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ฉ 
กิตติกรรมประกาศ 

 
 วิทยานิพนธฉบับนี้ ประสบความสําเร็จลุลวงไดดวยความเมตตากรุณาของ อาจารย ดร. 
จุฑา  ติงศภัทิย อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ ท่ีไดใหคําปรึกษาแนะนําองคความรู วิธีการ ตลอดจน
ปรับปรุงแกไขขอบพพรองตางๆดวยความเต็มใจตลอดมา จึงขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูง อีก
ท้ัง รองศาสตราจารย เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย ผูชวยศาสตราจารย นิพนธ กิตติกุล อาจารย ดร. 
ไวพจน จันทรเสม คุณการุณ นาคสวัสด์ิ คุณสัจจา ศิริเขตร ที่ไดสละเวลาอันมีคาใหคําปรึกษาและ
ตรวจสอบเคร่ืองมือในการวิจัยและโปรแกรมฝกซอมใหดวยความเต็มใจ 
 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณผูอํานวยการโรงเรียนชัยภูมิภักดีชุมพล หัวหนากลุมสาระการ
เรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา อาจารยผูฝกสอนนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนชัยภูมิภักดีชุมพลทุกทานท่ี
ไดเอื้อเฟอสถานที่ในการวิจัยและนองๆนักฟุตบอลซึ่งเปนกลุมตัวอยางในการทําวิจัยทดลองในคร้ัง
นี้ท่ีใหความรวมมือในการทําการวิจัยทดลองดวยความตั้งใจอยางดีย่ิง 
 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณทานคณาจารยสาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ทานคณาจารย
สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ท่ีกรุณาใหความเมตตาใหความรู อบรมสัง่
สอน เปนอยางดีย่ิง 
 ผูวิจัยขอขอบคุณพ่ีๆ เพื่อนๆ นองๆ นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา สาขาวิชาสุขศึกษาและ        
พลศึกษา และสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณทหาวิทยาลัย ทุกทาน ที่ไดใหความรูสึก
และความทรงจําท่ีดี ตลอดจนประสบการณชีวิตท่ีหามิไดตลอดระยะเวลาท่ีศึกษาอยูในรั้ว
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยแหงนี้ ซึ่งผูวิจัยจะจดจําอยูในความทรงจําตลอดไป 
 ขอกราบขอบพระคุณจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย สถาบันอันทรงเกียรติท่ีไดใหโอกาสใน
การศึกษาเลาเรียน ใหไดรับวิชาความรู ตลอดจนวิธีการดําเนินชีวิต 
 ผูวิจัยขออุทิศวิทยานิพนธนี้แด ด.ต. วิทยา ชนะพาล คุณพอซึ่งลวงลับไปแลว ขอกราบ
ขอบพระคุณ คุณแม ประไพ ชนะพาล คุณยายจันทร ดํารงพันธ ที่ไดเลี้ยงดู อบรมสั่งสอนทุกสิ่งทุก
อยางในทุกๆดานดวยความรักและความเอาใจใสดวยดีเสมอมา ขอขอบคณุนางสาวกณุฑล ีชนะพาล 
นางสาวเสาวนีย ไลทองคํา และญาติพี่นองทุกทานท่ีคอยเปนกําลังใจใหกับผู วิจัยจนทําให
วิทยานิพนธเลมนี้สําเร็จลุลวงไปไดดวยดี 
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บทท่ี 1 
 

บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

กีฬาฟุตบอลเปนกีฬาท่ีไดรบัความสนใจอยางกวางขวางท่ัวโลก ถือวาเปนกีฬาทีไ่ดรับความ
นิยมท่ีสุดอันดับหนึ่งของโลก ซึ่งจะเห็นไดจากการจัดการแขงขันฟุตบอลรายการตางๆไมวาจะเปน
การแขงขันในระดับนานาชาติหรือระดับสโมสร ทําใหมีการเลน การฝกและการเรียนท่ัวทุกทวีป 
ท้ังการฝกการเลนของตัวนกักีฬาเอง การเรียน การฝก การเปนผูฝกสอนรวมไปถงึการบริหารจัดการ
ทีม ซึ่งสิ่งเหลานี้นับวามีความสําคัญเปนอยางมากท่ีทําใหกีฬาฟุตบอลเปนท่ีนิยมอยางแพรหลาย  

ประโยค สุทธิสงา (2541) กลาววา ปจจุบันกีฬาฟุตบอลนับเปนสวนประกอบท่ีสําคัญยิ่งสิ่ง
หนึ่งของสังคมไทย เพราะกีฬาฟุตบอลมีความโดดเดนหรือมีประชาชนสนใจมากท่ีสุด มีความ
เจริญกาวหนาอยางรวดเร็วท้ังภายในและภายนอกประเทศ มีเครือขายโยงใยทั่วโลก หนังสือพิมพ
เกือบทุกฉบับมีแตขาวกีฬาหรือแยกขาวกีฬาออกมาอีกสวนหนึ่งโดยเฉพาะ หรอืบางฉบับมีขาวกฬีา
โดยเฉพาะฟุตบอลอยางเดียวท้ังฉบับ มีวารสารกีฬาฟุตบอลหลายฉบับ มีหนังสือฟุตบอลใชในดาน
การเรียนการสอนหรือตําราฟุตบอลเกิดขึ้นเปนเงาตามตัว สถานีวิทยุกระจายเสียงมีขาวกีฬาตลอด
ทุกวันหลายรายการ โทรทัศนเสนอรายการกีฬาโดยเฉพาะฟุตบอลทั้งเทปบันทึกการแขงขนัและการ
ถายทอดสดทั้งในประเทศและตางประเทศหลายชองเกือบทุกวัน ซึ่งแตละสถานีจะสงผูสื่อขาวไป
ยังประเทศเจาภาพทั่วโลกในงานฟุตบอลรายการสําคัญๆ หรือฟุตบอลรายการใหญๆ โดยเฉพาะ
ฟุตบอลโลก ซึ่งประชาชนท้ังคนไทยและท่ัวโลกเฝาติดตามชมการถายทอดสดฟุตบอลโลกผาน
ดาวเทียมจํานวนหลายรอยลานคนจนกระท่ังผูสื่อขาวกีฬาใหฉายาวา “ฟุตบอลโลกฟเวอร” และการ
ท่ีฟุตบอลเปนกีฬาท่ีไดรับความนิยมอยางสูงนั้นก็เปนเพราะ เปนการออกกําลังกายสวนบุคคลและ
การออกกําลังกายรวมกันหลายคนได อาจจะเปนการฝกหัดเพื่อการแขงขัน หรือเพ่ือเปนการออก
กําลังกายเพื่อความสนุกสนานก็ได ฟุตบอลเปนกิจกรรมท่ีทําใหเกิดความรวมมือ ทําใหเกิด
ความสัมพันธและในชุมชนมีความสมัครสมานและสามัคคี ทําใหอยูในระเบียบวินัย เคารพ
กฎระเบียบของสังคม อยูรวมกับบุคคลอื่นในสังคมไดอยางมีความสุข และเปนการสงเสริมการใช
เวลาวางใหเกิดประโยชนเหมาะสําหรับการใชพัฒนาเยาวชน ดังนั้นจึงควรสงเสริมใหเยาวชนหันมา
สนใจกีฬาฟุตบอลใหมากขึ้น ซึ่งอาจใชเปนกิจกรรมคลายเครียดหลังการเรียน ทําใหรางกายผอน
คลาย ทําใหรางกายสดชื่น อารมณดี ไมเครียด เหมาะเปนกีฬาสันทนาการ อีกท้ังยังใชเปนจุดเร่ิมตน
ในการพัฒนาความมีน้ําใจเปนนักกีฬาและความสามัคคี ซึ่งถือวาเปนคุณสมบัติที่สําคัญอยางย่ิงของ
บุคคลที่มีคุณภาพในสังคมปจจุบัน 
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วิทยา เลาหกุล (2543) กลาววา ในการเลนฟุตบอลนั้นไมไดมีเพียงแตความสามารถท่ีเปยม

ลนเทานั้นท่ีจะทําใหสามารถประสบความสําเร็จได สมรรถภาพทางกาย จิตใจ วิญญาณแหงความ
เปนนักสูและความกระตือรือรนยังเปนสวนประกอบท่ีสําคัญท่ีจะตองแสดงออกมาพรอมๆกัน 
ความสามารถที่ยอดเยี่ยมในการเลนฟุตบอล ท่ีเรียกวา เทคนิครวมท้ังแท็กติกในการเลนเปนสิ่งท่ีจะ
ตัดสินชัยชนะในเกมการเลนซึ่งยังเปนปญหาในนักฟุตบอลของประเทศไทยท่ีจะตองชวยกนัพัฒนา
และแกไข ซึ่งการเลนท่ีไดมาตรฐานในตางประเทศก็เนื่องมาจากการท่ีประเทศเหลานั้นเล็งเห็น
ความสําคัญในการปูพ้ืนฐานในระดับยุวชน เยาวชน รวมไปถึงการจําแนกระบบและขั้นตอนในการ
ฝกซอมในแตละชวงอายุ ซึ่งในประเทศไทยยังเปนการฝกแบบภาพรวมอยู 

กีฬาฟุตบอลเปนเกมท่ีมีการตอสู ชิงไหวชิงพริบและเสริมสรางใหรางกายเกิดความ
คลองตัว มีความแข็งแรงอดทน วองไว (เสนอ ไชยยงค 2518:23) นอกจากนี้ กราเมอร (Gramer, 
1996) กลาววา ผูท่ีเปนนักฟุตบอลยังเปนผูที่มีความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย (Stamina) อัน
หมายถึง การท่ีรางกายมีประสิทธิภาพทางดานความแข็งแรง (Strength) ความอดทน (Endurance) 
ความเร็ว (Speed) ความคลองตัว (Agility) ความออนตัว (Flexibility) และมีกําลัง (Power) อยางยอด
เยี่ยม (อางถึงใน อุดม จอกรบ, 2545) 

การท่ีจะเลนฟุตบอลใหไดดีและมีความสนุกสนานเพลิดเพลินจําเปนตองฝกหัดใหเกิด 
“ทักษะ” ซึ่งเปนปจจัยท่ีมีความสําคัญย่ิง นักกีฬาท่ีมีทักษะดีจะตองมีองคประกอบหลายประการ 
เชน มีโครงสรางของรางกายและการทํางานของอวัยวะตางๆของรางกาย โดยเฉพาะการ
ประสานงานระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ ทักษะท่ีใชสําหรับกีฬาฟุตบอล ไดแก การเตะ 
การเลี้ยง การโหมง และการทุม จําเปนตองอาศัยการเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน นอกจากนี้ตองอาศัย
ปจจัยตางๆในการเคลื่อนไหวอีก เชน ความเร็ว ความอดทน ความแข็งแรง และความออนตัว      
เปนตน ดังนั้น บุคคลท่ีมีทักษะทางกีฬาดียอมแสดงถึงการมีสมรรถภาพทางกายดีไดอีกดวย ซึ่ง
ลักษณะของผูท่ีมีทักษะในการเลนกีฬาท่ีดีนั้น สามารถสังเกตไดจากการเลนท่ีมีความแมนยํา มีการ
เคลื่อนไหวสวนตางๆของรางกายท่ีประสานงานกันอยางกลมกลืนสวยงาม มีความรวดเร็ว และมี
การคาดคะเนสภาพการณขางหนาหรือมีทิศทางท่ีดี (ฟอง เกิดแกว, 2520) 
 การท่ีนักกีฬาฟุตบอลจะแสดงความสามารถสูงสุด (Peak performance) ออกมาไดนั้นมี
องคประกอบสําคัญสามสวนดวยกัน ไดแก สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา (Physical fitness 
and sport skills) สมรรถภาพทางจิต (Mental fitness) และสิ่งแวดลอม (Environment) ซึ่งท้ังสาม
สวนนี้มีความสัมพันธกันอยางยิ่งในการแขงขันท่ีจะขาดสิ่งหนึ่งสิ่งใดเสียมิได เนื่องจากจะสงผลให
นักกีฬาฟุตบอลแสดงความสามารถออกมาไดไมเต็มท่ี จากความสัมพันธนี้จะเห็นไดวาสมรรถภาพ
ทางกายและทักษะกีฬา (Physical fitness and sport skills) มีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งสําหรับ
นักกีฬาฟุตบอล ในการท่ีจะพัฒนาศักยภาพและขีดความสามารถของนักกีฬาฟุตบอลใหสูงขึ้นและ 
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เนื่องจากฟุตบอลเปนกีฬาปะทะ การท่ีนักกีฬาฟุตบอลมีประสบการณในการแขงขันมากขึ้นนั้นเอง 
ก็จะทําใหนักกีฬาฟุตบอลมีความสามารถในการควบคุมอารมณและความคดิ คอื สมรรถภาพทางจิต 
(Mental fitness) ก็จะพัฒนาเพ่ิมขึ้นดวย และในสวนประกอบสุดทาย  ไดแก สิ่งแวดลอม 
(Environment) เปนอีกสวนหนึ่งซึ่งมีผลตอความสามารถสูงสุดของนักกีฬาฟุตบอลเชนกัน 
ตัวอยางเชน เมื่อสมรรถภาพทางรางกายและสมรรถภาพทางจิตใจของนักกีฬาพรอม แตมี
สิ่งแวดลอมที่ไมเอื้อตอการแสดงทักษะของนกักีฬา เชน สภาพอากาศ สภาพสนาม อาหาร อปุกรณ
ท่ีใชแขงขนั และยาท่ีสงผลกระทบทําใหผลการแขงขนัท่ีออกมาเกิดความไมแนนอนหรอืไมคงท่ีได 
ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2531) ไดกลาวไววา สมรรถภาพทางกายและทักษะกฬีานั้นเปนองคประกอบ
ท่ีสําคัญโดยตรงท่ีมีตอการแสดงความสามารถทางดานกีฬา ซึ่งพัฒนาจากการเรียนรูและการ
ฝกซอมอยางมีระเบียบและระบบท่ีถูกตอง นักกีฬาท่ีมีสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาที่สูงนั้นก็
ยอมสามารถแสดงทักษะออกมาไดสูง ตรงกันขามนักกีฬาท่ีมีสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาท่ี
ตํ่านั้นก็ยอมสามารถแสดงทักษะออกมาไดนอยกวา แตถาสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาท่ี
เทากันแลว ผูท่ีมีสมรรถภาพทางจิตท่ีสมบูรณกวาจะเปนผูชนะ 

การเลี้ยงลูกฟุตบอล (Dribbling) เปนทักษะพ้ืนฐานในการควบคมุลกูฟุตบอลท่ีสาํคญัทักษะ
หนึ่งของนกัฟุตบอล ซึ่งหากนักฟุตบอลไดรบัการฝกอยางถูกตองก็จะสามารถทําใหเลีย้งลกูฟตุบอล
ไดอยางมีประสิทธภาพและเปนประโยชนในการเลนท้ังแกตัวนักกีฬาเองและตอทีม 

การเลี้ยงลูกฟุตบอล (Dribbling) เปนการพลิกแพลงหลอกลอคูตอสู ผูท่ีจะเปนผูเลี้ยงลูก
ฟุตบอลไดดี ตองมีความเร็ว ความวองไวสามารถบังคับลูกไดดี หลบหลีกและหมุนตัวได
คลองแคลว และสามารถนําลูกไปไดตามทิศทางท่ีตองการ ซึ่งเปนสิ่งสําคัญในการเลน และชวยเพ่ิม
ความสนุกสนานในการเลนย่ิงขึ้น (สกายบุกส, 2545) 

ชลัช ภิรมย (2539) ไดกลาวถึง ปจจัยพ้ืนฐานในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ดังนี้ 
1. มีความเร็วในการเคลื่อนท่ี 
2. มีความคลองแคลววองไว 
3. มีทักษะท่ีดีในการเลนกับลูกฟุตบอล 
4. มีการประสานงานของสัดสวนตางๆของรางกายอยางดี 
5. มียุทธวิธีการเลนสวนบุคคลท่ีดี 

การเลี้ยงลูกฟุตบอลไมวาเราจะเลือกท่ีจะเรียกวาอยางไร เชน การว่ิงเลื้อยลูก การลากลกูตดิ
เทาไปขางหนา หรือการว่ิงควบคุมลูกไปอยางเชื่องเทา ก็ลวนแตหมายถึงทักษะในการเลี้ยงลูก ซึ่ง
นับวาเปนทักษะท่ีมีความสําคัญมากในเกมฟุตบอล และไมมีรูปแบบตายตัว ผูเลนแตละคนสามารถ
พัฒนาทักษะการเลี้ยงลูกในรูปแบบเฉพาะของตนเอง ซึ่งจะใหประสิทธิภาพสูงสุดตามคุณลักษณะ 
ความถนัด และความสามารถของผูเลนแตละคน ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลท่ีดี ผูเลนไมควรจะกมมอง 
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ท่ีลูกตลอดเวลาในขณะเลี้ยงลูก พยายามรักษาสมดุลของรางกายใหเปนธรรมชาติ และครองบอล
ดวยความม่ันคงและราบรื่น และเงยหนามองดูสถานการณรอบขาง เพ่ือมองหาทิศทางในการเลนลกู 
และจังหวะท่ีจะผานลูกฟุตบอลใหเพ่ือนรวมทีมตอไป (สุนทร กายประจักษ, 2532) 

ความคลองตัว (Agility) คือ ความสามารถในการเปลี่ยนตําแหนง (Position) หรือทิศทาง 
(Direction) การเคลื่อนไหวของรางกายดวยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ อันเปนผลเนื่องมาจาก
ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อสวนตางๆ เพ่ือทํางานประสานกันไดเปนอยางด ีเชน 
สามารถท่ีจะนั่งลงและยืนขึ้นสลับกันไดอยางรวดเร็ว การว่ิงไปขางหนาแลวกลับตัวว่ิงยอนทิศทาง
เดิมไดดวยความรวดเร็วหรือการว่ิงซิกแซกไปทางซายขวาสลับกันไดดวยความรวดเร็ว กิจกรรม
การออกกําลังกายท่ีจะชวยเสริมสรางใหรางกายมีความคลองตัวสูงขึ้น ไดแก กิจกรรมที่ทําให
กลามเนื้อสวนตางๆของรางกายไดทํางานรวมกันและประสานกันในการเปลี่ยนตําแหนงและทิศ
ทางการเคลื่อนไหวของรางกาย (วรศักด์ิ เพียรชอบ, 2548) 

