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The purposes of this research were to study and compare the effects of uphill and downhill sprint 

training program upon football dribbling ability of upper secondary school students. Twenly male football 

players of Nakronsawan Sport School were purposively selected to be the subjects in this study. l h e y  were 

divided into two groups, each group had ten players. In addition to the regular lraining program. the 

experimental group had to undergo the course of speed training supplemenlary program for two days per 

week (Monday and Thursday), while the control group only had retained their regular training program. The 

total duration of training was six weeks. The data of football dribbling ability of both groups were tested 

before and after experiment. The obtained data were then analyzed in terms of means, standard deviations 

and t-test 

Research results indicated that: 

1. Football dribbling ability in a straight line distanee of 50 meters of the experimental group was 

significantly better than before experimental the .05 level. 

2. Zig zag football dribbling ability of the experimental group was significantly better than before 

experiment at the .05 level. 

3. Football dribbling ability in a straight line distance of 50 meters of the experimental group was 

significantly better than the control group at the .05 level. 

4. Zig zag football dribbling ability of the experimental group was significantly berter ~ h a n  the 

control group at the .05 level. 
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กิตติกรรมประกาศ 

วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ประสบความส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยความเมตตากรุณาของ                
รองศาสตราจารย์ ดร . เอมอัชฌา วัฒนบุรานนท์ อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ที่ให้ค าปรึกษาและ
แนะน าองค์ความรู้ วิธีการ ตลอดจนปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่องต่างๆ ด้วยความเต็มใจตลอดเวลา จึง
ขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูง อีกทั้ง ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ชนินทร์ชัย  อินทิราภรณ์          
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ศิลปชัย  สุวรรณธาดา อาจารย์ ดร.จุฑา ติงศภัทิย์ อาจารย์ สมเจตน์ รอด
นารายณ์ และคุณสัจจา  สิริเขตต์  ที่ได้สละเวลาอันมีค่าให้ค าปรึกษาและตรวจสอบเคร่ืองมือในการ
วิจัยและโปรแกรมการฝึกซ้อมด้วยความเต็มใจ 

ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณผู้อ านวยการโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค์ อาจารย์ผู้ฝึกสอน
นักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค์ทุกท่านที่ให้การเอ้ือเฟื้อสถานที่ในการท าวิจัย
และน้องๆ นักฟุตบอลซึ่งเป็นกลุ่มตัวอย่างในการทดลองคร้ังนี้ที่ให้ความร่วมมือในการท าวิจัยด้วย
ความตั้งใจ 

ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณคณาจารย์สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา  และคณะ
วิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ที่กรุณาให้ความเมตตาให้ความรู้ อบรมสั่งสอน เป็น
อย่างดียิ่ง 

ผู้วิจัยขอขอบคุณ พี่ๆ เพื่อนๆ น้องๆ นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา สาขาวิชาสุขศึกษาและ       
พลศึกษาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ทุกท่าน ที่ให้ความรู้สึกและความทรงจ าที่ดี ตลอดระยะเวลาที่
ศึกษาอยู่ในร้ัวของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยแห่งนี้ ซึ่งผู้วิจัยจะจดจ าอยู่ในความทรงจ าตลอดไป 

ขอกราบขอบพระคุณจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย สถาบันอันทรงเกียรติที่ให้โอกาสใน
การศึกษาเล่าเรียน ให้ได้รับวิชาความรู้ ตลอดจนวิธีการด าเนินชีวิต 

ท้ายที่สุดนี้ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณ บิดา มารดา ซึ่งให้ความช่วยเหลือ คอยเป็นก าลังใจ 
อบรมสั่งสอน ให้ค าปรึกษา และสนับสนุนให้ผู้วิจัยได้ศึกษาในขั้นปริญญามหาบัณฑิตจึงท าให้
งานวิจัยนี้ลุล่วงไปได้ด้วยดี 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



d 
unn 

1 undi ........................................................................................ 
n~iu lduui~rnrn~iudin '~~o~i ]~ni  ........................................................ 

a- ..................................................................................... diniu-nu 
r - w 
~mqda:aqn'uoqnis?ou .................................................................... - a" 
nuum jiun15?eu ........................................................................... 

-r .............................................................................. WBULWRn11'lQU 

Y 1 u ............................................................................. VORfli?4IUO4PIU 

0 0 r -r .................................................................... moin~n?iu1uni~-~~u 

da:'iu.a6dniniio:'lAiu ................................................................. 

. . 
r d Y 

~ ~ l n m ~ r ~ n ~ ~ i ~ ~ o u n ~ n u ~ w a ~  ............................................................... 9 

naud I nua~nniwni~niu~~n:o~n'd~rnauwa~nu~~nniwni~niu ............... l o  .' 
1 .1  a ~ n d ~ r n a u w o ~ n u ~ ~ n n i w n i ~ .  ..................................................... 10 

i r  n 
1.2 nu55nniwni~mu1wonnmi ................................................ 11 
d d 

noun 2 ni.sw'sui'id51lnsuni5$nn~i ................................................... 12 

2.1 nrinnis3niiwl ...................................................................... 12 

2.2 Sd~r~un i~ ign i imYjn~~ ........................................................ 17 
d r Y d 

naun 3 n15wsuinu55nniw~iun?iu15~ .............................................. 18 
d 

3.1n7lUI51 ................................................................................................ 18 .. d 
3.2 nnnni~2nn?iun-~ ................................................................. 19 



- 2  Y d 
3.3 n n n ~ u o q m u v o ~ n ? i u ~ s ?  20 

d 
3.4 flis??nn2iuls? (Speed) ............................................. ............... 21 

d w d 
3.5 nn'nms8nlwowauidYud2qn?iu~5? ,.... .. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  21 

d Y snd d 
3.6 f l i18f l~?l~I~?n?~?U?915?n9lw'~ (Downhill Sprint) ......................... 23 

d K  9 

3.7 fli~?4'UuIUW (Uphill Sprinting) ... . . . . . . . . . .  25 
Y n 

noun 4 n~iurnuisn~unislnu9~np?muon .. . . . . . . . . . . . . . . . .  25 
, 4 -  a 

4.1 M ~ f l n i ~ d f l ~ f l M ~ f l ~ i  ...... .. ............................................ 25 
, a : .4 

4.2 n n ~ z n w i ~ n u o n v u w u g i u  ..................................................... 27 
" 

w d 

4.3 ~ooulwnis~nu . rqn~muon~~~  ...... ................................. 31 
d  9.. d d  Y 

n o u n  5 s ius iun is~ounknu2vm ......... .. ...... .. ...................................... 
s, A d  Y 

5.1 ~ i u ~ o u n i n u 3 v o ~ l u d ~ z m  ....... . .... .. . . . . . . . . . . . . . . . 33 
9, d d  Y 

5.2 qiu?ouninu?vos%uiiqds:~na ......................................... 35 
9 s, 

~ T O U I I W ? ~ R ~ U ~ ~ S ? Q U  37 

3 
an D s s , 
?iiFllIUU91U?QU.. .... ... ... ... . ...... ... .. ..... .. , ,...,....., , ,..., , .. , ,, .., , ... ...... ...... 

d  n 
n o u n  1 n is lnsuuni~~1nno. r  .............................................................. 

e , . 
nlu n n  Y 

1.1 n i s ~ n ~ i ~ ~ n n i s ~ ~ n ~ ~ i u ~ o u n ~ n u ~ v o ~  ...... ... ................................. 
m , ,  

1.2 nisriinundszains~~nznqun?ouis ........................................... 
d s d  

1.3 nisnfi'l.rrlazw'puui1n5o~uonl~unis~o'u ................................... 
d  d Y 

n o u n  2 nisiiiw'umsnnaos~tnz1nu5~~5~uvo;n .................................. 

2.1 nisriin~n~~uu~~nunisnnno~ ............ ... .................................. 
s 8 

2.2 f l l ~ ~ R ~ ~ d 5 : f f l ~ 9 l ~ n 1 1 ~ ~ ~ ~ 9  

d 
2.3 nisiilw'unisnnnosunz~nus?u~?u#o;n ................................... 
n s ssd v 

n o u n  3 nis?~nsizG#oyn~~aznonwl.a ................................................. 
w s s d Y  Y 

n l S R l l U U n l S 7 I ~ ~ l ~ W ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~  ..... ........ ... ...., .,.. ,.... , ......., , .......... 
" , Y D P Y  

ILWUWSllffRJVUmOU~llp11?QU ...... ... ....... . ...... ..... . ..... ... . ...,. ... . ,.... ..,... 





d ~iin"a~~n-,ri~uruu~iuuuims~iuoiqvo~n~ummno~rin:n~un~uqu ......... 

wnnisnnaoui2nii9fiunisir;'uqtJnp?muonr3uiJumsqszuznia so tuns 

f iownisnnno~~inzw~~nisnnao~ 6 ~di lmw"uo~n~unmno~$n~oui~u 
e d A 2 

ldsrinsunisdnn~iuis~9wnis~~uu1u'wun:5~n~ru'u ............................... 

r~m~l4lwnisifi;~t~np?muonGn-iidn (2iiruai) riaunisnmnosiin: 

wgqnisnmnos 6 t~dmiw" u ~ ~ n ~ u n m n o ~ $ n ~ ~ u ~ ~ u 1 ~ 5 r r n s u n i 5  
e d 2 2  a e 

............................................. d n n ~ i u n ~ 9 u n i s ~ ~ u u i w u ~ ~ n z ~ ~ n ~ i u ' u  

wnnisnnaoui~m~949wni5ir;'~~~np?muon1~~1Jums~5zuzni so iums 

f iownisnnaa~unzw~~nisnmno~ 6 ~ d ~ i w "  uo~n~un~uqut%n$m 
a 

miudnn.. .................................................................................... 

wan1s~maoui~rn~949uni~ir;'u~t~np?m11onGn-iidn (21;iuoi) 

riaunisnmno~iinzn~~nisnmnoa 6 Zdmiw"uoqn(un2uqut%n40u 
a 

minrdnn. .................................................................................... 

wnnisifiuui~uur~ai~949unisir;'u~t~np?nuoni~uidum5~szuzni~ so 

rums riounisnmaas uo~n~un~u~u$n4ouninrdnm^~~nzn~unmno~~ 
' 2 

3n4ouk;?uldsiinsunis~nn~~u1~~9unis~~uwiu'u~in:4~n~iu'~ .............. 

wnnisifiuuiiuul2aii9$9unisir;'uqBndnuoai3ur#unsqszuzniq so 

inrms mn'snisnnaos 6 Zdi lmw"uo~n~un~~~u~n4ourninrdn~rinzn~u 

n n a o ~ ~ n ~ o u i ~ u 1 ~ s r i n s u n i s ~ n n ~ i n r r ~ ~ ~ u n i s 4 ~ 8 u i ~ ' u i i n z 4 ~ n ~ 1 ~ " u  ... 

w n n i ~ ~ ~ u u ~ i u u r ~ m C i l ~ u n i s ~ d u ~ t ~ n ~ n u o n G n - i i d  (~i i ruoi)  

fiounisnmno~uo~n~un2uqu~n~ouniudn~iinzn~unmno~$n~onr 
d i ~u lds i insnrn is~nn~ inr1s~~n is~~&iu 'w i inz4~n~ iu 'w  .......................... 

warnsif iuui~uui~nii~+~unisidu~tJn~nuon~n-i i in (2iituoi) 

n~4nisnmnoq 6 ~dmin"va~n~un?uqu~n~aumiudn~irnzn~unmno~ 

% n 4 o u i ~ u l d s r r n s u n i s ~ n n ~ i u i ~ ~ 9 u n i s ~ ~ ~ w 1 ~ ~ ~ 1 a z ~ ~ n ~ 1  u'.... ........ 





 ฏ 

สารบัญแผนภาพ 
 
 

แผนภาพที่  หน้า 
1 ผลการทดสอบเวลาที่ใช้ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเป็นเส้นตรงระยะทาง 50 เมตร 

ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองที่ฝึกซ้อม
ด้วยโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและวิ่งลงเนิน………………. 

 
 
46 

2 ผลการทดสอบเวลาที่ใช้ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลซิก-แซ็ก ก่อนการทดลองและ
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองที่ฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึก
ความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและวิ่งลงเนิน……………………...……………… 

 
 
48 

3 ผลการทดสอบเวลาที่ใช้ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเป็นเส้นตรงระยะทาง 50 เมตร 
ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมที่ฝึกซ้อม 
ตามปกติ……………………………………………………………………… 

 
 
50 

4 ผลการทดสอบเวลาที่ใช้ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลซิก-แซ็ก ก่อนการทดลองและ
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมที่ฝึกซ้อมตามปกติ……………… 

 
52 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

บทท่ี 1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 

ตามที่หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช ๒๕๕๑ ส านักวิชาการ
และมาตรฐานการศึกษา  ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐานกระทรวงศึกษาธิการ 
ก าหนดให้มีการจัดการเรียนรู้ในกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษาโดยระบุไว้ว่า สุขศึกษา
และพลศึกษาเป็นการศึกษาด้านสุขภาพที่มีเป้าหมาย  เพื่อการด ารงสุขภาพ  การสร้างเสริมสุขภาพ
และการพัฒนาคุณภาพชีวิตของบุคคล  ครอบครัวและชุมชนให้ยั่งยืน  สุขศึกษา  มุ่งเน้นให้ผู้เรียน
พัฒนาพฤติกรรมด้านความรู้  เจตคติ  คุณธรรม  ค่านิยมและการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคู่ไป
ด้วยกัน  พลศึกษา  มุ่งเน้นให้ผู้เรียนใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว  การออกก าลังกาย  การเล่นเกมและ 
กีฬา เป็นเคร่ืองมือในการพัฒนาโดยรวมทั้งด้านร่างกาย  จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา รวมทั้ง
สมรรถภาพเพื่อสุขภาพและกีฬา  และกระบวนการศึกษาทางพลศึกษาและกีฬาเป็นกระบวนการ
ศึกษาอย่างหนึ่งที่ช่วยให้ผู้เรียนได้มีการพัฒนาการทั้งด้านร่างกาย ด้านทักษะ ด้านความรู้ ด้าน
คุณธรรม และด้านเจตคติที่ดีไปพร้อมกัน โดยใช้กิจกรรมพลศึกษาและกีฬาเป็นสื่อให้ผู้เรียนได้มี
ความรู้และมีพัฒนาการด้วยการมีส่วนร่วมและลงมือปฏิบัติด้วยตนเอง ซึ่ง วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) 
ก็ได้กล่าวเสริมไว้ว่า การจัดการเรียนการสอนพลศึกษา เป็นกระบวนการจัดการเรียนรู้ที่ใช้การ
ปฏิบัติกิจกรรมทางพลศึกษาหรือกีฬาเป็นสื่อในการเรียนรู้ เพื่อให้ผู้เรียนเกิดการพัฒนาในทุกๆ ด้าน 
ทั้งในด้านสมรรถภาพทางกาย ด้านทักษะการเคลื่อนไหวของร่างกาย ด้านความรู้ความเข้าใจในการ
ออกก าลังกาย ด้านคุณธรรมและการมีน้ าใจนักกีฬา และด้านเจตคติที่ดีในการออกก าลังกาย โดย
การมีส่วนร่วมในกิจกรรมพลศึกษาหรือกิจกรรมกีฬาต่างๆ ด้วยตนเอง ในการจัดโปรแกรม           
พลศึกษาในโรงเรียนที่ถือว่ามีความสมบูรณ์ครบถ้วนน้ัน ครูผู้สอนพลศึกษาจะต้องมีการจัด
โปรแกรมการเรียนการสอนให้ครบองค์ประกอบทั้ง 4 ด้านพร้อมๆ กันดังนี้คือ 1)โปรแกรมการ
สอนพลศึกษาในชั้นเรียน 2)โปรแกรมการแข่งขันกีฬาภายในโรงเรียน  3)โปรแกรมการแข่งขันกีฬา
ระหว่างโรงเรียน 4)โปรแกรมการจัดพลศึกษาพิเศษ ซึ่งสรุปได้ว่า พลศึกษา คือ การจัดการเรียนการ
สอนที่ใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหวของร่างกาย เป็นสื่อในการพัฒนาผู้เรียนในด้านต่างๆ ซึ่งผู้เรียน
สามารถเรียนรู้ได้ด้วยตนเองจากการเข้าร่วมกิจกรรมการเรียนการสอนพลศึกษา  

กีฬาฟุตบอลเป็นอีกกีฬาหนึ่งในกิจกรรมพลศึกษาที่ได้รับการบรรจุ ให้มีอยู่ใน
หลักสูตรการเรียนการสอนพลศึกษาของแต่ละระดับชั้น และในปัจจุบันยังได้รับความนิยมจาก
นักเรียนนิสิต นักศึกษา รวมถึงประชาชนทั่วไปเป็นอย่างมาก เน่ืองจากได้มีการจัดการแข่งขันใน
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ระดับต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นการแข่งขันกันเองในโรงเรียน หรือว่าจะเป็นการแข่งขันระหว่างโรงเรียน 
แข่งขันกันในระดับพื้นที่เขตการศึกษา จนไปถึงการแข่งขันระดับประเทศ ท าให้โรงเรียนต่างๆ รวม
ไปถึงนักเรียนที่สนใจและมีความสามารถพิเศษในการเล่นกีฬาฟุตบอล เกิดความกระตือรือร้นและ
ต้องการที่จะเรียนรู้เพิ่มขึ้น ดังจะเห็นได้จากค ากล่าวของบุคคลต่างๆ เช่น ประโยค สุทธิสง่า 
(2539:3) ได้กล่าวถึงกีฬาฟุตบอลไว้ว่า เป็นกีฬาชนิดหน่ึงที่ได้รับความนิยมในปัจจุบัน สังเกตได้จาก
ผู้เล่น ผู้ชมและมีการจัดการแข่งขันในระดับต่างๆ และฟุตบอลยังถูกบรรจุให้เป็นกิจกรรมหนึ่งที่ใช้
ในการเรียนการสอนพลศึกษาในระดับต่างๆ ตั้งแต่ระดับประถมศึกษา จนถึงระดับอุดมศึกษา และ
เป็นกิจกรรมพลศึกษาประเภทหน่ึงที่ใช้เป็นกิจกรรมการออกก าลังกาย รวมทั้งช่วยส่งเสริมและ
พัฒนาร่างกายให้เกิดความแข็งแรงสมบูรณ์ นอกจากนี้กีฬาฟุตบอลยังคงเป็นกีฬาที่ได้รับความสนใจ
อย่างกว้างขวางไปทั่วโลก ในปัจจุบันถือว่าเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมมากที่สุดอันดับหน่ึงของโลก
ก็ว่าได้ ซึ่งจะเห็นได้จากการจัดการแข่งขันฟุตบอลรายการต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นการแข่งขันในระดับ
นานาชาติหรือระดับสโมสร ท าให้กีฬาฟุตบอลมีการเล่น การฝึกและการเรียนไปทั่วทุกทวีป ทั้งการ
ฝึกการเล่นของตัวนักกีฬาเอง การเรียน การฝึก การฝึกอบรมการเป็นผู้ฝึกสอนและรวมไปถึงการ
บริหารจัดการทีม ซึ่งสิ่งเหล่านี้นับว่ามีความส าคัญเป็นอย่างมากที่ท าให้กีฬาฟุตบอลเป็นที่นิยมอย่าง
แพร่หลาย   

