในการฝกความคลองแคลววองไว การ
ฝก   การเคล่ือนไหวโดยการสรางสถานการณจริงเปนส่ิงสําคัญท่ีจะชวยใหผูเลนพัฒนาทักษะการ
เคล่ือนไหวโดยธรรมชาติโดยงาย การเคล่ือนไหวตางๆ ควรเปนการจูโจมระยะส้ันคลายกับท่ีเกิดข้ึน
ในสถานการณจริง ในการฝกควรใชอัตราสวนเดียวกับสภาวะการเลนจริง คือ 5 ถึง 15 วินาที ใน
การเคล่ือนไหวตามดวย 15 ถึง 25 วินาที ในการฟนตัวหรือกลับสูสภาพปกติ ซ่ึงสอดคลองตาม
แนวคิดของ ชู (Chu, 1996) ท่ีกลาววา การฝกเพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นตองเปนการฝก
ท่ีมีการเคล่ือนท่ีของรางกายในรูปแบบท่ีคลายคลึงกับทักษะนั้นๆ จึงมีผลโดยตรงตอแรงท่ีเกิดจาก
กลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียดเขา และกลามเนื้อเหยียดขอเทา เม่ือเสนใยกลามเนื้อทํางาน
ตอบสนองไดอยางรวดเร็วแลวนักกีฬายอมมีความคลองแคลววองไวเพิ่มมากข้ึนและสอดคลองกับ
แนวคิดของ วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ท่ีกลาววา ในการฝกซอมกีฬาจะตองมีการเรียนรูและฝกซอม
โดยอาศัยหลักการและวิธีการทางวิทยาศาสตรการกีฬาเพ่ือใหไดมาซ่ึงทักษะและความสามารถ
ทางดานรางกายท่ีสูงสุดตามความตองการในกีฬาแตละประเภทนั้น ๆ แสดงวา การฝกเสริมดวย
โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวทําใหความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลเพ่ิมข้ึน 
 

     1.2 พัฒนาการของกลุมควบคุมจากผลการวิจัยพบวา หลังการฝก 4 สัปดาห กลุมควบคุม
มีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลัง
การฝก 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลดีกวากอนการฝกและหลังการ
ฝก 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

     จากผลการวิจัยแสดงไดวา กลุมฝกโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียวจะสงผลใหความ
คลองแคลววองไวมีการพัฒนา แตการพัฒนาจะเปนไปอยางชาๆตองใชระยะเวลาการฝกท่ีนานจึง
จะเห็นผล อาจเนื่องมาจากวาโปรแกรมท่ีฝกตามปกติของผูฝกสอนไมไดเนนเฉพาะเจาะจงในการ
ฝกเพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไว จึงทําใหความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนกลุมฝกเสริมดวยโปรแกรมความคลองแคลววองไว จะ
เห็นวามีการพัฒนาดีกวากลุมฝกปกติเพียงอยางเดียวอยางชัดเจนและการพัฒนาเปนไปอยางรวดเร็ว 
ดังนั้นถาหากการฝกทักษะของผูเลนกีฬาฟุตซอลมีพัฒนาการดานความคลองแคลววองไวดีซ่ึงจะ
สงผลใหผูเลน เลนหรือแขงขันกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพและประสบผลสําเร็จในท่ีสุด และหลัง
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การฝก 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลดีกวากอนการฝกและหลังการ
ฝก 4 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 อาจเปนผลมาจากโปรแกรมการ
ฝกซอมตามปกติของผูฝกสอนท่ีมีการฝกซอมอยางสมํ่าเสมอและในโปรแกรมการฝกซอมนั้นอาจมี
รูปแบบการฝกท่ีชวยในการพัฒนาองคประกอบของความคลองแคลววองไว ซ่ึงสอดคลองกับ 
Headquarters department of the army (1998) ท่ีกลาวถึงหลักความสมํ่าเสมอในการฝกวาการท่ีจะ
ทําใหผลของการฝกประสบความสําเร็จนั้นจะตองพยายามฝกใหได 10 คร้ังตอสัปดาห หรือพยายาม
ฝกอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห 
 

2. จากสมมติฐานของการวิจัยท่ีกลาวไววา กลุมท่ีฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความ
คลองแคลววองไวจะมีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลดีกวากลุมท่ีฝกตามปกติ สามารถ
อภิปรายไดดังนี้ 

     2.1 จากผลของการวิจัยพบวาหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กลุมทดลองท่ีไดรับการฝกเสริม
ดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวมีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลดีกวาการฝก
ตามปกติของกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงเปนไปตามสมมติฐาน  

     2.2 จากผลการวิจัยพบวาหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมทดลองท่ีไดรับการฝกเสริมดวย
โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวมีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลดีกวากลุมควบคุม 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงเปนไปตามสมมติฐาน ซ่ึงสอดคลองกับสุขสวัสดิ์ ชนะพาล 
(2550)ไดทําการวิจัยผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวท่ีมีตอ
ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล อายุ 12 – 14 ป ผลวิจัยพบวา หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถเล้ียงลูกฟุตบอลดีกวา
กลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

     จากการวิจัยคร้ังนี้แสดงวา โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว เปนโปรแกรมการ
ฝกท่ีมีประสิทธิภาพ ซ่ึงภายในระยะเวลา 4 สัปดาห กลุมทดลองท่ีไดรับการฝกเสริมดวยโปรแกรม
การฝกความคลองแคลววองไว มีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลดีกวากลุมควบคุมท่ีฝก
ตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากการวิจัยคร้ังนี้แสดงวา การเพิ่มข้ึนของ
ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของกลุมทดลองเปนผลมาจากการฝกเสริมดวยโปรแกรมการ
ฝกความคลองแคลววองไวนั้นเปนโปรแกรมการฝกท่ีทําใหผูฝกนั้นเกิดการพัฒนาองคประกอบของ
ความคลองแคลววองไว ดังท่ี เฉลิมวุฒิ  อาภานุกูล (2528) กลาววา การพัฒนาความคลองแคลว
วองไวนั้นสามารถพัฒนาไดโดยการฝกในสวนประกอบ ไดแก การทํางานประสานกันอยางมี
ประสิทธิภาพของระบบประสาทและกลามเน้ือ พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา ความออนตัว และ
ความเร็ว ซ่ึงสอดคลองกับชูศักดิ์ เวชแพทย และกันยา  ปาละวิวัธน (2536) ท่ีกลาววา ในการพัฒนา
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ความคลองแคลววองไวนั้นจะตองคํานึงถึงองคประกอบของความคลองแคลววองไว ดังตอไปน้ี 
การทํางานประสานกันอยางมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกลามเน้ือ พลังกลามเน้ือ       
เวลาปฏิกิริยา ความออนตัว และความเร็ว นอกจากน้ียังตองคํานึงถึงปจจัยท่ีมีผลกระทบตอ       
ความคลองแคลววองไว ไดแก ลักษณะรูปรางของรางกาย อายุและเพศ ภาวะน้ําหนักเกิน         
ความเมื่อยลา และระยะเวลาในการฝกซอม และองคประกอบที่สําคัญท่ีตองคํานึงถึงในโปรแกรม
การฝก คือ ความถ่ีในการฝก ความหนัก ระยะเวลาในการฝก ชนิดของกิจกรรม แสดงใหเห็นวา   
การฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวนี้มีประสิทธิภาพมากกวาการฝกตามปกติ
ในแตละวันของนักกีฬา 
    
ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 

จากการวิจัยพบวาการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว  ซ่ึงมี
รายละเอียดดังนี้  

1. โปรแกรมสรางความคุนเคยกับลูกฟุตซอลจํานวน 3 โปรแกรม ดังนี้ 
     1.1 การเดาะลูกฟุตซอล  
     1.2 ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตซอลสลับไปมา ซาย-ขวา  
     1.3 ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตซอลดึงบอลไปดานหลังแลวแตะบอลไปดานหนา  
2. โปรแกรมการฝกเสริมดวยความคลองแคลววองไวจํานวน 8 โปรแกรม ดังนี้ 
     2.1 ทาวิ่งแตะหลัก  
     2.2 ทาวิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และวิ่งถอยหลัง  
     2.3 ทากระโดดขามร้ัว 2  เทา   
     2.4 ทาวิ่งซอยเทา  
     2.5 ทาวิ่งซอยเทาไปดานหนา – ดานหลัง  
     2.6 ทาวิ่งซอยเทาเฉียงดานขาง  
     2.7 ทาวิ่งซอยเทาดานขาง  
     2.8 ทาวิ่งสไลด 

ของกลุมทดลองมีผลทําใหความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลเพ่ิมมากข้ึนกวาการฝกปกติ
ในกลุมควบคุม ซ่ึงใชระยะเวลาฝกเพียง 4 สัปดาหก็เห็นผล ดังนั้นควรมีการนําโปรแกรมการฝก
เสริมดวยความคลองแคลววองไวนี้ฝกควบคูกับโปรแกรมการฝกปกติซ่ึงจะสงผลใหนักกีฬา
สามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวในการเล้ียงลูกฟุตซอลไดเร็วกวาการฝกโปรแกรมการฝก
ปกติเพียงอยางเดียว 
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ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 

1. ควรมีการศึกษาผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวท่ีมีตอ
ความสามารถในการเล้ียงในกีฬาชนิดอ่ืนๆ 
 2. ควรมีการศึกษาผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวท่ีมีตอ
ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอล ในกลุมทดลองท่ีมีความสามารถสูง เชน ทีมสโมสรหรือทีม
ชาติ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 
 

56

รายการอางอิง 
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แบบฝกความคลองแคลววองไว 
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โปรแกรมสรางความคุนเคยกับลูกฟุตซอล 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
เดาะลูกฟุตซอล 
อุปกรณ 
1. ลูกฟุตซอล 15 ลูก 
2. 1 ลูก ตอ 1 คน 
วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพื่อฝกการควบคุมลูกฟุตซอล 
2. เพื่อฝกการทรงตัวและความสมดุลของรางกาย 
3. เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
วิธีฝก 
 ใหผูเขารับการทดลองเดาะลูกฟุตซอล โดยในชวงสัปดาหแรกใหเดาะอยูกับท่ีกอน แลว
คอยใหเดาะเคล่ือนท่ีในสัปดาหตอๆไป 
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โปรแกรมสรางความคุนเคยกับลูกฟุตซอล 

 
 
ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตซอลสลับไปมาซาย – ขวา 
อุปกรณ 
1. ลูกฟุตซอล 15 ลูก 
2. 1 ลูก ตอ 1 คน 
วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพื่อฝกการควบคุมลูกฟุตซอล 
2. เพื่อฝกการทรงตัวและความสมดุลของรางกาย 
3. เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
4. เพื่อฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
วิธีฝก 
 ใหผูเขารับการทดลองฝกการใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตซอลสลับไปมา ซาย – ขวา ใหเร็วท่ีสุด 
ในเวลา 30 วินาที ตอ 1 รอบ แลวคอยเคล่ือนท่ีไปขางหนาและขางหลัง 
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โปรแกรมสรางความคุนเคยกับลูกฟุตซอล 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตซอลดงึลูกฟุตซอลไปดานหลังแลวแตะลูกฟุตซอลไปดานหนา 
อุปกรณ 
1. ลูกฟุตซอล 15 ลูก 
2. 1 ลูก ตอ 1 คน 
วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพื่อฝกการควบคุมลูกฟุตซอล 
2. เพื่อฝกการทรงตัวและความสมดุลของรางกาย 
3. เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
4. เพื่อฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
วธีิฝก 
 ใหผูเขารับการทดลองใชฝาเทาแตะลูกฟุตซอลสลับซาย – ขวา 15 วินาที แลวดึงลูกฟุตซอล
ไปดานหลังแลวแตะไปดานหนา ทําเคล่ือนท่ีไปกลับขางหนาระยะ 10 เมตร 
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โปรแกรมการฝกเสริมดวยความคลองแคลววองไว 
ทาฝกความเร็วในการว่ิง 

 
           
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
วิ่งแตะ 
หลัก 
อุปกรณ 
1. กรวย 5 อัน 
วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพื่อฝกความเร็วในการวิ่ง 
วิธีฝก 
 ใหผูเขารับการทดลองฝกโดยการวิ่ง Speed จากกรวยท่ี 1ไปแตะกรวยท่ี 2 แลววิ่ง Speed 
กลับมาแตะกรวยท่ี 1 แลว Speed ไปแตะกรวยที่ 3 แลววิ่ง Speed กลับมาแตะกรวยท่ี 1 แลว          
วิ่ง Speed ไปแตะกรวยท่ี 4 แลววิ่ง Speed กลับมาแตะกรวยท่ี 1 และสุดทายวิ่ง Speed ไปกรวยท่ี 5 
โดยใหระยะหางระหวางกรวยท่ี 1 2 3 4 และ 5 หางกัน 5 เมตร 
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โปรแกรมการฝกเสริมดวยความคลองแคลววองไว 
 ทาฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและฝกพลังกลามเนื้อ 

 
 
กระโดดขามรัว้ 2 เทา 
อุปกรณ 
1. จานแบน 20 อัน 
2. เสา 10 อัน 
3. กรวย 1 อัน 
วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
2. เพื่อฝกพลังกลามเนื้อ 
วิธีฝก 
 ใหผูเขารับการทดลองฝก โดยการกระโดดพรอมกันท้ัง 2 เทาขามร้ัวที่วางไวสลับขาง    
ซาย – ขวา ความสูงของร้ัว 30 เซ็นติเมตร โดยเร่ิมจากร้ัวท่ี 1ไปตามร้ัวท่ีวางไวจนถึงร้ัวท่ี 7 ดวย
ความเร็วเต็มท่ี แลววิ่ง Speed จากร้ัวท่ี 7 ไปหากรวยท่ีวางไวดานหนา โดยใหระยะหางระหวางร้ัวท่ี 
1 2 3 4 5 6  และ 7 หางกัน 1 เมตร และระยะหางระหวางร้ัวท่ี 7 และกรวยท่ี 8 หางกัน 5 เมตร 
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โปรแกรมการฝกเสริมดวยความคลองแคลววองไว 
ทาว่ิง Speed วิ่งสไลดขาง และว่ิงถอยหลัง 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และว่ิงถอยหลัง 
อุปกรณ 

1. กรวย 4 อัน 
วัตถุประสงคในการฝก 
 เพื่อฝกความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็ว 
วิธีฝก 
 ใหผูเขารับการทดลองฝกโดยการวิ่ง Speed จากกรวย A ไปกรวย B แลววิ่งสไลดขาง จาก
จุด B ไปออมกรวยจุด C กลับมาท่ีกรวย B แลววิ่งถอยหลังมาออมท่ีกรวย A แลววิ่ง Speed ไปท่ี
กรวย B อีกคร้ัง แลวสไลดไปออมกรวย D กลับมาท่ีกรวย B แลววิง่ถอยหลังกลับกรวย A โดยให
ระยะหางของกรวย A ไปหากรวย B หางกนั 8 เมตร และกรวย B ไปหากรวย C D หางกัน 5 เมตร 
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โปรแกรมการฝกเสริมดวยความคลองแคลววองไว 
ทาฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
วิ่งซอยเทา 
อุปกรณ 

1. บันไดลิง 1 ชุด 
2. กรวย 1 อัน 

วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพื่อฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
วิธีฝก 
 ใหผูเขารับการทดลองฝกโดยการวิ่งซอยเทาขามเขาชองบันไดลิงจากชองท่ี 1 ถึงชองท่ี 10 
แลววิ่ง Speed ไปจานแบน ซ่ึงระยะหางระหวาบันไดลิงท่ี 10 ถึงกรวยหางกัน 5 เมตร 
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โปรแกรมการฝกเสริมดวยความคลองแคลววองไว 
ทาฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 

 
 
วิ่งซอยเทาเฉียงดานขาง 
อุปกรณ 

3. บันไดลิง 1 ชุด 
4. กรวย 1 อัน 

วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพื่อฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
วิธีฝก 
 ใหผูเขารับการทดลองฝกโดยการวิ่งซอยเทาเฉียงดานขางขามเขาชองบันไดลิงจากชองที่ 1 
ถึงชองท่ี 10 แลววิ่ง Speed ไปจานแบน ซ่ึงระยะหางระหวาบันไดลิงท่ี 10 ถึงกรวยหางกัน 5 เมตร 
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โปรแกรมการฝกเสริมดวยความคลองแคลววองไว 
ทาฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิ่งซอยเทาดานขาง 
อุปกรณ 

1. บันไดลิง 1 ชุด 
2. กรวย 1 อัน 

วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพื่อฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
วิธีฝก 
 ใหผูเขารับการทดลองฝกโดยการวิ่งซอยเทาดานขางสลับ ซาย-ขวา เขาชองบันไดลิงจาก
ชองท่ี 1 ถึงชองท่ี 10 แลววิ่ง Speed ไปจานแบน ซ่ึงระยะหางระหวาบันไดลิงท่ี 10 ถึงกรวยหางกนั 
5 เมตร 
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โปรแกรมการฝกเสริมดวยความคลองแคลววองไว 
ทาฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 

 
 
 
 
 
 
 

 
วิ่งซอยเทาไปดานหนา – ดานหลัง 
อุปกรณ 

1. บันไดลิง 1 ชุด 
2. กรวย 1 อัน 

วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพื่อฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
วิธีฝก 
 ใหผูเขารับการทดลองฝกโดยการวิ่งซอยเทาขามเขาชองบันไดลิงจากชองท่ี 1 ไปชองท่ี 2 
แลววิ่งซอยเทาถอยหลังกลับชองท่ี 1 แลวซอยเทาไปยังชองท่ี 3 แลววิ่งซอยเทาถอยหลังกลับชองท่ี 
2 ทําจนถึงชองท่ี 10 สุดทายแลว Speed ไปยังจานกรวย ซ่ึงระยะหางระหวางบันไดลิงท่ี 10 ถึงกรวย
หางกัน 5 เมตร 
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โปรแกรมการฝกเสริมดวยความคลองแคลววองไว 
ทาฝกความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทางไปดานขางอยางรวดเร็ว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิ่งสไลด 
อุปกรณ 

1. เสา 6 หลัก 
2. จากแบน 1 หลัก 

วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพื่อฝกความคลองแคลววองไวในการเปลี่ยนทิศทางไปดานขางอยางรวดเร็ว 
วิธีฝก 
 ใหผูเขารับการทดลองฝกโดยการวิ่งสไลดออมจานโดยเร่ิมจากเสาท่ี 1 ไปตามเสาท่ีตั้งไว
จนถึงจากท่ี 6 ดวยความเร็วเต็มท่ีแลววิ่ง Speed จากจานท่ี 6 ไปหามารคเกอรท่ี 7 โดยใหระยะหาง
ระหวางเสาท่ี 1 2 3 4 5 และ 6 หางกัน 1 เมตร ระยะหางระหวางเสาท่ี 6 และจานแบนที่ 7 หางกัน    
5 เมตร 
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ภาคผนวก ข. 
แบบทดสอบทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอลวารเนอร 
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แบบทดสอบทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอลของวารเนอร 
 