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

บลูมฟวด (Bloomfield, 1994) กลาววา ความคลองแคลววองไว คือ สวนประกอบสําคัญใน
การเคลื่อนที่อยางรวดเร็ว การเปลี่ยนทิศทางของรางกายอยางรวดเร็ว โดยไมเสียการทรงตัว 

ไมเคิล เคนท (Michel Kent, 1994) ไดใหความหมายวา ความคลองแคลววองไว คือ 
ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางของรางกายอยางรวดเร็ว โดยไมเสียการทรงตัว ซึง่ขึน้อยูกบัเวลา
ปฏิกิริยา พลังกลามเนื้อ ความออนตัวและการทํางานประสานกันของกลามเนื้อของรางกาย 

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

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

1. ความเร็ว 
2. พลังกลามเนื้อ 
3. ความออนตัว 
4. การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
5. เวลาปฏิกิริยา 
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จากเหตุผลดังกลาวขางตน จะเห็นไดวาการเลี้ยงลูกฟุตบอลถือเปนทักษะหนึ่งท่ีสําคัญและ

จําเปนในการเลนและการแขงขัน หากมีการฝกต้ังแตในระดับเยาวชนจนเกิดความถูกตองและ
ชํานาญก็จะชวยใหสามารถแสดงทักษะออกมาไดดี ดังนั้นการฝกเสริมดวยการฝกความคลองแคลว
วองไว เพ่ือพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล จึงนาจะเปนประโยชนตอตัวนักกีฬา เพราะ 
เปนการฝกท่ีชวยเสริมสรางสมรรถภาพทางกายในดานตางๆ ซึ่งจะเหมาะสมและสอดคลองกับการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายและชวยในการเจริญเติบโตของนักกีฬาในระดับเยาวชนชวงอายุ 12 - 14 
ป อีกดวย 
 
คําถามของการวจิัย 
 
 การฝกเสรมิดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวมผีลตอความสามารถในการเลีย้ง
ลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล อายุ 12 – 14 ป หรือไม 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

1. เพื่อศึกษาผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวที่มีตอ
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล อายุ 12 – 14 ป 

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวกบัการ
ฝกซอมตามปกติท่ีมีตอความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
 
สมมติฐานของการวิจัย 
 
 กลุมท่ีฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวจะมีความสามารถในการเลี้ยง
ลูกฟุตบอลดีกวากลุมท่ีฝกตามปกติ 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 
 1. การวิจัยคร้ังนี้มุงศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความ
คลองแคลววองไวท่ีมีตอความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล อายุ 12 – 14 ป 
 2. กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้เปนนักกีฬาฟุตบอลชายโรงเรียนชัยภมิูภกัดีชมุพล อายุ 
12 - 14 ป 
 3. การวิจัยครั้งนี้ใชวิธีการเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบไม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 
     5.2. ตัวแปรควบคุม 
  5.2.1 เพศ เฉพาะเพศชาย 
  5.2.2 อายุ เฉพาะผูท่ีมีอายุระหวาง 12 - 14 ป 
  5.2.3 โปรแกรมการฝกนักกีฬาตามปกติ 
     5.3. ตัวแปรตาม (Dependent variables) 
  5.3.1ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
 
ขอตกลงเบื้องตนของการวิจัย 
 
 1. กลุมตัวอยางท้ังหมดใหความรวมมือดวยความเต็มใจ และฝกเต็มความสามารถ 
 2. การเก็บขอมูลทุกคร้ัง ทําโดยผูวิจัยชุดเดียวกันและสภาพแวดลอมใกลเคียงกัน 
 3. ในการฝกทุกครั้งใชสถานท่ี และชวงเวลาเดียวกัน 
 4. อุปกรณ และสถานท่ีฝกมีสภาพและมาตรฐานเดียวกัน 

5. ผูวิจัยไมสามารถควบคุมการประกอบกิจกรรม การพักผอน และการบริโภคของผูเขารับ
การทดลองได 
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คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 
 ความคลองแคลววองไว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่เปลี่ยนทิศทางการ
เคลื่อนไหวจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งไดอยางรวดเร็ว และแมนยํา  
 ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอล หมายถึง ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลหลบ
หลกีออมหลักไป-กลับ โดยใชเวลาในการเลี้ยงลูกฟุตบอลใหเร็วท่ีสุด และมีวิธีการเลี้ยงลูกฟุตบอล
แบบไมจํากัดทาทางในการเลี้ยง 
 โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว หมายถึง โปรแกรมการฝกความคลองแคลว
วองไวของนักกีฬาฟุตบอล อายุ 12 – 14 ป เพ่ือพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
 โปรแกรมการฝกตามปกติ หมายถึง โปรแกรมการฝกในแตละวันของผูฝกสอนทีมฟุตบอล
โรงเรียนชัยภูมิภักดีชุมพล 
 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
 1. เพ่ือใหทราบผลของการฝกเสริมดวยการฝกความคลองแคลววองไวที่มีตอความสามารถ
ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล อายุ 12 – 14 ป 
 2. เพ่ือใหผูฝกสอนสามารถนําโปรแกรมการฝกเสริมดวยการฝกความคลองแคลววองไวนี้
ไปใชในการฝกซอมนักกีฬาฟุตบอล อายุ 12 - 14 ป ได 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทท่ี 2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 
 

 ผูวิจัยไดทําการศึกษาเรื่อง “ผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลว
วองไวท่ีมีตอความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล อายุ 12 – 14 ป” จึงไดนํา
ความรูรวมทั้งงานวิจัยท่ีเกี่ยวของท่ีผูวิจัยศึกษาคนความาพอสรุปไดดังนี้ 
 
ตอนท่ี 1 สมรรถภาพทางกายและองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

1.1 องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 1.2 สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะกีฬา 
 

ตอนท่ี 2 การพัฒนาโปรแกรมการฝกกีฬา 
 2.1 หลักการฝกกีฬาฟุตบอล 
 2.2 รูปแบบการฝกกีฬาฟุตบอล 
 
ตอนท่ี 3 ความคลองแคลววองไว 
 3.1 ความสําคัญของความคลองแคลววองไว 
 3.2 องคประกอบของความคลองแคลววองไว 
 3.3 ปจจัยท่ีมีผลกระทบตอความคลองแคลววองไว 
 
ตอนท่ี 4 ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
 4.1 ทักษะกีฬาฟุตบอล 
 4.2 ปจจัยในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
 
ตอนท่ี 5 รายงานการวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 5.1 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของในประเทศ 
 5.2 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของในตางประเทศ 
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องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 
 โฮเจอร (Hoeger,1989) ไดแบงสมรรถภาพทางกายออกเปน 2 ประเภท ดังนี้คือ 
 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health-related physical fitness) มี 4 องคประกอบ ดังนี้ 
 1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
 2. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
 3. ความออนตัว 
 4. ความสมสวนของรางกาย 
 สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับการมีทักษะที่ดี (Skill- related physical fitness) 
องคประกอบตางๆเหลานี้เปนสิ่งสําคัญสําหรับสมรรถภาพทางกายที่ส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 
 
สมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะกีฬา 
 
 สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะกีฬาจึงแบงเปนสวนสําคัญตางๆได 6 สวนดวยกันไดแก 
 1. ความอดทนหรือความทนทาน (Endurance) หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติ
กิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งไดในระยะเวลาและระยะทางท่ียาว เชน ในขณะการแขงขนัผูเลนจะตองว่ิง
เพ่ือรับลูก เลี้ยงลูก ว่ิงตามประกบคูตอสูและว่ิงหนีการประกบของคูตอสูอยูตลอดเวลาโดยไมรูสึก
เหนื่อยหรือรูสึกเหนื่อยนอยท่ีสุด การฝกซอมอยางสม่ําเสมอ จะทําใหเกิดการพัฒนาของระบบ
กลามเนื้อทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญขึ้นและแข็งแรงขึ้นดวย กลามเนื้อมีความสามารถในการเก็บ 
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สะสมพลังงานไวไดมากขึ้น 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และแข็งแรงขึ้น ปริมาณโลหิตท่ีหัวใจสูบฉีดไปเลี้ยงกลามเนื้อและสวน
ตางๆไดมากขึ้น รางกายมีความสามารถในการทนตอสภาพความเปนกรดอันเนื่องมาจากการออก
กําลังกายหรือการแขงขันกีฬา 
 2. ความแข็งแรง (Strength) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัวเพ่ือให
ทํางานไดอยางเต็มที่ ความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้นเปนพ้ืนฐานที่สําคัญของทุกชนิดกีฬาในการท่ี
จะทําการฝกซอมหรือการแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพ ดังนั้นกอนท่ีจะทําการฝกทักษะหรือ
รูปแบบการแขงขันตางๆนั้น การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อจึงเปนสิ่งที่ควรคํานึงถึงเปน
อันดับแรก ความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้นสามารถพัฒนาไดโดยการฝกดวยน้ําหนัก เปนตน 
 3. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนท่ีจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งได
โดยใชระยะเวลานอยท่ีสุด ความเร็วตองอาศัยความแข็งแรงของกลามเนื้อและพลังกลามเนื้อ 
นักกีฬาฟุตบอลตองใชความรวดเร็วทั้งในการรุกและรับไดเปนอยางดี 
 4. ความออนตัวหรือความยืดหยุน (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อใน
การยืดออกและหดเขาไดอยางมีประสิทธิภาพ การท่ีมุมหรือขอตอในสวนตางๆของรางกายสามารถ
ท่ีจะเคลื่อนไหวไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งความยืดหยุนนี้สามารถพัฒนาไดจากการฝกการยืด
เหยียดกลามเนื้อนั่นเอง 
 5. ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนท่ีไดอยางรวดเรว็
จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง ความคลองแคลววองไวนั้นประกอบดวยความสามารถหลายดาน
ดวยกัน เชน การเรงความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางไดอยางรวดเร็ว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลัง
กลามเนื้อ และความเร็ว เปนตน ความคลองแคลววองไวจึงเปนสิ่งสําคัญอยางย่ิงในกีฬาฟุตบอล ท้ัง
ในการหลบหลีกผูเลนฝายตรงขามในลักษณะตาง เชน การว่ิงเปลี่ยนทิศทางเพ่ือไปรับบอลหรือการ
เลี้ยงลูกบอลหลบหลีกผูเลนฝายตรงขาม 
 6. ความสมดุลของรางกาย (Body balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาความสมดลุ
ของรางกาย ในขณะท่ีอยูกับที่และขณะท่ีเคลื่อนไหวอยูโดยไมเสียหลัก โซเซ หรือว่ิงไมตรงทิศทาง 
ซึ่งเปนความสามารถในการทํางานประสานกันระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อในขณะท่ี
รางกายปฏิบัติกิจกรรมตางๆ  ในขณะท่ีเดินหรือว่ิงอยู ความสมดุลของรางกายเปนหนึ่งใน
สวนประกอบที่สําคัญในหลายๆสวนของความสามารถที่นักกีฬาฟุตบอลควรจะตองมี ท้ังการ
ทํางานประสานกับความคลองแคลววองไว การเปลี่ยนทิศทางโดยไมเสียการทรงตัว ไมลมหรือ
โซเซ เปนตน 
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หลักการฝกกีฬา 
 
 บอมพา (Bompa,1993) ไดกลาวถึง หลักการฝก ไวดังนี้ 
 1. หลักความหลากหลายในการฝก (Principle of variety) 
 ความหลากหลายในการฝก เปนสิ่งจําเปนในการพัฒนาการฝก เพราะจะเปนผลดตีอรางกายและ
จิตใจของนักกีฬา เพราะ การฝกที่ซ้ํากันนั้น นักกีฬาจะเกิดความเบ่ือหนายไมอยากฝก การใหความ
หลากหลายรูปแบบการฝกท่ีเหมาะสมกบัการพัฒนาการเคลือ่นไหวชวงเวลากอนการแขงขนั ในระหวาง
การแขงขนั หรอืจบฤดูการแขงขัน ความหลากหลายในการใชน้าํหนกัในการฝกท่ีสอดคลองกบัหลกัการ
เพ่ิมน้ําหนักแบบกาวหนาในการฝก ความหลากหลายในชนิดของการหดตัวของกลามเนื้อ ความ
หลากหลายในเร่ืองของความเร็วในการหดตัว ตามโปรแกรมและชวงของการฝก และความหลากหลาย
ในเรื่องของเคร่ืองมือที่ใชฝก จะทําใหเพ่ิมประสิทธิภาพของการฝกมากขึ้น 
 2. หลักของความแตกตางระหวางบุคคล (Principle of individualization) 
 ความแตกตางระหวางบุคคลในการฝก ท่ีจะตองคํานึงถึง คือ ระดับความสามารถของแตละ
บุคคลและพ้ืนฐานของการฝกในแตละบุคคล ดังนั้น การฝกในแตละบุคคลแมจะเลนกีฬาชนิดเดียวกนั 
การฝกก็อาจไมเหมือนกัน 
 3. หลักของความเฉพาะเจาะจง (Principle of specificity) 
 การฝกจะตองมีความเฉพาะเจาะจงที่จะพัฒนาความแข็งแรงในชนิดกีฬานั้นๆ จึงตองเลือก
โปรแกรมการฝกความแข็งแรงใหเหมาะสมตอกิจกรรมการเคลื่อนไหวหรือทักษะกีฬา ซึ่งควรพิจารณา
ดังนี้ คือ ระบบพลังงานหลักท่ีตองใชในชนิดกีฬานั้นๆ การเลือกฝกเพ่ือพัฒนาพลังกลามเนือ้จะตองให
สอดคลองและตรงกับการใชพลังงาน เชน เลือกการฝกเพ่ือท่ีจะใชในกีฬาท่ีใชความเร็ว เชน ว่ิง ฟุตบอล 
รักบ้ีฟุตบอล ก็จะตองฝกพลังกลามเนื้อเปนหลักใหตรงกับกลุมกลามเนื้อท่ีใชงาน 
 4. หลักของการเพ่ิมน้ําหนักแบบกาวหนาในการฝก (Principle of progressive increase of load 
training) 
 ความกาวหนาของการเพ่ิมน้ําหนักในการฝก เปนพ้ืนฐานท่ีสําคัญสําหรับการวางแผนการฝก
ของนักกีฬา ซึ่งควรคํานึงถึงระดับความสามารถของนักกีฬาแตละคนดวย 
 
 หลักการออกกําลังกาย (Principle of exercise) (Headquarters Department of The Army, 1998) 
 1. ความสมํ่าเสมอ (Regularity) เพ่ือใหผลของการฝกประสบผลสําเรจ็ตองพยายามฝกใหได 
10 ครั้ง/สัปดาห หรือพยายามฝกอยางนอย 3 คร้ัง/สัปดาห ซึ่งความสมํ่าเสมอนี้รวมถึงการพักผอน 
การหลับนอน และการรับประทานอาหาร 
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 2. ความกาวหนา (Progression) ความหนักและความนานของการฝกคอยๆ เพ่ิมขึ้นทีละ
นอย   เพื่อพัฒนาระดับสมรรถภาพทางกายใหสูงขึ้น 
 3. ความสมดุล (Balance) โปรแกรมที่มีประสิทธิภาพ ควรมีองคประกอบของสมรรถภาพ
ทางกายรวมท้ังหมด 
 4. มีความหลากหลาย (Variety) เพ่ือไมใหเกิดความเบ่ือหนาย และเปนการเพิ่มแรงจูงใจใน
การพัฒนา 
 5. ฝกเฉพาะ (Specificity) การฝกตองมุงไปยังเปาหมายท่ีต้ังไว ตัวอยางไดแก ทหาร
ตองการจะเปนนักว่ิงท่ีดี ก็ตองเนนการฝกเปนการว่ิงท้ังๆ ที่การวายน้ําเปนการออกกําลังกายที่ดี แต
ก็ไมสามารถจะพัฒนาเวลาของการว่ิง 2 ไมล ไดดีเทากับการฝกว่ิง 
 6. การคืนสูสภาพปกติ (Recovery) ควรมีวันที่มีการฝกแบบสบายๆ หรือวันหยุดหลังจาก
วันฝกหนัก เพ่ือใหรางกายหรือกลุมกลามเนื้อไดฟนตัว หรือคืนสูสภาพปกติ 
 7. หลักการฝกเพ่ิม (Overload) ในการออกกําลังกายแตละครั้ง ตองเพิม่การฝกใหหนักกวา
ปกติ เพ่ือสงผลใหมีการพัฒนา 
 
 องคประกอบท่ีสําคัญในโปรแกรมการฝก เพ่ือใหประสบผลสําเร็จ คือ 
 1. ความถี่ในการฝก (Frequency) 
 2. ความหนัก (Intensity) 
 3. ระยะเวลาในการฝก (Time) 
 4. ชนิดของกิจกรรม (Type) 
 

ชาญวิทย ผลชีวิน (2534) กลาวถึงหลักการฝกกฬีาฟุตบอลวา หลกัการฝก มี 4 ขั้นตอน ดังนี้ 
1. ฝกเปนรายบุคคล (Individual activity) 

 การฝกเปนรายบุคคลเหมาะสมกับแบบฝกหลายๆแบบเพ่ือพัฒนาความสามารถของผูเลน
และเปนการแกไขขอบกพรองของผูเลนดวย การฝกแบบนี้สวนใหญจะประสบปญหาจากอุปกรณ
ในการฝกไมเพียงพอ เชน ลูกฟุตบอล สําหรับผูเลนทุกคน 

2. ฝกเปนคู (Partner activity) 
 ในการฝกนี้จะมี 2 ฝาย คือฝายรุกและฝายรับ ในระหวางการฝกผูเลนจะใชคูของตนเปนผู
เลนในทีมเดียวกันหรือคูแขงขันก็ไดขึ้นอยูกับจุดมุงหมายในการฝก ผูเลนจะฝกใชแท็กติกตางๆ กบั
คูของตนเองไดและนําการฝกเหลานี้ไปใชกับการแขงขัน เชน การยิงลูกโทษ 2 จังหวะ การเตะมุม 
การทําลูกชิ่ง (Wall pass) รปูแบบการฝกเปนคูนี้ใกลเคยีงกับการฝกแบบการแขงขนัจริง เปนการวัด
ความสามารถและไหวพริบของผูเลนแตละคนดวย 
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3. ฝกเปนกลุม (Group activity) 