ส าเริง ไชยยงค์ ( 2547) ได้กล่าวถึงกีฬาฟุตบอลไว้ว่า กีฬาฟุตบอลในประเทศไทย
นั้นได้มีการเล่นต้ังแต่สมัยพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกล้าเจ้าอยู่หัวรัชกาลที่  5 แห่งกรุง
รัตนโกสินทร์ เน่ืองจากในสมัยรัชกาลที่  5 พระองค์ทรงส่งพระเจ้าลูกยาเธอ  พระเจ้าหลานยาเธอ 
และข้าราชบริพารไปศึกษาวิชาการต่างๆ  ที่ประเทศอังกฤษและผู้ที่น ากีฬาฟุตบอลกลับมายัง
ประเทศไทยเป็นคนแรกคือ  เจ้าพระยาธรรมศักดิ์มนตรี(สนั่น เทพหัสดิน ณ อยุธยา) หรือที่
ประชาชนรู้จักและเรียกขานกันว่า "ครูเทพ" ซึ่งท่านได้แต่งเพลงกราวกีฬา ที่แสดงถึงคุณค่าของการ
กีฬาที่เต็มไปด้วยเร่ืองน้ าใจนักกีฬาอย่างแท้จริง  ผู้เขียนมีความเชื่อว่าเพลงกราวกีฬาที่ครูเทพแต่งไว้
นี้จะต้องเป็น "เพลงอมตะ" และจะต้องคงอยู่คู่ประเทศไทยตลอดไป และเมื่อปี พ.ศ.2454-2458 ท่าน
ได้ด ารงต าแหน่งเป็นเสนาบดีกระทรวงธรรมการ  เมื่อท่านได้น ากีฬาฟุตบอลเข้าไปเล่นในประเทศ
ไทย ได้มีเสียงวิพากษ์วิจารณ์ต่างๆมากมายโดยหลายคนกล่าวว่า ฟุตบอลเป็นกีฬาที่ไม่เหมาะสมกับ
ประเทศที่มีอากาศร้อน  เหมาะสมกับประเทศที่มีอากาศหนาวมากกว่า  และเป็นเกมที่ท าให้เกิด
อันตรายต่อผู้เล่นและผู้ชมได้ง่าย  ซึ่งข้อวิจารณ์ดังกล่าวถ้ามองอย่างผิวเผินอาจเห็นคล้อยตามได้  แต่
ภายหลังข้อกล่าวหาดังกล่าวก็ได้ค่อยหมดไปจนกระทั่งกลายเป็นกีฬายอดนิยมที่สุดของประชาชน
ชาวไทย และชาวโลกทั่วทุกมุมโลกในปัจจุบัน ส าหรับ ฟอง เกิดแก้ว (2520) ได้กล่าวไว้ว่า การที่จะ
เล่นฟุตบอลให้ได้ดีและมีความสนุกสนานเพลิดเพลินจ าเป็นต้องฝึกหัดให้เกิด “ทักษะ” ซึ่งเป็น
ปัจจัยที่มีความส าคัญยิ่ง นักกีฬาที่มีทักษะที่ดีจะต้องมีองค์ประกอบหลายประการ เช่น มีโครงสร้าง
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ของร่างกายและมีการท างานของอวัยวะต่างๆ ของร่างกาย โดยเฉพาะการประสานงานระหว่าง
ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ทักษะที่จ าเป็นส าหรับกีฬาฟุตบอล ได้แก่ การเตะ การเลี้ยง การโหม่ง 
และการทุ่ม ทักษะเหล่านี้จ าเป็นต้องอาศัยการเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐาน นอกจากนี้ต้องอาศัยปัจจัย
ต่างๆ ในการเคลื่อนไหวอีก เช่น ความเร็ว ความอดทน ความแข็งแรง และความอ่อนตัว เป็นต้น 
ดังนั้นบุคคลที่มีทักษะกีฬาที่ดีย่อมแสดงถึงการมีสมรรถภาพทางกายที่ดีได้อีกด้วย ซึ่งลักษณะของผู้
ที่มีทักษะในการเล่นกีฬาที่ดีนั้น สามารถสังเกตได้จากการเล่นที่มีความแม่นย า มีการเคลื่อนไหว
ส่วนต่างๆ ของร่างกายที่ประสานงานกันอย่างกลมกลืนสวยงาม มีความรวดเร็ว และมีการคาดคะเน
สภาพการณ์ข้างหน้าหรือมีทิศทางที่ดี ซึ่ง ปัจจัยหลักของการเล่นกีฬาฟุตบอลนั้น ผู้เล่นจะต้องมีการ
ฝึกทักษะต่างๆ เป็นส าคัญ ซึ่งนักกีฬาฟุตบอลที่ดีควรมีการฝึกทักษะต่างๆ ให้เกิดความช านาญ และ
สามารถน าทักษะที่ได้รับการฝึกฝนนั้นมาแสดงออกได้อย่างอัตโนมัติ เหมาะสมกับสถานการณ์
ต่างๆ ที่เกิดขึ้นในระหว่างเกมการแข่งขัน ซึ่งทักษะที่กล่าวมานี้ประกอบไปด้วย  1)การรับส่งลูก  2)
การเลี้ยงลูก 3)การโหม่งลูก 4)การยิงประตู และ 5)การควบคุมบังคับลูก 

การที่นักกีฬาฟุตบอลจะแสดงความสามารถสูงสุด ( Peak performance) ออกมาได้
นั้นมีองค์ประกอบส าคัญสามส่วนด้วยกัน ได้แก่ สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา ( Physical 
fitness and sport skills) สมรรถภาพทางจิต ( Mental fitness) และสิ่งแวดล้อม ( Environment) ซึ่งทั้ง
สามส่วนน้ีมีความสัมพันธ์กันอย่างยิ่งในการแข่งขันที่จะขาดสิ่งหนึ่งสิ่งใดเสียมิได้ เน่ืองจากจะ
ส่งผลให้นักกีฬาฟุตบอลแสดงความสามารถออกมาได้ไม่เต็มที่ จากความสัมพันธ์นี้จะเห็นได้ว่า
สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา (Physical fitness and sport skills) มีความส าคัญและจ าเป็นอย่าง
ยิ่งส าหรับนักกีฬาฟุตบอล ในการที่จะพัฒนาศักยภาพและขีดความสามารถของนักกีฬาฟุตบอลให้
สูงขึ้นและเน่ืองจากฟุตบอลเป็นกีฬาปะทะ การที่นักกีฬาฟุตบอลมีประสบการณ์ในการแข่งขันมาก
ขึ้นนั้นเอง ก็จะท าให้นักกีฬาฟุตบอลมีความสามารถในการควบคุมอารมณ์และความคิด คือ 
สมรรถภาพทางจิต ( Mental fitness) ก็จะพัฒนาเพิ่มขึ้นด้วย และในส่วนประกอบสุดท้าย ได้แก่ 
สิ่งแวดล้อม ( Environment) เป็นอีกส่วนหน่ึงซึ่งมีผลต่อความสามารถสูงสุดของนักกีฬาฟุตบอล
เช่นกัน ตัวอย่างเช่น เมื่อสมรรถภาพทางร่างกายและสมรรถภาพทางจิตใจของนักกีฬาพร้อม แต่มี
สิ่งแวดล้อมที่ไม่เอ้ือต่อการแสดงทักษะของนักกีฬา เช่น สภาพอากาศ สภาพสนาม อาหาร อุปกรณ์
ที่ใช้แข่งขัน และยาที่ส่งผลกระทบท าให้ผลการแข่งขันที่ออกมาเกิดความไม่แน่นอนหรือไม่คงที่ได้ 
ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2531) ได้กล่าวไว้ว่า สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬานั้นเป็นองค์ประกอบ
ที่ส าคัญโดยตรงที่มีต่อการแสดงความสามารถทางด้านกีฬา ซึ่งพัฒนาจากการเรียนรู้และการ
ฝึกซ้อมอย่างมีระเบียบและระบบที่ถูกต้อง นักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาที่สูงนั้นก็
ย่อมสามารถแสดงทักษะออกมาได้สูง ตรงกันข้ามนักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาที่
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ต่ าน้ันก็ย่อมสามารถแสดงทักษะออกมาได้น้อยกว่า แต่ถ้าสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาที่
เท่ากันแล้ว ผู้ที่มีสมรรถภาพทางจิตที่สมบูรณ์กว่าจะเป็นผู้ชนะ 

การเลี้ยงลูกฟุตบอล ( Dribbling) ถือว่าเป็นทักษะพื้นฐานอีกอย่างหนึ่งในการ
ควบคุมลูกฟุตบอลที่ส าคัญส าหรับนักฟุตบอล ซึ่งหากนักฟุตบอลได้รับการฝึกฝนอย่างถูกต้องก็จะ
สามารถท าให้เลี้ยงลูกฟุตบอลได้อย่างมีประสิทธิภาพและเกิดประโยชน์ในการเล่นทั้งแก่ตัวนักกีฬา
เองและต่อทีม และการเลี้ยงลูกฟุตบอล  (Dribbling) ยังหมายถึง การเลี้ยงลูกฟุตเป็นการพลิกแพลง
หลอกล่อคู่ต่อสู้ ผู้ที่จะเป็นผู้เลี้ยงลูกฟุตบอลได้ดี ต้องมีความเร็ว ความว่องไวความสามารถในการ
บังคับลูกได้ดี ความสามารถในการหลบหลีกและหมุนตัวได้อย่างคล่องแคล่วว่องไว และ
ความสามารถในการน าลูกไปได้ตามทิศทางที่ต้องการ ซึ่งสมรรถภาพเหล่านี้ล้วนเป็นสิ่งส าคัญใน
การเล่น และช่วยเพิ่มความสนุกสนานในการเล่นยิ่งขึ้น ชลัช ภิรมย์ ( 2539) ได้กล่าวเสริมถึง
ปัจจัยพื้นฐานในการเลี้ยงลูกฟุตบอลไว้ดังนี้คือ 1)มีความเร็วในการเคลื่อนที่  2)มีความคล่องแคล่ว
ว่องไว 3)มีทักษะที่ดีในการเล่นกับลูกฟุตบอล 4)มีการประสานงานในส่วนต่างๆของร่างกายที่ดี    5)
มียุทธวิธีการเล่นส่วนบุคคลที่ดี นอกจากนี้ สุนทร กายประจักษ์ (2532) ยังได้กล่าวไว้อีกว่า การเลี้ยง
ลูกฟุตบอลไม่ว่าเราจะเรียกว่าอย่างไร เช่น การว่ิงเลี้ยงลูก การลากลูกติดเท้าไปข้างหน้า หรือการวิ่ง
พร้อมกับควบคุมลูกด้วยความช านาญ ทักษะเหล่านี้ล้วนแต่หมายถึงทักษะในการเลี้ยงลูก ซึ่งนับว่า
เป็นทักษะที่มีความส าคัญมากในเกมกีฬาฟุตบอล และดูเหมือนว่าไม่มีรูปแบบตายตัว ซึ่งผู้เล่นแต่ละ
คนสามารถพัฒนาทักษะการเลี้ยงลูกในรูปแบบเฉพาะของตนเองได้ ซึ่งจะให้ประสิทธิภาพสูงสุด
ตามคุณลักษณะ ความถนัด และความสามารถของผู้เล่นแต่ละคน ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลที่ดี ผู้เล่น
ไม่ควรที่จะก้มมองที่ลูกตลอดเวลา ในขณะที่เลี้ยงลูกต้องพยายามรักษาสมดุลของร่างกายให้เป็น
ธรรมชาติ และครอบครองบอลด้วยความมั่นคงและราบรื่น และเงยหน้ามองดูสถานการณ์รอบข้าง
อยู่เสมอ เพื่อมองหาทิศทางในการเล่น และจังหวะที่จะผ่านลูกฟุตบอลให้เพื่อนร่วมทีมต่อไป  

นอกเหนือจากทักษะต่างๆ ที่กล่าวมาแล้ว กีฬาฟุตบอลก็เป็นเหมือนกับกีฬาอื่นๆ ที่
ต้องตัดสินกันด้วยความพร้อมของนักกีฬา หรือที่เราเรียกกันว่าสมรรถภาพทางกาย ซึ่งสมรรถภาพ
ทางกายที่เกี่ยวข้องกับการมีทักษะที่ดี ( Skill-related physical fitness) ที่กล่าวไว้โดย  โฮเจอร์ 
(Hoeger,1989) มีองค์ประกอบต่างๆ ที่ส าคัญส าหรับสมรรถภาพทางกายซึ่งส่งผลให้นักกีฬาประสบ
ความส าเร็จ ประกอบไปด้วย  1)ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด  2)ความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ  3)ความอ่อนตัว  4)ความสมบูรณ์ของสัดส่วนของร่างกาย  5)ความ
คล่องแคล่วว่องไว  6)ความสมดุลของร่างกาย  7)การท างานประสานกันของระบบประสาทและ
กล้ามเนื้อ 8)พลังของกล้ามเนื้อ 9)ปฏิกิริยาตอบสนอง และ 10)ความเร็ว 

สมรรถภาพทางกายด้านความเร็วเป็นองค์ประกอบส าคัญอย่างหนึ่งที่จะช่วยตัดสิน
ผลแพ้ชนะในแต่ละนัดของการแข่งขัน เพราะการที่กีฬาฟุตบอลได้รับความนิยมและความสนใจ
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เป็นจ านวนมาก ท าให้เกิดการเรียนรู้และพัฒนาความรู้ความสามารถของตัวผู้เล่นและผู้ฝึกสอน
เพิ่มขึ้น ความได้เปรียบจากทักษะส่วนบุคคลหรือระบบการเล่นก็ลดน้อยลงไปด้วย ท าให้ผู้ฝึกสอน
หรือผู้ควบคุมทีมต้องหันมาศึกษา และให้ความสนใจในเร่ืองของสมรรถภาพทางกาย และ
สมรรถภาพของร่างกายทางด้านความเร็ว ก็เป็นสิ่งส าคัญที่จะท าให้ทีมของตนหรือนักกีฬาของตน
ได้เปรียบและสามารถเอาชนะคู่ต่อสู้ได้   ซึ่ง เจริญ  กระบวนรัตน์ (1995 : 1) ได้กล่าวไว้ว่า ในการ
แข่งขันกีฬาแทบทุกชนิด ไม่ว่าจะเป็นการแข่งขันในระดับใดก็ตาม หากนักกีฬามีสามารถในการ
ควบคุมการเคลื่อนไหว โดยใช้ความเร็วได้อย่างมีประสิทธิภาพสัมพันธ์กับขั้นตอนของทักษะการ
เคลื่อนไหวในกิจกรรมนั้นๆ ย่อมก่อให้เกิดผลดีทั้งต่อตนเองและเพื่อนร่วมทีม การปฏิบัติทักษะใน
กิจกรรมการเคลื่อนไหว ความสามารถในการเคลื่อนที่  การเปลี่ยนต าแหน่งได้อย่างรวดเร็ว และ
สอดคล้องกับลักษณะรูปแบบการเคลื่อนไหว ย่อมส่งผลให้เกิดความได้เปรียบในเกมการแข่งขันที่
ก าลังด าเนินอยู่ทุกโอกาส และทุกจังหวะที่นักกีฬาสามารถกระท าได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งความเร็วใน
การเคลื่อนที่ระยะทาง 20 ถึง 40 เมตร แรกนั้น  นับว่าเป็นหัวใจส าคัญ ข้อเท็จจริงที่ส าคัญประการ
หนึ่งที่นักกีฬาจะได้ตระหนักไว้คือ ความเร็วเป็นคุณสมบัติที่สามารถพัฒนาหรือสร้างเสริมปรับปรุง
ให้ดีขึ้นได้ ด้วยการจัดระบบการฝึกให้ถูกต้องเหมาะสมและต่อเนื่องสม่ าเสมอ ถึงแม้ว่าคุณลักษณะ
บางประการจะถูกถ่ายทอดและก าหนดไว้ด้วยศักยภาพสูงสุดทางด้านพันธุกรรม( Genetic  make - 
up)แล้วก็ตาม การฝึกยังคงมีบทบาทส าคัญต่อการที่จะช่วยส่งเสริมและพัฒนาความเร็วให้ดียิ่งขึ้น
เสมอ สิ่งเหล่านี้สามารถพิสูจน์ได้จากสถิติผลการแข่งขันกรีฑาประเภทวิ่งระยะสั้น ที่ได้มีการ
ท าลายสถิติกันเร่ือยมานับตั้งแต่อดีตจนมาถึงปัจจุบัน ถึงแม้ว่าอัตราส่วนของช่วงการปรับปรุงสถิติ 
เมื่อเปรียบเทียบกับการพัฒนาสถิติของนักวิ่งระยะกลางและระยะไกลแล้ว จะมีอัตราส่วนของช่วง
พัฒนาหรือโอกาสความเป็นไปได้ที่ยากกว่าหรือน้อยกว่าก็ตาม 

ในการศึกษาเร่ืองการพัฒนาความเร็ว Modamgha (1987) ก็ได้ท าการศึกษาผลของ
การฝึกวิ่งขึ้นเนิน และวิ่งลงเนิน และทั้งวิ่งขึ้นเนินร่วมกับวิ่งลงเนิน และวิ่งบนพื้นราบที่มีต่อผล
ความเร็วในการวิ่งระยะสั้น หลังการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า ความเร็วสูงสุด ความยาวของช่วง
ก้าวเท้าเพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มที่วิ่งบนพื้นราบ ส่วนกลุ่มที่ได้รับการฝึกวิ่งขึ้นเนินและวิ่งลงเนิน โดย
ความชันไม่เกิน 3-4 องศาและควรฝึกด้วยเทคนิคที่ถูกต้อง ซึ่งการว่ิงขึ้นเนินจะเพิ่มความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อขา ส่วนการพัฒนาความเร็ว ควรฝึกด้วยการวิ่งลงเนินที่ระดับ 2-3 องศา และควรวิ่งลง
เนินด้วยท่าทางการวิ่งที่ถูกต้อง และควรวิ่งเร็วลงเนินด้วยความเร็วสูงสุดเท่าที่จะท าได้ ซึ่งสอดคล้อง
กับผลจากการศึกษาของ เจริญ  กระบวนรัตน์ (1995) ที่พบว่า การฝึกวิ่งลงเนินแล้วต่อด้วยการว่ิงขึ้น
เนินติดต่อกัน จะสามารถพัฒนาขีดความสามารถทางด้านความเร็วให้ได้ผลดี ยิ่งขึ้นกว่าการฝึกบน
พื้นราบหรือพื้นเอียงลักษณะใดลักษณะหนึ่งเพียงอย่างเดียว 
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จากเหตุผลดังกล่าวข้างต้น จะเห็นได้ว่าการเลี้ยงลูกฟุตบอลถือเป็นทักษะหนึ่งที่
ส าคัญและจ าเป็นในการเรียนและการฝึกซ้อมเพื่อแข่งขัน หากมีการน าเอาการฝึกทักษะการเลี้ยงลูก
ฟุตบอลมาฝึกฝนร่วมกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในด้านต่างๆ ผสมผสานจนเกิดความถูกต้อง
และช านาญก็อาจจะช่วยให้สามารถแสดงทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอลออกมาได้ดีขึ้น ดังนั้นการฝึก
ด้วยโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและวิ่งลงเนิน ก็เป็นการฝึกอีกลักษณะหนึ่งที่พัฒนา
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะพัฒนาโปรแกรมการฝึกดังกล่าว
ร่วมกับการฝึกตามปกติ ซึ่งผลของการฝึกจะเป็นประโยชน์ต่อตัวของครูพลศึกษา ที่จะได้น าผลของ
การวิจัยไปเป็นแนวทางในการจัดการเรียนการสอนหรือน าไปใช้การฝึกซ้อม เพื่อพัฒนานักเรียน
และนักกีฬาของตนให้มีทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอลที่ดีขึ้นควบคู่ไปกับการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ที่ดียิ่งขึ้นต่อไป 
 
ค าถามของการวิจัย 

โปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและวิ่งลงเนิน จะมีผลต่อความ
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย หรือไม่  และมาก
น้อยเพียงใด 
 
วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและวิ่งลงเนินที่มี
ต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกความความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและวิ่ง
ลงเนินร่วมกับการฝึกซ้อมตามปกติที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
 
สมมติฐานของการวิจัย 

กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นและวิ่งลงเนินจะมี
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลดีกว่ากลุ่มที่ฝึกตามโปรแกรมการฝึกปกติ 
 
 
 
 
 
 



 
 

7 

ขอบเขตของการวิจัย 
1. การวิจัยครั้งน้ีมุ่งศึกษาผลของการฝึกโดยการใช้โปรแกรมการฝึกความความเร็ว

ในการว่ิงขึ้นเนินและวิ่งลงเนิน ที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย 

2. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยคร้ังนี้เป็นนักเรียนที่เป็นนักกีฬาฟุตบอลชายของ
โรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค์ ซึ่งก าลังศึกษาอยู่ในชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ปีการศึกษา 2553   

3. การวิจัยครั้งน้ีในการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลจะใช้วิธีการ
เลี้ยงลูกฟุตบอลแบบไม่จ ากัดท่าทาง 

4. ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึก 6 สัปดาห์ ๆ ละ 2 วัน ใช้เวลาในการฝึกวันละ 40 นาที 
5. ตัวแปรที่ศึกษาประกอบด้วย 

    5.1. ตัวแปรต้น หรือตัวแปรอิสระ (Independent variable) 
5.1.1 โปรแกรมการฝึกการความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและวิ่งลงเนิน 

5.2. ตัวแปรควบคุม 
   5.2.1 เพศ เฉพาะเพศชาย 
   5.2.2 อายุ เฉพาะผู้ที่มีอายุระหว่าง 17 - 18 ปี 

5.3. ตัวแปรตาม (Dependent variables) 
   5.3.1 ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ซึ่งประกอบด้วย 
    5.3.1.1 ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเป็นเส้นตรงระยะ 
ทาง 50 เมตร 
    5.3.1.2 ความสามารถในการเลี้ยงฟุตบอล ซิก-แซ็ก 
 