อุปกรณ 

1. ลูกฟุตซอล 

2. จาน 5 อัน 

3. นาฬิกาจับเวลา 

การเตรียมอุปกรณและสถานท่ี 
 เขียนเสนใหยาวพอประมาณ วางจานอันแรกหางจากเสนเร่ิม 5 หลา และอันตอๆไปหางกัน 
5 หลา จํานวน 5 อัน ดังภาพ 
วิธีการทดสอบ 
 ใหผูเขารับการทดลองยืนหลังเสนเร่ิม เม่ือไดรับสัญญาณ “เร่ิม” ใหเล้ียงลูกฟุตบอล         
ซิก - แซ็ก กลับไปกลับมา โดยใหทดสอบ 3 คร้ัง 
การคิดคะแนน 
 บันทึกเวลาจากสัญญาณ “เร่ิม” จนผูเขารับการทดลองเล้ียงผานเสนเร่ิมอีกคร้ังหนึ่ง บันทึก
เวลาจากคร้ังท่ีทําเวลาไดดีท่ีสุด 
 
เสนเร่ิมตน  
               
                                                                                                                   
                                                                                                
 

 5 หลา         
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ผนวก  ค. 
โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 
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โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 
 

วัตถุประสงค  :  เพื่อพัฒนาความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลาย1. เพื่อศึกษาผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความ
คลองแคลววองไวท่ีมีตอความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความ
คลองแคลววองไวกับการฝกซอมตามปกติท่ีมีตอความสามารถในการ
เล้ียงลูกฟุตซอล 

 
 
ระยะเวลาในการฝก  :  ฝก  8  สัปดาห  ๆ  ละ  3  วัน  คือ  วันจันทร  วันพุธ  และวันศุกร  โดยทํา

การฝกใหเสร็จส้ินกอนการฝกปกติในแตละวัน  ใชเวลาในการฝกวันละ  
30  นาที 

 
ผูเขารับการฝก  :   นักเรียนระดับมัธยมศึกษาปลาย โรงเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย   

กลุมควบคุม 15 คน กลุมทดลอง 15 คน 
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 โปรแกรมการฝกรายสัปดาห 
สัปดาหท่ี 1 

 
วันจนัทร วันพุธ วันศุกร 

1. เดาะลูกฟตุซอล 
      - ผูเขารับการทดลองเดาะลูก 
ฟุตซอลใหไดจํานวน 30 คร้ัง 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งแตะ
หลัก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และวิ่ง
ถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง วิง่ 
Speed วิ่งสไลดขาง และวิ่งถอย
หลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง กระโดด
ขามร้ัว 2 เทา จํานวน  4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง  
วิ่งซอยเทา จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งสไลด 
จํานวน 4 รอบ 
 

1.ใชเทาแตะบนลูกฟุตซอล 
     - ผูเขารับการทดลองใชฝาเทา
แตะลูกฟุตซอลสลับซาย – ขวา  
30 วินาท ี
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง  
และวิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง วิง่ 
Speed วิ่งสไลดขางและ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง กระโดด
ขามร้ัว 2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง วิ่งซอย
เทา จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งสไลด 
จํานวน 4 รอบ 
 

1. เดาะลูกฟุตซอล 
      - ผูเขารับการทดลองเดาะ
ลูกฟุตซอลใหไดจํานวน 
 30 คร้ัง 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง 
 วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง 
กระโดดขามร้ัว 2 เทา  
จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง  
วิ่งซอยเทาจํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
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สัปดาหท่ี 2 
 

วันจนัทร วันพุธ วันศุกร 
1. เดาะลูกฟตุซอล 
      - ผูเขารับการทดลองเดาะลูก 
ฟุตซอลใหไดจํานวน 30 คร้ัง 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งแตะ
หลัก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และวิ่ง
ถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง วิง่ 
Speed วิ่งสไลดขาง และวิ่งถอย
หลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง กระโดด
ขามร้ัว 2 เทา จํานวน  4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง  
วิ่งซอยเทา จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งสไลด 
จํานวน 4 รอบ 
 

1.ใชเทาแตะบนลูกฟุตซอล 
     - ผูเขารับการทดลองใชฝาเทา
แตะลูกฟุตซอลสลับซาย – ขวา  
30 วินาท ี
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง  
และวิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง วิง่ 
Speed วิ่งสไลดขางและ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง กระโดด
ขามร้ัว 2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง วิ่งซอย
เทา จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งสไลด 
จํานวน 4 รอบ 
 
 

1. เดาะลูกฟุตซอล 
      - ผูเขารับการทดลองเดาะ
ลูกฟุตซอลใหไดจํานวน 
 30 คร้ัง 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง 
 วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง 
กระโดดขามร้ัว 2 เทา  
จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง  
วิ่งซอยเทาจํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
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สัปดาหท่ี 3 
 

วันจนัทร วันพุธ วันศุกร 
1. เดาะลูกฟตุซอล 
      - ผูเขารับการทดลองเดาะลูก 
ฟุตซอลใหไดจํานวน 50 คร้ัง 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง 
 วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง กระโดด
ขามร้ัว 2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง วิ่งซอย
เทาเฉียงไปดานขาง  
จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งสไลด 
จํานวน 4 รอบ 
 

1.ใชเทาแตะบนลูกฟุตซอล 
     - ผูเขารับการทดลองใชฝาเทา
แตะลูกฟุตซอลสลับซาย – ขวา 
15 วินาที แลวดึงลูกฟุตซอลไป
ดานหลังแลวแตะไปดานหนา 
ทําเคล่ือนท่ีไปขางหนา 
ระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง  
วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง กระโดด
ขามร้ัว 2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง  
วิ่งซอยเทาเฉียงไปดานขาง 
จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งสไลด 
จํานวน 4 รอบ 
 

1. เดาะลูกฟุตซอล 
      - ผูเขารับการทดลองเดาะ
ลูกฟุตซอลใหไดจํานวน 
 50 คร้ัง 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง  
วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และวิง่
ถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง 
กระโดดขามร้ัว 2 เทา  
จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง 
 วิ่งซอยเทาเฉียงไปดานขาง 
จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งสไลด จํานวน 4 รอบ 
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สัปดาหท่ี 4 
 