 ทีมผูเลนจะประกอบดวยกลุมยอยๆ ซึ่งจะไมกําหนดแนนอนตายตัว แตจะเปลี่ยนไปตาม
สถานการณการแขงขัน และตามหนาท่ี ถาแบงโดยท่ัวๆไปแลวจะมี กองหลัง กองกลาง และกอง
หนา เรามักจะคิดกันเสมอวาเปนการดีถากลุมตางๆ อยูในรูปของสามเหลี่ยมระหวางการแขงขันกฎ
การรวมกลุมแบบนี้จะถูกนํามาใชเกี่ยวของในขั้นตอนตอไป การฝกเปนกลุมนี้จะฝกไดท้ังทางดาน
สมรรถภาพ ดานเทคนิค และดานกลยุทธ ขึ้นอยูกับวาสถานการณจะเปนรูปแบบใด 

4. การฝกเปนทีม (Team activity) 
 ฟุตบอลเปนกีฬาท่ีเลนเปนทีม จึงเปนการสมเหตุสมผลที่จะตองฝกเปนทีม รูปแบบการฝก
จะเนนในกฎเกณฑพ้ืนฐานของกีฬาประเภทนี้ดวยนั้น คือ  การรุกและการรับ ในการฝกตาม
กฎเกณฑนี้จะถูกทํางานขึ้นมาเปนทีม และสิ่งนี้เองจะเปนปจจัยในการตัดสินใจการแขงขันวาชนะ
หรือแพ จะตองมีการแบงหนาที่กันในการทํางานในขณะท่ีเปนฝายรับหรือในขณะท่ีเปนฝายรุก 
 นอกจากนี้ ยังไดกลาวถึงขั้นตอนในการฝกอีกวา ในการท่ีจะสามารถบรรลุเปาหมายท่ีดี
ท่ีสุดนั้น ผูฝกสอนจําเปนจะตองหาวิธีท่ีดีท่ีสุดในการใหผูเลนเรียนรู โดยผานการฝก 3 ระดับ บางที
วิธีท่ีดีท่ีสุดจะตองไดรับความรวมมือจากผูเลนและอาจใชทัศนูปกรณชวยไดหลังจากการอธิบาย
อาจจะตามดวยการสาธิตใหดูทันที การเลือกคําท่ีใชอธิบายก็มีความสําคัญแบบฝกท้ังหมดจะตองมี
การวางแผนอยางมีระบบและเปนขั้นตอนผูฝกสอนจะตองระวังไมใหผูเลนเกิดความผิดหวังหรือ
ความเบ่ือหนายในระหวางการฝก ความรูสึกเชนนี้จะเกิดขึ้นเม่ือแบบฝกไมเหมาะสมกับระดับ
ความสามารถในการเลนของผูเลนหรือของทีม 
 

ขั้นตอนในการฝก 3 ขั้นตอน ในกระบวนการเรียนรูและการนําไปใช 
1. ขั้นแรกเร่ิมหรือขั้นเบ้ืองตน (Introductory exercise) 

 แบบฝกขั้นเริ่มแรกจะถูกสรางขึ้นเพ่ือใหโอกาสผูเลนไดเ รียนรูสิ่งท่ีเปนพ้ืนฐานท่ีจะใช
ปฏิบัติไดจริงๆ อาจเรียกไดวาเปน “ขั้นเบ้ืองตน” ซึ่งแบบฝกขั้นพ้ืนฐานจะนํามาใชฝกผูเลน ผูเลน
ควรเรียนรูการเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน โดยการอธิบายและการสาธิตงายๆ ตอมาผูเลนจึงทําดวยตนเอง 
ซึ่งแนนอนวาผูฝกสอนควรคาดหวังวาผูเลนทุกคนจะฝกแบบฝกตางๆดวยขีดความสามารถสูงสุด
ของเขา ในขั้นนี้ผูเลนเพียงแตบรรลุเปาหมายถึงระดับของการฝกท่ีเรียกวา “ระดับการใชกําลังปาน
กลาง (Paradynamic) เทานั้น” 
 การฝกท่ีกระทําในขั้นนี้ เชน การสงลูกระยะสั้นๆเปนสวนใหญ การฝกเปนคูในการเลีย้งสง
การเคลือ่นที่ในการรับสงลกู ตาํแหนงในการรับสงลกูของผูเลนจะถูกแนะนําโดยผูฝกสอน ถาหากผู
เลนกระทําผิด การฝกท่ีสําคัญในระดับนี้ คือ การสาธิตท่ีถูกตองชัดเจน และการอธิบายที่ชัดเจนของ 
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ผูฝกสอนวาจะมีการเคลื่อนไหวอวัยวะสวนใดบาง ยังมีวิธีอื่นอีกท่ีจะปรับปรุงกระบวนการการ
เรียนรู ตัวอยางเชน การสาธิตอยางชาๆจะชวยใหทาของแบบฝกชัดเจนขึ้นสําหรับผูเลน และชวย
หลีกเลี่ยงและปองกันขอผิดพลาดที่อาจเกิดขึ้นได ผูฝกสอนอาจะชวยไดหรือใชการฝกท่ีปดจังหวะ
ทีละขั้นตอนแลวนําแตละขั้นตอนมาผสมผสานกันอีกคร้ัง 
 นอกเหนือจากวิธีการฝกนี้เปนรูปธรรมเห็นไดชัดเจนแลว ผูฝกสอนอาจจะใชประสบการณ
ของตนเองชวยเหลือผูเลนในการแกปญหาท่ีอาจเกิดขึ้นไดในระหวางการฝกซอม สิ่งนี้จะชวย
พัฒนาความมั่นใจในตัวผูเลนเองอีกดวย การฝกซอมเทคนิคขั้นพ้ืนฐานในการเลนฟุตบอล เปนสิ่ง
สําคัญและจําเปน ในระยะเวลาอันสั้นผูเลนก็จะมีความสามารถดีเลิศในการสรางความสัมพันธ
ระหวางผูเลนดวยกัน 

2. ขั้นสูง (Advance exercise) 
 ในขั้นนี้การสรางความชํานาญจะตองเพ่ิมขึ้น การฝกพิเศษจะตองถูกนํามาใชเพิ่มเติมตอ
จากการเคลื่อนที่ของผูเลนขั้นพ้ืนฐาน ขั้นนี้การเคลื่อนท่ีเปนปจจัยท่ีสําคญัท่ีสุดประการหนึง่ การฝก
แตละคนหรือความสามารถของแตละคนจะถูกนํามาใชรวมกัน การกําหนดแบบฝกตองยกระดับ
ความสามารถท่ีสูงขึ้น และอยางท่ีกลาวมาแลว คือ มักจะนํามาในรูปแบบของการเลนเพ่ือสราง
ความสัมพันธระหวางผูเลนดวยกัน  การประสานงานในการเลนมักจะมีความสําคัญมากขึ้น 
ความสามารถในการเลนจะถูกขัดเกลาใหดีขึ้นเร่ือยๆ ผูฝกสอนไมเพียงแตจะตองการใหผูเลนทุมเท
อยางหนักในการฝกซอมมากขึ้นเทานั้น แตยังตองการใหใชความสามารถในการฝกแบบฝกใหดขีึน้
อีกดวย ผูเลนควรพัฒนาแบบฝกตางๆใหดีขึ้นโดยใชเวลานอยลง และควรพัฒนาเอกลักษณการเลน
ของแตละคนดวย 
 หลักเกณฑทั้งหมดท่ีกลาวมานี้ตองการการฝกซอมท่ีหนัก มิฉะนั้นจะไมเกิดความกาวหนา
ในการเลนใหดีขึ้น นอกจากจะฝกอยางหนักแลว ย่ิงตองใชเวลาในการฝกใหมากขึ้นดวย ถาตองการ
ใหเกดิผลดี รูปแบบการฝกซอมของผูเลนแตละคนจะถูกนํามารวมกันเพ่ือใหเกดิแบบฝกท่ีดสีมบรูณ
แบบ ใหไดใกลเคียงกับสถานการณการแขงขันจริงแตทวายังไมมีคูแขง สิ่งเหลานี้ผูเลนไดฝกมา
ต้ังแตการฝกขั้นพ้ืนฐานในตอนแรกแลว อยางไรก็ตามถาตองการใหการเลนกาวหนาขึ้น ตองใช
วิธีการเหมาะสมพัฒนาแบบฝกใหอยูในระดับสูงขึ้นตอไป 
 นอกจากนี้ ผูเลนทุกคนมี “ดารา” ท่ีเขาอยากเรียนแบบ การสาธิตในรูปแบบ “ดารา” ท่ีผูเลน
นิยมชมชอบจะชวยใหผูเลนมีความเขาใจไดดีขึ้น 

3. ขั้นการแขงขัน (Competitive exercise) 
 ในขั้นตอนนี้มีการสรางรูปแบบการฝกที่สวยงาม ฝกใหเหมือนการแขงขันจริงๆ มีการใช
เทคนิคและกลยุทธในแบบฝกตางๆดวย แบบฝกทุกแบบฝกจะฝกโดยสมมติมีทีมคูแขงขันเหมือน
การแขงขันจริง ซึ่งในการขั้นนี้จะตองมีการวางแผนอยางเปนระบบ และมีระเบียบวินัยในการฝก 
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จริงๆ ผูเลนจะตองทําตามกฏเกณฑทุกอยางที่ผูฝกสอนวางไว จึงจะสามารถพัฒนามาตรฐานการเลน
ของตนไดเรื่อยๆ และสามารถนํามาใชไดเม่ือตองการจะใชในสถานการณแขงขันจริง การนําเอากล
ยุทธหรือวิธีการ ความสามารถสวนตัวมาใชในการเลนของผูเลนจะตองเอาชนะอุปสรรคสวนตัว 
(ความประหมา) และอุปสรรคภายนอก เชน สิ่งแวดลอม อิทธิพลจากผูดู เปนตน 

ผูเลนจะใชแบบฝกในการฝกอยางมั่นคงตลอดเวลาและใชแบบฝกโดยอัตโนมัติไดแลว ใน
สถานการณเชนนี้แบบฝกตางๆถูกนํามาใชอยางประหยัดเวลาในการฝก ผูเลนที่จะฝกในขั้นนี้
จะตองเปน “พวกท่ีมีกําลังอยูในตนเองอยูแลว” (Dynamic prototype) ผูเลนพวกนี้ตองการวิธีการ
ฝกซอมท่ีแนนอน และโดยเฉพาะแบบฝกท่ีเขาจะพบกับคูแขงขันที่มีความสามารถสูงเพ่ือตองการ
จะเอาชนะใหได แตอยางไรก็ตามเขาจะตองประเมินตนเองและความสามารถของตนเองอยาง
ระมัดระวัง เพ่ือหลีกเลี่ยงขอผิดพลาดของตนเอง การวิเคราะหและการประเมินตนเองจะทําใหเลน
ไดดีขึ้น ทั้งทางดานสมรรถภาพ ดานเทคนิค และดานแท็กติกท่ีผู เลนตองนํามาใชไดอยาง
คลองแคลวในสถานการณการแขงขันจริง และนี่เปนเหตุผลถงึการใชแบบฝกในรูปแบบของการฝก
แบบการแขงขันจริง 
 
รูปแบบการฝกกีฬา 
 
 วิทยา เลาหกุล (2543) กลาวถึงโปรแกรมการฝกซอมของเด็กระดับอายุ 12 - 14 ป วา 
ภาพรวมของเด็กในระดับอายุนี้ถือไดวาเปนชวงแรกเริ่มของการ “แตกเนื้อหนุม” ซึ่งเปรียบไดวา 
เปนชวงที่จะตองเดินผานพายุรอนกลางทะเลทราย ความกดดันตางๆจากรอบดาน การแปรปรวน
ทางสงัคม การรูจักกับความรัก โดยเฉพาะในเรื่องท่ีเกี่ยวกับเพศ (Sexuality) การเปลีย่นแปลงท้ังทาง
รางกายและจิตใจ ตองการความเปนอิสระ มีความคิดความรับผิดชอบเพ่ิมขึ้น การดูแลอยางใกลชิด
และพูดคุยปรึกษาถึงปญหาตางๆจึงเปนสิ่งท่ีผูฝกสอนจะตองใหความสําคัญ ใหความไวเนื้อเชื่อใจ 
รวมรับฟงและพรอมใหความชวยเหลือและแกไขปญหาตางๆอยางใกลชิด 
 สวนทางดานการฝกซอม โดยเฉพาะในเรื่องของสมรรถภาพจะเนนหนักในความเร็วกําลัง
และความแข็งแกรงของกลามเนื้อสวนตางๆ ซึ่งจะเนนหนักเปนพิเศษ โดยเนนการฝกเปนคูๆใช
น้ําหนักของเพือ่นรวมทีมและอุปกรณ เชน Medicine ball 
 ในวัยนี้จะเร่ิม เนนพ้ืนฐานทางดานความเร็วควบคูไปกับความอดทน เชน ว่ิงใชความเร็ว 
80% - 100% 2 นาที โดยไมหยุด และพัก 3 - 5 นาที รวมทั้งการฝกพิเศษเฉพาะตัว ในเรื่องความเร็ว 
+ ความอดทน แตก็ตองอยูในขอบเขตท่ีจํากัด การยืดเสนสลับกับการฝกเปนคู หรือยิมนาสติกกับคู 
โดยเนนความหนักหนวงและความเร็วเปนสวนใหญ อยางเชน กระโดดขามลอด โดยกระทําอยาง
รวดเร็ว ฯลฯ 
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ทางดานเทคนิค จะเนนหนักในลักษณะการเคลื่อนไหวตางๆ รวมท้ังเทคนิคกับลูกฟุตบอล

ท่ีจะเพ่ิมความยากขึ้น เพ่ิมความกดดันมากขึ้น พรอมท้ังทบทวนพ้ืนฐานทางเทคนิคตางๆท่ีผานมา 
รวมท้ังแบบการฝกท่ีหลากหลาย ลูกเลนหลอกลอ และการสรางจินตนาการ ซึง่ผูฝกสอนจะตองเนน
เปนพิเศษ  

สวนทางดานแท็กติกกลุม จะฝกควบคูไปกับการเรียนรูทางดานทฤษฎีการเรียนแท็กติก
ตางๆ พรอมท้ังนําไปใชในเกมการฝกซอมและแขงขัน 
 การฝกซอม สามารถแยกออกเปนสวนตางๆ ไดดังนี้ 

1. เทคนิคไมมีลูกฟุตบอล 
     1.1 ว่ิงหลบหลีก โยกตัว หลอกลอ 
     1.2 กระโดด 2 ขา ในลักษณะยืนอยูกับท่ี 
     1.3 ว่ิงขึ้นกระโดดขาเดียว สลับขางซายและขวา 
     1.4 ว่ิงกระโดดขึ้น 2 ขา 

2. ฝกความคุนเคยกับลูกฟุตบอล 
     2.1 เทคนิคกับลูกฟุตบอล 
     2.2 พื้นฐานการหลอกลอ 
     2.3 เดาะเดินดวยเทา 
     2.4 เดาะเดินไปขางหนาดวยศีรษะ 

3. เทคนิคพ้ืนฐาน 
     3.1 การจับลูกในบริเวณที่จํากัด 
     3.2 การเขาแยงลูกในขณะท่ีคูตอสูหยุดลูก 
     3.3 การเลี้ยงดึงดวยฝาเทากลับหลังและไปดานขาง 
     3.4 ว่ิงเลี้ยงบอลดวยขางเทาดานใน 
 
 แตละชวงของการฝกควรแบงเปน 3 ชวง (American Heart Association, 1981) คือ 
 1. 5 - 10 นาทีแรก ควรเปนชวงอบอุนรางกาย (Warm up) 
 2. 20 - 30 นาทีตอมา เปนการออกกําลังกายใหชีพจรเตนถึงชีพจรเปาหมาย (Target zone) 

3. 5 - 10   นาทีหลัง เปนการผอนคลายรางกาย (Cool down) 
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ความสําคัญของความคลองแคลววองไว 
 
 ชูศักด์ิ และ กันยา (2536) กลาววา ความคลองแคลววองไว (Agility) เปนความสามารถท่ีจะ
เปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็วและออนตัว (Flexibility) เกี่ยวของกับความสามารถท่ี
มีชวงการเคลื่อนไหวของขอตอตางๆไดมาก สวนทักษะ (Skill) เปนความสามารถในการกระทําการ
เคลื่อนไหวเฉพาะอยางหลายๆอยางรวมกันอยางมีประสิทธิภาพ 

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

ความคลองแคลววองไวเปนองคประกอบพ้ืนฐานของสมรรถภาพทางกายท่ีมีความสําคัญ
ตอการดํารงชีวิตประจําวัน และเปนปจจัยท่ีสําคัญและจําเปนตอการเลนกีฬาชนิดตางๆ  เชน 
บาสเกตบอล เทนนิส รกับ้ีฟุตบอล รวมท้ังในกีฬาฟุตบอลดวย ซึ่งผูท่ีมีความคลองแคลววองไวดนีัน้
จะสามารถสงผลชวยใหการเคลื่อนไหวในสถานการณกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพ ในกีฬาฟุตบอล
นั้นเปนกีฬาที่ผูเลนจําเปนตองมีความสามารถของรางกายท่ีเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็วฉับพลันทุก
ทิศทุกทางรวมท้ังการทรงตัวท่ีดี ไมวาจะเปนการเคลื่อนไหวในลักษณะของการว่ิง การยืน กระโดด 
การหยุดหลอกลอหรือหลบหลีกผูเลนฝายตรงขามท้ังในขณะเคลื่อนที่ไปพรอมกับลูกฟุตบอลและ
เคลื่อนท่ีดวยตัวเปลา รวมไปถึงการแสดงทักษะในกีฬาฟุตบอล ไมวาจะเปนการเลี้ยงลูก การรับ-
การสงลูกฟุตบอล ตลอดจนการเคลื่อนท่ีเขาหาลูกฟุตบอลโดยสามารถยิงประตูไดทันทีและแมนยํา 
ความคลองแคลววองไว นั้นเปนความรวดเร็วในการทํากิจกรรมใดๆในระยะเวลาอันสั้นอยาง
ฉับพลันและมีประสิทธิภาพ ในการแขงขันกีฬานั้นผูท่ีมีความคลองแคลววองไวท่ีดีกวา จะสามารถ
ฉกฉวยโอกาสเขาจูโจมคูตอสูไดทุกโอกาสและทุกรูปแบบ 
 
องคประกอบของความคลองแคลววองไว 
 
 ความคลองแคลววองไว มีองคประกอบตางๆดังนี ้
 1. การทํางานประสานกันอยางมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกลามเนื้อ 