ข้อตกลงเบื้องต้นของการวิจัย 

1. กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดให้ความร่วมมือด้วยความเต็มใจ และฝึกเต็มความสามารถ 
2. การเก็บข้อมูลทุกคร้ัง ท าโดยผู้วิจัยชุดเดียวกันและสภาพแวดล้อมใกล้เคียงกัน 
3. ในการฝึกทุกคร้ังใช้สถานที่ และช่วงเวลาเดียวกัน 
4. อุปกรณ์ และสถานที่ฝึกมีสภาพและมาตรฐานเดียวกัน 
5. ผู้เข้าร่วมการทดลองจะต้องไม่เข้าร่วมกิจกรรมการออกก าลังกายอ่ืนๆ หรือเข้า

ร่วมโปรแกรมการฝึกที่มีลักษณะคล้ายคลึงกันและจะต้องไม่ฝึกซ้อมนอกเหนือจากเวลาฝึกซ้อม
ตามปกติ 
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ค าจ ากัดความที่ใช้ในการวิจัย 
ความเร็ว  หมายถึง  ความสามารถในการเคลื่อนที่จากจุดหน่ึงไปยังอีกจุดหนึ่งได้

โดยใช้ระยะเวลาน้อยที่สุด ความเร็วต้องอาศัยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและพลังกล้ามเนื้อ
เคลื่อนที่ไปสู่เป้าหมายอย่างรวดเร็ว 

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล หมายถึง  
1. ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเป็นเส้นตรงในระยะทาง 50 เมตร โดยใช้

เวลาในการเลี้ยงลูกฟุตบอลให้เร็วที่สุด และมีวิธีการเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบไม่จ ากัดท่าทางในการเลี้ยง
ลูก  

2. ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลหลบหลีกอ้อมหลักไป-กลับ (ซิก-แซ็ก)
โดยใช้เวลาในการเลี้ยงลูกฟุตบอลให้เร็วที่สุด และมีวิธีการเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบไม่จ ากัดท่าทางใน
การเลี้ยง  

โปรแกรมการฝึกความเร็วบนทางลาดชัน  หมายถึง โปรแกรมการฝึกความเร็วบน
ทางลาดชัน โดยวิธีการฝึกวิ่งขึ้นเนินร่วมกับวิ่งลงเนิน ในการวิจัยครั้งน้ี ความลาดชันก าหนดไว้ที่  
8-10 องศา 

โปรแกรมการฝึกฟุตบอลตามปกติ หมายถึง โปรแกรมการฝึกฟุตบอลในแต่ละ
วันที่ผู้ฝึกสอนทีมฟุตบอลโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค์ได้ก าหนดไว้ 

นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย  หมายถึง นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายซึ่ง
เป็นนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค์ ที่มีอายุระหว่าง 17-18 ปี 

การวิ่งขึ้นเนิน   หมายถึง  การว่ิงในพื้นที่ที่มีความลาดชันโดยผู้วิ่ง วิ่งหนีแรงโน้ม
ถ่วงของโลกโดยพื้นที่จะมีความลาดเอียงขึ้น 

การวิ่งลงเนิน    หมายถึง  การว่ิงในพื้นที่ที่มีความลาดเอียงโดยผู้วิ่ง วิ่งเข้าหาแรง
โน้มถ่วงของโลกโดยพื้นที่จะมีความลาดเอียงลง 
 
ประโยชน์ท่ีได้รับจากการวิจัย 

1. ท าให้ทราบผลของโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและวิ่งลงเนินที่มี
ต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

2. ผู้ฝึกสอนสามารถน าโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้น เนินและวิ่งลงเนินนี้
ไปใช้ในการฝึกซ้อมนักกีฬาฟุตบอลที่มีอายุเดียวกันกับกลุ่มตัวอย่างครั้งนี้ได้ 

3. เป็นแนวทางในการจัดการเรียนการสอนพลศึกษาในกิจกรรมกีฬาฟุตบอลของ
โรงเรียนทั่วไป โดยเฉพาะอย่างยิ่งโรงเรียนในท้องถิ่นที่มีเขาหรือที่ลาดชัน 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

 
การวิจัยเร่ือง “ผลของโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้น เนินและว่ิงลงเนินที่มี

ต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ” ผู้วิจัยได้ศึกษา
เอกสาร หนังสือ ต ารา และงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ดังมีรายละเอียดจ านวน 5 ตอน ดังน้ี 
 
 
ตอนท่ี 1 สมรรถภาพทางกายและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

1.1 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
1.2 สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะกีฬา 

ตอนท่ี 2 การพัฒนาโปรแกรมการฝึกกีฬา 
2.1 หลักการฝึกกีฬาฟุตบอล 
2.2 รูปแบบการฝึกกีฬาฟุตบอล 

ตอนท่ี 3 การพัฒนาสมรรถภาพด้านความเร็ว 
3.1 ความเร็ว 
3.2 หลักการฝึกความเร็ว 
3.3 หลักเบื้องต้นของความเร็ว 
3.4 การฝึกความเร็ว (Speed) 
3.5 หลักการฝึกเพื่อพัฒนาความเร็ว 
3.6 การฝึกความเร็วด้วยวิธีวิ่งลงเนิน (Downhill Sprint) 
3.7 การฝึกความเร็วด้วยการวิ่งขึ้นเนิน (Uphill Sprinting) 

ตอนท่ี 4 ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
  4.1 หลักการฝึกทักษะกีฬา 

4.2 ทักษะกีฬาฟุตบอลขั้นพื้นฐาน 
4.3 ปัจจัยในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 

ตอนท่ี 5 รายงานการวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
5.1 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในประเทศ 
5.2 งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในต่างประเทศ 
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ตอนท่ี 1 สมรรถภาพทางกายและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย  
1.1 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

โฮเจอร์ (Hoeger,1989) ได้แบ่งสมรรถภาพทางกายออกเป็น 2 ประเภท ดังนี้คือ 
(1) สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ( Health-related physical fitness) เป็นสมรรถภาพทางกายที่
เกี่ยวข้องกับการมีสุขภาพที่ดี ได้แก่ 

1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
2. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 
3. ความอ่อนตัว 
4. ความสมส่วนของร่างกาย 

(2) สมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวข้องกับการมีทักษะที่ดี ( Skill- related physical fitness) องค์ประกอบ
ต่างๆ  เหล่านี้เป็นสิ่งส าคัญส าหรับสมรรถภาพทางกายที่ส่งผลให้นักกีฬาประสบความส าเร็จ ซึ่ง
ประกอบด้วย 

1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
2. ความแข็งแรงและความอดทนของกล้ามเนื้อ 
3. ความอ่อนตัว 
4. ความสมส่วนของร่างกาย 
5. ความคล่องแคล่วว่องไว 
6. ความสมดุลของร่างกาย 
7. การท างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
8. พลังกล้ามเนื้อ 
9. ปฏิกิริยาตอบสนอง 
10. ความเร็ว 
กล่าวโดยสรุป  องค์ประกอบของ สมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพทางกาย เพื่อทักษะ

กีฬา แบ่งเป็นองค์ประกอบที่ ส าคัญต่างๆได้ ดังนี้ 1)องค์ประกอบที่ส าคัญส าหรับสมมรรถภาพทาง
กายนั้นมีอยู่ด้วยกัน 4 องค์ประกอบ คือ ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด  ความแข็งแรง
และความอดทนของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และความสมส่วนของร่างาย 2)สมรรถภาพที่เกี่ยวข้อง
กับการมีทักษะกีฬาที่ดี มีดังนี้คือ ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด  ความแข็งแรงและ
ความอดทนของกล้ามเนื้อ  ความอ่อนตัว  ความสมส่วนของร่างกาย  ความคล่องแคล่วว่องไว  ความ
สมดุลของร่างกาย การท างานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ พลังกล้ามเนื้อ  ปฏิกิริยา
ตอบสนอง และความเร็ว 
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1.2 สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะกีฬา 
สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะประกอบไปด้วยส่วนส าคัญต่างๆ 6 ส่วนด้วยกันซึ่งได้แก่ 

1. ความอดทนหรือความทนทาน ( Endurance) หมายถึง ความสามารถในการ
ปฏิบัติกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งได้ในระยะเวลาและระยะทางที่ยาว เช่น ในขณะการแข่งขันผู้เล่น
จะต้องวิ่งเพื่อรับลูก เลี้ยงลูก วิ่งตามประกบคู่ต่อสู้และวิ่งหนีการประกบของคู่ต่อสู้อยู่ตลอดเวลาโดย
ไม่รู้สึกเหนื่อยหรือรู้สึกเหนื่อยน้อยที่สุด การฝึกซ้อมอย่างสม่ าเสมอ จะท าให้เกิดการพัฒนาของ
ระบบกล้ามเนื้อท าให้กล้ามเนื้อมีขนาดใหญ่ขึ้นและแข็งแรงขึ้นด้วย กล้ามเนื้อมีความสามารถใน
การเก็บสะสมพลังงานไว้ได้มากขึ้น ท าให้กล้ามเนื้อสามารถท ากิจกรรมได้อย่างต่อเนื่องและ
ยาวนาน ทั้งยังช่วยลดการบาดเจ็บกล้ามเนื้อที่เกิดจากการฝึกซ้อมหรือจากการแข่งขัน  นอกจากนั้น 
การฝึกซ้อมอย่างสม่ าเสมอ ยังพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต ( Cardiovascular 
endurance) เป็นผลให้หัวใจมีขนาดใหญ่และแข็งแรงขึ้น ปริมาณโลหิตที่หัวใจสูบฉีดไปเลี้ยง
กล้ามเนื้อและส่วนต่างๆ มีปริมาณมากขึ้น ร่างกายมีความสามารถในการทนต่อสภาพความเป็นกรด
อันเนื่องมาจากการออกก าลังกายหรือการแข่งขันกีฬา 

2. ความแข็งแรง ( Strength) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัว
เพื่อให้ท างานได้อย่างเต็มที่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อนั้นเป็นพื้นฐานที่ส าคัญของทุกชนิดกีฬาใน
การที่จะท าการฝึกซ้อมหรือแข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้นก่อนที่จะท าการฝึกทักษะหรือ ฝึก
ตามรูปแบบการแข่งขันต่างๆนั้น การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจึงเป็นสิ่งที่ควรค านึงถึงเป็น
อันดับแรก ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อนั้นสามารถพัฒนาได้โดยการฝึกด้วยน้ าหนัก เป็นต้น 

3. ความเร็ว ( Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากจุดหน่ึงไปยังอีก
จุดหนึ่งได้โดยใช้ระยะเวลาน้อยที่สุด ความเร็วต้องอาศัยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและพลัง
กล้ามเนื้อ นักกีฬาฟุตบอลต้องใช้ความรวดเร็วทั้งใน สถานการณ์การเล่นทั้ง การรุกและรับได้เป็น
อย่างด ี

4. ความอ่อนตัวหรือความยืดหยุ่น ( Flexibility) หมายถึง ความสามารถของ
กล้ามเนื้อในการยืดออกและหดเข้าได้อย่างมีประสิทธิภาพ การที่มุมหรือข้อต่อในส่วนต่างๆของ
ร่างกายสามารถที่จะเคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งความยืดหยุ่นนี้สามารถพัฒนาได้จากการ
ฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อนั่นเอง 

5. ความคล่องแคล่วว่องไว ( Agility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่ได้
อย่างรวดเร็วจากจุดหน่ึงไปยังอีกจุดหนึ่ง ความคล่องแคล่วว่องไวนั้นประกอบด้วยความสามารถ
หลายด้านด้วยกัน เช่น การเร่งความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางได้อย่างรวดเร็ว ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ พลังกล้ามเนื้อ และความเร็ว เป็นต้น ความคล่องแคล่วว่องไวจึงเป็นสิ่งส าคัญอย่างยิ่งใน



 
 

12 

กีฬาฟุตบอล ทั้งในการหลบหลีกผู้เล่นฝ่ายตรงข้ามในลักษณะต่าง ๆ เช่น การว่ิงเปลี่ยนทิศทางเพื่อ
ไปรับบอลหรือการเลี้ยงลูกบอลหลบหลีกผู้เล่นฝ่ายตรงข้าม 

6. ความสมดุลของร่างกาย ( Body balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษา
ความสมดุลของร่างกาย ในขณะที่อยู่กับที่และขณะที่เคลื่อนไหวอยู่โดยไม่เสียหลัก โซเซ หรือวิ่งไม่
ตรงทิศทาง ซึ่งเป็นความสามารถในการท างานประสานกันระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อใน
ขณะที่ร่างกายปฏิบัติกิจกรรมต่างๆ ในขณะที่เดินหรือวิ่งอยู่ ความสมดุลของร่างกายเป็นหนึ่งใน
ส่วนประกอบที่ส าคัญในหลายๆส่วนของความสามารถที่นักกีฬาฟุตบอลควรจะต้องมี ทั้งการ
ท างานประสานกับความคล่องแคล่วว่องไว การเปลี่ยนทิศทางโดยไม่เสียการทรงตัว ไม่ล้มหรือ
โซเซ เป็นต้น 

กล่าวโดยสรุปคือ สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะกีฬาประกอบไปด้วย 
องค์ประกอบที่ส าคัญดังต่อไปนี้ ความอดทนหรือความทนทาน ความแข็งแรง ความเร็ว ความอ่อน
ตัวและความยืดหยุ่น ความคล่องแคล่วว่องไว และสุดท้ายคือความสมดุลของร่างกาย 

 
ตอนท่ี 2 การพัฒนาโปรแกรมการฝึกกีฬา 
2.1 หลักการฝึกกีฬา 

บอมพา (Bompa,1993) ได้กล่าวถึง หลักการฝึก ไว้ดังนี้ 
1. หลักความหลากหลายในการฝึก (Principle of variety) ความหลากหลายในการฝึก 

เป็นสิ่งจ าเป็นในการพัฒนาการฝึก เพราะจะเป็นผลดีต่อร่างกายและจิตใจของนักกีฬา เพราะ การฝึกที่ซ้ า
กันนั้น นักกีฬาจะเกิดความเบื่อหน่ายไม่อยากฝึก การให้ความหลากหลายรูปแบบการฝึกที่เหมาะสมกับ
การพัฒนาการเคลื่อนไหวช่วงเวลาก่อนการแข่งขัน ในระหว่างการแข่งขัน หรือจบฤดูการแข่งขัน ความ
หลากหลายในการใช้น้ าหนักในการฝึกที่สอดคล้องกับหลักการเพิ่มน้ าหนักแบบก้าวหน้าในการฝึก 
ความหลากหลายในชนิดของการหดตัวของกล้ามเนื้อ ความหลากหลายในเร่ืองของความเร็วในการหด
ตัว ตามโปรแกรมและช่วงของการฝึก และความหลากหลายในเร่ืองของเคร่ืองมือที่ใช้ฝึก จะท าให้เพิ่ม
ประสิทธิภาพของการฝึกมากขึ้น 

2. หลักของความแตกต่างระหว่างบุคคล (Principle of individualization) ความแตกต่าง
ระหว่างบุคคลในการฝึก ที่จะต้องค านึงถึง คือ ระดับความสามารถของแต่ละบุคคลและพื้นฐานของการ
ฝึกในแต่ละบุคคล ดังนั้น การฝึกในแต่ละบุคคลแม้จะเล่นกีฬาชนิดเดียวกัน การฝึกก็อาจไม่เหมือนกัน 

3. หลักของความเฉพาะเจาะจง ( Principle of specificity) การฝึกจะต้องมีความ
เฉพาะเจาะจงที่จะพัฒนาความแข็งแรงในชนิดกีฬานั้นๆ จึงต้องเลือกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงให้
เหมาะสมต่อกิจกรรมการเคลื่อนไหวหรือทักษะกีฬา ซึ่งควรพิจารณาดังนี้ คือ ระบบพลังงานหลักที่ต้อง
ใช้ในชนิดกีฬานั้นๆ การเลือกฝึกเพื่อพัฒนาพลังกล้ามเนื้อจะต้องให้สอดคล้องและตรงกับการใช้
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พลังงาน เช่น เลือกการฝึกเพื่อที่จะใช้ในกีฬาที่ใช้ความเร็ว เช่น กรีฑา ฟุตบอล รักบี้ฟุตบอล ก็จะต้องฝึก
พลังกล้ามเนื้อเป็นหลักให้ตรงกับกลุ่มกล้ามเนื้อที่ใช้งาน 

4. หลักของการเพิ่มน้ าหนักแบบก้าวหน้าในการฝึก (Principle of progressive increase 
of load training) ความก้าวหน้าของการเพิ่มน้ าหนักในการฝึก เป็นพื้นฐานที่ส าคัญส าหรับการวาง
แผนการฝึกของนักกีฬา ซึ่งควรค านึงถึงระดับความสามารถของนักกีฬาแต่ละคนด้วย 

 
หลักการออกก าลังกาย (Principle of exercise) (Headquarters Department of The Army, 1998) 

1. ความสม่ าเสมอ (Regularity) เพื่อให้ผลของการฝึกประสบผลส าเร็จต้องพยายาม
ฝึกให้ได้ 10 คร้ัง/สัปดาห์ หรือพยายามฝึกอย่างน้อย 3 คร้ัง/สัปดาห์ ซึ่งความสม่ าเสมอนี้รวมถึงการ
พักผ่อน การหลับนอน และการรับประทานอาหาร 

2. ความก้าวหน้า (Progression) ความหนักและความนานของการฝึกค่อยๆ เพิ่มขึ้น
ทีละน้อย   เพื่อพัฒนาระดับสมรรถภาพทางกายให้สูงขึ้น 

3. ความสมดุล (Balance) โปรแกรมที่มีประสิทธิภาพ ควรมีองค์ประกอบของ
สมรรถภาพทางกายรวมทั้งหมด 

4. มีความหลากหลาย (Variety) เพื่อไม่ให้เกิดความเบื่อหน่าย และเป็นการเพิ่ม
แรงจูงใจในการพัฒนา 

5. ฝึกเฉพาะ (Specificity) การฝึกต้องมุ่งไปยังเป้าหมายที่ตั้งไว้ ตัวอย่างได้แก่  
ทหารต้องการจะเป็นนักวิ่งที่ดี ก็ต้องเน้นการฝึกเป็นการว่ิงทั้งๆ ที่การว่ายน้ าเป็นการออกก าลังกายที่
ดี แต่ก็ไม่สามารถจะพัฒนาเวลาของการวิ่ง 2 ไมล์ ได้ดีเท่ากับการฝึกวิ่ง 

6. การคืนสู่สภาพปกติ (Recovery) ควรมีวันที่มีการฝึกแบบสบายๆ หรือวันหยุด
หลังจากวันฝึกหนัก เพื่อให้ร่างกายหรือกลุ่มกล้ามเนื้อได้ฟื้นตัว หรือคืนสู่สภาพปกติ 

7. หลักการฝึกเพิ่ม (Overload) ในการออกก าลังกายแต่ละคร้ัง ต้องเพิ่มการฝึกให้
หนักกว่าปกติ เพื่อส่งผลให้มีการพัฒนา และองค์ประกอบที่ส าคัญในโปรแกรมการฝึก เพื่อให้
ประสบผลส าเร็จ คือ 
  1. ความถี่ในการฝึก (Frequency) 
  2. ความหนัก (Intensity) 
  3. ระยะเวลาในการฝึก (Time) 
  4. ชนิดของกิจกรรม (Type) 

กล่าวโดยสรุป  หลักการฝึก ที่จะช่วยให้มีการพัฒนาสมรรถภาพทางกายและทักษะ
กีฬาจะประกอบไปด้วย หลักดังนี้ หลักความหลากหลายในการฝึก (Principle of variety) หลักของความ
แตกต่างระหว่างบุคคล (Principle of individualization)  หลักของความเฉพาะเจาะจง (Principle of 
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specificity) และหลักของการเพิ่มน้ าหนักแบบก้าวหน้าในการฝึก (Principle of progressive increase of 
load training) 
 

ชาญวิทย์ ผลชีวิน (2534) กล่าวถึงหลักการฝึกกีฬาฟุตบอลไว้ว่า หลักการฝึกฟุตบอล
นั้น มี 4 ขั้นตอน ดังน้ี 

1. ฝึกเป็นรายบุคคล  (Individual activity) การฝึกเป็นรายบุคคลเหมาะสมกับแบบ
ฝึกหลายๆแบบเพื่อพัฒนาความสามารถของผู้เล่นและเป็นการแก้ไขข้อบกพร่องของผู้เล่นด้วย การ
ฝึกแบบนี้ส่วนใหญ่จะประสบปัญหาจากอุปกรณ์ในการฝึกไม่เพียงพอ  เช่น ลูกฟุตบอล ส าหรับผู้
เล่นทุกคน 