วันจนัทร วันพุธ วันศุกร 
1. เดาะลูกฟตุซอล 
      - ผูเขารับการทดลองเดาะลูก 
ฟุตซอลใหไดจํานวน 50 คร้ัง 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง 
 วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง กระโดด
ขามร้ัว 2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง วิ่งซอย
เทาเฉียงไปดานขาง  
จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งสไลด 
จํานวน 4 รอบ 
 

1.ใชเทาแตะบนลูกฟุตซอล 
     - ผูเขารับการทดลองใชฝาเทา
แตะลูกฟุตซอลสลับซาย – ขวา 
15 วินาที แลวดึงลูกฟุตซอลไป
ดานหลังแลวแตะไปดานหนา 
ทําเคล่ือนท่ีไปขางหนา 
ระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง  
วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง กระโดด
ขามร้ัว 2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง  
วิ่งซอยเทาเฉียงไปดานขาง 
จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งสไลด 
จํานวน 4 รอบ 
 

1. เดาะลูกฟุตซอล 
      - ผูเขารับการทดลองเดาะ
ลูกฟุตซอลใหไดจํานวน 
 50 คร้ัง 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง  
วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และวิง่
ถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง 
กระโดดขามร้ัว 2 เทา  
จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง 
 วิ่งซอยเทาเฉียงไปดานขาง 
จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งสไลด จํานวน 4 รอบ 
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สัปดาหท่ี 5 
 

วันจนัทร วันพุธ วันศุกร 
1. เดาะลูกฟตุซอล 
      - ผูเขารับการทดลองเดาะลูก 
ฟุตซอลเคล่ือนท่ีไปขางหนาให
ไดระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง 
 วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง กระโดด
ขามร้ัว 2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง วิ่งซอย
เทาดานขาง จาํนวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งสไลด 
จํานวน 4 รอบ 
 

1. ใชเทาแตะบนลูกฟุตซอล 
    - ผูเขารับการทดลองใชฝาเทา
แตะลูกฟุตซอลสลับซาย – ขวา 
15 วินาที แลวเคล่ือนท่ีไป
ขางหนาใหเร็วท่ีสุด 
ระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง 
 วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง กระโดด
ขามร้ัว 2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง วิ่งซอย
เทาดานขาง จาํนวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งสไลด 
จํานวน 4 รอบ 
 

1. เดาะลูกฟุตซอล 
      - ผูเขารับการทดลองเดาะ
ลูกฟุตซอลเคล่ือนท่ีไปขางหนา
ใหไดระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง  
วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และวิง่
ถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง 
กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
 จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง 
 วิ่งซอยเทาดานขาง  
จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
 

 
 
 
 



 
 

81

สัปดาหท่ี 6 
 

วันจนัทร วันพุธ วันศุกร 
1. เดาะลูกฟตุซอล 
      - ผูเขารับการทดลองเดาะลูก 
ฟุตซอลเคล่ือนท่ีไปขางหนาให
ไดระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง 
 วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง กระโดด
ขามร้ัว 2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง วิ่งซอย
เทาดานขาง จาํนวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งสไลด 
จํานวน 4 รอบ 
 

1. ใชเทาแตะบนลูกฟุตซอล 
    - ผูเขารับการทดลองใชฝาเทา
แตะลูกฟุตซอลสลับซาย – ขวา 
15 วินาที แลวเคล่ือนท่ีไป
ขางหนาใหเร็วท่ีสุด 
ระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง 
 วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง กระโดด
ขามร้ัว 2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง วิ่งซอย
เทาดานขาง จาํนวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งสไลด 
จํานวน 4 รอบ 
 

1. เดาะลูกฟุตซอล 
      - ผูเขารับการทดลองเดาะ
ลูกฟุตซอลเคล่ือนท่ีไปขางหนา
ใหไดระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง  
วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และวิง่
ถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง 
กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
 จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง 
 วิ่งซอยเทาดานขาง  
จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
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สัปดาหท่ี 7 
 

วันจนัทร วันพุธ วันศุกร 
1. เดาะลูกฟตุซอล 
      - ผูเขารับการทดลองเดาะลูก 
ฟุตซอลเคล่ือนท่ีไป – กลับ  
ระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง 
 วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง กระโดด
ขามร้ัว 2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง  
วิ่งซอยเทาไปดานหนา-ดานหลัง 
จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งสไลด 
จํานวน 4 รอบ 
 

1. ใชเทาแตะบนลูกฟุตซอล 
     - ผูเขารับการทดลองใชฝาเทา
แตะลูกฟุตซอลสลับซาย – ขวา 
15 วินาที แลวเคล่ือนท่ีไปขาง
หลังใหเร็วท่ีสุด ระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง  
วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง กระโดด
ขามร้ัว 2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง  
วิ่งซอยเทาไปดานหนา-ดานหลัง 
จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งสไลด 
จํานวน 4 รอบ 
 

1. เดาะลูกฟุตซอล 
      - ผูเขารับการทดลองเดาะ
ลูกฟุตซอลเคล่ือนท่ีไป – กลับ  
ระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง 
 วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง 
กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
 จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง  
วิ่งซอยเทาไปดานหนา
ดานหลัง จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งสไลด จํานวน 4 รอบ 
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สัปดาหท่ี 8 
 

วันจนัทร วันพุธ วันศุกร 
1. เดาะลูกฟตุซอล 
      - ผูเขารับการทดลองเดาะลูก 
ฟุตซอลเคล่ือนท่ีไป – กลับ  
ระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง 
 วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง กระโดด
ขามร้ัว 2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง  
วิ่งซอยเทาไปดานหนา-ดานหลัง 
จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งสไลด 
จํานวน 4 รอบ 
 

1. ใชเทาแตะบนลูกฟุตซอล 
     - ผูเขารับการทดลองใชฝาเทา
แตะลูกฟุตซอลสลับซาย – ขวา 
15 วินาที แลวเคล่ือนท่ีไปขาง
หลังใหเร็วท่ีสุด ระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง  
วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง กระโดด
ขามร้ัว 2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง  
วิ่งซอยเทาไปดานหนา-ดานหลัง 
จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งสไลด 
จํานวน 4 รอบ 
 

1. เดาะลูกฟุตซอล 
      - ผูเขารับการทดลองเดาะ
ลูกฟุตซอลเคล่ือนท่ีไป – กลับ  
ระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง 
 วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง 
กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
 จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง  
วิ่งซอยเทาไปดานหนา
ดานหลัง จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งสไลด จํานวน 4 รอบ 
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ภาคผนวก ง. 