ตองพยายามพัฒนาใหเกิดการทํางานรวมกันของกลามเนื้อในการเคลื่อนไหวแบบใดแบบ
หนึ่งซึ่งจําเปนตอกิจกรรมนั้นๆ คือการฝกซอมตามแบบเฉพาะของแตละชนิดกีฬานั่นเอง เพ่ือให 
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นักกีฬาไดเกิดความเคยชนิกบัรปูแบบการเคลื่อนไหวหรือทาทางในการเคลื่อนท่ีในชนิดกฬีานั้นๆ
และสามารถแสดงศกัยภาพออกมาไดอยางเต็มท่ีในขณะทําการแขงขัน 
 2. พลังกลามเนื้อ 
 การท่ีมีพลังกลามเนื้อที่ดีนั้นจะชวยเพ่ิมความคลองแคลววองไว เพราะ กลามเนื้อมีแรงมาก
ในการท่ีจะสามารถออกแรงเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังจุดหนึ่งไดอยางรวดเร็ว โดยการเคลื่อนท่ี
อยางรวดเร็วตองใชกําลังมาก เพ่ือที่จะหยุดหรือเปลี่ยนทิศทางของรางกาย และในการเรงความเร็ว
หรือการพุงตัวออกไปขางหนานั้น ตองอาศัยกําลัง (Power) แตการท่ีจะมีกําลังไดนั้นตองมีความ
แข็งแรง (Strength) และความเร็ว (Speed) ดวย ถามีพลังกลามเนื้อไมดีก็จะทําใหการควบคุมแรง
เฉื่อยของรางกายจะเปนไปไดไมดี 

3. เวลาปฏิกิริยา  
 เวลาท่ีใชในการเคลื่อนไหวท่ีตอบสนองตอการกระตุนนั้นมีความสําคัญอยางมากตอการ
พัฒนาความคลองแคลววองไว การตอบสนองอยางรวดเร็วในสภาพการณการแขงขันกีฬา หรือการ
เคลื่อนไหวของฝายตรงขามนั้นยิ่งเราตอบสนองไดรวดเร็วเทาใดนั้นก็จะทําใหเราเกิดความ
ไดเปรียบในการแขงขันและการแกไขสถานการณไดอยางทันทวงที 
 4. ความออนตัว 
 การท่ีกลามเนื้อสามารถมีความออนตัวไดมากนั้นยอมหมายถึงการท่ีกลามเนื้อสามารถท่ีจะ
เคลื่อนไหวไดอยางเต็มชวงของการเคลื่อนไหว ซึ่งจะทําใหการเคลื่อนไหวไดอยางราบเรียบและมี
ประสิทธิภาพ อีกท้ังการที่กลามเนื้อมีความออนตัวดีนั้นยังชวยลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บจากการ
เลนกีฬาหรือจากการแขงขันไดดวย 
 5. ความเร็ว 
 คุณสมบัติสวนหนึ่งที่ไดมาจากการถายทอดทางพันธุกรรมและอีกสวนหนึ่งไดมาจากการ
เรียนรูหรือการฝก เสนใยกลามเนื้อชนิด Type II จะมีบทบาทหนาท่ีรับผิดชอบในดานความเร็วและ
ความแข็งแรง ซึ่งเสนใยกลามเนื้อชนิดนี้ สามารถหดตัวไดอยางรวดเร็วและใหแรงตึงตัวหรือแรง
เบงไดสูงสุด สามารถทํางานไดดีในชวงระยะเวลาไมเกิน 2 นาที 
 ความเร็วนั้นเปนปรากฏการณท่ีแสดงถึงความสัมพันธของการทํางานประสานกันของ
ระบบประสาทและกลามเนื้อ กลาวคือ การพัฒนาท่ีจะทําใหเกิดความเร็วไดนั้น ตองเรียนรูลําดับ
ขั้นตอนการเคลื่อนไหวของรางกาย ความเร็วของขานั้นขึ้นอยูกับความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา
ดานหนา (Quadriceps) และกลามเนื้อนอง (Calf) ซึ่งเปนปจจัยท่ีสําคัญที่มีสวนชวยในการพัฒนา
กําลังในแตละชวงกาวของการเคลื่อนไหวและความเร็วในการกาวเคลื่อนท่ี 
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 ดังนั้น ในการฝกเพ่ือพัฒนาความคลองแคลววองไว จะตองคํานึงถึงองคประกอบตางๆท่ี
กลาวมาขางตน โดยการออกแบบโปรแกรมในการฝกความคลองแคลววองไว จะตองทําให
ครอบคลุมเพ่ือที่จะทําใหสามารถพัฒนาองคประกอบตางๆเหลานี้ไดอยางครบถวน และโดยเฉพาะ
ในการท่ีจะเพิ่มความคลองแคลววองไวเฉพาะสวนก็จะตองฝกการปฏิบัติการเคลื่อนไหวนั้นๆอยาง
ถูกตองซ้ําแลวซ้ําเลา และตองกระทําดวยความเร็วสูง ซึ่งจะมีผลทําใหผูฝกเคลื่อนไหวไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 
 
ปจจัยท่ีมีผลกระทบตอความคลองแคลววองไว 
  
 ชูศักด์ิ 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วนเตี้ย 
คนท่ีมีความสูงขนาดกลางและมีกลามเนื้อท่ีแข็งแรงจะมีความคลองแคลววองไวดีกวา อยางไรก็
ตาม ปจจัยดานรูปรางลักษณะก็ยังมีขอยกเวน เพราะ ความคลองแคลววองไวนั้นขึ้นอยูกับการฝก
เปนสวนมาก 
 2. อายุและเพศ 
 เด็กจะมีความคลองแคลววองไวเพ่ิมขึ้นจนถึงอายุ 12 ป ในชวงตอจากนี้ประมาณ 3 ป ความ
คลองแคลววองไวจะไมเพ่ิมขึ้น แตอาจจะลดลงบางหลังจากระยะที่รางกายเติบโตเร็วผานไปแลว 
ความคลองแคลววองไวจะเพ่ิมขึ้นอยางชาๆจนโตเปนผูใหญ หลังจากนี้อีก 2 - 3 ป ความคลองแคลว
วองไวจะเริ่มลดลง 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 โดยจะเพ่ิม
แรงเฉื่อยใหกับรางกายและสวนตางๆของรางกาย ทําใหความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อลดลง
การเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนไหวจึงชาลง 
 4. ความเม่ือยลา 
 ความคลองแคลววองไวอาศัยการทํางานของกลุมกลามเนื้อ ดังนั้น ถากลามเนื้อเกิดความ
เมื่อยลา ซึ่งเปนสิ่งท่ีรางกายตอบสนองตอการฝกภายหลังการฝกสิ้นสุด จึงตองมีการพักผอน การ
พักผอนที่ไมเพียงพอ ไมเพียงแตจะเปนกระบวนการท่ีทําใหรางกายเมื่อยลาจากการฝกเพ่ือปรับตัว 
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ใหกลับคืนสูสภาพเดิมไดเทานั้น แตยังทําใหสมรรถภาพรางกายพัฒนาเพ่ิมขึ้นมากกวาปกติ (Over 
compensation) ตองานที่ทํา ดังนั้น ถากลุมกลามเนื้อเกิดความเมื่อยลาจากการฝกเกินไป จะมีผลตรง
ตอระบบประสาทสั่งงานท่ีจะสั่งงานใหกลามเนื้อทํางานอันจะสงผลถึงความคลองแคลววองไว ทํา
ใหประสิทธิภาพในสวนประกอบตางๆของความคลองแคลววองไว อันไดแก ความสามารถในการ
เรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความเคลื่อนท่ีแบบออนตัวของสะโพก และการทํางาน
ประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ มีประสิทธิภาพลดลง 
 5. ระยะเวลาในการฝกซอม 
 หมายถึง การทําใหรางกายปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆหรือใหรางกายไดมีโอกาสทํางานมากกวา
ปกติ มีผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพัฒนาการทํางาน ซึ่งระยะเวลาท่ีใชในการฝกซอมนี้จะตองจัด
ใหเหมาะสมกับผูฝกซอม กลาวคอื จะตองพิจารณาถึงคาความแตกตางทางดานสภาพรางกายของแต
ละบุคคลดวย เพราะ จะตองระมัดระวังมิใหการฝกซอมยาวนานเกินไปหรือหนักเกินไปจนอยูใน
สภาวะ “ซอมเกิน” (Overtraining) ซึ่งจะมีผลทําใหสมรรถภาพทางกายเสื่อมลง 

 
ทักษะกีฬาฟุตบอล 
 
 เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย (2538) ไดใหความสําคัญและหลักท่ัวไปของการฝกทักษะ ดังนี้ 
 1. ใชสําหรับใหผูรับการฝกนําไปฝก เพ่ือพัฒนาตนเองหรือเพื่อเปนแนวทางสําหรับการฝก 
 2. ใชสําหรับผูใหการฝกนําไปใชฝกผูเรียนหรือนักกีฬาอยางมีแบบแผนและเปนแนวทาง
ในการคิดดัดแปลงเปนแบบฝกอื่นๆตอไป 
 3. แบบฝกท่ีดีตองมีลักษณะใกลเคียงหรือคลายคลึงกับสภาพท่ีใชจริง คือ การเลนหรือการ
แขงขัน แลวสามารถพัฒนาแบบฝกหัดไดจนกลายเปนแบบทดสอบทักษะ โดยกําหนดกฏเกณฑ
และทําการทดลองใชระบบเชิงการทําวิเคราะห 
 4. แบบฝกท่ีดีตองนาํไปใชไดเหมาะกับสภาพของผูรบัการฝกและสอดคลองสะดวกตอการ
นําไปจัดการฝกไดงาย 
 5. แบบฝกหัดโดยท่ัวไปจะมีผลตอสภาวะทางดานจิตใจของผูฝก คอื ถานําแบบฝกไปใชฝก
ซ้ําๆหรือบอยครั้งมากๆ  จะทําใหผูฝกเกิดความเบ่ือหนาย อีกท้ังยังจะทําใหผูรับการฝกไมเกิด
พัฒนาการหรือทําใหพัฒนาการทางดานทักษะตํ่าลงได ฉะนั้น ผูใหการฝกจําเปนตองคิดคน หรือ
ดัดแปลงวิธีการฝกใหมๆ และตองสามารถนํามาใชไดดีขึ้นอยูตลอดเวลา 
 6. แบบฝกหัดท่ีดีจะตองชวยสงเสริมใหการตัดสินใจในขณะท่ีใชรางกายหรือขณะท่ีใช
ทักษะนั้นๆไดรวดเร็วขึ้น ซึ่งเปนสิ่งจําเปนมากสําหรับผูฝกท่ีจะตองนําไปใชขณะทําการแขงขัน
หรือในขณะเลนเกม 
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7. แบบฝกหัดท่ีดีจะตองใหผูรับการฝกเกิดความเพลิดเพลิน สนุกสนาน ไมเกิดการเบ่ือ

หนายดวย 
 8. แบบฝกหัดที่ดีตองสามารถใชไดอยางประหยัด คือ ประหยัดเวลา ประหยัดงบประมาณ
คาใชจาย ประหยัดดานอุปกรณ ประหยัดดานการใชบุคคลากร และประหยัดทางดานขบวนการ
หรือวิธีการ แตนําไปใชฝกแลวไดผลบรรลุวัตถุประสงค หรือชวยพัฒนาทักษะไดดีเทาๆกันหรือ
ดีกวาแบบฝกอื่นๆ 

9. แบบฝกหัดท่ีดีตองสามารถนํามาปรับใชไดกับผูฝกหรือผูรับการฝกท่ีมีความสามารถ
แตกตางกันใหพัฒนาไดเชนกัน 

 
ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2548) แบงกระบวนการเรียนรูทักษะเปน 3 ขั้นตอน คือ 

 1. ขั้นหาความรู (Cognitive stage) เม่ือผูเรียนเริ่มเรียนทักษะใหม จะพบกับคําถามตัวเอง
เกี่ยวกับความรูในทักษะพ้ืนฐานของกีฬานั้นๆ เชน ทักษะพ้ืนฐานท่ีสําคัญมีอะไรบาง จะแสดง
ทักษะเหลานั้นอยางไร ทําอยางไรจึงจะเลนไดดี คําถามเหลานี้ผูเรียนจะตองคิดคนหาคําตอบ ซึ่ง
อาจจะไดจากครูผูสอน หนังสือ หรือเครื่องมือโสตทัศนูปกรณ นอกจากนี้อาจจะไดรับคําตอบจาก
การฝกหัดของตนเอง ดังนั้น ขั้นแรกนี้จะเรียกวา ขั้นหาความรู 

ในขั้นหาความรู ผูเรียนจะมีการแสดงทักษะท่ีผิดพลาดอยูเสมอๆ ความสามารถในการ
แสดงออกจะแปรผันผิดบาง ถูกบาง ผูเรียนไมตระหนักถึงความผิดพลาดท่ีเกิดขึ้นและไมรูวาจะทํา
ใหดีขึ้นในคร้ังตอไปไดอยางไร มีการลองผิดลองถูกตลอดเวลา กอนการแสดงทักษะแตละครั้ง
จะตองคิดวาจะทําอยางไร ทําใหการเคลื่อนไหวชาไมมีประสิทธิภาพ 
 2. ขั้นการเชื่อมโยง (Associative stage) เปนการเชื่อมโยงระหวางความรูและการฝกหัด ใน
ขั้นนี้ผูเรียนไดฝกหัดทักษะพ้ืนฐานมากขึ้นและมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดี ความผดิพลาดซึง่แต
กอนนั้นไดเกิดขึ้นอยูเสมอๆไดลดลงไป ผูเรียนรูตัววาการแสดงทักษะของตนเองนั้นถูกหรือผิด
สามารถท่ีจะแกไขและปรับปรุงใหถูกตองและดีขึ้นได เม่ือไดรบัคาํแนะนําที่เหมาะสม หรอืจากการ
ลองผิดลองถูกของตนเอง ความสามารถท่ีแสดงออกมีความแปรผันนอยลงไป มีความถูกตองและ
คงเสนคงวามากขึ้น 

3. ขั้นอัตโนมัติ (Autonomous) ภายหลังจากการฝกหัดและมีประสบการณมากขึ้น ผูเรียน
จะมีการเปลี่ยนไปสูขั้นสุดทายของการเรียนรู คือ ขั้นอัตโนมัติ ในขั้นนี้การแสดงทักษะจะเปนไป
อยางรวดเร็ว และอัตโนมัติ ผูเรียนไมตองนึกถึงทาทางการเคลื่อนไหว แตจะมีความตั้งใจตอสวน
ของทักษะท่ีสําคัญและยากขึ้น นอกจากนี้ผูเรียนจะมีความต้ังใจตอกุศโลบายในการเลน เพ่ือท่ี
ตนเองจะไดแสดงความสามารถสูงสุด 
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 จะเห็นวากอนท่ีผูเรียนจะมีทักษะดีในกีฬาแตละประเภทนั้น จะตองผานขั้นตอนตางๆของ
กระบวนการการเ รียนรู ทักษะตามลําดับ การเรียนรูจะดําเนินไปดวยความรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพหรือไมนั้น ครูหรือผูฝกสอนเปนผูมีอิทธิพลและบทบาทสําคัญในการนี้ 
 ในขั้นหาความรู ครูจะตองแกไขความผิดพลาดท้ังหลายท่ีเกิดขึ้นโดยการอธิบายและสาธิต
การแสดงทักษะท่ีถูกตองใหผูเรียนไดรูและเขาใจ ทักษะท่ียากและซับซอนอาจจะแยกทักษะนั้น
ออกเปนสวนยอยๆใหผูเรียนฝก สําหรับขั้นเชื่อมโยง ครูควรใหเวลาผูเรียนไดฝกมากขึ้น ชวยแกไข
ในสวนรายละเอียดของทักษะ ใหขอมูลยอนกลับภายหลังการแสดงทักษะ สวนในขั้นอัตโนมัติ ครู
ควรใหผูเรียนไดฝกทักษะสวนท่ียากและซับซอน สอนกุศโลบายตางๆท่ีสําคัญในการเลนและจัดให
มีการแขงขันเพ่ือการนําเอาทักษะมาใชในสถานการณจริงเปนการเพ่ิมประสบการณใหแกผูเรียน 

 
ประโยค สุทธิสงา (2538) ไดกลาวถึงทักษะเบ้ืองตนที่นักกีฬาฟุตบอลควรจะตองฝกมีดังนี้ 
1. การเตะลูกฟุตบอล (Kicking) 
2. การหยุดลูกหรือการบังคับลูกฟุตบอล (Controlling) 
3. การโหมงลูกฟุตบอล (Heading) 
4. การเลี้ยงลูกฟุตบอล (Dribbling) 
5. การทุมลูกฟุตบอล (Throwing) 
6. การแยงลูกฟุตบอล (Tacking) 

 7. การเปนผูรักษาประตู (Goalkeeping) 
 8. การยิงประตู (Shooting) 
 9. การสงลูกฟุตบอล (Passing) 

 
ปจจัยในการเล้ียงลูกฟุตบอล 
 

การเลี้ยงลูกฟุตบอล เปนทักษะพื้นฐานในการควบคุมลูกฟุตบอลท่ีสําคัญทักษะหนึ่งของ
นักฟุตบอล ซึ่งหากนักฟุตบอลไดรับการฝกอยางถูกตองก็จะสามารถทําใหเลี้ยงลูกฟุตบอลเพื่อเขา
ไปยิงประตู การเลี้ยงเพื่อสงใหกับเพ่ือนรวมทีม หรือการเลี้ยงเม่ือสถานการณคับขัน ไดอยางมีประ
สิทธภาพและเปนประโยชนในการเลนท้ังแกตัวนักกีฬาเองและตอทีม ซึ่งผูท่ีจะเปนผูเลี้ยงลูก
ฟุตบอลไดดี ตองมีความเร็ว ความวองไวสามารถบังคับลูกไดดี หลบหลีกและหมุนตัวได
คลองแคลว และสามารถนําลูกไปไดตามทิศทางท่ีตองการ 
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ชลัช ภิรมย (2539) ไดกลาวถึง การเลี้ยงลูกฟุตบอล (Dribbling) ดังนี้ 
สวนของรางกายท่ีใชในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 