2. ฝึกเป็นคู่  (Partner activity) ในการฝึกนี้จะมี 2 ฝ่าย คือฝ่ายรุกและฝ่ายรับ ใน
ระหว่างการฝึกผู้เล่นจะใช้คู่ของตนเป็นผู้เล่นในทีมเดียวกันหรือคู่แข่งขันก็ได้ขึ้นอยู่กับจุดมุ่งหมาย
ในการฝึก ผู้เล่นจะฝึกใช้แท็กติกต่างๆ กับคู่ของตนเองได้และน าการฝึกเหล่านี้ไปใช้กับการแข่งขัน 
เช่น การยิงลูกโทษ 2 จังหวะ การเตะมุม การท าลูกชิ่ง ( Wall pass) รูปแบบการฝึกเป็นคู่นี้ใกล้เคียง
กับการฝึกแบบการแข่งขันจริง เป็นการวัดความสามารถและไหวพริบของผู้เล่นแต่ละคนด้วย 

3. ฝึกเป็นกลุ่ม  (Group activity) ทีมผู้เล่นจะประกอบด้วยกลุ่มย่อยๆ ซึ่งจะไม่
ก าหนดแน่นอนตายตัว แต่จะเปลี่ยนไปตามสถานการณ์การแข่งขัน และตามหน้าที่ ถ้าแบ่งโด ยทั่วๆ 
ไปแล้วจะมี กองหลัง กองกลาง และกองหน้า เรามักจะคิดกันเสมอว่าเป็นการดีถ้ากลุ่มต่างๆ อยู่ใน
รูปของสามเหลี่ยมระหว่างการแข่งขันกฎการรวมกลุ่มแบบนี้จะถูกน ามาใช้เกี่ยวข้องในขั้นตอน
ต่อไป การฝึกเป็นกลุ่มนี้จะฝึกได้ทั้งทางด้านสมรรถภาพ ด้านเทคนิค และด้านกลยุทธ์ ขึ้นอยู่กับว่า
สถานการณ์จะเป็นรูปแบบใด 

4. การฝึกเป็นทีม ( Team activity) ฟุตบอลเป็นกีฬาที่เล่นเป็นทีม จึงเป็นการ
สมเหตุสมผลที่จะต้องฝึกเป็นทีม รูปแบบการฝึกจะเน้นในกฎเกณฑ์พื้นฐานของกีฬาประเภทนี้ด้วย
นั้น คือ การรุกและการรับ ในการฝึกตามกฎเกณฑ์นี้จะถูกท างานขึ้นมาเป็นทีม และสิ่งนี้เองจะเป็น
ปัจจัยในการตัดสินใจการแข่งขันว่าชนะหรือแพ้ จะต้องมีการแบ่งหน้าที่กันในการท างานในขณะที่
เป็นฝ่ายรับหรือในขณะที่เป็นฝ่ายรุก 

นอกจากนี้ ชาญวิทย์ ผลชีวิน ยังได้กล่าวถึงขั้นตอนในการฝึกอีกว่า ในการที่จะ
สามารถบรรลุเป้าหมายที่ดีที่สุดนั้น ผู้ฝึกสอนจ าเป็นจะต้องหาวิธีที่ดีที่สุดในการให้ผู้เล่นเรียนรู้ โดย
ผ่านการฝึก 3 ระดับ บางทีวิธีที่ดีที่สุดจะต้องได้รับความร่วมมือจากผู้เล่นและอาจใช้ทัศนูปกรณ์ช่วย
ได้หลังจากการอธิบายอาจจะตามด้วยการสาธิตให้ดูทันที การเลือกค าที่ใช้อธิบายก็มีความส าคัญ
แบบฝึกทั้งหมดจะต้องมีการวางแผนอย่างมีระบบและเป็นขั้นตอนผู้ฝึกสอนจะต้องระวังไม่ให้ผู้เล่น
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เกิดความผิดหวังหรือความเบื่อหน่ายในระหว่างการฝึก ความรู้สึกเช่นน้ีจะเกิดขึ้นเมื่อแบบฝึกไม่
เหมาะสมกับระดับความสามารถในการเล่นของผู้เล่นหรือของทีม 
 
ขั้นตอนในการฝึก 3 ขั้นตอน ในกระบวนการเรียนรู้และการน าไปใช้มีดังนี้ 

1. การฝึกขั้นแรกเร่ิมหรือขั้นเบื้องต้น ( Introductory exercise) แบบฝึกขั้นเร่ิมแรก
จะถูกสร้างขึ้นเพื่อให้โอกาสผู้เล่นได้เรียนรู้สิ่งที่เป็นพื้นฐานที่จะใช้ปฏิบัติได้จริงๆ อาจเรียกได้ว่า
เป็น “ขั้นเบื้องต้น ” ซึ่งแบบฝึกขั้นพื้นฐานจะน ามาใช้ฝึกผู้เล่น ผู้เล่นควรเรียนรู้การเคลื่อนไหว
พื้นฐาน โดยการอธิบายและการสาธิตง่ายๆ ต่อมาผู้เล่นจึงท าด้วยตนเอง ซึ่งแน่นอนว่าผู้ฝึกสอนควร
คาดหวังว่าผู้เล่นทุกคนจะฝึกแบบฝึกต่างๆด้วยขีดความสามารถสูงสุดของเขา ในขั้นนี้ผู้เล่นเพียงแต่
บรรลุเป้าหมายถึงระดับของการฝึกที่เรียกว่า “ระดับการใช้ก าลังปานกลาง (Paradynamic) เท่านั้น” 

การฝึกที่กระท าในขั้นนี้ เช่น การส่งลูกระยะสั้นๆเป็นส่วนใหญ่ การฝึกเป็นคู่ใน
การเลี้ยงส่งการเคลื่อนที่ในการรับส่งลูก ต าแหน่งในการรับส่งลูกของผู้เล่นจะถูกแนะน าโดยผู้
ฝึกสอน ถ้าหากผู้เล่นกระท าผิด การฝึกที่ส าคัญในระดับนี้ คือ การสาธิตที่แน่นอน และการอธิบายที่
ชัดเจนของผู้ฝึกสอนว่าจะมีการเคลื่อนไหวอวัยวะส่วนใดบ้าง ยังมีวิธีอ่ืนอีกที่จะปรับปรุง
กระบวนการการเรียนรู้ ตัวอย่างเช่น การสาธิตอย่างช้าๆจะช่วยให้ท่าของแบบฝึกชัดเจนขึ้นส าหรับ
ผู้เล่น และช่วยหลีกเลี่ยงและป้องกันข้อผิดพลาดที่อาจเกิดขึ้นได้ ผู้ฝึกสอนอาจะช่วยได้หรือใช้การ
ฝึกที่ปิดจังหวะทีละขั้นตอนแล้วน าแต่ละขั้นตอนมาผสมผสานกันอีกคร้ัง 

นอกเหนือจากวิธีการฝึกนี้เป็นรูปธรรมเห็นได้ชัดเจนแล้ว ผู้ฝึกสอนอาจจะใช้
ประสบการณ์ของตนเองช่วยเหลือผู้เล่นในการแก้ปัญหาที่อาจเกิดขึ้นได้ในระหว่างการฝึกซ้อม สิ่ง
นี้จะช่วยพัฒนาความมั่นใจในตัวผู้เล่นเองอีกด้วย การฝึกซ้อมเทคนิคขั้นพื้นฐานในการเล่นฟุตบอล 
เป็นสิ่งส าคัญและจ าเป็น ในระยะเวลาอันสั้นผู้เล่นก็จะมีความสามารถดีเลิศในการสร้าง
ความสัมพันธ์ระหว่างผู้เล่นด้วยกัน 

2. การฝึก ขั้นสูง ( Advanced exercise) ในขั้นนี้การสร้างความช านาญจะต้อง
เพิ่มขึ้น การฝึกพิเศษจะต้องถูกน ามาใช้เพิ่มเติมต่อจากการเคลื่อนที่ของผู้เล่นขั้นพื้นฐาน ขั้นนี้การ
เคลื่อนที่เป็นปัจจัยที่ส าคัญที่สุดประการหนึ่ง การฝึกแต่ละคนหรือความสามารถของแต่ละคนจะถูก
น ามาใช้รวมกัน การก าหนดแบบฝึกต้องยกระดับความสามารถที่สูงขึ้น และอย่างที่กล่าวมาแล้ว คือ 
มักจะน ามาในรูปแบบของการเล่นเพื่อสร้างความสัมพันธ์ระหว่างผู้เล่นด้วยกัน การประสานงานใน
การเล่นมักจะมีความส าคัญมากขึ้น ความสามารถในการเล่นจะถูกขัดเกลาให้ดีขึ้นเร่ือยๆ ผู้ฝึกสอน
ไม่เพียงแต่จะต้องการให้ผู้เล่นทุ่มเทอย่างหนักในการฝึกซ้อมมากขึ้นเท่านั้น แต่ยังต้องการให้ใช้
ความสามารถในการฝึกแบบฝึกให้ดีขึ้นอีกด้วย ผู้เล่นควรพัฒนาแบบฝึกต่างๆให้ดีขึ้นโดยใช้เวลา
น้อยลง และควรพัฒนาเอกลักษณ์การเล่นของแต่ละคนด้วย 
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หลักเกณฑ์ทั้งหมดที่กล่าวมานี้ต้องการการฝึกซ้อมที่หนัก มิฉะนั้นจะไม่เกิด
ความก้าวหน้าในการเล่นให้ดีขึ้น นอกจากจะฝึกอย่างหนักแล้ว ยิ่งต้องใช้เวลาในการฝึกให้มากขึ้น
ด้วย ถ้าต้องการให้เกิดผลดี รูปแบบการฝึกซ้อมของผู้เล่นแต่ละคนจะถูกน ามารวมกันเพื่อให้เกิด
แบบฝึกที่ดีสมบูรณ์แบบ ให้ได้ใกล้เคียงกับสถานการณ์การแข่งขันจริงแต่ทว่ายังไม่มีคู่แข่ง สิ่ง
เหล่านี้ผู้เล่นได้ฝึกมาตั้งแต่การฝึกขั้นพื้นฐานในตอนแรกแล้ว อย่างไรก็ตามถ้าต้องการให้การเล่น
ก้าวหน้าขึ้น ต้องใช้วิธีการเหมาะสมพัฒนาแบบฝึกให้อยู่ในระดับสูงขึ้นต่อไป 

นอกจากนี้ ผู้เล่นทุกคนมี “ดารา ” ที่เขาอยากเรียนแบบ การสาธิตในรูปแบบ 
“ดารา” ที่ผู้เล่นนิยมชมชอบจะช่วยให้ผู้เล่นมีความเข้าใจได้ดีขึ้น 

3. การฝึกขั้นการแข่งขัน ( Competitive exercise) ในขั้นตอนนี้มีการสร้างรูปแบบ
การฝึกที่สวยงาม ฝึกให้เหมือนการแข่งขันจริงๆ มีการใช้เทคนิคและกลยุทธ์ในแบบฝึกต่างๆด้วย 
แบบฝึกทุกแบบฝึกจะฝึกโดยสมมติมีทีมคู่แข่งขันเหมือนการแข่งขันจริง ซึ่งในการขั้นน้ีจะต้องมี
การวางแผนอย่างเป็นระบบ และมีระเบียบวินัยในการฝึกจริงๆ ผู้เล่นจะต้องท าตามกฏเกณฑ์ทุก
อย่างที่ผู้ฝึกสอนวางไว้ จึงจะสามารถพัฒนามาตรฐานการเล่นของตนได้เร่ือยๆ และสามารถ
น ามาใช้ได้เมื่อต้องการจะใช้ในสถานการณ์แข่งขันจริง การน าเอากลยุทธ์หรือวิธีการ ความสามารถ
ส่วนตัวมาใช้ในการเล่นของผู้เล่นจะต้องเอาชนะอุปสรรคส่วนตัว (ความประหม่า) และอุปสรรค
ภายนอก เช่น สิ่งแวดล้อม อิทธิพลจากผู้ดู เป็นต้น 

ผู้เล่นจะใช้แบบฝึกในการฝึกอย่างมั่นคงตลอดเวลาและใช้แบบฝึกโดยอัตโนมัติได้
แล้ว ในสถานการณ์เช่นนี้แบบฝึกต่างๆถูกน ามาใช้อย่างประหยัดเวลาในการฝึก ผู้เล่นที่จะฝึกในขั้น
นี้จะต้องเป็น “พวกที่มีก าลังอยู่ในตนเองอยู่แล้ว ” (Dynamic prototype) ผู้เล่นพวกนี้ต้องการวิธีการ
ฝึกซ้อมที่แน่นอน และโดยเฉพาะแบบฝึกที่เขาจะพบกับคู่แข่งขันที่มีความสามารถสูงเพื่อต้องการ
จะเอาชนะให้ได้ แต่อย่างไรก็ตามเขาจะต้องประเมินตนเองและความสามารถของตนเองอย่าง
ระมัดระวัง เพื่อหลีกเลี่ยงข้อผิดพลาดของตนเอง การวิเคราะห์และการประเมินตนเองจะท าให้เล่น
ได้ดีขึ้น ทั้งทางด้านสมรรถภาพ ด้านเทคนิค และด้านแท็กติกที่ผู้เล่นต้องน ามาใช้ได้อย่าง
คล่องแคล่วในสถานการณ์การแข่งขันจริง และนี่เป็นเหตุผลถึงการใช้แบบฝึกในรูปแบบของการฝึก
แบบการแข่งขันจริง 

กล่าวโดยสรุป  หลัก ที่ส าคัญใน การฝึกกีฬาฟุตบอล  จะประกอบด้วยการฝึก 4 
ขั้นตอนดังน้ี  1)ฝึกเป็นรายบุคคล  (Individual activity) 2) ฝึกเป็นคู่  (Partner activity) และ 3)ฝึกเป็น
กลุ่ม (Group activity) 4)การฝึกเป็นทีม ( Team activity) และการที่จะสามารถบรรลุเป้าหมายที่ดีที่สุด
นั้น ผู้ฝึกสอนจ าเป็นจะต้องหาวิธีที่ดีที่สุดในการให้ผู้เล่นเรียนรู้ โดยผ่านการฝึก 3 ระดับ 1)การฝึกขั้น
แรกเร่ิมหรือขั้นเบื้องต้น ( Introductory exercise) 2)การฝึกขั้นสูง (Advance exercise) และ 3)การฝึก
ขั้นการแข่งขัน (Competitive exercise) 
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2.2 รูปแบบการฝึกกีฬาฟุตบอล 
วิทยา เลาหกุล ( 2543) กล่าวถึงโปรแกรมการฝึกซ้อมของเด็กระดับอายุ 12 - 14 ปี 

ว่า ภาพรวมของเด็กในระดับอายุนี้ถือได้ว่าเป็นช่วงแรกเร่ิมของการ “แตกเนื้อหนุ่ม” ซึ่งเปรียบได้ว่า 
เป็นช่วงที่จะต้องเดินผ่านพายุร้อนกลางทะเลทราย ความกดดันต่างๆจากรอบด้าน การแปรปรวน
ทางสังคม การรู้จักกับความรัก โดยเฉพาะในเร่ืองที่เกี่ยวกับเพศ (Sexuality) การเปลี่ยนแปลงทั้งทาง
ร่างกายและจิตใจ ต้องการความเป็นอิสระ มีความคิดความรับผิดชอบเพิ่มขึ้น การดูแลอย่างใกล้ชิด
และพูดคุยปรึกษาถึงปัญหาต่างๆจึงเป็นสิ่งที่ผู้ฝึกสอนจะต้องให้ความส าคัญ ให้ความไว้เนื้อเชื่อใจ 
ร่วมรับฟังและพร้อมให้ความช่วยเหลือและแก้ไขปัญหาต่างๆอย่างใกล้ชิด 

ส่วนทางด้านการฝึกซ้อม  โดยเฉพาะในเร่ืองของสมรรถภาพจะเน้นหนักใน
ความเร็วก าลังและความแข็งแกร่งของกล้ามเนื้อส่วนต่างๆ ซึ่งจะเน้นหนักเป็นพิเศษ โดยเน้นการฝึก
เป็นคู่ๆใช้น้ าหนักของเพื่อนร่วมทีมและอุปกรณ์ เช่น Medicine ball 

ในวัยนี้จะเร่ิม เน้นพื้นฐานทางด้านความเร็วควบคู่ไปกับความอดทน เช่น วิ่งใช้
ความเร็ว 80% - 100% 2 นาที โดยไม่หยุด และพัก 3 - 5 นาที รวมทั้งการฝึกพิเศษเฉพาะตัว ในเร่ือง
ความเร็ว  + ความอดทน แต่ก็ต้องอยู่ในขอบเขตที่จ ากัด การยืดเส้นสลับกับการฝึกเป็นคู่ หรือ
ยิมนาสติกกับคู่ โดยเน้นความหนักหน่วงและความเร็วเป็นส่วนใหญ่ อย่างเช่น กระโดดข้ามลอด 
โดยกระท าอย่างรวดเร็ว ฯลฯ 

ทางด้านเทคนิค จะเน้นหนักในลักษณะการเคลื่อนไหวต่างๆ รวมทั้งเทคนิคกับลูก
ฟุตบอลที่จะเพิ่มความยากขึ้น เพิ่มความกดดันมากขึ้น พร้อมทั้งทบทวนพื้นฐานทางเทคนิคต่างๆที่
ผ่านมา รวมทั้งแบบการฝึกที่หลากหลาย ลูกเล่นหลอกล่อ และการสร้างจินตนาการ ซึ่งผู้ฝึกสอน
จะต้องเน้นเป็นพิเศษ  

ส่วนทางด้านแท็กติกกลุ่ม จะฝึกควบคู่ไปกับการเรียนรู้ทางด้านทฤษฎีการเรียน
แท็กติกต่างๆ พร้อมทั้งน าไปใช้ในเกมการฝึกซ้อมและแข่งขัน  การฝึกซ้อมสามารถแยกออกเป็น
ส่วนต่างๆ ได้ดังนี้ 
1. เทคนิคการเล่นโดยไม่มีลูกฟุตบอล 
      1.1 วิ่งหลบหลีก โยกตัว หลอกล่อ 
     1.2 กระโดด 2 ขา ในลักษณะยืนอยู่กับที่ 
      1.3 วิ่งขึ้นกระโดดขาเดียว สลับข้างซ้ายและขวา 
      1.4 วิ่งกระโดดขึ้น 2 ขา 
2. ฝึกความคุ้นเคยกับลูกฟุตบอล ได้แก่ 
      2.1 เทคนิคการเล่นกับลูกฟุตบอล 
      2.2 พื้นฐานการหลอกล่อ 
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      2.3 การเดาะเดินไปข้างหน้าด้วยเท้า 
      2.4 การเดาะเดินไปข้างหน้าด้วยศีรษะ 
3. เทคนิคการเล่นฟุตบอลขั้นพื้นฐาน 
      3.1 การจับลูกในบริเวณที่จ ากัด 
      3.2 การเข้าแย่งลูกในขณะที่คู่ต่อสู้หยุดลูก 
     3.3 การเลี้ยงลูกดึงด้วยฝ่าเท้ากลับหลังและไปด้านข้าง 
      3.4 วิ่งเลี้ยงลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
 
แต่ละช่วงของการฝึกควรแบ่งเป็น 3 ช่วง (American Heart Association, 1981) คือ 

1. 5-10 นาทีแรก ควรเป็นช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 
2. 20-30 นาทีต่อมาเป็นการออกก าลังกาย ให้ชีพจรเต้นถึงชีพจรเป้าหมาย    

(Target zone) 
3. 5 – 10 นาทีหลัง เป็นการผ่อนคลายร่างกาย (Cool down) 
กล่าวโดยสรุปคือ โปรแกรมการฝึกซ้อมของเด็กระดับอายุ 16-18 ปี ว่าภาพรวม

ของเด็กในระดับอายุนี้ถือได้ว่าเป็นช่วงแรกเร่ิมของการ “แตกเนื้อหนุ่ม” ซึ่งเปรียบได้ว่า เป็นช่วงที่
จะต้องเดินผ่านพายุร้อนกลางทะเลทราย ความกดดันต่างๆจากรอบด้าน การแปรปรวนทางสังคม 
การรู้จักกับความรัก โดยเฉพาะในเร่ืองที่เกี่ยวกับเพศ ( Sexuality)ส่วนทางด้านการฝึกซ้อม 
โดยเฉพาะในเร่ืองของสมรรถภาพจะเน้นหนักในความเร็วก าลังและความแข็งแกร่งของกล้ามเนื้อ
ส่วนต่างๆ ซึ่งจะเน้นหนักเป็นพิเศษในวัยนี้จะเร่ิม เน้นพื้นฐานทางด้านความเร็วควบคู่ไปกับความ
อดทน เช่น วิ่งใช้ความเร็ว 80% - 100% 2 นาที โดยไม่หยุด และพัก 3 - 5 นาที ทางด้านเทคนิค จะ
เน้นหนักในลักษณะการเคลื่อนไหวต่างๆ รวมทั้งเทคนิคกับลูกฟุตบอลที่จะเพิ่มความยากขึ้นส่วน
ทางด้านแท็กติกกลุ่ม จะฝึกควบคู่ไปกับการเรียนรู้ทางด้านทฤษฎีการเรียนแท็กติกต่างๆ พร้อมทั้ง
น าไปใช้ในเกมการฝึกซ้อมและแข่งขัน 
 