 
แบบบันทึกขอมูล 
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แบบบันทึกขอมูล 
          

ลําดับท่ี............ 
 
ชื่อ................................................นามสกุล................................................ กลุมท่ี.............. 
วัน/เดือน/ปเกิด............................................อายุ.............ป เพศชาย 
 
คร้ังท่ีสอบ   คร้ังท่ี 1 กอนการทดลอง 
                                                คร้ังท่ี 2 หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
                                               คร้ังท่ี 3 หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
 

แบบทดสอบ หนวย
วัด 

คร้ังท่ี คร้ังท่ีดี
ท่ีสุด 1 2 3 

ความสามารถการเล้ียงลูก
ฟุตบอล (วารเนอร) 

วินาที     
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ภาคผนวก จ. 
แบบตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือในการศึกษาวิจัย 
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แบบตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือในการศึกษาวิจัยเร่ือง 
ผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวท่ีมีตอความสามารถในการเลี้ยง 

ลูกฟุตซอลของนักเรียนระดบัชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 

ในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคท่ีสําคัญคือ เพื่อศึกษาผลผลของการฝกเสริมดวย
โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวท่ีมีตอความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของนักเรียน
ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย  ซ่ึงประกอบดวยโปรแกรมการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความ
คลองแคลววองไว จํานวนโปรแกรมการฝกเสริม 6 แผน ใชเวลาสําหรับการออกกําลังกาย ท้ังหมด 
8 สัปดาหๆละ 3 วัน (จันทร, พุธ, ศุกร) วันละ 30 นาที ใชเวลาในการฝกคือเวลา 16.00 – 16.30 น. 
เพื่อใหไดเคร่ืองมือท่ีมีคุณภาพและสามารถนําไปใชในการวิจัยไดจริง ผูวิจัยจึงใครขอความ
อนุเคราะหจากทานผูทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบเคร่ืองมือท่ีผูวิจัยสรางข้ึน กอนท่ีจะนําเคร่ืองมือท่ี
ไดรับการปรับปรุงแกไขและเสนอแนะจากทานผูทรงคุณวุฒินี้ไปใชฝกเสริมแกผูเขารวมโครงการ 
 เคร่ืองมือท่ีผูวิจัยสรางข้ึนนี้ประกอบดวยโปรแกรมสรางความคุนเคยกับลูกฟุตซอล  
จํานวน 3 โปรแกรม และทาโปรแกรมการฝกเสริมจํานวน 8 โปรแกรม ดังนี้ 
 
โปรแกรมสรางความคุนเคยกับลูกฟุตซอลจํานวน 3 โปรแกรม ดังนี้ 
 1. การเดาะลูกฟุตซอล 
 2. ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตซอลสลับไปมา ซาย-ขวา 
 3. ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตซอลดึงบอลไปดานหลังแลวแตะบอลไปดานหนา 
โปรแกรมการฝกเสริมดวยความคลองแคลววองไวจํานวน 8 โปรแกรม ดังนี้ 
 รายการท่ี 1. ทาฝกความเร็วในการวิ่ง 
   ทาวิ่งแตะหลัก 

รายการท่ี 2. ทาฝกความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็ว 
ทาวิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และวิ่งถอยหลัง 

รายการท่ี 3. ทาฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและฝกพลังกลามเนื้อ 
ทากระโดดขามร้ัว 2 เทา 

รายการท่ี 4. ทาฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
วิ่งซอยเทา 

รายการท่ี 5. ทาฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
วิ่งซอยเทาไปดานหนา – ดานหลัง 
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รายการท่ี 6. ทาฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
ทาวิ่งซอยเทาเฉียงดานขาง 

รายการท่ี 7. ทาฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
ทาวิ่งซอยเทาดานขาง 

รายการท่ี 8. ทาฝกความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทางไปดานขางอยางรวดเร็ว 
ทาวิ่งสไลด 

แบบบันทึกขอมูล 
 

ดังนั้น ผูวิจัยใครขอใหทานผูทรงคุณวุฒิไดพิจารณาตรวจสอบเคร่ืองมือในแตละดานโดยผูวิจยัได
กําหนด คะแนนในแตละขอ มีรายละเอียด ดังนี ้
             + 1     หมายถึง   มีความเหมาะสมกับโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 
   0      หมายถึง   ไมแนใจวามีความเหมาะสมกับโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 
 - 1      หมายถึง   ไมมีความเหมาะสมกับโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 
  
อนึ่ง หากทานผูทรงคุณวุฒิมีขอคิดเห็นหรือขอเสนอแนะเพ่ิมเติมประการใด โปรดเขียนรายละเอียด
ขอคิดเห็นและเสนอแนะเพ่ิมเติมดวย เพื่อใหการพิจารณาปรับปรุงเคร่ืองมือเปนไปไดอยางดียิ่งข้ึน 
และผูวิจยัใครขอขอบพระคุณทานเปนอยางสูงมา ณ โอกาสนี้ดวย 
 
 
 
        (..................................................) 
                นายพิทักษชัย  ทางทอง 
                 ผูวิจัย 
 
        (............................................) 
       รองศาสตราจารยวิสนศักดิ์  อวมเพ็ง 
                    อาจารยท่ีปรึกษา 
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แบบประเมินเนื้อหาผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวท่ีมีผลตอ
ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของนกัเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาตอนปลาย 

 
ช่ือผูทรงคุณวฒุิ……………………………………………………………………………………… 
 ขอใหทานผูทรงคุณวุฒิพจิารณาเนื้อหาแตละขอมีความสอดคลองกับการฝกเสริมดวย
โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว  วามีความเหมาะสมเพียงใด 
 + 1 หมายถึง   มีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก 
   0 หมายถึง   ไมแนใจวามีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนกั 
 - 1 หมายถึง   ไมมีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก 

เนื้อหา ความเหน็ของผูเช่ียวชาญ 
+ 1 0 - 1 

1. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝกเสริมความคลองแคลววองไว 
     - จํานวนท้ังส้ิน 8 สัปดาห 

   

2. ความหนกัของการฝก ( Intensity) 
     - จํานวน 3 วันตอสัปดาห 

   