 1. หลังเทา 
 2. ขางเทาดานใน 
 3. ขางเทาดานนอก 

4. ฝาเทา 
ทิศทางในการเลี้ยงลูก 

 1. เปนแนวตรง 
 2. เปนแนวทะแยง 
 3. เปนแนวโคง 

4. เปนแนววงกลม 
ความมุงหมายของการเลี้ยงลูก 

 1. เพ่ือครอบครองลูกฟุตบอล 
 2. เพ่ือหนีหรือหลบหลีกจากคูตอสู 
 3. เม่ือเลนทามกลางคูตอสูไมสามารถสงใหเพ่ือนรวมทีมได 
 4. เพ่ือหลีกเลี่ยงการล้ําหนา 

5. เพ่ือคอยดูทาทีของคูตอสู 
ปจจัยพ้ืนฐานในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 

 1. มีความเร็วในการเคลื่อนท่ี 
 2. มีความคลองแคลววองไว 
 3. มีทักษะท่ีดีในการเลนกับลูกฟุตบอล 
 4. มีการประสานงานของสัดสวนตางๆของรางกายอยางดี 
 5. มียุทธวิธีการเลนสวนบุคคลท่ีดี 

6. มีสภาวะจิตใจท่ีดี 
 
นอกจากนี้ ประโยค สุทธิสงา (2538) กลาวถึง การเลี้ยงลูกฟุตบอล (Dribbling) โดยแยก

เปนระดับตางๆ ดังนี้ 
1. การเลี้ยงระดับพ้ืนดิน (เทาเดียวและสองเทา) 
    1.1 ขางเทาดานในเทาเดียว ขางเทาดานในสองเทา 
    1.2 ขางเทาดานนอกเทาเดียว 
    1.3 ฝาเทาขางเดียว ฝาเทาสองเทา 
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    1.4 ปลายฝาเทา เทาเดียว สองเทา (ไปหนา ถอยหลัง) 
    1.5 หลังเทา เทาเดียว สองเทา 
    1.6 เขี่ยดวยปลายเทา 
    1.7 ดูด ดึง คลึง เคลา ลูกระดับพ้ืนดิน 
2. การเลี้ยงลูกกระดอน 

     2.1 ฝาเทา เทาเดียว สองฝาเทาสลับ 
     2.2 ศีรษะ 

3. การเลี้ยงลูกในอากาศ 
     3.1 หลังเทา 
     3.2 หนาแข็ง 
     3.3 ขางเทาดานใน 
     3.4 ขางเทาดานนอก 
     3.5 เขา 
     3.6 สนเทา 
     3.7 หนาอก 
     3.8 ศีรษะ 

 
งานวิจัยที่เก่ียวของในประเทศ 
  
 มาลีรัตน มาลีเขียว (2544) ไดศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกว่ิงรูปแบบตัว S รปูแบบตวั 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าเฉลี่ย
ของความคลองแคลววองไวของกลุมตัวอยางท่ี 2 ฝกโปรแกรมรักบ้ีฟุตบอลและฝกว่ิงรูปแบบตัว S 
กลุมตัวอยางท่ี 3 ฝกโปรแกรมรักบ้ีฟุตบอลและฝกว่ิงรูปแบบตัว Z และกลุมตัวอยางท่ี 4 ฝก
โปรแกรมรักบ้ีฟุตบอลและฝกว่ิงรูปแบบตัว S รวมกับรูปแบบตัว Z อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 แตไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ระหวางกลุมตัวอยางท่ี 2 
กลุมตัวอยางท่ี 3 และกลุมตัวอยางที่ 4 จากขอคนพบดังกลาวสามารถสรุปไดวาในการฝกกีฬารักบ้ี
ฟุตบอลของนักเรียนเตรียมทหารนั้น ควรจะไดรับการนํา เอาโปรแกรมการฝกว่ิงรูปแบบตัว S 
รูปแบบตัว Z หรือรูปแบบตัว S ควบคูกับรูปแบบตัว Z เขาไปฝกเสริมดวยจึงจะทําใหนักกีฬารักบ้ี
ฟุตบอลมีความคลองแคลววองไว 
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เผด็จ ขอบรูป (2545 : บทคัดยอ) ทําการวิจัยการสรางโปรแกรมการฝกเพื่อเพ่ิมความ

คลองแคลววองไวของนักกีฬาฮอกกี้ โดยนําทักษะฮอกกี้มาจัดสรางโปรแกรม มีผูเขารับการทดลอง 
15 คน ทําการทดสอบว่ิงเก็บของ (Shuttle run) เพ่ือวัดความคลองแคลววองไวท่ัวไป และการเลี้ยง
ออมหลัก 3 หลัก เพ่ือวัดความคลองแคลววองไวเฉพาะในฮอกกี้ กอนและหลังการฝก 6 สัปดาห 
หลังจากนั้นนําขอมูลมาวิเคราะหความแตกตางของการฝก โดยวิธีการวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียว ใช (Paired – t-test) 
 ผลการศึกษาพบวา จากการฝกตามโปรแกรมฝก เพ่ือเพิ่มความคล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องไวเพ่ิมขึ้น 

 
สมบูรณ นิติอมรรัตน (2545 : บทคัดยอ) ทําการวิจัยการสรางโปรแกรมการฝกเพ่ือเพ่ิม

ความคลองแคลววองไวของนักกีฬาบาสเกตบอล กลุมประชากรในการศึกษาครั้งนี้เป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 เพ่ือวัดความคลองแคลววองไวกอนและหลังการฝกตามโปรแกรมท่ีสรางขึ้น ผล
ปรากฏวา คาเฉลี่ยของการทดสอบความคลองแคลววองไวกอนการฝกตามโปรแกรมไดเทากับ 
13.68 วินาที คาเฉลี่ยของการทดสอบความคลองแคลววองไวหลังการฝกตามโปรแกรมไดเทากับ 
12.86 วินาที มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับความเชื่อมั่น p<0.001 โปรแกรม
การฝกเพ่ือเพ่ิมความคลองแคลววองไวของนกักีฬาบาสเกตบอลท่ีผูทําการศึกษาไดสรางขึน้สามารถ
เพ่ิมความคล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างขึ้นเอง ฝก 3 ครั้ง ตอ สัปดาห วันจันทร 
วันพุธ และวันศุกร เปนเวลา 6 สัปดาห ใชเคร่ืองมือทดสอบความคลองแคลววองไว (Semo agility 
test) วัดเวลาท่ีดีที่สุด กอนการฝก 1 วัน หลังการฝก 4 และ 6 สัปดาห ตามลําดับ 
 ผลการศึกษาพบวาเวลาที่ไดจากการทดสอบความคลองแคลววองไว กอนการฝก 1 วัน มี
คาเฉลี่ย 11.28_+0.1584 วินาที หลังการฝก 4 สัปดาห มีคาเฉลี่ย 10.08_+0.0644 วินาที และหลังการ
ฝก 6 สัปดาห มีคาเฉลี่ย 9.46_+0.1823 วินาที เม่ือใชสถิติ Paired samples test เพื่อเปรียบเทียบความ 
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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 และนักกีฬาประเภทอืน่ๆท่ีจําเปนตอง
ใชทักษะดานคลองแคลววองไวมาชวยพัฒนาทักษะในการเลนกีฬาไดโดยท่ีใชเวลาไมนานเกินไป 

 
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 ซึ่งได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 ซึ่งฝกฟุตบอลอยางเดียว กลุมทดลองที่ 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 ซึ่งกําหนดความมี
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 เมื่อนําคาเฉลี่ย
ของความคลองแคลววองไว ของตัวอยางท้ัง 4 กลุมมาศึกษา พบวา กลุมท่ีฝกโปรแกรมความออน
ตัวควบคูกับการฝกความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล มีคาเฉลี่ยความคลองแคลว
วองไว ลดลงมากกวากลุมท่ีฝกโปรแกรมความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล กลุมที่ฝก
โปรแกรมความออนตัวรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล กลุมที่ฝกฟุตบอลอยางเดียวตามลําดับ 
ผลการวิจัยครั้งนี้จะชวยใหผูท่ีเกี่ยวของสามารถเลือกโปรแกรมการฝกท่ีเหมาะสม ซึ่งจะเปนการ
ชวยพัฒนาความสามารถของนักกีฬาฟุตบอลตอไป 

 
เกชา พูลสวัสด์ิ (2548 : บทคัดยอ) ทําการวิจัยผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีตอการ

พัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง 14-16 ป กลุมตัวอยางประชากรเปน
นักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนอัสสัมชัญพานิชยการ อายุระหวาง 14 - 16 ป จํานวน 30 คน โดยใช 
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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มควบคมุท่ีทําการฝกตามปกติ กลุม
ท่ี 2 เปนกลุมทดลองที่ฝกเสริมพลัยโอเมตริกและฝกตามปกติ ใชเวลาในการทดลอง 6 สปัดาห ๆ ละ 
2 วัน ทําการทดสอบวัดความคลองแคลววองไว วัดความสามารถในการเรงความเร็ว วัดพลังระเบิด
ของกลามเนื้อขา วัดความออนตัวแบบเคลื่อนท่ีของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
สัปดาหท่ี 3 และ 6 แลวนําผลที่ไดมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความแตกตาง
ระหวางกลุมและภายในกลุม ความแปรปรวนทางเดียวดวยการวัดซ้ําและเปรียบเทียบความแตกต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ามเนื้อขามากกวากลุม
ควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 4. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความออนตัวแบบเคลื่อนท่ี
ของสะโพก ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

 
จตุพล กลวยแดง (2548 : บทคัดยอ) ทําการวิจัยผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกท่ีมีตอ

ความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลกูบาสเกตบอลของนิสิตชายระดับปริญญาบัณฑติ กลุมตวัอย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องไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล  กลุมท่ี 1 เปนกลุม
ควบคุมที่ฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล กลุมท่ี 2 เปนกลุมทดลองท่ีฝก
โปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล และการฝกโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก 
ใชเวลาในการทดลอง 6 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 40 นาที ทําการทดสอบวัดความคลองแคลว
วองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล วัดพลังระเบิดของกลามเนื้อขา วัดความสามารถในการเคลื่อนท่ี
จากการเกิดสิ่งเราที่มีปฏิกิริยาตอบสนอง และวัดความออนตัวแบบเคลื่อนท่ี กอนการทดลอง หลัง
การทดลอง สัปดาหท่ี 3 และ 6  แลวนําผลท่ีไดมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
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ความแตกตางระหวางกลุมและภายในกลุม ความแปรปรวนทางเดียวดวยการวัดซ้ําและเปรียบเทียบ
ความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกี 
 ผลการวิจัยพบวา 
 1. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองท่ีฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอล และการฝกโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก มีความคลองแคลววองไวในการเลีย้ง
ลูกบาสเกตบอลมากกวากลุมควบคุมที่ฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 2. หลังการทดลอง 3 สัปดาห กลุมทดลองท่ีฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอล และการฝกโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก มีความคลองแคลววองไวในการเลีย้ง
ลูกบาสเกตบอล ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ มากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 
 3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองท่ีฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอล และการฝกโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก มีความคลองแคลววองไวในการเลีย้ง
ลูกบาสเกตบอล พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเคลื่อนท่ีจากการเกิดสิ่งเราท่ีมี
ปฏกิริิยาตอบสนอง ความออนตัวแบบเคลื่อนท่ี มากกวากอนการทดลอง อยางมีนยัสําคญัทางสถติิท่ี
ระดับ .05 

 
เฉลิมวุฒิ อาภานุกุล (2548 : บทคัดยอ) ทําการวิจัยผลของการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอน

แบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการฝกการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดท่ีมีตอการพัฒนา
ความคลองแคลววองไวของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอล กลุมตัวอยางประชากรเปนนักกีฬารักบ้ีฟุตบอล
ชายของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน 30 คน อายุระหวาง 18 – 22 ป ดวยการเลือกกลุมตัวอยาง
แบบเจาะจงจากนักกีฬารักบี้ฟุตบอลของจุฬาลงกรณ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กการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดและฝกตามปกติ โดยฝก 2 วันตอสัปดาห คือ 
วันอังคารและวันศุกร ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห โดยทําการทดสอบความคลองแคลววองไว พลัง
ระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว และความออนตัวแบบเคลื่อนท่ีของ
สะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง สัปดาหท่ี 4 และหลังการทดลอง สัปดาหที่ 8 นําผลท่ี
ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยการหาคาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา ที (t-test) 
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way analysis of variance with repeated 
measures) ถาพบความแตกตางจึงเปรียบเทียบความตางรายคู โดยวิธีการของตูกี เอ (Tukey a)  
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 ผลการวิจัยพบวา 
 1. หลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองท่ีฝกเสริมดวยการฝกเชงิซอนแบบผสมผสานการ
ฝกดวยน้ําหนักกับการฝกการเคลื่อนท่ีในลักษณะแรงระเบิดและฝกตามปกติ มีความคลองแคลว
วองไวมากกวากลุมควบคุมที่ฝกตามปกติ อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
 2. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองท่ีฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการ
ฝกดวยน้ําหนักกับการฝกการเคลื่อนท่ีในลักษณะแรงระเบิดและฝกตามปกติ มีความคลองแคลว
วองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อขาและความสามารถในการเรงความเร็วมากกวากลุมควบคุมที่ฝก
ตามปกติ อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
 3. หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองท่ีฝกเสริมดวย
การฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการฝกการเคลือ่นท่ีในลกัษณะแรงระเบิดและ
ฝกตามปกติ มีความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรง
ความเร็วและความออนตัวแบบเคลื่อนท่ีของสะโพก มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญท่ี
ระดับ .05 

 
งานวิจัยที่เก่ียวของในตางประเทศ 
  
 เพนนี (Penny, 1970) ไดทํา การศึกษาผลของการฝกว่ิงแบบมีแรงต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มแรกท่ีว่ิงแบบมีแรงตานทาน และออกกํา ลังขาแบบไอโซโทนิค กลุมท่ี 
2 ฝกว่ิงแบบมีแรงตานทาน และออกกํา ลัง แบบไอโซเมตริก กลุมท่ี 3 ฝกว่ิงแบบตานทานและฝกว่ิง
เร็ว กลุมที่ 4 ฝกว่ิงแบบมีแรงต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 ซึง่
เปนกลุมทดลองเพ่ิมขึ้นอยางรวดเร็ว มีการพัฒนาความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทนของกลามเนือ้ 
และความคลองแคลววองไวตลอดระยะเวลาการฝก 
 

ทวัน (Twan, 1989) ไดทําการศึกษาในเรื่อง ผลของการฝกทางจิตและการฝกทางรางกายท่ีมี
ตอการเรียนรูเกี่ยวกับการตอบสนอง ความคลองแคลววองไวเพ่ิมขึ้น กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาพล
ศึกษาเพศชาย และเพศหญิง จํานวน 65 คน ที่กําลังศึกษาอยูในมหาวิทยาลัย Temple ในภาคฤดูรอน  
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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มที่ 3 และกลุมที่2 ผลการตอบสนอง
ความคลองแคลววองไวของกลุมที ่2 มากกวากลุมท่ี 3 เวลาในการฝกท่ีเทากันของกลุมทดลองของ
กลุมท่ี 3 และกลุมที่ 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องไวในการเคลื่อนท่ี และการทรงตัวอยูกับท่ี การวิเคราะหความแปรปรวน Manovaจะ
ถูกนํามาใชในการเปรียบเทียบความสามารถของความคลองแคลววองไว และการทรงตัวของระดับ
ทักษะ การวัดความสามารถในการเคลื่อนไหวไดอยางคลองแคลววองไว และการทรงตวัขณะอยูกบั
ท่ี และการทรงตัวขณะเคลื่อนท่ีไมแตกตางกัน ระหวางกลุมที่มีทักษะ แตอยางไรก็ตามผูทดลองท่ีมี
ประสบการณในเร่ืองของศิลปะมาแลว จะนํา ไปสูการมีความคลองแคลววองไวและการทรงตัวดี 
โดยจะแสดงใหเห็นในคะแนนจากการแขงขันมากกวาผูท่ียังไมเคยเขารวมการแขงขัน การวิเคราะห
ความสัมพันธของเพียรสัน โพรดักส โมเมนต ถูกนํามาคํานวณใชการหาความสัมพันธระหวางการ
ทดสอบความคลองแคลววองไว 2 แบบ คือ การทรงตัวอยูกับท่ีและการทรงตัวในขณะเคลือ่นทีแ่ละ
ความคลองแคลววองไว และการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ผลการวิจัยพบวา คาความสัมพันธใน
ทางบวกระหวางการทดสอบความคลองแคลววองไวท้ังสองครั้ง คา r เทากับ .53 การทรงตัวในทา
ติดนิ่ง และการทรงตัวในขณะเคลื่อนท่ี คา r เทากับ .40 และความคลองแคลววองไว และการทรงตวั
ขณะเคลื่อนที ่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มที่ 3 ฝกยกน้ําหนักอยางเดียว กลุมท่ี 4 ฝกพลัยโอเมตริกอยาง
เดียว ทําการทดลองกอนและหลังการทดลอง  
 ผลการวิจัยพบวา การกระโดดในแนวด่ิงของแตละกลุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
และกลุมที ่2 จะมีผลที่ดีท่ีสุดและยงัพบอีกวาในแตละกลุมจะมีความสามารถในการกระโดดเพิ่มท้ัง
กอนและหลังการทดลอง จึงสรุปไดวาโปรแกรมฝกแบบพลัยโอเมตริกสามารถท่ีจะนําไปใชวัด
ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อได 
 

คลารกและคณะ (Clark et al,1998) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางแบบทดสอบความ
คลองแคลววองไว   (T ball forehand test) ซึ่งเป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องไวกับการทดสอบความเร็วที่ระยะ 20 เมตร จะมีคาสัมประสทิธิสหสมัพันธสงู
ท่ีสุดรองลงมา คือท่ีระดับ 10 เมตร และ 5 เมตร ตามลําดับท้ังเพศชายและเพศหญิง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



32 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ความคลองแคลววองไว 

องคประกอบของความ
คลองแคลววองไว 

1. ความเร็ว 2. พลังกลามเน้ือ 
3. การทํางานประสานกันของ 
ระบบประสาทและกลามเน้ือ 4. ความออนตัว 

 
5. เวลาปฏิกิริยา 

 

โปรแกรมการฝกความ
คลองแคลววองไว 

เดาะลูก
ฟุตบอล 

ว่ิงสไลด ว่ิงเขาออก ว่ิงซิก-แซ็ก 
(Step) 