ตอนท่ี 3 การพัฒนาสมรรถภาพด้านความเร็ว 
3.1 นิยามของความเร็ว (Speed) 

Sportverlag  (1983 :  40 , 149)  กล่าวว่า  ความเร็ว หมายถึงดังเช่น  ความสามารถ
ในการเคลื่อนไหวด้วยความเร็วที่แน่นอนบนพื้นฐานของการการเคลื่อนไหวของระบบประสาท
และกล้ามเนื้อ  การค านวณหาความเร็วของร่างกายแสดงได้ด้วยสูตร ดังนี้ 
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                       V  =  
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           หรือ             อัตราความเร็ว  =  การเปลี่ยนแปลงระยะทาง 

                                                                                                   การเปลี่ยนแปลงเวลา 
เมื่อวิเคราะห์ จากสูตรดังกล่าว จะแสดงให้เห็นว่าผลลัพธ์ของกีฬาส่วนใหญ่ได้มา

โดยการเร่ง ความเร็วของร่างกาย  ซึ่งหมายความว่า ความเร็วต่อ 1 หน่วยเวลาเพิ่มขึ้นอย่างคงที่ การ
เร่งเกิดขึ้นโดยการรวมกันระหว่างความแข็งแรงและการเพิ่มเส้นใยกล้ามเนื้อที่มีการส่งต่อความเร็ว
สูงสุดเท่าที่จะเป็นไปได้สู่ร่างกายของนักกีฬาหรืออุปกรณ์ของเขาในหน่วยเวลาที่ให้ 

ความเร็วประกอบด้วยปฏิกิริยาตอบสนองที่รวดเร็ว  การเร่ง  ความเร็วสูงสุดและ
การคงความเร็ว เพราะว่าโดยทั่วไปความเร็วจะถูกพิจารณาเป็นค าศัพท์กลุ่ม  ดังนั้น  จะไม่ถูกแยก
ความแตกต่างต่อไปอีก 

ความเร็วของการหดตัวของกล้ามเนื้อขึ้น โดยโครงสร้างของเส้นใยกล้ามเนื้อและ
การสลับสับเปลี่ยนของสิ่งเร้าและการยับยั้งขัดขวางในระบบประสาท  ยิ่งการเคลื่อนไหวพร้อม
เพรียงกันดีกว่าการกระตุ้นและการยับยั้งขัดขวางในระบบประสาทก็จะยิ่งเร็วขึ้น   

การเคลื่อนไหวที่รวดเร็วต้องการการประสานกันที่จะท าให้เกิดการเคลื่อนไหว
อย่างดีเยี่ยม สัญญาณภายนอกของการประสานความเคลื่อนไหวที่ดี  คือ การเคลื่อนไหวที่ผ่อนคลาย  
ผลสะท้อนที่เร็วและส าคัญของกล้ามเนื้อที่เกี่ยวพันกับการเคลื่อนไหว คือ  ผลของการฝึกฝน  ซึ่ง
ตั้งอยู่บนฐานของเวลาที่แน่นอนของความตึงเครียดและการผ่อนคลาย  การกระตุ้นและการยับยั้ง  
การท างานของเส้นประสาทและกล้ามเนื้อตามล าดับ  ความเร็วในการวิ่งจะมีประสิทธิภาพอย่าง
เต็มที่เมื่อนักกีฬาเชี่ยวชาญเทคนิคการวิ่งที่เหมาะสมความเร็วมักจะพิจารณาเฉพาะผลงานในการว่ิง  
โดยอัตราความเร็วในการวิ่งจะบ่งบอกได้จากปฏิกิริยาตอบสนอง  ความสามารถในการเร่งและ
ความเร็วสูงสุดของนักวิ่ง 

กล่าวโดยสรุป ความเร็ว  คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหวด้วยความเร็วที่
แน่นอนบนพื้นฐานของการการเคลื่อนไหวของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ความเร็วของร่างกาย  
 
3.2 หลักและการฝึกความเร็ว 
1.  ลักษณะทั่วไปของการพัฒนาร่างกายในด้านความเร็ว 

ความเร็ว คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวและคายตัวได้เต็มที่และ
รวดเร็ว ความเร็วเป็นองค์แระกอบส าคัญของกีฬาหลายประเภท และกระท าโดยใช้การเคลื่อนไหวที่
รวดเร็วในอัตราสูง อาจแบ่งความเร็วออกเป็น 3 ประเภท คือ 

ก. ความเร็วในการวิ่ง ต้องวิ่งอย่างเร็วและแรงเต็มที่ ซึ่งจะวิ่งได้เร็วมากน้อยแค่
ไหนขึ้นอยู่กับความถี่ของการเคลื่อนไหว (จ านวนก้าวที่ซอยเท้าในการวิ่ง) ระยะทาง 
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ข. ความเร็วในการเคลื่อนที่ เป็นความเร็วที่มีการเคลื่อนไหวเป็นชุด  เช่น  กระโดด 
ขว้าง ตี แตะฯลฯ 

ค. ความเร็วในการตัดสินใจต้ังแต่มีสิ่งเร้ามากระตุ้นจนถึงตัดสินใจเคลื่อนไหว 
 
3.3 หลักเบื้องต้นของความเร็ว 

ก. จ านวนเส้นใยของกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อแบ่งออกตามสีได้ 2 ชนิด คือ  กล้ามเนื้อสี
ซีดและกล้ามเนื้อสีเข้ม  กล้ามเนื้อสีเข้มเป็นกล้ามเนื้อที่ท างานหนักและทนทาน  กล้ามเนื้อสีซีดมี
ความว่องไวต่อการกระตุ้น  ท างานได้สั้นๆ จึงท าให้เคลื่อนไหวได้เร็ว  นอกจากนี้  การเรียงตัวของ
เส้นใยกล้ามเนื้อมีอิทธิพลต่อระยะเวลาในการหดตัวของกล้ามเนื้อ  ในนักกีฬาที่มีกล้ามเนื้อสีเข้ม
อย่างเดียวไม่สามารถสร้างให้เป็นนักกีฬาชั้นเยี่ยมได้  เพราะกีฬาที่ต้องใช้ความเร็วต้องกระตุ้น
กล้ามเนื้อสีซีดด้วย จึงจะท าให้เคลื่อนไหวได้รวดเร็วยิ่งขึ้น 

ข. ระบบประสาท มีอิทธิพลต่อผลความเร็ว เพราะช่วยให้มีการตัดสินในได้
รวดเร็ว จึงสามารถเคลื่อนไหวได้เร็ว 

ค. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ จ าเป็นต่อกีฬาที่ต้องอาศัยความเร็ว  เมื่อต้องออก
แรงเอาชนะความต้อนทานสูงๆ (น้ าหนักของตัวเอง) เช่น กีฬาประเภทกระโดด จากหลักที่ว่าเมื่อ
ต้องออกแรงด้านความสูงจะท าให้ความเร็วลดลง การฝึกความเร็วจึงควรฝึกความแข็งแรงใน
อัตราส่วนที่พอเหมาะเท่านั้น อย่างไรก็ตาม ความเร็วในการปฏิบัติงานอาจเพิ่มขึ้นได้บ้าง ถ้านักกีฬา
มีความแข็งแรงแบบพลังระเบิด (ความแข็งแรงในการกรโดด ทุ่ม ขว้าง) นักกระโดดไกลอาจท าได้ดี
ขึ้น ถ้าปรับปรุงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อไปด้วย 
2.  การสร้างความเร็วในการวิ่ง  (Sprint) 

ความเร็วในการวิ่ง เป็นปัจจัยที่ส าคัญในกีฬาหลายชนิด การฝึกต้องเน้นความ
บ่อยครั้งและออกแรงเต็มที่ เช่น ว่ิงเร็วเต็มที่ 30-80 เมตร ว่ายน้ าเร็วเต็มที่ในระยะ 25 เมตร พายเรือ
เร็วเต็มทีร่ะยะ 100-390 เมตร 

การฝึกควรให้มีช่วงพักหรือช่วงเบานานๆ  จนกระทั้งร่างกายฟื้นตัวอยู่ในสภาพ
ปกติ เช่นพัก 2-5 นาที แล้วฝึกซ้ าหลายๆ ครั้ง จ านวนเที่ยวฝึก  ฝึกวิ่ง 5-10 เที่ยวด้วยความเร็วเต็มที่
และเกือบเต็มที่ ใช้ความสามารถให้เต็มที่ ข้อส าคัญประการหนึ่ง  ก็คือต้องค่อยเป็นค่อยไป  เพื่อการ
เคลื่อนที่สะดวก  ง่าย เป็นจังหวะ  พร้อมกับออกแรงเต็มที่ไปด้วย และควรเพิ่มความเร็วจากน้อยไป
หามาก 
3.  การสร้างความเร็วในการเคลื่อนไหว 

ความเร็วในการเคลื่อนไหวจ าเป็นต่อนักกีฬาหลายประเภท เช่น  ขว้าง  ตี วิ่งเร็ว  
กระโดดสูง เตะ ฯลฯ ปัจจัยส าคัญของความเร็ว คือ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในการท างานสูงสุด 
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แต่ต้องอยู่ในขีดพอเหมาะ  เช่น นักวิ่งข้ามรั่วต้องออกแรงต้านทานกับน้ าหนักตังเอง  นักทุ่มน้ าหนัก
ต้องออกแรงต้านลูกน้ าหนัก การเน้นกล้ามเนื้อแขนของนักข้ามรั่วจึงน้อยกว่านักทุ่มน้ าหนัก เพราะ
ต้องฝึกการวิ่งข้ามรั่วให้ข้ามได้โดยเร็ว จึงต้องมาเน้นที่กล้ามเนื้อขา  เท้า  และล าตัวเป็นส่วนใหญ่  
ดังนั้น การฝึกเน้นความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจึงเน้นจึงเน้นตามลักษณะของการใช้งานในกีฬาแต่
ละประเภทด้วยและจะต้องฝึกให้ท างานต้านทานน้ าหนักเพิ่มขึ้น 

 
3.4 รูปแบบการฝึกความเร็ว (Speed) 

พิชิต  ภูติจันทร์  และคณะ (2533 : 59) ได้กล่าวไว้ว่า ความเร็วจะสัมพันธ์โดยตรง
กับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเส้นใยขาวในร่างกายการฝึกความเร็วที่นิยมใช้ฝึกกันมี 3 แบบฝึก คือ 

1. การฝึกแบบวิ่งเต็มฝีเท้า  (Full speed) โดยก าหนดระยะทางที่ฝึก 20-60 เมตร  ยืน
หรือนั่งออกก็ได้ ทั้งนี้ให้มีทั้งทางตรงหรือทางโค้งหรือทั้งสองอย่าง  จ านวนเที่ยว 10-15  เที่ยว พัก
ระหว่างเที่ยว 3-6 นาที ส าหรับระยะทางอาจเพิ่มให้มากขึ้นอีกก็ได้ 

2. การฝึกแบบเน้นช่วงก้าว  ( Pace running) เป็นการฝึกที่เหมือนกับ  การแข่งจริงๆ 
ใช้ระยะทาง เท่ากับที่แข่งขันจริงจ านวน 3-6 เที่ยว พักระหว่างไม่เกิน 10 นาที 

3. การฝึกแบบเปลี่ยนช่วงก้าว  ( Change of pace) เป็นการฝึกที่สามารถควบคุม
ความเร็วของตนเองได้  ทั้งนี้ผู้ฝึกจะต้องมีสมรรถภาพทางกายดีมาก ได้แก่ วิ่งแบบค่อยๆ  เร่ง
ความเร็ว ( Progression) วิ่งแบบลดความเร็วลง ( Regression) วิ่งแบบเร่งความเร็ว ( Acceleration)  
โดยก าหนดระยะทางระหว่าง 80-150 เมตร ใช้ความเร็วสลับกันจนถึงเร่งสูงสุดจ านวนเที่ยวตาม
ความเหมาะสมพักระหว่างเที่ยวไม่เกิน 10 นาที 

กล่าวโดยสรุปคือ ความเร็วจะสัมพันธ์โดยตรงกับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเส้น
ใยขาวในร่างกายการฝึกความเร็วที่นิยมใช้ฝึกกันมี  3 แบบฝึก  คือ 1)การฝึกแบบวิ่งเต็มฝีเท้า  (Full 
speed) โดยก าหนดระยะทางที่ฝึก 20-60 เมตร 2)การฝึกแบบเน้นช่วงก้าว (Pace running) เป็นการ
ฝึกที่เหมือนกับการแข่งจริงๆ และ 3)การฝึกแบบเปลี่ยนช่วงก้าว (Change of pace)  เป็นการฝึกที่
สามารถควบคุมความเร็วของตนเองได้ ทั้งนี้ผู้ฝึกจะต้องมีสมรรถภาพทางกายดีมาก  
 
3.5 หลักการฝึกเพื่อพัฒนาปรับปรุงความเร็ว 

เจริญ  กระบวนรัตน์  (1995  :  63-65)  กล่าวว่า การบริหารร่างกายหรือออกก าลัง
กายด้วยการเล่นกีฬาแต่เพียงอย่างเดียวนั้น มิอาจที่จะช่วยให้องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย
ได้รับการพัฒนาหรือเสริมสร้างความสมบูรณ์ได้ครบทุกด้านการจัดกิจกรรมการฝึกซ้อมเพิ่มเติม
นอกเหนือจากสิ่งที่ปฏิบัติอยู่โดยทั่วไป เพื่อพัฒนาแก้ไขส่วนที่บกพร่องอยู่ให้หมดไป จึงมี
ความส าคัญและจ าเป็นต่อการเสริมประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวของร่างกายให้สมบูรณ์ยิ่งขึ้น  
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รายละเอียดของขั้นตอนการฝึกเพื่อพัฒนาปรับปรุงความเร็วและเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย
นักกีฬาให้มีความสมบูรณ์พร้อมซึ่งองค์ประกอบทุกด้านน้ี ยังเป็นส่วนหนึ่งของการช่วยป้องกันการ
บาดเจ็บและการเพิ่มปริมาณงานในการฝึก (Work  hypertrophy) 

ในการวางแผนหรือจัดเตรียมโปรแกรม เพื่อสร้างการฝึกของนักกีฬาในแต่ละส่วน
ให้สมบูรณ์ถึงขีดความสามารถสูงสุดนั้น สิ่งที่ส าคัญประการแรกที่จะช่วยให้การพัฒนาปรับปรุง
ความเร็วและการฝึกฝนเป็นไปอย่างได้ผล ผู้ฝึกสอนกีฬาและตัวนักกีฬาจะต้องมีความรู้สามารถท า
ความเข้าใจในหลักและวิธีการฝึกตลอดจนขั้นตอนวิธีการเพิ่มปริมาณและความหนักในการฝึกอย่าง
ถูกต้องมีระบบ เพื่อให้บังเกิดผลดีต่อต่อการฝึกมากที่สุด ขณะเดียวกันยังช่วยป้องกันอันตรายและ
การบาดเจ็บให้กับนักกีฬา อันเน่ืองมาจากสาเหตุของความรู้เท่าไม่ถึงการณ์ เพราะขาดความรู้  
นอกจากนี้ จะต้องไม่จ ากัดตนเองอยู่กับการฝึกแบบใดแบบหนึ่งโดยไม่ปรับปรุงวิธีการให้เหมาะสม  
การศึกษาเรียนรู้เกี่ยวกับรูปแบบขั้นตอนขบวนการฝึกหลายวิธี เป็นทางหนึ่งที่ช่วยให้การจัดเตรียม
โปรแกรมการฝึกเป็นไปอย่างถูกต้องรัดกุมและได้ผลดีมากยิ่งขึ้นทั้งยังสามารถเปรียบเทียบ
ประเมินผลการฝึกได้อย่างแม่นตรงชัดเจน การเพิ่มปริมาณหรือความหนักในการฝึกให้กับนักกีฬา
ในแต่ละช่วง  พึงระลึกไว้เสมอว่า ทุกครั้งที่ร่างกายมีการเคลื่อนไหวออกก าลังระบบการท างานของ
อวัยวะต่างๆ ภายในร่างกายย่อมเกิดการปรับตัวและเปลี่ยนแปลงพร้อมกันไปด้วยเสมอ และผลอัน
เน่ืองมาจากที่ร่างกายเคลื่อนไหวออกก าลังนี้จะท าให้เนื้อเยื้อ ( Tissue) บางส่วนภายในร่างกายถูก
ท าลายและสร้างเสริมขึ้นมาใหม่ ด้วยขนาดและความแข็งแรงที่มากขึ้นกว่าเดิมเป็นปฏิกิริยาการ
ปรับตัวตามธรรมชาติ เพื่อสนองตอบและเตรียมพร้อมที่จะรับกับสถานการณ์ความเปลี่ยนแปลงทั้ง
ในด้านของปริมาณและความหนักในการฝึกที่จะเพิ่มขึ้นในโอกาสต่อไป ดังนั้น  การศึกษาท าความ
เข้าใจเกี่ยวกับระบบการท างานของอวัยวะภายในร่างกายและความเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นอัน
เน่ืองมาจากการฝึกหรือการเคลื่อนไหวออกก าลัง  ควบคู่ไปกับการเรียนรู้ในหลักการของรูปแบบ
วิธีการฝึกจึงถือว่าเป็นหัวใจส าคัญของกระบวนการจัดเตรียมโปรแกรมการฝึกซ้อมให้กับนักกีฬาที่
ฝึกสอนกีฬาจ าเป็นต้องศึกษาเรียนรู้ท าความเข้าใจให้ละเอียดถูกต้อง  เพื่อให้การจัดระบบการฝึก
บรรลุผลตามเป้าหมายและมีประสิทธิภาพสูงสุด 

 
หลักการฝึกเพื่อพัฒนาความเร็ว  มีสาระส าคัญท่ีควรศึกษาท าความเข้าใจใน

รายละเอียด  ดังต่อไปนี้คือ 
1.  ปริมาณและความหนักในการฝึก  จะต้องมากพอที่จะกระตุ้นให้เกิดการ

เปลี่ยนแปลงของเนื้อเยื่อ และระบบการท างานของอวัยวะภายในร่างกาย  โดยสามารถสร้าง
พัฒนาการได้อย่างต่อเน่ืองเป็นสัดส่วนกับปริมาณและความหนักในการฝึก 
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2.  การเพิ่มหรือการเปลี่ยนแปลงปริมาณงานหรือความหนักในการฝึก จะต้อง
เป็นไปอย่างต่อเน่ืองสัมพันธ์กับพัฒนาการทางด้านร่างกาย เพื่อป้องกันการบาดเจ็บและอันตรายที่
อาจเกิดขึ้นกับนักกีฬา โดยเฉพาะการฝึกซ้อมมากเกินไป  (Over training) 

3.  การหยุดพักผ่อนในระหว่างช่วงการฝึกซ้อม  ไม่ควรนานเกินกว่า 24-48  ชั่วโมง  
การหยุดซ้อมนานเกินกว่านี้จะมีผลท าให้ความต่อเน่ืองในการพัฒนาด้านร่างกายลดลง 

4.  การเร่งการฝึกซ้อมแบบหักโหม  โดยที่นักกีฬามิได้รับการพักพื้นหรือพักผ่อน
อย่างเพียงพอ  นอกจากจะไม่ก่อให้เกิดผลดีต่อการฝึกแล้ว  ยังเป็นสาเหตุน าไปสู่การบาดเจ็บและ
ความเสื่อมสมรรถภาพของร่างกาย อันเน่ืองมาจากการฝึกซ้อมเกิน  วิธีที่ดีที่สุด ควรใช้การฝึกแบบ
หนักสลับเบาหรือจัดรูปแบบกิจกรรมการฝึกหนักสลับการฝึกทักษะพื้นฐานเพื่อให้ร่างกายได้มี
โอกาสผ่อนคลายความเครียดและปรับตัว 

5.  การฝึกควรพัฒนาหรือเพิ่มปริมาณความหนักขึ้นตามล าดับในแต่ละวัน  แต่ละ
สัปดาห์และแต่ละเดือน ด้วยการบันทึกผลหรือสถิติการฝึกซ้อมไว้ทุกครั้งเพื่อน ามาประกอบการ
พิจารณาจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมในแต่ละช่วงให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายของนักกีฬา 