     -  เวลา 30  นาทีตอวัน    
3. ปริมาณของการฝก (Volume)    
3.1 โปรแกรมสรางความคุนเคยกับลูกฟุตซอลจํานวน 3 โปรแกรม    
        -การเดาะลูกฟุตซอล    
       -ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตซอลสลับไปมา ซาย-ขวา    
          -ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตซอลดึงบอลไปดานหลังแลวแตะบอล
ไปดานหนา 

   

         - จํานวนคร้ังตอการฝก       1 เท่ียวตอทาฝก    
3.2 โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวจํานวน 5 โปรแกรม    
รายการท่ี 1. ทาฝกความเร็วในการวิ่ง (ทาวิง่แตะหลัก)    
รายการท่ี 2. ทาฝกความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทางอยาง
รวดเร็ว (ทาวิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และวิ่งถอยหลัง) 

   

รายการท่ี 3. ทาฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและฝกพลังกลามเนื้อ 
(ทากระโดดขามร้ัว 2 เทา) 

   

รายการท่ี 4. ทาฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว (ทาวิ่งซอยเทา)    
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รายการท่ี 5. ทาฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว  
(ทาวิ่งซอยเทาไปดานหนา – ดานหลัง) 

   

รายการท่ี 6. ทาฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
(ทาวิ่งซอยเทาเฉียงดานขาง) 

   

รายการท่ี 7. ทาฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว  
(ทาวิ่งซอยเทาดานขาง) 

   

รายการท่ี 8. ทาฝกความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทางไป
ดานขางอยางรวดเร็ว (ทาวิ่งสไลด) 

   

      -     จํานวนคร้ังตอการฝก 4 เท่ียวตอทาฝก    
4. ระยะเวลาการพัก ( Recovery)    

- ระยะเวลาการพักในการเปล่ียนฐานการฝก 1 นาที    
5. ความถ่ีของโปรแกรมการฝกตอสัปดาห    ( Frequency)     

-  3 คร้ังตอสัปดาห    
6. แบบบันทึกขอมูลการทดลอง    
7. โปรแกรมการสรางความคุนเคยกับลูกฟุตซอลรายสัปดาห    
     - สัปดาหท่ี 1-2  ผูเขารับการทดลองเดาะลูกฟุตซอลใหไดจํานวน 
30 คร้ัง และใชฝาเทาแตะลูกฟุตซอลสลับซาย – ขวา 30 วินาที 

   

     - สัปดาหท่ี 3-4  ผูเขารับการทดลองเดาะลูกฟุตซอลใหไดจํานวน  
50 คร้ัง และใชฝาเทาแตะลูกฟุตซอลสลับซาย – ขวา 15 วินาที แลว
คลึงลูกฟุตซอลไปดานหลังแลวแตะไปดานหนา ทําเคล่ือนท่ีไป 
10 เมตร 

   

     - สัปดาหท่ี 5-6 ผูเขารับการทดลองเดาะลูกฟุตซอลเคล่ือนท่ีไป
ขางหนาใหไดระยะ 10 เมตร และใชฝาเทาแตะลูกฟตุซอลสลับ 
ซาย – ขวา 15 วินาที แลวเคล่ือนท่ีไปขางหนาใหเร็วท่ีสุดระยะ  
10 เมตร 

   

      - สัปดาหท่ี 7-8   ผูเขารับการทดลองเดาะลูกฟุตซอลเคล่ือนท่ี 
ไป – กลับ ระยะ 10 เมตร และใชฝาเทาแตะลูกฟุตซอลสลับซาย – ขวา 
15 วินาที แลวเคล่ือนท่ีไปขางหลังใหเร็วท่ีสุด ระยะ 10 เมตร 

   

    



 
 

91

เนื้อหา +1 0 -1 
8. โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวรายสัปดาห 
     (สัปดาหท่ี 1-8) 

   

      - สัปดาหท่ี 1-2   
1. ทาฝกความเร็วในการวิ่ง (ทาวิ่งแตะหลัก) 
2. ทาฝกความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็ว       
   (ทาวิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และวิ่งถอยหลัง) 
3. ทาฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและฝกพลังกลามเนือ้ 
   (ทากระโดดขามร้ัว 2 เทา) 
4. ทาฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
   (ทาวิ่งซอยเทา) 
5. ทาฝกความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทางไปดานขางอยาง
รวดเร็ว (ทาวิ่งสไลด) 

   

      - สัปดาหท่ี 3-4   
1. ทาฝกความเร็วในการวิ่ง (ทาวิ่งแตะหลัก) 
2. ทาฝกความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็ว       
   (ทาวิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และวิ่งถอยหลัง) 
3. ทาฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและฝกพลังกลามเนือ้ 
   (ทากระโดดขามร้ัว 2 เทา) 
4. ทาฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
   (ทาวิ่งซอยเทาไปดานหนา – ดานหลัง) 
5. ทาฝกความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทางไปดานขางอยาง
รวดเร็ว (ทาวิ่งสไลด) 

   

- สัปดาหท่ี 5-6   
1. ทาฝกความเร็วในการวิ่ง (ทาวิ่งแตะหลัก) 
2. ทาฝกความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็ว       
   (ทาวิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และวิ่งถอยหลัง) 
3. ทาฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและฝกพลังกลามเนือ้ 
   (ทากระโดดขามร้ัว 2 เทา) 
4. ทาฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
   (ทาวิ่งซอยเทาเฉียงดานขาง) 
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5. ทาฝกความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทางไปดานขางอยาง
รวดเร็ว (ทาวิ่งสไลด) 

   

- สัปดาหท่ี 7-8   
1. ทาฝกความเร็วในการวิ่ง (ทาวิ่งแตะหลัก) 
2. ทาฝกความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็ว       
   (ทาวิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และวิ่งถอยหลัง) 
3. ทาฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและฝกพลังกลามเนือ้ 
   (ทากระโดดขามร้ัว 2 เทา) 
4. ทาฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
   (ทาวิ่งซอยเทาดานขาง) 
5. ทาฝกความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทางไปดานขางอยาง
รวดเร็ว (ทาวิ่งสไลด) 

   

 
ความคิดเหน็เพิ่มเติมและขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒ ิ
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
                                                                                         