ว่ิงหันขางยกขา
สูง 

ความสามารถในการเลี้ยง
ลูกฟุตบอล 

แตะบอลสลับ
ซาย-ขวา 

กระโดดขาม
กรวย 2 เทา 

ว่ิงกลับตัว ว่ิงซอยเทา ทากายบรหิาร 
7 ทา 



บทท่ี 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพ่ือพัฒนาโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว เพ่ือศึกษา
ผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวท่ีมีตอความสามารถในการเลี้ยง
ลูกฟุตบอลของนกักีฬาฟุตอล อายุ 12 – 14 ป โดยมีขั้นตอนวิธีดําเนินการดังนี้ 

 
กลุมตัวอยางในการวิจัย 
 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนนักฟุตบอลของโรงเรียนชัยภูมิภักดีชุมพล  ป
การศึกษา 2550 ท่ีทําการฝกซอมเพ่ือเขารวมการแขงขันกีฬานักเรียน เพศชาย อายุระหวาง 12 - 14 ป 
จํานวน 30 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) และทําการแบงเปนกลุม
ตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน เพื่อเลือกกลุมและรูปแบบการฝกดังนี้ 
 กลุมท่ี 1 กลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 
 กลุมท่ี 2 กลุมควบคุมฝกซอมตามปกติ 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 1. โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 
 เปนโปรแกรมการฝกเสริมความคลองแคลววองไวของกลุมทดลองนอกเหนือจากการ
ฝกซอมตามปกติ มีการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร โดยทําการฝกให
เสร็จสิ้นกอนการฝกตามปกติในแตละวัน โดยใหผูเชี่ยวชาญ 5 ทาน ตรวจสอบ แกไข และให
ขอเสนอแนะ แลวนํามาปรับปรุง แกไข ตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญ ใหเหมาะสมกับกลุมทดลอง 
 2. แบบทดสอบทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอลของวารเนอร (อางถึงใน วิริยา บุญชัย, 2529) 
 เปนแบบทดสอบท่ีใชในการวัดความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม โดยใหผูเขารับการทดลองเลี้ยงลูกฟุตบอลออมหลักไปกลับ โดยใหทดสอบ 3 ครั้ง 
บันทึกเวลาจากครั้งท่ีทําเวลาไดดีที่สุด 
 3. อุปกรณประกอบการวิจัย 

3.1 ลูกฟุตบอล จํานวน 20 ลูก 
  3.2. กรวย จํานวน 50 อัน 
  3.3. นาฬิกาจับเวลา 



34 
ข้ันตอนในการสรางเคร่ืองมือ 
 
 1. ศึกษาเอกสาร ตํารา บทความ และรายงานการวิจัยตางๆ ที่เกี่ยวของกับการฝกดวย
น้ําหนัก 

2. สรางเครื่องมือโดยอางอิงจากขอมูลท่ีไดศึกษามา 
 3. นําเครื่องมือมาใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน ตรวจสอบและปรับปรุงแกไข 
 4. นําเครื่องมือท่ีไดรับการตรวจสอบและปรับปรุงแกไขแลวไปศึกษานํารอง (Try out) กับ
กลุมตัวอยางอื่นท่ีไมไดเกี่ยวของกับการทดลอง 
 5. นําเครื่องมือไปใชกับกลุมตัวอยางของการวิจัยตอไป 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 1. ผู วิจัยทําหนังสือขอความรวมมือในการทําวิจัยจากบัณฑิตวิทยาลัย  จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัยถึงผูอํานวยการโรงเรียนชัยภูมิภักดีชุมพล เพ่ือขอความอนุเคราะหใหนักกีฬาฟุตบอล
เปนกลุมตัวอยางในการรับการทดลอง 
 2. จัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณ ตารางฝก เพ่ือใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 3. ทําการคัดเลือกกลุมตัวอยางดวยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) 
และแบงเปนกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน โดยท้ังสองกลุมไมมีความแตกตางกัน 
 4. กําหนดระยะเวลาในการฝก อธิบายและสาธิตการฝกแกผูเขารับการทดสอบจนเปนท่ี
เขาใจ 
 5. ทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุมตัวอยางทั้ง 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เสรจ็สิน้
กอนการฝกตามปกติในแตละวัน โดยใชสถานท่ีคือ สนามฟุตบอลโรงเรียนชัยภูมิภักดีชุมพล สวน
กลุมควบคุมฝกซอมตามโปรแกรมการฝกปกติ 
 7. รวบรวมขอมูลท่ีไดจากการทดสอบกอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาหและหลังการฝก 8 
สัปดาห มาวิเคราะหเพ่ือสรุปผลการวิจัย และเสนอแนะความคิดเห็นที่ไดจากการวิจัยคร้ังนี้ 
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การวิเคราะหขอมูล 
 
 นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปคอมพิวเตอร เอส พี เอส เอส ฟอรวิน
โดร 11.5 เพ่ือหาคาสถิติและใชสถิติในการวิเคราะหขอมูล เพื่อหาคาตางๆดังนี้ 
 1. หาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของความสามารถ
ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุมทดลองและกลุมควบคุม จากการทดสอบกอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
 2. ทดสอบความแตกตางของความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม จากการทดสอบกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สปัดาห
ท่ี โดยใชสถิติการทดสอบคา “ที” (t-test) 

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

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

5. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 6. นําเสนอขอมูลในรูปตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิกราฟ 
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แผนผงัแสดงขั้นตอนการทําวิจัย 

 
 
 
 

ใชวิธีการเลอืกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) 
 
 
 

ทดสอบคร้ังท่ี 1 ทําการทดสอบกอนการทดลอง 
 
 
 
 
 

(กลุมทดลอง ฝกเสริมดวยโปรแกรม          (กลุมควบคุม ฝกตามปกติ) 
 การฝกความคลองแคลววองไว) 
 

ทดสอบครั้งที ่2 ทําการทดสอบหลังการทดลอง 4 สัปดาห 
 
 
 
 
 

(กลุมทดลอง ฝกเสริมดวยโปรแกรม          (กลุมควบคุม ฝกตามปกติ) 
 การฝกความคลองแคลววองไว) 
 

ทดสอบครั้งที ่3 ทําการทดสอบหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
 
 
 

 นักฟุตบอลของโรงเรียนชยัภมูภิกัดชีุมพล อายุระหวาง 12 - 14 ป จํานวน 30 คน 

กลุมทดลอง 15 คน กลุมควบคุม 15 คน 

กลุมทดลอง 15 คน กลุมควบคุม 15 คน 

กลุมทดลอง 15 คน กลุมควบคุม 15 คน 
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แผนการดําเนินการวิจัย 

 
เดือน (พ.ศ. 2550-2551) ลําดบั ข้ันตอนการทําวจิัย 

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 

นําเสนอหัวขอวิทยานิพนธ 
เสนอโครงรางวิทยานิพนธ 
สอบโครงรางวิทยานิพนธ 
บัณฑิตวิทยาลัยวิทยาลัย 
อนุมัติโครงราง 
สรางเครือ่งมือ ตรวจสอบ
เคร่ืองมือ 
เก็บรวบรวมขอมูล 
วิเคราะหขอมลู 
สรุปผลการวิจัย 
ขออนมุติัสอบวิทยานิพนธ 
ปรับปรุงแกไขตาม
ขอเสนอแนะของกรรมการ 
เสนอเพือ่เผยแพรบทความ
ผลงานวิจัย 
สงวิทยานิพนธฉบับ 
สมบูรณ 

         

 
 
 
 
 



บทท่ี 4 
 

ผลการวเิคราะหขอมูล 
 

 การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลและนําเสนอขอมูลผลของการฝกเสริมดวยการ
โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวที่มีตอความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬา
ฟุตบอล อายุ 12 – 14 ป กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห
ของท้ัง 2 กลุม โดยเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิ 
 
ตารางที่ 1 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุม 
  ทดลองและกลุมควบคุม 

 
    กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
รายการ   N = 15 N = 15 
     S.D.  S.D. 
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล (วินาที)     
         กอนการทดลอง   16.49 0.45 16.59 0.36 

        หลังการทดลอง 4 สัปดาห  15.80 0.46 16.43 0.37 
        หลังการทดลอง 8 สัปดาห  14.82 0.50 16.40 0.39 

 
จากตารางที่ 1 พบวา คาเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลในกลุมทดลอง กอนการ

ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ย 16.49 15.80 และ14.82 
วินาที ตามลําดับ สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคา 0.45 0.46 และ 0.50 วินาที ตามลําดับ ในกลุมควบคุม 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ย 16.59 16.43 
และ 16.40 ตามลําดับ สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคา 0.36 0.37 และ 0.39 วินาที ตามลําดับ 
 
 
 
 
 
 

x x



39 
ตารางที่ 2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา “ที” จากการวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห ระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุม 
 

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

    S.D.  S.D.   

ความสามารถในการ        

เลีย้งลกูฟุตบอล        

(วินาที)         

กอนการทดลอง  16.49 0.45 16.59 0.36 -0.68   0.502 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 15.80 0.46 16.43 0.37 -4.165 0.000* 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 14.82 0.50 16.40 0.39 -9.653 0.000* 

*p<.05 (t28 = 2.048) 
 
 จากตารางที่ 2 พบวา กอนการทดลอง กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยความสามารถ
ในการเลี้ยงลูกฟุตบอล เทากับ 16.49 และ 16.59 วินาที ตามลําดับ หลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุม
ทดลองและกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล เทากับ 15.80 และ 16.43 
วินาที ตามลําดับ หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยความสามารถ
ในการเลี้ยงลูกฟุตบอล เทากับ 14.82 และ 16.40 ตามลําดับ 
 เมื่อนําผลการทดสอบท่ีไดมาวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยง
ลูกฟุตบอลพบวา หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมี 
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
 
 
 
 

 
 

xx
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ตารางที่ 3  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของความสามารถในการ

เลี้ยงลูกฟุตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 
8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 

 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F 
ระหวางบุคคล  8.1913 14 0.5851  
ภายในบุคคล  22.1422 30 0.7381  
ระหวางการทดลอง  21.0740 2 10.537 276.2101* 
ท่ีเหลอื   1.0682 28 0.0381  
รวม   30.3335 44 0.6894  

*p<.05 (F2, 28 = 3.34) 
 
 จากตารางที่ 3 แสดงใหเห็นวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของ
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงทํา
การเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของแอล เอส ดี ดังแสดงผลในตารางท่ี 4 
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ตารางที่ 4  ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความสามารถในการเลี้ยงลูก

ฟุตบอลกอนการทดลอง  หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห โดยวิธีของแอล เอส ดี ของกลุมทดลอง 

 
    กอนการ หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

การทดลอง   ทดลอง 4 สัปดาห 8 สัปดาห 
    16.49 15.80 14.82 
   (วินาที)      
กอนการทดลอง  16.49 - 0.69* 1.67* 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 15.80  - 0.98* 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 14.82    - 

*p<.05 
 
 จากตารางที่ 4 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถใน
การเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 หลังการทดลอง 8 
สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกวากอนการทดลองและหลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x
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ตารางที่ 5  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของความสามารถในการ

เลี้ยงลูกฟุตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 
8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F 
ระหวางบุคคล  5.7723 14 0.4123  
ภายในบุคคล  0.4358 30 0.0145  
ระหวางการทดลอง  0.3266 2 0.1633 41.8513* 
ท่ีเหลอื   0.1092 28 0.0039  
รวม   16.4753 44 0.1411  

*p<.05 (F2, 28 = 3.34) 
 
 จากตารางที่ 5 แสดงใหเห็นวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของ
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงทํา
การเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของแอล เอส ดี ดังแสดงผลในตารางท่ี 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



43 
ตารางที่ 6  ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความสามารถในการเลี้ยงลูก

ฟุตบอลกอนการทดลอง  หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห โดยวิธีของแอล เอส ดี ของกลุมควบคุม 

 
    กอนการ หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

การทดลอง   ทดลอง 4 สัปดาห 8 สัปดาห 
    16.59 16.43 16.40 
   (วินาที)      
กอนการทดลอง  16.59 - 0.16* 0.20* 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 16.43  -            0.04 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 16.40    - 

*p<.05 
 
 จากตารางที่ 6 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมควบคุมมีความสามารถใน
การเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 หลังการทดลอง 8 
สัปดาห กลุมควบคุมมีความสามารถในการเลี้ยงลกูฟุตบอลมากกวากอนการทดลองอยางมนียัสาํคญั
ทางสถิติท่ีระดับ .05 แตหลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมมี
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x
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แผนภูมท่ีิ 1 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลระหวางกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห 
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บทท่ี 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือพัฒนาโปรแกรมการฝกความ
คลองแคลววองไว เพ่ือศึกษาผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวท่ีมี
ตอความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล อายุ 12 – 14 ป กลุมตัวอยางท่ีใชในการ
วิจัยครั้งนี้เปนนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนชัยภูมิภักดีชุมพล ปการศึกษา 2550 ที่ทําการฝกซอมเพ่ือ
เขารวมการแขงขันกีฬานักเรียน เพศชาย อายุระหวาง 12 - 14 ป จํานวน 30 คน โดยวิธกีารเลอืกกลุม
ตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) จากนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนชัยภมิูภกัดชีมุพล 
อายุ 12 – 14 ปท่ีมีทั้งหมด จากนั้นทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุม คือกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม กลุมละ 15 คน โดยทําการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห โดยการฝกเสริมนี้ทําการฝกให
เสร็จสิ้นกอนการฝกตามปกติในแตละวัน ในสวนของการทดสอบผลการทดลองนั้น ไดมีการ
ทดสอบผลการทดลองท้ังหมด 3 คร้ัง คือ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห โดยทําการเก็บรวบรวมผลของความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
 นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปคอมพิวเตอร เอส พี เอส เอส ฟอรวิน
โดร รุน 11.5 (SPSS : Statistical package for the social science for windows version 11.5) หา
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา “ที” (t-test) วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนดิ
วัดซ้ํา (One-way analysis of variance with repeated measures) หากพบวามีความแตกตางจึง
เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู ดวยวิธีของ แอล เอส ดี 
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ผลการวิจัยพบวา 
 
 1. หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถ
ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 2. หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถ
ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 3. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกวา
หลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 4. หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีความสามารถ
ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

5. หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีความสามารถ
ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
  
 1. จากสมมติฐานของการวิจัยที่วา การฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลว
วองไวของกลุมทดลองมีผลทําใหความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกวาการฝกตามปกติของ
กลุมควบคุม ซึ่งผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุม
ทดลองท่ีไดรับการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวมีความสามารถในการ
เลี้ยงลูกฟุตบอลมากกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงเปนไปตามสมมติฐาน 
 จากการวิจัยครั้งนี้แสดงวา โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว เปนโปรแกรมการฝก
ท่ีมีประสิทธิภาพ ซึ่งภายในระยะเวลา 4 สัปดาห กลุมทดลองท่ีไดรับการฝกเสริมดวยโปรแกรมการ
ฝกความคลองแคลววองไว มีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกวากลุมควบคุมท่ีฝก
ตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ท้ังนี้การเพิ่มขึ้นของความสามารถในการเลี้ยงลูก
ฟุตบอลของกลุมทดลองคงเปนผลมาจากการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 
ซึ่งเปนการฝกท่ีทําใหผูฝกเกิดการพัฒนาองคประกอบของความคลองแคลววองไว ซึ่งไดแก การ
ทํางานประสานกันอยางมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกลามเนื้อ พลังกลามเนื้อ เวลา
ปฏิกิริยา ความออนตัว และความเร็วสูงขึ้น ซึ่งสอดคลองกับชูศักด์ิ เวชแพทย และกันยา   ปาละ
วิวัธน (2536) ที่กลาววา ในการพัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นจะตองคํานึงถึงองคประกอบของ
ความคลองแคลววองไว ดังตอไปนี้ การทํางานประสานกันอยางมีประสิทธิภาพของระบบประสาท 
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และกลามเนื้อ พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา ความออนตัว และความเร็ว นอกจากนี้ยังตองคํานึงถึง
ปจจัยท่ีมีผลกระทบตอความคลองแคลววองไว ไดแก ลักษณะรูปรางของรางกาย อายแุละเพศ ภาวะ
น้ําหนักเกิน ความเมื่อยลา และระยะเวลาในการฝกซอม และตามแนวคิดของ วิทยา เลาหกุล (2543) 
กลาวถึงโปรแกรมการฝกซอมของเด็กระดับอายุ 12 - 14 ป วา ทางดานการฝกซอมในเรื่องของ
สมรรถภาพทางกายจะเนนหนักในความเร็วกําลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนตางๆซึ่งจะ
เนนหนักเปนพิเศษ โดยการฝกซอมท่ีไมมีลูกฟุตบอลจะเปนการฝกโดยการว่ิงหลบหลีก โยกตัว 
หลอกลอ กระโดด 2 ขา ในลักษณะยืนอยูกับที่ ว่ิงขึ้นกระโดดขาเดียว สลับขางซายและขวา ว่ิง
กระโดดขึ้น 2 ขา สวนการฝกซอมกับลูกฟุตบอล จะเปนการฝกเทคนิคกับลูกฟุตบอล พ้ืนฐานการ
หลอกลอ เดาะเดินดวยเทา เดาะเดินไปขางหนาดวยศีรษะ และองคประกอบที่สําคัญท่ีตองคํานึงถึง
ในโปรแกรมการฝก คือ ความถี่ในการฝก ความหนัก ระยะเวลาในการฝก ชนิดของกิจกรรม แสดง
ใหเห็นวา การฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวนี้มีประสิทธิภาพมากกวาการ
ฝกปกติในแตละวันของนักกีฬา 
 

2. จากสมมติฐานของการวิจัยท่ีวา การฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลว
วองไวทําใหความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเพ่ิมขึ้น ซึ่งผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ไดรับการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความ
คลองแคลววองไวมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองก็ยังมีความสามารถในการเลี้ยงลูก
ฟุตบอลมากกวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อีกดวย 