กล่าวโดยสรุป หลักการฝึกเพื่อพัฒนาความเร็ว ได้แก่ 1)ปริมาณและความหนักใน
การฝึก  2)การเพิ่มหรือการเปลี่ยนแปลงปริมาณงานหรือความหนักในการฝึก  จะต้องเป็นไปอย่าง
ต่อเน่ืองสัมพันธ์กับพัฒนาการทางด้านร่างกาย 3)การหยุดพักผ่อนในระหว่างช่วงการฝึกซ้อม       ไม่
ควรนานเกินกว่า 24-48  ชั่วโมง  การหยุดซ้อมนานเกินกว่านี้จะมีผลท าให้ความต่อเน่ืองในการ
พัฒนาด้านร่างกายลดลง 4 )การเร่งการฝึกซ้อมแบบหักโหม  โดยที่นักกีฬามิได้รับการพักพื้นหรือ
พักผ่อนอย่างเพียงพอ นอกจากจะไม่ก่อให้เกิดผลดีต่อการฝึกแล้ว  ยังเป็นสาเหตุน าไปสู่การบาดเจ็บ
และความเสื่อมสมรรถภาพของร่างกาย อันเน่ืองมาจากการฝึกซ้อมเกิน  และ 5)การฝึกควรพัฒนา
หรือเพิ่มปริมาณความหนักขึ้นตามล าดับในแต่ละวัน  แต่ละสัปดาห์และแต่ละเดือน  ด้วยการบันทึก
ผลหรือสถิติการฝึกซ้อมไว้ทุกครั้งเพื่อน ามาประกอบการพิจารณาจัดโปรแกรมการฝึกซ้อม 

 
3.6 การฝึกความเร็วด้วยวิธีวิ่งลงเนิน (Downhill Sprint) 

เจริญ  กระบวนรัตน์  (1995 :  82-83)  กล่าวว่า การฝึกเพื่อพัฒนาขีดความสามารถ
ด้านความเร็วด้วยวิธีนี้ มีผู้เชี่ยวชาญบางท่านให้ความเห็นว่า  อาจจะได้ผลน้อยกว่าที่คาดหวังไว้  
ทั้งนี้นอกจากสภาพของเนินหรือทางลาดลงที่ใช้เป็นสถานที่ฝึกบางแห่งมีระดับความสูงชันของเนิน
มากเกินไป เป็นเหตุให้นักกีฬาต้องปรับมุมของล าตัวเอนไปทางด้านหลัง เพื่อมิให้เสียการทรงตัวใน
ขณะที่วิ่งลงเนินไปกว่านั้นคือ แรงถีบเท้าเพื่อส่งตัวให้เคลื่อนไหวหรือวิ่งไปข้างหน้าด้วยความเร็ว
จะลดลงกว่าปกติ อันเป็นผลเน่ืองมาจากความลาดชันของเนินสูงชันเกินไปเป็นเหตุให้เท้าหน้าหรือ
เท้าน าต้องออกแรงยันพื้นรับน้ าหนักตัวมากกว่าที่จะช่วยในการส่งตัววิ่ง  ท าให้ไม่สามารถใช้
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ความเร็วในการวิ่งได้เต็มที่ อย่างไรก็ตาม บรรดาผู้เชี่ยวชาญด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา  ตลอดจนผู้
ฝึกสอนกีฬาที่มีประสบการณ์ความรู้ความสามารถได้ศึกษาค้นคว้าทดลองโดยแบ่งกลุ่มนักกีฬาฝึก
ความเร็วด้วยการให้วิ่งลงเนินที่มีระดับความลาดชันของเนินแตกต่างกันผลจากการค้นคว้าทดลอง
ดังกล่าวนี้พบว่าการฝึกความเร็วด้วยการวิ่งลงจากเนินที่มีความลาดชันประมาณ 2.5 – 3 องศา  
ระยะทาง 20-70 หลา มีผลช่วยพัฒนาความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40  หลา ได้ถึง  0.4 วินาที  
เน่ืองจากความลาดชันของเนินในระดับดังกล่าวบวกกับมุมของล าตัวที่โน้มไปข้างหน้าเล็กน้อยใน
ขณะที่วิ่งลงเนินมีความสัมพันธ์ในลักษณะที่เสริมกัน ท าให้นักกีฬาต้องพยายามก้าวเท้ายาวและเร็ว
ขึ้นโดยอัตโนมัติ  เพื่อรองรับน้ าหนักของตนเองในขณะวิ่งลงเนิน นอกจากนี้ ผลจากการศึกษา
ค้นคว้าทดลองยังพบอีกด้วยว่า การฝึกวิ่งลงเนินแล้วต่อด้วยการว่ิงขึ้นเนินติดต่อกันจะสามารถ
พัฒนาขีดความสามารถทางด้านความเร็วให้ได้ผลดียิ่งขึ้นกว่าการฝึกอยู่บนพื้นราบหรือพื้นเอียง
ลักษณะใดลักษณะหนึ่งเพียงอย่างเดียว ซึ่งในบรรดานักวิ่งระยะสั้นที่มีชื่อเสียงของโลกไม่ว่าจะเป็น
ยุโรปหรือสหรัฐอเมริกาล้วนแต่เคยได้รับการฝึกด้วยวิธีดังกล่าวนี้อย่างได้ผลดีมาแล้วทั้งสิ้น 

 
ตัวอย่างโปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนาความเร็วด้วยวิธีวิ่งเร็วลงเนิน   
 
โปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนาความเร็วด้วยวิธีว่ิงเร็วลงเนิน  (Downhill  Sprinting) 

 
สัปดาห์     จ านวนเที่ยว         ระยะเร่งความเร็ว            ระยะควบคุมความเร็ว           เวลาพัก                หมายเหตุ 
                                                         (หลา)                           สูงสุด(หลา)                    (นาที)  
 
     1                 2-3                            10-15                                  20-25                          1-2  แต่ละเที่ยวของการฝึก   
     2                 4-6                            15-20                                  20-25                            2   ให้นักกีฬาพยายามใช้  
     3                 7-9                            20-25                                  20-25                            3    ความสามารถสูงสุด  
     4                 9-10                          20-25                                  20-25                         3.5-4  
     5         ฝึกซ้ าโดยใช้โปรแกรมฝึกของสัปดาห์ที่  4  แต่ไม่พยายามที่จะเพิ่มจ านวนเที่ยวมากขึ้น  และทุกครั้งที่จะ

เริ่มฝึก  ในเที่ยวต่อไป   ต้องแน่ใจว่านักกีฬาหายเหนื่อยแล้ว 
 
 
 
 

 
 
 

โปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนาความเร็วด้วยวิธีวิ่งเร็วลงเนินนี้ หากสังเกตเห็นว่า
นักกีฬามีการพัฒนาก้าวหน้าขึ้น ผู้ฝึกสอนกีฬาสามารถเพิ่มจ านวนเที่ยวในการฝึกมากขึ้นกว่าเดิม
ได้อีก 1-2 เที่ยวในสัปดาห์แรกของการฝึกและไม่ควรเพิ่มมากกว่า 1 เที่ยวในสัปดาห์ต่อมา  
ขณะเดียวกันต้องคอยสังเกตนักกีฬาอย่าให้มีอาการเหนื่อยล้ามากเกินไป มิฉะนั้นการฝึกความเร็ว
จะไม่ได้ผลดีเท่าที่ควร ส าหรับระยะควบคุมความเร็วสูงสุดนี้ คือ  ระยะทางในความเป็นจริงที่
นักกีฬาจะสามารถใช้ความเร็วสูงสุดในการวิ่งได้นานที่สุด 
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3.7 การฝึกความเร็วด้วยวิธีวิ่งขึ้นเนิน (Uphill Sprining) 
George  et.al (1997 :  167)  กล่าวว่า  พื้นที่ส่วนใหญ่ของประเทศจะลักษณะภูมิ

ประเทศส าหรับการว่ิงขึ้นเนิน ถึงแม้ว่าจะใช้ความลาดเอียงของเทือกเขา แต่ก็มีการแนะน าว่าระดับ
ของสิ่งลาดเอียงจะท าให้วิ่งด้วยการเร่ิมต้นที่ดีและรูปแบบการว่ิง เมื่อ Bob  Ward ออกแบบ the  
Incline / Decline course ส าหรับ the \Dallas Cowboys ใน 1980 เขาได้รวมลักษณะที่ดีที่สุดส าหรับ
การฝึกขึ้นเนินมุมและระยะทางถูกเลือกจากงานวิจัยที่กว้างขวาง ในการประชุมกับผู้เชี่ยวชาญ
มากมายจากทั่วโลก  และประสบการณ์การสอนภาคปฏิบัติ พบว่า มุม 8 องศา จะใช้ในการออกตัว
ซึ่งจะท าให้อัตราเร่งดีขึ้น และมุม 1 องศา 2.5 องศา หรือ 3 องศา ใช้ในการรักษาระดับความเร็วให้
คงที่ที่ลาดชัน 8-10 องศา ระยะทาง 10-30 หลา ควรใช้ 2.5 -3.5 วินาที ตามด้วยความเร็ว ต็มที่ใน
ระยะทาง 20 - 50 หลา ในมุมที่เท่ากัน ซึ่งค่าที่ได้จะแสดงให้เห็นถึงความมีประสิทธิภาพ  ของ
โปรแกรมการวิ่งของทีม Dallas Cowboys ซึ่งควรพยายามท าตามแนะน าเท่าที่จะเป็นไปได้ ถึงแม้ว่า
ค่าที่แน่นอนจะไม่จ าเป็นโดยเด็ดขาด 
 
ตอนท่ี 4 ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
4.1 หลักการฝึกทักษะกีฬา 

เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย ( 2538) ได้กล่าวว่าหลักทั่วไปของการฝึกทักษะ กีฬาไว้  
ดังนีค้ือ 

1. ใช้ส าหรับให้ผู้รับการฝึกน าไปฝึก ฝน เพื่อพัฒนาตนเองหรือเพื่อเป็นแนวทาง
ส าหรับการฝึกฝน 

2. ใช้ส าหรับผู้ให้การฝึก ฝนน าไปใช้ฝึกผู้เรียนหรือนักกีฬาอย่างมีแบบแผนและ
เป็นแนวทางในการคิดดัดแปลงเป็นแบบฝึกอ่ืนๆต่อไป 

3. แบบฝึกที่ดีต้องมีลักษณะใกล้เคียงหรือคล้ายคลึงกับสภาพที่ใช้จริง คือ การเล่น
หรือการแข่งขัน แล้วสามารถพัฒนาแบบฝึกหัดได้จนกลายเป็นแบบทดสอบทักษะ โดยก าหนด
กฎเกณฑ์และท าการทดลองใช้ระบบเชิงการท าวิเคราะห์ 

4. แบบฝึกที่ดีต้องน าไปใช้ได้เหมาะกับสภาพของผู้รับการฝึกและสอดคล้อง
สะดวกต่อการน าไปจัดการฝึกได้ง่าย 

5. แบบฝึกหัดโดยทั่วไปจะมีผลต่อสภาวะทางด้านจิตใจของผู้ฝึก คือ ถ้าน าแบบฝึก
ไปใช้ฝึกซ้ าๆหรือบ่อยครั้งมากๆ จะท าให้ผู้ฝึกเกิดความเบื่อหน่าย อีกทั้งยังจะท าให้ผู้รับการฝึกไม่
เกิดพัฒนาการหรือท าให้พัฒนาการทางด้านทักษะต่ าลงได้ ฉะนั้น ผู้ให้การฝึกจ าเป็นต้องคิดค้น 
หรือดัดแปลงวิธีการฝึกใหม่ๆ และต้องสามารถน ามาใช้ได้ดีขึ้นอยู่ตลอดเวลา 
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6. แบบฝึกหัดที่ดีจะต้องช่วยส่งเสริมให้การตัดสินใจในขณะที่ใช้ร่างกายหรือ
ขณะที่ใช้ทักษะนั้นๆได้รวดเร็วขึ้น ซึ่งเป็นสิ่งจ าเป็นมากส าหรับผู้ฝึกที่จะต้องน าไปใช้ขณะท าการ
แข่งขันหรือในขณะเล่นเกม 

7. แบบฝึกหัดที่ดีจะต้องให้ผู้รับการฝึกเกิดความเพลิดเพลิน สนุกสนาน ไม่เกิดการ
เบื่อหน่ายด้วย 

8. แบบฝึกหัดที่ดีต้องสามารถใช้ได้อย่างประหยัด คือ ประหยัดเวลา ประหยัด
งบประมาณค่าใช้จ่าย ประหยัดด้านอุปกรณ์ ประหยัดด้านการใช้บุคคลากร และประหยัดทางด้าน
ขบวนการ หรือวิธีการ แต่น าไปใช้ฝึกแล้วได้ผลบรรลุวัตถุประสงค์ หรือช่วยพัฒนาทักษะได้ดี
เท่าๆกันหรือดีกว่าแบบฝึกอ่ืนๆ 

9. แบบฝึกหัดที่ดีต้องสามารถน ามาปรับใช้ได้กับผู้ฝึกหรือผู้รับการฝึกที่มี
ความสามารถแตกต่างกันให้พัฒนาได้เช่นกัน 

ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2548) ได้แบ่งกระบวนการเรียนรู้ทักษะเป็น 3 ขั้นตอน คือ 
1. ขั้นหาความรู้ (Cognitive stage) เมื่อผู้เรียนเร่ิมเรียนทักษะใหม่ จะพบกับค าถาม

ตัวเองเกี่ยวกับความรู้ในทักษะพื้นฐานของกีฬานั้นๆ เช่น ทักษะพื้นฐานที่ส าคัญมีอะไรบ้าง จะ
แสดงทักษะเหล่านั้นอย่างไร ท าอย่างไรจึงจะเล่นได้ดี ค าถามเหล่านี้ผู้เรียนจะต้องคิดค้นหาค าตอบ 
ซึ่งอาจจะได้จากครูผู้สอน หนังสือ หรือเคร่ืองมือโสตทัศนูปกรณ์ นอกจากนี้อาจจะได้รับค าตอบ
จากการฝึกหัดของตนเอง ดังนั้น ขั้นแรกนี้จะเรียกว่า ขั้นหาความรู้ 

ในขั้นหาความรู้ ผู้เรียนจะมีการแสดงทักษะที่ผิดพลาดอยู่เสมอๆ ความสามารถใน
การแสดงออกจะแปรผันผิดบ้าง ถูกบ้าง ผู้เรียนไม่ตระหนักถึงความผิดพลาดที่เกิดขึ้นและไม่รู้ว่าจะ
ท าให้ดีขึ้นในครั้งต่อไปได้อย่างไร มีการลองผิดลองถูกตลอดเวลา ก่อนการแสดงทักษะแต่ละคร้ัง
จะต้องคิดว่าจะท าอย่างไร ท าให้การเคลื่อนไหวช้าไม่มีประสิทธิภาพ 

2. ขั้นการเชื่อมโยง ( Associative stage) เป็นการเชื่อมโยงระหว่างความรู้และการ
ฝึกหัด ในขั้นนี้ผู้เรียนได้ฝึกหัดทักษะพื้นฐานมากขึ้นและมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี ความ
ผิดพลาดซึ่งแต่ก่อนน้ันได้เกิดขึ้นอยู่เสมอๆได้ลดลงไป ผู้เรียนรู้ตัวว่าการแสดงทักษะของตนเองนั้น
ถูกหรือผิดสามารถที่จะแก้ไขและปรับปรุงให้ถูกต้องและดีขึ้นได้ เมื่อได้รับค าแนะน าที่เหมาะสม 
หรือจากการลองผิดลองถูกของตนเอง ความสามารถที่แสดงออกมีความแปรผันน้อยลงไป มี
ความถูกต้องและคงเส้นคงวามากขึ้น 

3. ขั้นอัตโนมัติ (Autonomous) ภายหลังจากการฝึกหัดและมีประสบการณ์มากขึ้น 
ผู้เรียนจะมีการเปลี่ยนไปสู่ขั้นสุดท้ายของการเรียนรู้ คือ ขั้นอัตโนมัติ ในขั้นน้ีการแสดงทักษะจะ
เป็นไปอย่างรวดเร็ว และอัตโนมัติ ผู้เรียนไม่ต้องนึกถึงท่าทางการเคลื่อนไหว แต่จะมีความตั้งใจต่อ
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ส่วนของทักษะที่ส าคัญและยากขึ้น นอกจากนี้ผู้เรียนจะมีความตั้งใจต่อกุศโลบายในการเล่น เพื่อที่
ตนเองจะได้แสดงความสามารถสูงสุด 

จะเห็นว่าก่อนที่ผู้เรียนจะมีทักษะดีในกีฬาแต่ละประเภทนั้น จะต้องผ่านขั้นตอน
ต่างๆของกระบวนการการเรียนรู้ทักษะตามล าดับ การเรียนรู้จะด าเนินไปด้วยความรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพหรือไม่นั้น ครูหรือผู้ฝึกสอนเป็นผู้มีอิทธิพลและ มีบทบาทส าคัญในการ พัฒนาการ
เรียนรู ้

ในขั้นหาความรู้ ครูจะต้องแก้ไขความผิดพลาดทั้งหลายที่เกิดขึ้นโดยการอธิบาย
และสาธิตการแสดงทักษะที่ถูกต้องให้ผู้เรียนได้รู้และเข้าใจ ทักษะที่ยากและซับซ้อนอาจจะแยก
ทักษะนั้นออกเป็นส่วนย่อยๆให้ผู้เรียนฝึก ส าหรับขั้นเชื่อมโยง ครูควรให้เวลาผู้เรียนได้ฝึกมากขึ้น 
ช่วยแก้ไขในส่วนรายละเอียดของทักษะ ให้ข้อมูลย้อนกลับภายหลังการแสดงทักษะ ส่วนในขั้น
อัตโนมัติ ครูควรให้ผู้เรียนได้ฝึกทักษะส่วนที่ยากและซับซ้อน สอนกุศโลบายต่างๆที่ส าคัญในการ
เล่นและจัดให้มีการแข่งขันเพื่อการน าเอาทักษะมาใช้ในสถานการณ์จริงเป็นการเพิ่มประสบการณ์
ให้แก่ผู้เรียน 

 
4.2 ทักษะพื้นฐานกีฬาฟุตบอล 

 มงคล  แฝงสาเคน (2545 : 5) กล่าวว่าทักษะพื้นฐานนับว่าเป็นหัวใจส าคัญของการ
ฝึกนักกีฬาที่มีความสามารถสูงจะต้องผ่านขั้นตอนของการฝึกขั้นพื้นฐานมาทั้งสิ้น  ไม่มีนักกีฬาคน
ใดที่เล่นฟุตบอลได้ดี โดยไม่ผ่านการฝึกขั้นพื้นฐาน ทั้งนี้เพราะการฝึกทักษะขั้นพื้นฐาน เป็นการฝึก
ที่จะน าไปสู่การเล่นฟุตบอลเป็นทีมได้อย่างดียิ่ง เพราะต้องอาศัยความช านาญของผู้เล่นแต่ละคนมา
ผสมกลมกลืนกัน การฝึกทักษะพื้นฐานจึงเป็นการฝึกทักษะของแต่ละคนให้มีความช านาญ ซึ่งมี
เน้ือหาในการฝึก ดังนี้ 
 
1.  การเตะลูกบอล 

1.1  การเตะด้วยข้างเท้าด้านใน 
วิธีการ ตามองลูก เท้าที่ไม่ได้เตะเป็นเท้าหลักวางไว้ระดับเดียวกับลูกบอลแบะเท้า

ที่จะเตะออก เกร็งข้อเท้า หัวเข่า โดยใช้แรงจากสะโพก  ล าตัวโน้มไปข้างหน้า น้ าหนักอยู่บนเท้า
หลัก ต้องการให้ลูกไปในทิศทางใดให้หันหน้าข้างเท้าไปทิศทางที่ต้องการ 

การเตะด้วยข้างเท้าด้านใน เป็นการเตะที่ใช้มากที่สุด เพราะเป็นลูกที่ฝึกง่าย มี
ความแน่นอน แม่นย า ไม่ว่าจะเป็นการส่งหรือการเปลี่ยนทิศทาง ท าได้รวดเร็ว 
  1.2 การเตะด้วยข้างเท้าด้านนอก 
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 วิธีการ เท้าหลักอยู่ตรงกันข้ามกับลูกบอล ยืนในลักษณะหันข้างให้ลูกบอลน้ าหนัก
อยู่ที่เท้าหลัก ใช้เท้าด้านนอกเตะลูกค่อนลงไปข้างล่าง หรือประมาณกึ่งกลางของลูก เกร็งข้อเท้า เข่า
ยึด สะบัดข้อเท้า ลูกนี้เหมาะส าหรับการเปลี่ยนทิศทางหลบหลีกส่งในระยะสั้นๆ บางครั้งขาดความ
แม่นย า หากการฝึกไม่ช านาญ 
  1.3  การเตะลูกด้วยหลังเท้า 
 วิธีการ  เท้าหลักวางหลังลูกบอล ห่างประมาณ 1 ฝ่ามือ เขย่งส้นเท้าเล็กน้อย ล าตัว
โน้มไปข้างหน้า (อย่าเงยหน้า หากต้องการให้ลูกเรียดกับพื้น) เท้าที่ใช้เตะเหยียด โดยการงุ้มปลาย
เท้า ข้อเท้าเกร็ง หัวเข่าตึง อยู่เหนือลูกบอล เหวี่ยงเท้าตามไปลูกนี้มีประโยชน์มากในการยิงประตูเร็ว 
หนัก แม่น 
 