                                                                                       ลงช่ือ......................................................             
                                                                                                               ผูทรงคุณวุฒ ิ
                                                                                          (.............................................................) 
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ภาคผนวก ฉ. 
แบบวัดสถานภาพท่ัวไปของนักเรียน 
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แบบสอบถามสถานภาพท่ัวไปของนักเรียน 
คําชี้แจง ใหนกัเรียนทําเคร่ืองหมาย  ลงใน  ท่ีตรงกับความเปนจริงใหสมบูรณ 
1. เพศ    (1) ชาย   (2) หญิง 
2. อายุ ..............ป 
3. สวนสูง...............เซนติเมตร น้ําหนกั...................กิโลกรัม 
4. ระดับช้ัน   (1) ม.4  (2) ม.5  (3) ม.6 
5. นักเรียนชอบเลนกีฬาหรือออกกําลังกายหรือไม    (1) ไมใช  (2) ใช 
6. นักเรียนเปนนักกีฬาของโรงเรียนหรือไม   (1) ไมใช  (2) ใช 
7. ชวงเวลาใดที่นักเรียนใชในการเลนกฬีาหรือออกกําลังกาย  

 (1) เชา    (2) กลางวนั     (3) เย็น 
8. ในหนึ่งสัปดาหนกัเรียนใชเวลาในการเลนกีฬาหรือออกกําลังกายกีว่ัน 
   (1) 1 – 3 วนั   (2) 4 – 6 วนั    (3) ทุกวนั 
9. นักเรียนเลนกีฬาฟุตซอลมาแลวกี่ป 
   (1) 1 – 2 ป   (2) 3 – 4 ป    (3) 5 ปข้ึนไป 
10. นักเรียนคิดวาตนเองมีทักษะกีฬาฟุตซอลในดานใดดีท่ีสุด (ตอบเพียงขอเดียว) 
   (1) ทักษะการเล้ียงลูก  

 (2) ทักษะการรับ-สง   
 (3) ทักษะการยิงประตู 
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ภาคผนวก ช. 
บันทึกขอมูล 

ผลการทดสอบความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 โรงเรียนวัดสุทธิวราราม 
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กลุมทดลอง 
 

ลําดับ
ท่ี 

ช่ือ – นามสกุล ทดสอบคร้ังท่ี 1 
เวลา(วินาที) 

ทดสอบคร้ังท่ี 2 
เวลา(วินาที) 

ทดสอบคร้ังท่ี 3 
เวลา(วินาที) 

1 สราวุฒิ       อ่ิมอรชร 14.48 13.67 12.87 
2 สรรเสริญ   พูลสวัสดิ์ 14.51 13.53 12.44 
3 สริยา          ศักดิ์ดาเพรชศิริ 14.37 13.99 13.04 
4 อภิเษก        แววด ี 14.71 13.86 12.60 
5 กิตติวัฒน   บุญประสาน 14.69 13.72 12.51 
6 อรรถชัย     จิตวิขาม 13.80 13.81 12.31 
7 สุทธิพงษ    แววด ี 14.42 13.87 12.79 
8 สุรวุฒิ         จิรปตุพงศ 14.67 13.51 12.66 
9 ไชยวัฒน     เรืองศรีออน 14.43 13.72 12.89 
10 สมพร         ยศ 14.88 14.35 12.91 
11 เติมชัย        พรหมวิชัย 13.98 13.46 12.16 
12 ภุริศ           ฟองสุวรรณ 14.44 13.97 13.02 
13 ณัฐกจิ        คณะกิจ 14.45 13.71 12.65 
14 สุจินดา      สิงหราช 14.62 13.54 12.62 
15 อภิเชษฐ    ชํานาญเพาะ 14.72 13.39 12.72 
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กลุมควบคุม 
 

ลําดับ
ท่ี 

ช่ือ – นามสกุล ทดสอบคร้ังท่ี 1 
เวลา(วินาที) 

ทดสอบคร้ังท่ี 2 
เวลา(วินาที) 

ทดสอบคร้ังท่ี 3 
เวลา(วินาที) 

1 วัฒนา      โรจนเวทย 14.73 14.49 14.22 
2 พิษณุ        เจนดง 14.36 14.58 14.12 
3 วุฒิไกร     อุนประโคน 14.13 14.04 13.86 
4 ณัฐวฒุิ      วิจติรโท 14.53 14.47 14.19 
5 ธรรศพงศ  วริศโชติรัตน 14.67 14.49 14.15 
6 ธนวินท     สีดา 14.49 14.29 14.18 
7 ธีรวุฒิ        แสนสุข 14.52 14.41 14.02 
8 นิธิโรจน    คําสันธนิสกุล 14.81 14.75 14.43 
9 ศิวพงศ      สวางวงศ 13.95 14.26 14.12 
10 สุดฤทัย      ชวยยก 14.65 14.52 14.39 
11 ปฏิวัติ        สุภาพ 14.75 14.64 14.18 
12 อารมณ      สะราคํา 14.19 14.23 14.11 
13 นัทธพงศ    นชุรังค 14.40 14.35 14.16 
14 สิทธิชาติ     อาจอินทร 14.58 14.50 14.31 
15 อดิศร         เกือ้แกว 14.36 14.29 14.26 
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ภาคผนวก ซ. 
รายนามผูทรงคุณวุฒิในการตรวจโปรแกรมการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความ 

คลองแคลววองไวท่ีมีตอความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
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รายนามผูทรงคุณวุฒิในการตรวจโปรแกรมการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความ 
คลองแคลววองไวท่ีมีตอความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

 
1. รองศาสตราจารย ดร.วิชิต  คณึงสุขเกษม คณบดีสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
2. รองศาสตราจารยเทพประสิทธ์ิ  กุลธวัชวิชัย อาจารยสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
3. ดร.จุฑา  ติงศภัทิย อาจารยสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
นายพิทักษชัย ทางทอง เกิดวันท่ี 24 มีนาคม พ.ศ. 2528 สถานท่ีอยูปจจุบัน 13/2 หมู 1 ตําบล ดูน 
อําเภอ กันทรารย จังหวัด ศรีสะเกษ 33130 สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนตนจาก โรงเรียน
พิบูลมังสาหาร ปการศึกษา 2543 สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลายจาก โรงเรียนวัด
สุทธิวราราม ปการศึกษา 2546 สําเร็จการศึกษาปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิตสํานักวิชาวิทยาศาสตร
การกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2550 เขาศึกษาตอปริญญาครุศาสตรมหาบัณฑิตคณะ
ครุศาสตรภาควิชาหลักสูตรการสอนและเทคโนโลยีการศึกษา สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เม่ือปการศึกษา 2551 
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