จากผลการวิจัยคร้ังนี้แสดงใหเห็นวา การฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลว
วองไวนี้เปนการฝกที่มีการเคลื่อนที่ของรางกายในรูปแบบท่ีคลายคลึงและสอดคลองกับทักษะใน
การเลี้ยงลกูฟุตบอลและเปนการฝกท่ีมีการฝกท่ีมีการเคลื่อนท่ีอยางรวดเร็วท่ีสุด ทําใหความสามารถ
ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเพิ่มขึ้นไดจริง ซึ่งสอดคลองตามแนวคิดของ ชู (Chu, 1996) ท่ีกลาววา การ
ฝกเพ่ือพัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นตองเปนการฝกที่มีการเคลื่อนท่ีของรางกายในรูปแบบท่ี
คลายคลึงกับทักษะนั้นๆ จึงมีผลโดยตรงตอแรงท่ีเกิดจากกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียด
เขา และกลามเนื้อเหยียดขอเทา เม่ือเสนใยกลามเนื้อทํางานตอบสนองไดอยางรวดเร็วแลวนักกีฬา
ยอมมีความคลองแคลววองไวเพ่ิมมากขึ้น และสอดคลองกับแนวคิดของวรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) 
ท่ีกลาววา ในการฝกซอมกีฬาจะตองมีการเรียนรูและฝกซอมโดยอาศัยหลักการและวิธีการทาง
วิทยาศาสตรการกีฬาเพ่ือใหไดมาซึ่งทักษะและความสามารถทางดานรางกายท่ีสูงสุดตามความ
ตองการในกีฬาแตละประเภทนั้นๆ แสดงวา การฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลว
วองไวทําใหความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเพ่ิมขึ้น 
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3. จากผลการวิจัย หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมมี

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
และหลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีความสามารถในการ
เลี้ยงลูกฟุตบอลไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 นั้น อาจเปนผลมาจากโปรแกรม
การฝกซอมตามปกติของผูฝกสอน ท่ีมีการฝกซอมอยางสมํ่าเสมอและในโปรแกรมการฝกซอมนั้น
อาจมีรปูแบบการฝกที่ชวยในการพัฒนาองคประกอบของความคลองแคลววองไว ซึ่งสอดคลองกบั 
Headquarters department of the army (1998) ท่ีกลาวถึงหลักความสมํ่าเสมอในการฝกวาการท่ีจะ
ทําใหผลของการฝกประสบความสําเร็จนั้นจะตองพยายามฝกใหได 10 ครั้งตอสัปดาห หรอืพยายาม
ฝกอยางนอย 3 ครั้งตอสัปดาห จากเหตุผลขางตนนี้จึงทําใหหลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกวากอนการทดลอง แต
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีความสามารถในการเลี้ยง
ลูกฟุตบอลไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 อาจเนื่องมาจากวาโปรแกรมที่ฝก
ตามปกติของผูฝกสอน ไมไดเนนเฉพาะเจาะจงในการฝกเพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไว จึงทํา
ใหความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 

1. จากการวิจัยพบวาการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวของกลุม
ทดลองมีผลทําใหความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเพ่ิมมากขึ้นกวาการฝกปกติในกลุมควบคุม 
ซึ่งใชระยะเวลาฝกเพียง 4 สัปดาหก็เห็นผล และยังเหมาะสมและสอดคลองกับโปรแกรมการฝกใน
ระยะแขงขันที่สําคัญ หรือหากมีเวลาในการฝกซอมกอนแขงท่ียาวนานก็สามารถเพ่ิมระยะเวลาใน
การฝกโปรแกรมความคลองแคลววองไวนี้เปน 8 สัปดาหได ซึ่งก็จะชวยใหนักกีฬามีความ
คลองแคลววองไวเพ่ิมมากขึ้นเปนผลใหความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเพ่ิมมากขึ้นดวย
เชนกัน เพ่ือใหนําไปใชในสถานการณการแขงขันกีฬาฟุตบอลท่ีตองอาศัยการเลี้ยงลูกฟุตบอลเพ่ือ
หลบหลีกหรือหลอกลอคูตอสู 

 
2. ในการฝกชวง 1 – 2 สัปดาหแรก นักกีฬาจะมีปญหาเกี่ยวกับทาทางในการเคลื่อนท่ีและ

การควบคมุรางกายของนักกีฬาเอง ดังนั้นจึงตองฝกซอมใหเกิดความชาํนาญ เพ่ือผลของการฝกซอม
จึงจะเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 
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ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยครั้งตอไป 
 

1. ควรมีการศึกษาผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวท่ีมีตอ
ความสามารถในการเลี้ยงในกีฬาชนิดอื่นๆ 
 2. ควรมีการศึกษาผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว ท่ี
เหมาะสมกับอายุ เพศ เพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด และเพื่อปองกันการเกิดการบาดเจ็บ 
 3. ควรมีการนําการฝกเสริมมาทดลองใชเปนโปรแกรมการฝกจริงแลวทําการเปรียบเทียบ
กับการฝกปกติของนักกีฬา เ พ่ือเปนแนวทางในการออกแบบโปรแกรมการฝกซอมให มี
ประสิทธิภาพสูงสุดและใชระยะเวลาอันสั้น 
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ภาคผนวก ก. 

แบบฝกความคลองแคลววองไว 
 

1. เดาะลูกฟุตบอล 
อุปกรณ 
1. ลูกฟุตบอล 15 ลูก 
2. 1 ลูก ตอ 1 คน 
วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพ่ือฝกการควบคุมลูกฟุตบอล 
2. เพ่ือฝกการทรงตัวและความสมดุลของรางกาย 
3. เพ่ือฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
วิธีฝก 

ใหผูรับการทดลองฝกเดาะลูกฟุตบอล โดยในชวงสัปดาหแรกใหเดาะอยูกับท่ีกอน แลวจึง
ใหเดาะเคลื่อนท่ีในสัปดาหตอๆไป 
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2. ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตบอลสลับไปมา ซาย-ขวา 
อุปกรณ 
1. ลูกฟุตบอล 15 ลูก 
2. 1 ลูก ตอ 1 คน 
วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพ่ือฝกการควบคุมลูกฟุตบอล 
2. เพ่ือฝกการทรงตัวและความสมดุลของรางกาย 
3. เพ่ือฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
4. เพ่ือฝกการเคลื่อนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
วิธีฝก 

ใหผูรับการทดลองฝกการใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตบอลสลับไปมา ซาย-ขวา ใหเร็วท่ีสุด ใน
เวลา 30 วินาที ตอ 1 รอบ ดังรูป 
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3. วิ่งซิก-แซ็ก (Step) 

          
●    ●   ●   ●   ●    ●       speed ● 

 1     2     3     4     5     6                        7 
อุปกรณ 
1. จานแบน 7 อัน 
วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพ่ือฝกความคลองแคลววองไวในการเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว 
วิธีฝก 

ใหผูเขารับการทดลองฝกโดยการว่ิงซิก-แซ็ก โดยเร่ิมจากจานท่ี 1 ไปตามจานท่ีวางไวจนถงึจาน
ท่ี 6 ดวยความเร็วเต็มท่ีแลวว่ิง Speed จากจานท่ี 6 ไปหาจานท่ี 7 ดังภาพ โดยฝกตามลําดับเรียงกัน 
ใหระยะหางระหวางจานท่ี 1 2 3 4 5 และ 6 หางกัน 1 เมตร ระยะหางระหวางจานท่ี 6 และ จานท่ี 7 
หางกัน 5 เมตร 
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4. วิ่งสไลด 

   ●  ●  ●         speed ● 

  2     4  6  7 
●  ●  ● 

 1  3  5 
อุปกรณ 
1. จานแบน 7 อัน 
วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพ่ือฝกความคลองแคลววองไวในการเปลี่ยนทิศทางไปดานขางอยางรวดเร็ว 
วิธีฝก 

ใหผูเขารับการทดลองฝกโดยการว่ิงสไลดออมจานโดยเริ่มจากจานท่ี 1 ไปตามจานที่วางไว
จนถึงจานท่ี 6 ดวยความเร็วเต็มที่แลวว่ิง Speed จากจานท่ี 6 ไปหาจานท่ี 7 ดังภาพ โดยฝกตามลําดับ
เรียงกัน ใหระยะหางระหวางจานที่ 1 2 3 4 5 และ 6 หางกัน 1 เมตร ระยะหางระหวางจานท่ี 6 และ 
จานท่ี 7 หางกัน 5 เมตร 
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5. วิ่งเขาออก 

 
● ● ● ● ● ●      speed  ● 

1 2 3 4 5 6  7 
อุปกรณ 
1. จานแบน 7 อัน 
วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพ่ือฝกการเคลื่อนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
วิธีฝก 

ใหผูเขารับการทดลองฝกโดยการว่ิงเขาออกภายในชองวางระหวางจานสลับเทาซาย-ขวา 
โดยเริ่มจากหันขางซายกอน โดยเร่ิมจากจานท่ี 1 ไปตามจานท่ีวางไวจนถึงจานท่ี 6 ดวยความเร็ว
เต็มท่ีแลวว่ิง Speed จากจานท่ี 6 ไปหาจานท่ี 7 ดังภาพ โดยฝกตามลําดับเรียงกัน ใหระยะหาง
ระหวางจานท่ี 1 2 3 4 5 และ 6 หางกัน 0.5 เมตร ระยะหางระหวางจานที่ 6 และ จานท่ี 7 หางกัน 5 
เมตร 
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6. วิ่งหันขางยกเขาสูง 

 
● ● ● ● ● ●      speed  ● 

1 2 3 4 5 6  7 
อุปกรณ 
1. จานแบน 7 อัน 
วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพ่ือฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
2. เพ่ือฝกพลังกลามเนื้อขา 
วิธีฝก 

ใหผูเขารับการทดลองฝกโดยการว่ิงหันขางยกเขาสูงขามจานท่ีวางไว โดยเร่ิมจากหันขาง
ซายกอน โดยเร่ิมจากจานที่ 1 ไปตามจานที่วางไวจนถึงจานท่ี 6 ดวยความเร็วเต็มท่ีแลวว่ิง Speed 
จากจานท่ี 6 ไปหาจานที ่7 ดังภาพ โดยฝกตามลําดับเรียงกัน ใหระยะหางระหวางจานท่ี 1 2 3 4 5 
และ 6 หางกัน 0.5 เมตร ระยะหางระหวางจานท่ี 6 และ จานท่ี 7 หางกัน 5 เมตร 
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7. กระโดดขามกรวย 2 เทา 
 

● ● ● ● ● ●      speed  ● 

1 2 3 4 5 6  7 
อุปกรณ 
1. จานแบน 7 อัน 
วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพ่ือฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
2. เพ่ือฝกพลังกลามเนื้อขา 
วิธีฝก 

ใหผูเขารับการทดลองฝกโดยการกระโดดพรอมกันท้ัง 2 เทาขามจานที่วางไว โดยเร่ิมจาก
จานท่ี 1 ไปตามจานท่ีวางไวจนถึงจานที่ 6 ดวยความเร็วเต็มท่ีแลวว่ิง Speed จากจานท่ี 6 ไปหาจาน
ท่ี 7 ดังภาพ โดยฝกตามลําดับเรียงกัน ใหระยะหางระหวางจานท่ี 1 2 3 4 5 และ 6 หางกัน 1 เมตร 
ระยะหางระหวางจานท่ี 6 และ จานท่ี 7 หางกัน 5 เมตร 
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8. วิ่งซอยเทา 
 

● ● ● ● ● ●      speed  ● 

1 2 3 4 5 6  7 
อุปกรณ 
1. จานแบน 7 อัน 
วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพ่ือฝกการเคลื่อนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
วิธีฝก 

ใหผูเขารับการทดลองฝกโดยการว่ิงซอยเทาขามจานท่ีวางไว โดยเร่ิมจากจานท่ี 1 ไปตาม
จานท่ีวางไวจนถึงจานท่ี 6 ดวยความเร็วเต็มท่ีแลวว่ิง Speed จากจานที่ 6 ไปหาจานท่ี 7 ดังภาพ โดย
ฝกตามลําดับเรียงกัน ใหระยะหางระหวางจานที่ 1 2 3 4 5 และ 6 หางกัน 0.5 เมตร ระยะหาง
ระหวางจานท่ี 6 และ จานท่ี 7 หางกัน 5 เมตร 
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9. วิ่งกลับตัว 
  
 ▲  speed  ▲ 
 1    2 
อุปกรณ 
1. จานแบน 2 อัน 
วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพ่ือฝกความเร็วในการว่ิง 
วิธีฝก 

ใหผูเขารับการทดลองฝกโดยการว่ิง Speed ไป – กลับ ติดตอกัน 4 รอบ ดวยความเร็วเต็มท่ี 
ระหวางจานท่ี 1 และ จานท่ี 2 ดังภาพ โดยฝกครั้งละ 5 คน ใหระยะหางระหวางจานท่ี 1 และ จานท่ี 
2 หางกัน 3 เมตร 
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10. ทากายบริหาร 

ฝกดวยทากายบริหาร จํานวน 7 ทา ดังนี้ 
 
ทาท่ี 1 กระโดดสลับขายกเขาสูง 
 

                  
 
ทาท่ี 2. นอนงอตัวเทาแตะพ้ืนเหนือศีรษะ 
 

   
 

ทาท่ี 3. กระโดดเขาตีอก 
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ทาท่ี 4. นอนคว่ําโลตัว 
 

   
 

ทาท่ี 5. กระโดดแยกขา สลับดานขางกับดานหนา 
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ทาท่ี 6. กระโดดมือแตะปลายเทา 
 

   
 
 
ทาท่ี 7. กระโดดตบ 
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ภาคผนวก ข. 

แบบทดสอบทักษะการเล้ียงลูกฟุตบอลของวารเนอร 
 
อุปกรณ 
1. ลูกฟุตบอล 
2. จาน 5 อัน 
3. นาฬิกาจับเวลา 
 
การเตรียมอุปกรณและสถานท่ี 
 เขียนเสนเริ่มใหยาวพอประมาณ วางจานอันแรกหางจากเสนเริ่ม 5 หลา และอนัตอๆไปหาง
กัน 5 หลา จํานวน 5 อัน ดังภาพ 
 
วิธีการทดสอบ 
 ใหผูเขารับการทดลองยืนหลังเสนเริ่ม เ ม่ือไดรับสัญญาณ “เริ่ม” ใหเลี้ยงลูกฟุตบอล        
ออมหลักไปกลับ โดยใหทดสอบ 3 คร้ัง 
 
การคิดคะแนน 
 บันทึกเวลาจากสัญญาณ “เริ่ม” จนผูเขารับการทดลองเลี้ยงผานเสนเริ่มอีกครั้งหนึ่ง บันทึก
เวลาจากครั้งท่ีทําเวลาไดดีท่ีสุด 
 

 
    เสนเริ่มตน 

▌ ▲  ▲  ▲  ▲  ▲ 
              ―   5 หลา   ― 
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ภาคผนวก ค. 

โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 
 

วัตถุประสงค : เพ่ือพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล อายุ 
12 – 14 ป 

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

ใหเสร็จสิ้นกอนการฝกตามปกติในแตละวัน ใชเวลาในการฝกวันละ 30 
นาที 

 
ผูเขารับการฝก :  นักกีฬาฟุตบอลเยาวชนชาย อาย ุ12 - 14 ป จํานวน 15 คน 
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สัปดาหท่ี 1 

วันจันทร วันพุธ วันศุกร 
1. เดาะลกูฟุตบอล 
    - ผูเขารับการทดลองเดาะลกู
ฟุตบอลใหไดจํานวน 50 ครั้ง 
2. วิ่งซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่งสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. วิ่งเขาออก 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงเขา
ออกจากกรวย จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งหันขางยกเขาสูง 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงหัน
ขางยกเขาสูงขามกรวย จํานวน 
4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขา
สูง 30 ครั้ง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 ครั้ง 
    6.3 กระโดดเขาตีอก 10 คร้ัง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 คร้ัง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 ครั้ง 
    6.6 กระโดดมอืแตะปลาย
เทา 10 คร้ัง 
    6.7 กระโดดตบ 30 คร้ัง 

1. ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตบอล 
    - ใชฝาเทาแตะลกูฟตุบอล
สลับซาย–ขวา 30 วินาที 4 รอบ 
2. ว่ิงซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. ว่ิงสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามกรวย 2 เทา 
    - ผูเขารับการทดลอง
กระโดดขามกรวยพรอมกนัทั้ง 
2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. ว่ิงกลับตัว 
    - ผู เ ข ารั บก ารทดลอง ว่ิง   
ไป- กลับ จํานวน 4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขาสูง 
30 คร้ัง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 คร้ัง 
    6.3 กระโดดเขาตอีก 10 ครั้ง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 ครั้ง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 คร้ัง 
    6.6 กระโดดมือแตะปลาย
เทา 10 ครั้ง 
    6.7 กระโดดตบ 30 ครั้ง 

1. เดาะลกูฟุตบอล 
    - ผูเขารับการทดลองเดาะลกู
ฟุตบอลใหไดจํานวน 50 ครั้ง 
2. วิ่งซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่งสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. วิ่งซอยเทา 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซอย
เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งกลับตัว 
    - ผู เ ข า รับก ารทดลอง ว่ิง   
ไป- กลับ จํานวน 4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขาสูง 
30 ครั้ง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 ครั้ง 
    6.3 กระโดดเขาตีอก 10 คร้ัง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 ครั้ง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 ครั้ง 
    6.6 กระโดดมอืแตะปลาย
เทา 10 คร้ัง 
    6.7 กระโดดตบ 30 ครั้ง 



69 
สัปดาหท่ี 2 

วันจันทร วันพุธ วันศุกร 
1. เดาะลกูฟุตบอล 
    - ผูเขารับการทดลองเดาะลกู
ฟุตบอลใหไดจํานวน 50 ครั้ง 
2. วิ่งซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่งสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. วิ่งเขาออก 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงเขา
ออกจากกรวย จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งหันขางยกเขาสูง 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงหัน
ขางยกเขาสูงขามกรวย จํานวน 
4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขา
สูง 30 ครั้ง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 ครั้ง 
    6.3 กระโดดเขาตีอก 10 คร้ัง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 คร้ัง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 ครั้ง 
    6.6 กระโดดมอืแตะปลาย
เทา 10 คร้ัง 
    6.7 กระโดดตบ 30 คร้ัง 

1. ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตบอล 
    - ใชฝาเทาแตะลูกฟุตบอล
สลับซาย–ขวา 30 วินาที 4 รอบ
2. ว่ิงซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. ว่ิงสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามกรวย 2 เทา 
    - ผูเขารับการทดลอง
กระโดดขามกรวยพรอมกนัทั้ง 
2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. ว่ิงกลับตัว 
    - ผู เ ข ารั บก ารทดลอง ว่ิง   
ไป- กลับ จํานวน 4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขาสูง 
30 คร้ัง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 คร้ัง 
    6.3 กระโดดเขาตอีก 10 ครั้ง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 ครั้ง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 คร้ัง 
    6.6 กระโดดมือแตะปลาย
เทา 10 ครั้ง 
    6.7 กระโดดตบ 30 ครั้ง 