2.  การเลี้ยงลูกบอล 

การเลี้ยงลูกบอล หมายถึง การพาลูกบอลไปด้วยเท้าข้างเดียวหรือสองข้าง จะเป็น
การเดินหรือวิ่งก็ได้ จะเร็วหรือช้าขึ้นอยู่กับสถานการณ์ พาไปในทิศทางที่ต้องการในขณะที่เลี้ยง
หลบหลีกคู่ต่อสู้ ควรจะได้มีการหลอกล่อฝ่ายป้องกันเพื่อพาลูกเข้ายิงประตู ผู้เล่นควรได้ฝึกหัดให้
เกิดความช านาญทั้งสองเท้า และหากไม่จ าเป็นไม่ควรจะเลี้ยงลูกบอลทุดคร้ังที่ได้ครอบครองลูก 
หากสามารถส่งให้เพื่อนร่วมทีมได้ ควรส่งให้ทันที เพราะจะได้ประหยัดแรง และท าให้เกมรวดเร็ว
ขึ้น จะเลี้ยงก็ต่อเมื่อเลี้ยงไปข้างหน้าเพื่อยิงประตู 

 
หลักการเลี้ยงลูกบอล 

วิธีการ มองดูลูกบอลด้วยการช าเลือง มองเป็นคร้ังคราว ลูกบอลห่างจากเท้า
ประมาณ 1 ก้าว ในขณะเคลื่อนที่ไป ควรโยกล าตัวไปด้วย เป็นการหลอกล่อฝ่ายตรงข้าม การใช้เท้า
ใช้ได้ทั้งข้างเท้าด้านนอก ข้างเท้าด้านใน และหลังเท้า 
 
3.  การโหม่งลูกบอล 

การโหม่งลูกบอลเป็นวิธีการเล่นฟุตบอลอีกวิธีหนึ่ง นอกเหนือจากการใช้เท้าซึ่ง
การโหม่งสามารถใช้ได้ในการยิงประตู ป้องกันการยิงประตู และเปลี่ยนทิศทางได้เป็นอย่างดี ที่
ส าคัญที่สุดในปัจจุบัน ก็คือ ผู้เล่นโหม่งลูกกลับคืนให้ผู้รักษาประตูผ่ายเดียวกันจะไม่ผิดกติกาการ
เล่น บางคร้ังเป็นเร่ืองที่น่าหนักใจ ส าหรับทีมที่ไม่ถนัด โดยเฉพาะอย่างยิ่งทีมชาติไทย จะท าให้
เสียเปรียบทีมที่มีรูปร่างสูงใหญ่ และมีความช านาญในการโหม่ง แต่ก็หลีกเลี่ยงไม่ได้ที่นักฟุตบอล
จะต้องฝึกให้เกิดความช านาญ 
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ทิศทางในการโหม่งลูกบอล 
โดยปกติแล้วการโหม่งลูกบอลสามารถแยกได้ 3 ทิศทาง ดังนี้ 

1.การโหม่งลูกให้โด่ง จุดมุ่งหมายของการโหม่ง ก็เพื่อต้องการข้ามศีรษะของคู่
ต่อสู้ที่อยู่ข้างหน้า การโหม่งอาจจะยืนโหม่งหรือกระโดดโหม่งก็ได้ 

วิธีการ เงยหน้าเกร็งคอเอนหลังเล็กน้อยตามองลูก ใช้การสปริงตัวของเอว หาก
เป็นการกระโดดโหม่ง ต้องใช้แรงตั้งแต่เท้า หัวไหล่ ลืมตาแต่อย่าอ้าปากกระแทกไปข้างหน้า 

2.การโหม่งลูกระดับอก จุดมุ่งหมายของการโหม่ง เพื่อต้องการส่งลูกบอลให้ฝ่าย 
เดียวกัน จังหวะหรือความแรงอยู่ที่ระยะที่จะส่ง 

วิธีการ ใช้หลักการเดียวกันกับการโหม่งลูกให้โด่ง แต่ให้กดคางลงมาเล็กน้อย 
3.การโหม่งลูกบอลลงพื้น เป็นการโหม่งลูกบอลเพื่อยิงประตู หรือเปลี่ยนทิศทาง  
วิธีการ หดตัว ถอยหลัง กดคางชิดอก พับศีรษะลง เพิ่มแรงกระแทกหรือพุ่งตัวใส่ก็

ได้ เพื่อให้ลูกและเร็ว 
ประวิทย์  ไชยสาม ได้เสนอแนะทฤษฎีง่ายๆ ในการโหม่งลูกบอล ดังนี้ 

1. ลืมตามองลูกตลอดเวลา 
2. เกร็งคอ หุบปาก ใช้หน้าผากบริเวณตีนผมถึงเหนือคิ้ว กระทบลูกบอล  
3. ใช้การสปริงที่เอว ต้องการให้ไปในทิศทางใดให้บิดเอวไปทั้งตัว  
4. การกระโดดโหม่งใช้เท้าเดียวหรือทั้งสองเท้า 
 

4.  การหยุดลูกบอล 
การหยุดลูกบอลหรือการรับลูกบอลที่ลอยมา และกลิ้งมากับพื้น เพื่อบังคบลูกบอล

ให้อยู่ในครองครอบ เพื่อที่จะเล่นต่อไป รวมทั้งการยิงประตูด้วยหากมีโอกาสการหยุดลูกสามารถ
ใช้อวัยวะส่วนต่างๆ ของร่างกายได้ ยกเว้นมือและแขนทั้งสองข้างทั้งนี้ก็เพื่อลดแรงกระแทก ผู้เล่น
ควรท าตัวให้อ่อน เมื่อลูกสัมผัสอวัยวะที่ใช้หยุดลูกให้ผ่อนแรงตาม อย่าเกร็งจะท าให้ลูกกระดอนไป
ห่างตัว จะท าให้เสียการครอบครองได้ง่ายการหยุดลูกด้วยอวัยวะต่างๆ มีดังนี้ 

4.1  การหยุดลูกด้วยฝ่าเท้า 
วิธีการ หันหน้าหาลูกบอล ให้เปิดปลายเท้าท ามุมกับพื้น โดยการกดส้นเท้าลงมี

เน้ือที่เพียงพอที่จะจับลูกบอลได้ ประมาณ 3-4 นิ้ว เข่างอเล็กน้อย ไม่เกร็ง กางแขนออก เมื่อลูกเข้า
ไปอยู่ในฝ่าเท้า ให้กดปลายเท้าลงเบาๆ หากลูกโด่งให้ปล่อยลูกบอลลงพื้นก่อนที่ลูกจะกระดอน
ขึ้นมาให้ใช้ฝ่าเท้าวางเหมือนลูกบอล เหยียบลูกบอลเบาๆ 
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4.2  การหยุดลูกด้วยข้างเท้าด้านใน 
วิธีการ ให้ยกเท้าไปข้างหน้า เพื่อดักลูกบอลเมื่อลูกบอลสัมผัสเท้า ให้ดึงเท้ากลับ 

ก้มตัวเล็กน้อย แขนกางออกเพื่อทรงตัว เท้าหลังงอเล็กน้อย หากเป็นลูกโด่ง ตามองที่ลูกก่อนที่ลูก
จะตกถึงพื้น ยกเท้าขึ้นไปหาลูกบอลประมาณเข่า เมื่อลูกบอลสัมผัสเท้าให้ดึงกลับเอาลูกลงสู่พื้น 
(การหยุดลูกข้างเท้าด้านนอกใช้หลักการเดียวกัน) 

4.3  การหยุดลูกด้วยหลังเท้า  
วิธีการ ใช้หลักการเดียวกันกับการหยุดด้วยข้างเท้า เพียงแต่การหยุดลูกโด่ง ให้ยก

เท้าขึ้นไปหาลูกบอล เมื่อสัมผัสเท้าก็ผ่อนตาม ดึงลูกลงพื้น 
4.4  การหยุดลูกด้วยหน้าขา 
วิธีการ เป็นการหยุดลูกที่ลอยมาในอากาศเท่านั้น โดยการยกเข่าขึ้นไปรับลูก ให้

เข่าขนานกับพื้น เมื่อสัมผัสหน้าขา ให้ดึงเข่ากลับ กางแขนออกเพื่อการทรงตัว 
4.5  การหยุดลูกด้วยหน้าอก 
วิธีการ ยืนกางแขนออกเพื่อการทรงตัว เท้าห่วงกันประมาณช่วงไหล่เกร็ง

กล้ามเนื้อหน้าอกก่อนลูกบอลจะกระทบหน้าอก โดยการยืดหน้าอกรับลูกบอล เมื่อลูกบอลกระทบ
หน้าอกให้ผ่อนตัวลงให้ลูกบอลลงพื้น เพื่อเล่นต่อไป 

4.6  การหยุดลูกด้วยศีรษะ 
วิธีการ การยืนมีลักษณะเหมือนการโหม่งบอล จะยืนเท้าขนานหรือเท้าน าเท้าตามก็

ได้ ตามองลูก ยืดตัว เงยหน้า ให้ลูกบอลกระทบหน้าผาก ให้ย่อตัวลงหรืออาจกระโดขึ้นไปหยุดก็ได้
เกร็งคอหดตัวกลับ 

 
ประโยค สุทธิสง่า ( 2538) ได้กล่าวถึงทักษะเบื้องต้นที่นักกีฬาฟุตบอลควรจะต้อง

ฝึกฝนมีดังต่อไปนี ้
1. การเตะลูกฟุตบอล (Kicking) 
2. การหยุดลูกหรือการบังคับลูกฟุตบอล (Controlling) 
3. การโหม่งลูกฟุตบอล (Heading) 
4. การเลี้ยงลูกฟุตบอล (Dribbling) 
5. การทุ่มลูกฟุตบอล (Throwing) 
6. การแย่งลูกฟุตบอล (Tacking) 
7. การเป็นผู้รักษาประตู (Goalkeeping) 
8. การยิงประตู (Shooting) 
9. การส่งลูกฟุตบอล (Passing) 
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4.3 ปัจจัยในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
การเลี้ยงลูกฟุตบอล เป็นทักษะพื้นฐานในการควบคุมลูกฟุตบอลที่ส าคัญทักษะ

หนึ่งของนักฟุตบอล ซึ่งหากนักฟุตบอลได้รับการฝึกอย่างถูกต้องก็จะสามารถท าให้เลี้ยงลูกฟุตบอล
เพื่อเข้าไปยิงประตู การเลี้ยงเพื่อส่งให้กับเพื่อนร่วมทีม หรือการเลี้ยงเมื่อสถานการณ์คับขัน ได้อย่าง
มีประสิทธิภาพและเป็นประโยชน์ในการเล่นทั้งแก่ตัวนักกีฬาเองและต่อทีม  ซึ่งผู้ที่จะเป็นผู้เลี้ยงลูก
ฟุตบอลได้ดี ต้องมีความเร็ว ความว่องไวสามารถบังคับลูกได้ดี หลบหลีกและหมุนตัวได้
คล่องแคล่ว และสามารถน าลูกไปได้ตามทิศทางที่ต้องการ 
 

ชลัช ภิรมย์ (2539) ได้กล่าวถึง การเลี้ยงลูกฟุตบอล (Dribbling) ดังนี ้
ส่วนของร่างกายที่ใช้ในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 

 1. หลังเท้า 
2. ข้างเท้าด้านใน 
3. ข้างเท้าด้านนอก 
4. ฝ่าเท้า 

ทิศทางในการเลี้ยงลูก 
1. เป็นแนวตรง 
2. เป็นแนวทแยง (ซิก-แซ็ก) 
3. เป็นแนวโค้ง 
4. เป็นแนววงกลม 

ความมุ่งหมายของการเลี้ยงลูก 
1. เพื่อครอบครองลูกฟุตบอล 
2. เพื่อหนีหรือหลบหลีกจากคู่ต่อสู้ 
3. เมื่อเล่นท่ามกลางคู่ต่อสู้ไม่สามารถส่งให้เพื่อนร่วมทีมได้ 
4. เพื่อหลีกเลี่ยงการล้ าหน้า 
5. เพื่อคอยดูท่าทีของคู่ต่อสู้ 

ปัจจัยพื้นฐานในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
1. มีความเร็วในการเคลื่อนที่ 
2. มีความคล่องแคล่วว่องไว 
3. มีทักษะที่ดีในการเล่นกับลูกฟุตบอล 
4. มีการประสานงานของสัดส่วนต่างๆของร่างกายอย่างดี 
5. มียุทธวิธีการเล่นส่วนบุคคลที่ดี 
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6. มีสภาวะจิตใจที่ด ี
 
นอกจากนี้ ประโยค สุทธิสง่า ( 2538) ได้กล่าวถึง การเลี้ยงลูกฟุตบอล ( Dribbling) 

โดยแยกเป็นระดับต่างๆ ดังนี้ 
1. การเลี้ยงระดับพื้นดิน (เท้าเดียวและสองเท้า) 

1.1 ข้างเท้าด้านในเท้าเดียว ข้างเท้าด้านในสองเท้า 
1.2 ข้างเท้าด้านนอกเท้าเดียว 
1.3 ฝ่าเท้าข้างเดียว ฝ่าเท้าสองเท้า 
1.4 ปลายฝ่าเท้า เท้าเดียว สองเท้า (ไปหน้า ถอยหลัง) 
1.5 หลังเท้า เท้าเดียว สองเท้า 
1.6 เขี่ยด้วยปลายเท้า 
1.7 ดูด ดึง คลึง เคล้า ลูกระดับพื้นดิน 

2. การเลี้ยงลูกกระดอน 
2.1 ฝ่าเท้า เท้าเดียว สองฝ่าเท้าสลับ 
2.2 ศีรษะ 

3. การเลี้ยงลูกในอากาศ 
3.1 หลังเท้า 
3.2 หน้าแข็ง 
3.3 ข้างเท้าด้านใน 
3.4 ข้างเท้าด้านนอก 
3.5 เข่า 
3.6 ส้นเท้า 
3.7 หน้าอก 
3.8 ศีรษะ 
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งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในประเทศ 
รวิ  จันทร์สะอาด  (2528) ได้ศึกษาผลของการฝึกวิ่งขึ้นและลงจากที่สูงกับการว่ิง

ในที่ราบที่มีต่อความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร พบว่า หลังการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ การฝึกขึ้นที่สูง
ลงจากที่สูงและวิ่งบนพื้นราบมีผลต่อความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร ดีขึ้นกว่าก่อนการฝึก และการว่ิง
ขึ้นและลงจากที่สูง มีผลต่อความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร ดีกว่าการฝึกวิ่งบนพื้นราบ 

  
สนธยา  สีละมาด  (2541) ได้ศึกษาและเปรียบเทียบถึงผลของการฝึกวิ่งเร็วบนพื้น

ราบ  ลงเนิน  และบนพื้นราบร่วมกับลงเนิน ที่มีต่อความเร็ว ความถี่ในการก้าวเท้าและความยาวของ
ช่วงก้าวในการว่ิง 100 เมตร พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่างจ านวน 
30 คน ที่ได้มาจากการสุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง  (purposive sampling) จากนักกรีฑาของ
สถาบันราชภัฎเลย อายุระหว่าง 20-23 ปี และแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม โดยการสุ่ม  
(randomly assigned) คือ กลุ่มที่ 1 ฝึกโปรแกรมวิ่งเร็วบนพื้นราบ กลุ่มที่ 2 ฝึกโปรแกรมวิ่งเร็วลง
เนินที่ระดับ 3 องศา และกลุ่มที่ 3 ฝึกโปรแกรมวิ่งเร็วบนพื้นราบร่วมกับลงเนินที่ระดับ 3  องศา  
ทั้งนี้ทุกๆ กลุ่มจะท าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ คือ วันจันทร์ วันพุธและวันศุกร์ ต้ังแต่เวลา 16.30 – 
18.30  น. และท าการทดสอบความเร็ว ความถี่ ในการก้าวเท้า และความยาวของช่วงก้าวของกลุ่ม
ตัวอย่างทั้งหมดก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ขอมูล 
โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า ผลการวิจัยพบว่า การเปลี่ยนแปลงของความยาวช่วง
ก้าวขึ้นอยู่กับระยะเวลาการฝึก  และการเปลี่ยนแปลงของความเร็วและความถี่ในการก้าวเท้าขึ้นอยู่
กับวิธีการฝึกและระยะเวลาฝึก โดยกลุ่มที่ 1 มีความเร็วในการวิ่งเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05 ในช่วงการฝึก  สัปดาห์ที่ 0-4 และในช่วงการฝึกสัปดาห์ 0-8 ส่วนในช่วง  การฝึกสัปดาห์
ที่ 4 -8 ความเร็วในการวิ่งมีการพัฒนาดีขึ้นแต่ไม่มีความแตกต่างอย่างนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และมีความถี่ในการก้าวเท้าเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในทุกช่วงระยะเวลาการฝึก
กลุ่มที่ 2 มีความเร็วในการวิ่งเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในทุกช่วงระยะเวลาการ
ฝึก และมีความถี่ในการก้าวเท้าเพิ่มอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในช่วงการฝึกสัปดาห์ที่ 0-
4 และในช่วงการฝึกสัปดาห์ที่ 0-8 ส่วนในช่วงการฝึกสัปดาห์ที่ 4-8 ความถี่ในการก้าวเท้ามีการ
พัฒนาเพิ่มขึ้นแต่ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่มที่ 3  มีความเร็วในการ
วิ่งเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในทุกช่วงระยะเวลาการฝึกและมีความถี่ในการก้าว
เท้าเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ในช่วงการฝึกสัปดาห์ที่ 0-4 และในช่วงการฝึก
สัปดาห์ที่ 0-8 ส่วนในช่วงการฝึกสัปดาห์ที่ 4-8 ความถี่ในการก้าวเท้ามีการพัฒนาเพิ่มขึ้นแต่ไม่มี
ความแตกต่าง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่  .05 โดยกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม มีความยาวของช่วงที่ 0-8 
ส่วนในช่วงการฝึกสัปดาห์ที่ 4-8 ความยาวของช่วงก้าวมีการลดลงบ้างเล็กน้อยแต่ไม่มีความ
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แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ .05 อย่างไรก็ตามหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8 กลุ่มที่ 2 มีความเร็ว
ในการว่ิงเพิ่มขึ้นมากกว่า กลุ่มที่ 1 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนกลุ่มที่ 1 กับกลุ่มที่ 3 
และกลุ่มที่ 2 กลับกลุ่มที่ 3 มีความเร็วในการวิ่ง เพิ่มขึ้นไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 ขณะเดียวกันหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 3 มีความถี่ใน
การเท้าเพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มที่ 1 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนกลุ่มที่ 2  กับกลุ่มที่ 3 มี
ความถี่ในการก้าวเท้าเพิ่มขึ้นไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ขณะที่ความยาว
ของช่วงก้าวของกลุ่ม ทดลองทั้ง 3 กลุ่มไม่มีความแตกต่างกันอย่างนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 

สุขสวัสดิ์ ชนะพาล (2550) ผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล อายุ 12-14 ปี 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักฟุตบอลของโรงเรียนชัยภูมิภักดีชุมพล จ านวน 30 คนโดยวิธีการเลือกแบบ
เฉพาะเจาะจงแล้วท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มก าหนดให้กลุ่มทดลองฝึกเสริมด้วย
โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว กลุ่มควบคุมฝึกตามปกติ โดยท าการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ 
 ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์  

ผลการวิจัยพบว่า 
1. หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมี

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
2. หลังการทดลอง 4 สัปดาห์และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมี

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
3. หลังการทดลอง8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล

มากกว่าหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องต่างประเทศ 
Penny (1970) ได้ท า การศึกษาผลของการฝึกวิ่งแบบมีแรงต้านทาน  (Resistance 

running) ที่มีต่อความเร็ว  ความแข็งแรง  ความอดทนของกล้ามเนื้อ  และความคล่องแคล่วว่องไว 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษาจ านวน  120 คน แบ่งเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 30 ใช้เวลาในการฝึก  6 สัปดาห์
ละ 4 วัน ๆ ละ 50 นาที กลุ่มแรกที่วิ่งแบบมีแรงต้านทาน  และออกก า  ลังขาแบบไอโซโทนิค กลุ่มที่  
2 ฝึกวิ่งแบบมีแรงต้านทาน และออกก า ลัง แบบไอโซเมตริก กลุ่มที่ 3 ฝึกวิ่งแบบต้านทานและฝึกวิ่ง
เร็ว กลุ่มที่ 4 ฝึกวิ่งแบบมีแรงต้านทานอย่างเดียว  ท า การทดสอบความแข็งแรง ความเร็ว  ความ
อดทนของกล้ามเนื้อ  และความคล่องแคล่วว่องไว  ในสัปดาห์ที่  2,4 และ 5 ผลปรากฏว่า  ความ
แข็งแรง ความเร็ว ความอดทนของกล้ามเนื้อ และความคล่องแคล่วว่องไว  ของกลุ่มที่  1,2 และ 3 ซึ่ง
เป็นกลุ่มทดลองเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว มีการพัฒนาความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทนของกล้ามเนื้อ  
และความคล่องแคล่วว่องไวตลอดระยะเวลาการฝึก 
   