1. เดาะลกูฟุตบอล 
    - ผูเขารับการทดลองเดาะลกู
ฟุตบอลใหไดจํานวน 50 ครั้ง 
2. วิ่งซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่งสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. วิ่งซอยเทา 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซอย
เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งกลับตัว 
    - ผู เ ข า รับก ารทดลอง ว่ิง   
ไป- กลับ จํานวน 4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขาสูง 
30 ครั้ง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 ครั้ง 
    6.3 กระโดดเขาตีอก 10 คร้ัง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 ครั้ง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 ครั้ง 
    6.6 กระโดดมอืแตะปลาย
เทา 10 คร้ัง 
    6.7 กระโดดตบ 30 ครั้ง 



70 
สัปดาหท่ี 3 

วันจันทร วันพุธ วันศุกร 
1. เดาะลกูฟุตบอล 
    - ผูเขารับการทดลองเดาะลกู
ฟุตบอลใหไดจํานวน 70 ครั้ง 
2. วิ่งซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่งสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. วิ่งเขาออก 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงเขา
ออกจากกรวย จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งหันขางยกเขาสูง 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงหัน
ขางยกเขาสูงขามกรวย จํานวน 
4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขา
สูง 30 ครั้ง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 ครั้ง 
    6.3 กระโดดเขาตีอก 10 คร้ัง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 คร้ัง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 ครั้ง 
    6.6 กระโดดมอืแตะปลาย
เทา 10 คร้ัง 
    6.7 กระโดดตบ 30 คร้ัง 

1. ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตบอล 
    - ใชฝาเทาแตะลูกฟุตบอล
สลับซาย–ขวา 30 วินาที 4 รอบ
2. ว่ิงซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. ว่ิงสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามกรวย 2 เทา 
    - ผูเขารับการทดลอง
กระโดดขามกรวยพรอมกนัทั้ง 
2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. ว่ิงกลับตัว 
    - ผู เ ข ารั บก ารทดลอง ว่ิง   
ไป- กลับ จํานวน 4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขาสูง 
30 คร้ัง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 คร้ัง 
    6.3 กระโดดเขาตอีก 10 ครั้ง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 ครั้ง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 คร้ัง 
    6.6 กระโดดมือแตะปลาย
เทา 10 ครั้ง 
    6.7 กระโดดตบ 30 ครั้ง 

1. เดาะลกูฟุตบอล 
    - ผูเขารับการทดลองเดาะลกู
ฟุตบอลใหไดจํานวน 70 ครั้ง 
2. วิ่งซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่งสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. วิ่งซอยเทา 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซอย
เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งกลับตัว 
    - ผู เ ข า รับก ารทดลอง ว่ิง   
ไป- กลับ จํานวน 4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขาสูง 
30 ครั้ง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 ครั้ง 
    6.3 กระโดดเขาตีอก 10 คร้ัง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 ครั้ง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 ครั้ง 
    6.6 กระโดดมอืแตะปลาย
เทา 10 คร้ัง 
    6.7 กระโดดตบ 30 ครั้ง 



71 
สัปดาหท่ี 4 

วันจันทร วันพุธ วันศุกร 
1. เดาะลกูฟุตบอล 
    - ผูเขารับการทดลองเดาะลกู
ฟุตบอลใหไดจํานวน 70 ครั้ง 
2. วิ่งซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่งสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. วิ่งเขาออก 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงเขา
ออกจากกรวย จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งหันขางยกเขาสูง 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงหัน
ขางยกเขาสูงขามกรวย จํานวน 
4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขา
สูง 30 ครั้ง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 ครั้ง 
    6.3 กระโดดเขาตีอก 10 คร้ัง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 คร้ัง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 ครั้ง 
    6.6 กระโดดมอืแตะปลาย
เทา 10 คร้ัง 
    6.7 กระโดดตบ 30 คร้ัง 

1. ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตบอล 
    - ใชฝาเทาแตะลูกฟุตบอล
สลับซาย–ขวา 30 วินาที 4 รอบ
2. ว่ิงซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. ว่ิงสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามกรวย 2 เทา 
    - ผูเขารับการทดลอง
กระโดดขามกรวยพรอมกนัทั้ง 
2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. ว่ิงกลับตัว 
    - ผู เ ข ารั บก ารทดลอง ว่ิง   
ไป- กลับ จํานวน 4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขาสูง 
30 คร้ัง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 คร้ัง 
    6.3 กระโดดเขาตอีก 10 ครั้ง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 ครั้ง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 คร้ัง 
    6.6 กระโดดมือแตะปลาย
เทา 10 ครั้ง 
    6.7 กระโดดตบ 30 ครั้ง 

1. เดาะลกูฟุตบอล 
    - ผูเขารับการทดลองเดาะลกู
ฟุตบอลใหไดจํานวน 70 ครั้ง 
2. วิ่งซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่งสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. วิ่งซอยเทา 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซอย
เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งกลับตัว 
    - ผู เ ข า รับก ารทดลอง ว่ิง   
ไป- กลับ จํานวน 4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขาสูง 
30 ครั้ง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 ครั้ง 
    6.3 กระโดดเขาตีอก 10 คร้ัง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 ครั้ง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 ครั้ง 
    6.6 กระโดดมอืแตะปลาย
เทา 10 คร้ัง 
    6.7 กระโดดตบ 30 ครั้ง 



72 
สัปดาหท่ี 5 

วันจันทร วันพุธ วันศุกร 
1. เดาะลกูฟุตบอล 
    - ผูเขารับการทดลองเดาะลกู
ฟุตบอลเคลื่อนที่ใหไดระยะ 10 
เมตร 
2. วิ่งซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่งสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. วิ่งเขาออก 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงเขา
ออกจากกรวย จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งหันขางยกเขาสูง 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงหัน
ขางยกเขาสูงขามกรวย จํานวน 
4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขา
สูง 30 ครั้ง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 ครั้ง 
    6.3 กระโดดเขาตีอก 10 คร้ัง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 คร้ัง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 ครั้ง 
    6.6 กระโดดมอืแตะปลาย
เทา 10 คร้ัง 
    6.7 กระโดดตบ 30 คร้ัง 

1. ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตบอล 
    - ใชฝาเทาแตะลูกฟุตบอล
สลับซาย–ขวา 30 วินาที 4 รอบ
2. ว่ิงซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. ว่ิงสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามกรวย 2 เทา 
    - ผูเขารับการทดลอง
กระโดดขามกรวยพรอมกนัทั้ง 
2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. ว่ิงกลับตัว 
    - ผู เ ข ารั บก ารทดลอง ว่ิง   
ไป- กลับ จํานวน 4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขาสูง 
30 คร้ัง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 คร้ัง 
    6.3 กระโดดเขาตอีก 10 ครั้ง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 ครั้ง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 คร้ัง 
    6.6 กระโดดมือแตะปลาย
เทา 10 ครั้ง 
    6.7 กระโดดตบ 30 ครั้ง 

1. เดาะลกูฟุตบอล 
    - ผูเขารับการทดลองเดาะลกู
ฟุตบอลเคลื่อนท่ีใหไดระยะ 10 
เมตร 
2. วิ่งซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่งสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. วิ่งซอยเทา 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซอย
เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งกลับตัว 
    - ผู เ ข า รับก ารทดลอง ว่ิง   
ไป- กลับ จํานวน 4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขาสูง 
30 ครั้ง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 ครั้ง 
    6.3 กระโดดเขาตีอก 10 คร้ัง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 ครั้ง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 ครั้ง 
    6.6 กระโดดมอืแตะปลาย
เทา 10 คร้ัง 
    6.7 กระโดดตบ 30 ครั้ง 



73 
สัปดาหท่ี 6 

วันจันทร วันพุธ วันศุกร 
1. เดาะลกูฟุตบอล 
    - ผูเขารับการทดลองเดาะลกู
ฟุตบอลเคลื่อนที่ใหไดระยะ 10 
เมตร 
2. วิ่งซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่งสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. วิ่งเขาออก 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงเขา
ออกจากกรวย จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งหันขางยกเขาสูง 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงหัน
ขางยกเขาสูงขามกรวย จํานวน 
4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขา
สูง 30 ครั้ง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 ครั้ง 
    6.3 กระโดดเขาตีอก 10 คร้ัง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 คร้ัง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 ครั้ง 
    6.6 กระโดดมอืแตะปลาย
เทา 10 คร้ัง 
    6.7 กระโดดตบ 30 คร้ัง 

1. ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตบอล 
    - ใชฝาเทาแตะลูกฟุตบอล
สลับซาย–ขวา 30 วินาที 4 รอบ
2. ว่ิงซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. ว่ิงสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามกรวย 2 เทา 
    - ผูเขารับการทดลอง
กระโดดขามกรวยพรอมกนัทั้ง 
2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. ว่ิงกลับตัว 
    - ผู เ ข ารั บก ารทดลอง ว่ิง   
ไป- กลับ จํานวน 4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขาสูง 
30 คร้ัง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 คร้ัง 
    6.3 กระโดดเขาตอีก 10 ครั้ง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 ครั้ง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 คร้ัง 
    6.6 กระโดดมือแตะปลาย
เทา 10 ครั้ง 
    6.7 กระโดดตบ 30 ครั้ง 

1. เดาะลกูฟุตบอล 
    - ผูเขารับการทดลองเดาะลกู
ฟุตบอลเคลื่อนท่ีใหไดระยะ 10 
เมตร 
2. วิ่งซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่งสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. วิ่งซอยเทา 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซอย
เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งกลับตัว 
    - ผู เ ข า รับก ารทดลอง ว่ิง   
ไป- กลับ จํานวน 4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขาสูง 
30 ครั้ง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 ครั้ง 
    6.3 กระโดดเขาตีอก 10 คร้ัง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 ครั้ง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 ครั้ง 
    6.6 กระโดดมอืแตะปลาย
เทา 10 คร้ัง 
    6.7 กระโดดตบ 30 ครั้ง 



74 
สัปดาหท่ี 7 

วันจันทร วันพุธ วันศุกร 
1. เดาะลกูฟุตบอล 
    - ผูเขารับการทดลองเดาะลกู
ฟุตบอลเคลื่อนที่ไปกลับ
ในทางระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่งสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. วิ่งเขาออก 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงเขา
ออกจากกรวย จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งหันขางยกเขาสูง 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงหัน
ขางยกเขาสูงขามกรวย จํานวน 
4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขา
สูง 30 ครั้ง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 ครั้ง 
    6.3 กระโดดเขาตีอก 10 คร้ัง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 คร้ัง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 ครั้ง 
    6.6 กระโดดมอืแตะปลาย
เทา 10 คร้ัง 
    6.7 กระโดดตบ 30 คร้ัง 

1. ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตบอล 
    - ใชฝาเทาแตะลูกฟุตบอล
สลับซาย–ขวา 30 วินาที 4 รอบ
2. ว่ิงซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. ว่ิงสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามกรวย 2 เทา 
    - ผูเขารับการทดลอง
กระโดดขามกรวยพรอมกนัทั้ง 
2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. ว่ิงกลับตัว 
    - ผู เ ข ารั บก ารทดลอง ว่ิง   
ไป- กลับ จํานวน 4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขาสูง 
30 คร้ัง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 คร้ัง 
    6.3 กระโดดเขาตอีก 10 ครั้ง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 ครั้ง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 คร้ัง 
    6.6 กระโดดมือแตะปลาย
เทา 10 ครั้ง 
    6.7 กระโดดตบ 30 ครั้ง 

1. เดาะลกูฟุตบอล 
    - ผูเขารับการทดลองเดาะลกู
ฟุตบอลเคลื่อนท่ีไปกลับ
ในทางระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่งสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. วิ่งซอยเทา 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซอย
เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งกลับตัว 
    - ผู เ ข า รับก ารทดลอง ว่ิง   
ไป- กลับ จํานวน 4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขาสูง 
30 ครั้ง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 ครั้ง 
    6.3 กระโดดเขาตีอก 10 คร้ัง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 ครั้ง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 ครั้ง 
    6.6 กระโดดมอืแตะปลาย
เทา 10 คร้ัง 
    6.7 กระโดดตบ 30 ครั้ง 



75 
สัปดาหท่ี 8 

วันจันทร วันพุธ วันศุกร 
1. เดาะลกูฟุตบอล 
    - ผูเขารับการทดลองเดาะลกู
ฟุตบอลเคลื่อนที่ไปกลับ
ในทางระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่งสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. วิ่งเขาออก 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงเขา
ออกจากกรวย จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งหันขางยกเขาสูง 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงหัน
ขางยกเขาสูงขามกรวย จํานวน 
4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขา
สูง 30 ครั้ง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 ครั้ง 
    6.3 กระโดดเขาตีอก 10 คร้ัง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 คร้ัง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 ครั้ง 
    6.6 กระโดดมอืแตะปลาย
เทา 10 คร้ัง 
    6.7 กระโดดตบ 30 คร้ัง 

1. ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตบอล 
    - ใชฝาเทาแตะลูกฟุตบอล
สลับซาย–ขวา 30 วินาที 4 รอบ
2. ว่ิงซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. ว่ิงสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามกรวย 2 เทา 
    - ผูเขารับการทดลอง
กระโดดขามกรวยพรอมกนัทั้ง 
2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. ว่ิงกลับตัว 
    - ผู เ ข ารั บก ารทดลอง ว่ิง   
ไป- กลับ จํานวน 4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขาสูง 
30 คร้ัง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 คร้ัง 
    6.3 กระโดดเขาตอีก 10 ครั้ง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 ครั้ง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 คร้ัง 
    6.6 กระโดดมือแตะปลาย
เทา 10 ครั้ง 
    6.7 กระโดดตบ 30 ครั้ง 

1. เดาะลกูฟุตบอล 
    - ผูเขารับการทดลองเดาะลกู
ฟุตบอลเคลื่อนท่ีไปกลับ
ในทางระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่งสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. วิ่งซอยเทา 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซอย
เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งกลับตัว 
    - ผู เ ข า รับก ารทดลอง ว่ิง   
ไป- กลับ จํานวน 4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขาสูง 
30 ครั้ง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 ครั้ง 
    6.3 กระโดดเขาตีอก 10 คร้ัง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 ครั้ง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 ครั้ง 
    6.6 กระโดดมอืแตะปลาย
เทา 10 คร้ัง 
    6.7 กระโดดตบ 30 ครั้ง 
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ภาคผนวก ง. 

แบบบนัทึกขอมูล 
 

ลําดับท่ี_______ 
 

ชือ่________________________นามสกลุ____________________  กลุม_____________ 
วัน/เดือน/ปเกิด___________________ อาย_ุ_______ป  เพศชาย 
   
 
ครั้งท่ีสอบ □ ครั้งท่ี 1 กอนการทดลอง 
  □ ครั้งท่ี 2 หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
  □ ครั้งท่ี 3 หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
 

ครั้งท่ี แบบทดสอบ หนวยวัด 
1 2 3 

คร้ังท่ีดี
ท่ีสุด 

ความสามารถการเลี้ยงลูกฟตุบอล
(วารเนอร) 

วินาที     
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ภาคผนวก จ. 
บนัทึกขอมูล 

ผลการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอลอายุ 12-14 ป 
 

กลุมทดลอง  
 

ลําดับท่ี กอนการทดลอง 
 

(วินาที) 

หลังการทดลอง  
4 สัปดาห 
(วินาที) 

หลังการทดลอง  
8 สัปดาห 
(วินาที) 

1 16.57 15.89 14.63 
2 16.73 15.64 14.08 
3 16.20 15.73 14.81 
4 16.89 16.15 15.26 
5 17.20 16.39 15.58 
6 16.56 15.68 14.37 
7 16.82 16.41 15.32 
8 16.32 15.57 14.45 
9 16.49 15.63 14.77 

10 16.68 16.01 15.19 
11 16.82 16.26 15.36 
12 16.54 15.91 15.03 
13 15.42 14.83 14.17 
14 15.69 14.97 14.13 
15 16.45 15.96 15.21 
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บนัทึกขอมูล 

ผลการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอลอายุ 12-14 ป 
 

กลุมควบคุม 
 

ลําดับท่ี กอนการทดลอง
สัปดาหที ่1 

(วินาที) 

หลังการทดลอง  
4 สัปดาห 
(วินาที) 

หลังการทดลอง  
8 สัปดาห 
(วินาที) 

1 16.48 16.37 16.33 
2 16.59 16.45 16.48 
3 15.67 15.49 15.37 
4 16.91 16.78 16.62 
5 16.44 16.19 16.26 
6 16.78 16.64 16.59 
7 16.89 16.75 16.63 
8 16.61 16.53 16.47 
9 17.13 16.93 17.01 
10 16.22 15.99 16.12 
11 16.39 16.12 15.93 
12 16.56 16.42 16.37 
13 17.09 16.82 16.84 
14 16.53 16.47 16.44 
15 16.62 16.56 16.51 
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รายข่ือผูทรงคุณวุฒิ 
 
1. รองศาสตราจารยเทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย อาจาร ยสํ านัก วิชา วิทยาศ าสตรก ารกี ฬา 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
2. ผูชวยศาสตราจารยนิพนธ กิตติกุล อาจาร ยสํ านัก วิชา วิทยาศ าสตรก ารกี ฬา 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
3. ดร.ไวพจน จันทรเสม คณบดีคณะวิทยาศาสตรการกีฬา สถาบันการ

พลศึกษา 
 
4. นายการุณ นาคสวัสดิ ์    ผูฝกสอนทีมฟุตบอลจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
5. นายสัจจา ศิริเขตร    ผูฝกสอนทีมฟุตบอลจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

 
นายสุขสวัสดิ ์ชนะพาล เกิดวันศุกรท่ี 3 กุมภาพันธ พ.ศ. 2527  ท่ีอยู บานเลขที่ 116/4  ต.บานเลา 
อ.เมือง  จ.ชัยภูม ิ36000 จบการศึกษาระดับปริญญาตรีจากสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2548  เขาศึกษาตอในระดับปริญญาโท  สาขาพลศึกษา  คณะ
ครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2549 
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