Modamgha (1987) ได้ศึกษาผลของการวิ่งขึ้นเนิน ลงเนินและการวิ่งขึ้นเนิน
ร่วมกับลงเนิน และวิ่งบนพื้นราบที่มีต่อความเร็วในการวิ่งระยะสั้น  โดยท าการทดสอบความเร็ว
สูงสุดในระยะทาง 30 เมตร หลังการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ พบว่า ความยาวของช่วงก้าวและเทคนิค
การวิ่งมีการพัฒนาดีขึ้น  และกลุ่มที่ได้รับการฝึกวิ่งขึ้นเนินร่วมกับลงเนิน มีความถี่ในการก้าวเท้า
เพิ่มขึ้นมากกว่ากลุ่มที่วิ่งขึ้นเนิน และพบว่าความเร็วสูงสุดมีความสัมพันธ์กับความยาวของช่วงก้าว  
ความถี่ในการก้าวเท้า เทคนิคการว่ิง น้ าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน  ส่วนความยาวของช่วงก้าวมี
ความสัมพันธ์กับส่วนสูง น้ าหนัก และความยาวาวของขา 
 

Miller (1989) ได้ศึกษาเกี่ยวกับการฝึกวิ่งกับเนินและการฝึกวิ่งเร็ว พบว่า หลังการ
ฝึกสามารถปรับปรุงความเร็วในการวิ่ง 800 เมตร ได้ดีขึ้นกว่าก่อนการฝึกและการฝึกวิ่งเร็วสามารถ
พัฒนาแรงสูงสุดในการงอขาได้ดีขึ้น 

 
Clark et al. (1998) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างแบบทดสอบความคล่องแคล่ว

ว่องไว   (T ball forehand test) ซึ่งเป็นแบบทดสอบสมรรถภาพเฉพาะด้านของกีฬาเทนนิสกับการ
ทดสอบความเร็วในระยะ  5 เมตร 10 เมตร และ 20 เมตร ในนักกีฬาเทนนิสเยาวชนทั้งเพศชายและ
เพศหญิง พบว่า ในเพศชายค่าสัมประสิทธิสหสัมพันธ์ที่ได้จะอยู่ในระดับสูง  (r=0.55-0.94) และใน
เพศหญิงค่าสัมประสิทธิสหสัมพันธ์จะอยู่ในระดับปานกลาง (r=0.35-0.65) นอกจากนั้น  จาก
ความสัมพันธ์ดังกล่าวจะพบว่า  ค่าสัมประสิทธิสหสัมพันธ์ระหว่างการทดสอบความคล่องแคล่ว
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ว่องไวกับการทดสอบความเร็วที่ระยะ  20 เมตร จะมีค่าสัมประสิทธิสหสัมพันธ์สูงที่สุดรองลงมา 
คือที่ระดับ 10 เมตร และ 5 เมตร ตามล าดับทั้งเพศชายและเพศหญิง 

 
Paradisis and Cookes.  (2001) ได้ศึกษาลักษณะการเคลื่อนไหวและการทรงตัว

ของการวิ่งบนที่ลาดชัน พบว่าลักษณะการเคลื่อนไหวและการทรงตัวมีความสัมพันธ์กับการว่ิงขึ้น
เนินและลงเนิน ความชัน 3 องศา และบนพื้นที่ราบ นักศึกษาพลานามัยชาย 8 คน ถูกถ่ายวิดีโอขณะ
วิ่งด้วยความเร็วสูงสุด  บนพื้นที่ยกสูงและลดต่ าลงภายใต้เงื่อนไข 3 ข้อ 1. ยกสูง 3 องศา  2.ลดต่ า 3 
องศา 3. พื้นราบ ความเร็วของการว่ิง อัตราการก้าวยาว เวลาที่ก้าว, contact time, เวลาที่ลอยตัวและ
ลักษณะท่าทางของวงจรการก้าวถูกวิเคราะห์ ความเร็วของการว่ิง ขณะลงเนินเร็วกว่าการว่ิงบนพื้น
ราบ  9.2 %  (P<0.05) และขณะวิ่งขึ้นเนินช้ากว่าการว่ิงบนพื้นราบ  3.0 % (P<0.06)  ขณะวิ่งลงเนิน
และขึ้นเนิน ความยาวของก้าวเป็นตัวหลักที่ก่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงความเร็วของการว่ิงให้
เพิ่มขึ้น  7.1 % (P<0.05) ส าหรับการว่ิงลงเนินและสัมพันธ์กับการเปลี่ยนแปลงท่าทางที่มีนัยส าคัญ
เมื่อแตะพื้นและเร่ิมต้น ขณะวิ่งขึ้นเนินความยาวความยาวของก้าวลดลง  5.2 % (P<0.05)  ซึ่ง
สัมพันธ์กับการเปลี่ยนที่มีนัยส าคัญในการวางท่าทางและลดระยะที่ลอยตัว ปฏิกิริยาระหว่างการ
เปลี่ยนแปลงที่ส าคัญในความยาวของการก้าวและท่าทางเมื่อวิ่งบนพื้นชันจะท าให้สรุปได้ว่าการ
เปลี่ยนแปลงท่าทางนี้อาจท าลายการเฉพาะเจาะจงของการฝึกบนพื้นชัน ผลของการฝึกบนความชัน
เช่นน้ีที่มีต่อการเคลื่อนไหวและท่าทางของการวิ่งแนวราบยังไม่ชัดเจน 

 
สรุปงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

จากงานวิจัยที่เกี่ยวข้องในประเทศ จะเห็นได้ว่า ในเร่ืองของการศึกษาเปรียบเทียบ
ผลของการวิ่งขึ้นเนิน วิ่งลงเนิน วิ่งในที่ราบ และวิ่งขึ้นเนินร่วมกับวิ่งลงเนิน เพื่อเพิ่มความเร็วของ
นักกีฬาในชนิดต่างๆ และการฝึกสมรรถภาพทางกายที่ส่งผลต่อความสามารถในการแสดงทักษะ
กีฬา ซึ่งผู้วิจัยขอสรุปประเด็นส าคัญ และผลการวิจัยส่วนใหญ่ที่งานวิจัยมุ่งศึกษา คือผลของการฝึก
วิ่งขึ้นเนิน วิ่งลงเนิน และวิ่งขึ้นเนินร่วมกับการวิ่งลงเนิน สามารถเพิ่มความเร็วให้กับนักกีฬาได้
ดีกว่าการฝึกในที่ราบ และการน าเอาสมรรถภาพทางกายในด้านต่างๆ มาฝึกฝนเพื่อพัฒนา
ความสามารถในการแสดงทักษะทางการกีฬา จะเห็นได้ว่า การฝึกสมรรถภาพทางกายที่สอดคล้อง
กับทักษะกีฬานั้นให้ผลดีกว่าการฝึกซ้อมตามปกติ 

งานวิจัยต่างประเทศ ส่วนใหญ่ศึกษา ลักษณะการเคลื่อนไหวและการทรงตัว
ในทางลาดชัน การฝึกแบบมีแรงต้าน และผลของการวิ่งขึ้นเนินและวิ่งลงเนิน ที่มีผลต่อความเร็ว
และความยาวของช่วงก้าว รวมไปถึงความแข็งแรงของนักกีฬา 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โปรแกรมการฝึกความเร็วในการ
วิ่งขึ้นเนินและลงเนินศึกษาจาก
แนวคิดดังต่อไปนี้ 
     1.แนวคิดเกี่ยวกับการวิ่งขึ้น
เนินได้แก่แนวคิดในเร่ืองการ
ออกตัวและรักษาระดับความเร็ว 
(George et.al,1997:167) 
     2.แนวคิดเกี่ยวกับการวิ่งลง
เนินได้แก่แนวคิดเร่ืองการ
พัฒนาขีดความสามารถด้าน
ความเร็ว 
(เจริญ กระบวนรัตน์,1995:82-
83) 
     3.แนวคิดเกี่ยวกับการพัฒนา
ความเร็วได้แก่แนวคิดเร่ือง
หลักการฝึกเพื่อพัฒนาปรับปรุง
ความเร็วและการฝึกความเร็ว 
(พิชิต ภูติจันทร์ และคณะ
,2533:33 ;เจริญ กระบวนรัตน์
,1995:63-65) 
     4. แนวคิดเกี่ยวกับทักษะการ
เลี้ยงลูกในกีฬาฟุตบอลได้แก่
แนวคิดในเร่ืองของทักษะ
พื้นฐานกีฬาฟุตบอลและปัจจัย
ในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
(มงคล แฝงสาเคน,2545:5 ; 
ประโยค สุทธิสง่า,2538 ; ชลัช 
ภิรมย์,2539) 

โปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและ
ลงเนิน โดยมีขั้นตอนดังต่อนี้ 
 1.อบอุ่นร่างกาย 
 2.วิ่งลงเนินโดยใช้ความเร็วเต็มท่ีใน
ระยะทาง 30 40 และ 50                             
(7,5,4, เท่ียว/ครั้ง ตามล าดับ) 
 3.วิ่งขึ้นเนินโดยใช้ความเร็วเต็มท่ีใน
ระยะทาง 30 40 และ 50                               
(7,5,4, เท่ียว/ครั้ง ตามล าดับ) 
 4. ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
 
 

 

ผลของโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้น
เนินและลงเนินท่ีมีต่อความสามารถในการเลี้ยง

ลูกฟุตบอล 
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บทท่ี 3 
วิธีด าเนินงานวิจัย 

 
การวิจัยครั้งน้ี มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึก

ความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและลงเนินที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย โดยมีขั้นตอนการด าเนินการดังนี้ 
 
 
ตอนท่ี 1 การเตรียมการทดลอง 

1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

1.2 การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

1.3 การสร้างและพัฒนาเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

ตอนท่ี 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

 2.1 การก าหนดแบบแผนการทดลอง 

  2.2 การติดต่อประสานงานการทดลอง 

2.3 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

ตอนท่ี 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติท่ีใช้ 

  3.1 การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ 

3.2 สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
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ตอนท่ี 1 การเตรียมการทดลอง 

1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
1.1.1 ศึกษาเอกสาร ต ารา หนังสือ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเกี่ยวกับโปรแกรมการ

ฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและวิ่งลงเนิน และทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอล 

1.2 การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

1.2.1 ประชากร 

คือ นักเรียนชาย ที่เป็นนักกีฬาฟุตบอล ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายของ
โรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค์ ปีการศึกษา 2553 ที่มีอายุระหว่าง 17-18 ปี จ านวน 25 คน 

1.2.2 กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างได้แก่  นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายที่เป็นนักฟุตบอลของ

โรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค์ ปีการศึกษา 2553 ที่ท าการฝึกซ้อมเพื่อเตรียมเข้าร่วมการแข่งขัน
กีฬาโรงเรียนกีฬาแห่งประเทศไทย จ านวน 20 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง ( Purposive 
selection) และท าการแบ่งเป็นกลุ่มตัวอย่างออกเป็น  2 กลุ่ม กลุ่มละ  10 คน โดย วิธีการสุ่มอย่างง่าย 
ให้เป็นกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม  

1.3 การสร้างและการพัฒนาเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
1.3.1 เคร่ืองมือที่ใช้ในการ วิจัย ได้แก่  โปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนิน

และว่ิงลงเนินที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล  

โปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและว่ิงลงเนินผู้วิจัยได้ด าเนินการดังนี้ 

    1.3.1.1 ศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอล 

     1.3.1.2 ศึกษาข้อมูลเกี่ยว การฝึกวิ่งขึ้นเนินและ ว่ิงลงเนิน ที่ผู้วิจัยได้รวบรวม

จากการค้นคว้าจากหนังสือและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 1.3.1.3 จัดท าโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและ ว่ิงลงเนินที่มีต่อ

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล  (ภาคผนวก ก)  จ านวน 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 คร้ัง รวม

ทั้งหมด 12 โปรแกรม  

 1.3.1.4 น าแผนการจัดโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและ ว่ิงลง

เนินเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษา ตรวจพิจารณาให้ข้อเสนอแนะเพื่อแก้ไข และปรับปรุงให้เหมาะสม 

1.3.1.5 น าแผนการจัดโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและลงเนิน
ไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ  3 ท่านและผู้เชี่ยวชาญด้านกีฬาฟุตบอล  2 ท่าน ประเมินคุณภาพของเคร่ืองมือ
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เพื่อหาความตรงเชิงเน้ือหา ( Content validity) โดยบันทึกผลการพิจารณาลงความเห็นของ
ผู้ทรงคุณวุฒิ ปรับปรุงแก้ไขแผนการจัดโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและลงเนินตาม
ค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ แล้วหาค่าความตรงเชิงเน้ือหา ( IOC) โดยก าหนด
คะแนนเป็น +1, 0 และ -1  
   โดย  + 1 หมายถึง   เห็นด้วยว่าเคร่ืองมือนั้นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 
      0 หมายถึง   ไม่แน่ใจว่าเคร่ืองมือนั้นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 
   - 1 หมายถึง   ไม่เห็นด้วยว่า เคร่ืองมือนั้นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 
แล้วน าคะแนนที่ได้จากการลงความเห็นของผู้ทรงวุฒิและผู้เชี่ยวชาญทั้ง 5 ท่าน มาหาค่าความตรง
เชิงเนื้อหา (IOC) ถ้าค่าที่ได้มากกว่าหรือเท่ากับ 0.5 จึงถือว่าใช้ได้ ซึ่งค่าความตรงที่เหมาะสมควรมี
ค่าอยู่ระหว่าง 0.60-1.00 ซึ่งคุณภาพของเคร่ืองมือในการวิจัย คร้ังนี้มีค่าความตรงเชิงเน้ือหาเท่ากับ   
0.88 ผู้ทรงคุณวุฒิ และผู้เชี่ยวชาญ 3 ใน 5 ท่าน เห็นสมควรให้ปรับระยะเวลาในการฝึกจาก 8 
สัปดาห์ ให้เหลือการฝึกเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ เพราะการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและวิ่งลง
เนินจะในผลสูงสุดในระยะการฝึก 6 สัปดาห์ 
 1.3.1.6 แก้ไขปรับปรุงแผนการจัดโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนิน

และว่ิงลงเนิน ให้มีความสมบูรณ์ตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิและอาจารย์ที่ปรึกษา 

 1.3.1.7 น าแผนการจัดโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและลงเนิน 

ไปทดลองใช้กับนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย  ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนระดับชั้น

มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนนครสวรรค์ ที่เป็นนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียน ที่มีอายุระหว่าง  17-

18 ปี จ านวน 20 คน แล้วน าผลการทดลองมาปรับปรุงให้มีความสมบูรณ์มากยิ่งขึ้น เพื่อน าไปใช้

ทดลองจริงต่อไป 

1.3.2 เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ 

แบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลซึ่งประกอบด้วย 

แบบทดสอบการเลี้ยงลูกฟุตบอลเป็นเส้นตรงด้วยความเร็วในระยะทาง  

50 เมตร 

 แบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล  ซิก –แซ็ก  

ของวาร์เนอร์ (อ้างถึงใน วิริยะ บุญชัย, 2529) 
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อุปกรณ์ท่ีใช้ในการวิจัย 

 ในการวิจัยครั้งนี้ใช้อุปกรณ์ ดังต่อไปนี้ 

   1. ลูกฟุตบอลจ านวน 20 ลูก 

   2. กรวยจ านวน 10 อัน 

   3. นาฬิกาจับเวลา 

 

ตอนท่ี 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

2.1 การก าหนดแบบแผนการทดลอง 

การวิจัยครั้งน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลอง  (Experimental research) ใช้กลุ่มตัวอย่าง

สองกลุ่ม วัดผลการทดลองสองครั้งคือ ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 

2.2 การติดต่อประสานงานการทดลอง 

2.2.1 ติดต่อขอความร่วมมือในการท าวิจัย 

2.2.2 ชี้แจงวัตถุประสงค์การวิจัย ขั้นตอนการวิจัย การวัดและประเมินผล 

2.3 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

2.3.1 ด าเนินการให้นักเรียนกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท าทดสอบความ

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ก่อนการทดลอง  ซึ่งนักเรียนทั้ง 2 กลุ่ม มีความสามารถเท่ากัน 

โดยนักเรียนทุกคนได้ผ่านเกณฑ์การคัดเลือกของโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค์ 

2.3.2 ด าเนินการจัดโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและลงเนินโดย

ผู้วิจัยจัดโปรแกรมการฝึกให้กับกลุ่มทดลอง 

2.3.3 ด าเนินการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักเรียนทั้ง

สองกลุ่ม หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6   
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ตอนท่ี 3 การวิเคราะห์ข้อมูล 

การด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูล มีดังนี้ 

 1. หาค่าเฉลี่ย ( Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (Standard deviation) ของ
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม จากการทดสอบก่อนการ
ทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 

2. ทดสอบความแตกต่างของความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุม ระหว่างก่อนการทดลอง  และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ โดยใช้สถิติการทดสอบ
ค่า “ที”   (t-test)  

3. ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
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ขั้นตอนในการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

ตอนที่ 1 การเตรียมการทดลอง                                                                                                                      
  1. ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง                                                                                                          
  2. การก าหนดประชากร และกลุ่มตัวอย่าง                                                                                                   
  3. การสร้างและพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

ตอนที่ 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

                          
 
 
 
 
 
 

                กลุ่มทดลอง                                                              กลุ่มควบคุม 

กลุ่มควบคุม 10 คน กลุ่มทดลอง 10 คน 

การทดสอบก่อนการจัดโปรแกรม 

เปรียบเทียบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล                          
ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม  โดยการทดสอบค่าที (t-test) 

โปรแกรมการฝึกความเร็วในการว่ิงขึ้นเนินและว่ิงลงเนิน 

 
โปรแกรมการฝึกซ้อมตามปกต ิ

การทดสอบและเก็บข้อมูลความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล  ในสัปดาห์ที่ 6 

 ตอนท่ี 3 การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. หาค่าเฉลี่ย ( Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ( Standard deviation) ของ ผลการทดสอบ

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  จากการทดสอบก่อนการทดลอง และ
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 

2. ทดสอบความแตกต่างของความสามารถในการเลี้ยงบอลของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระหว่าง
ก่อนการทดลอง   และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ โดยใช้สถิติการทดสอบค่า “ที” (t-test) 
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค์ 2 ประการ คือ (1) เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึก

ความเร็วในการวิ่งขึ้นและวิ่งลงเนินที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย  และ (2) เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นและ
วิ่งลงเนินกับการฝึกซ้อมตามปกติที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล  การน าเสนอผลการ
วิเคราะห์ข้อมูลผู้วิจัยแบ่งออกเป็น 2 ตอน ดังน้ี 

ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
ตอนที่ 2 ผลของโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นและวิ่งลงเนินกับการ

ฝึกซ้อมตามปกติที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
 

ตอนท่ี 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง 
  ข้อมูลค่าอายุของกลุ่มตัวอย่าง สามารถแสดงได้ดังตารางที่ 1 ดังนี้ 
ตารางท่ี 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานอายุของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

กลุ่มทดลอง อายุ กลุ่มควบคุม อายุ  
คนที่ 1 17 คนที่ 1 17 
คนที่ 2 17 คนที่ 2 17 
คนที่ 3 18 คนที่ 3 17 
คนที่ 4 18 คนที่ 4 17 
คนที่ 5 18 คนที่ 5 17 
คนที่ 6 18 คนที่ 6 17 
คนที่ 7 18 คนที่ 7 17 
คนที่ 8 18 คนที่ 8 17 
คนที่ 9 18 คนที่ 9 17 
คนที่ 10 18 คนที่ 10 18 

X  
SD 

17.80 
0.42 

X  
SD 

17.10 
0.32 
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จากตารางที่ 1 พบว่า กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยมีอายุเฉลี่ย ดังต่อไปนี้ โดยกลุ่ม
กลุ่มทดลองซึ่งใช้โปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นและวิ่งลงเนิน  มีอายุเฉลี่ย 17.80 ปี และ
ควบคุมซึ่งท าการฝึกซ้อมตามปกติ มีอายุเฉลี่ย 17.10 ปี  

 
ตอนท่ี 2  ผลของโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นและวิ่งลงเนินกับการฝึกซ้อมตามปกติท่ีมี

ต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
ความสามารถในการเลี้ยงฟุตบอลในการวิจัยคร้ังนี้แบ่งออกเป็น 2 ลักษณะ คือ การ

เลี้ยงลูกฟุตบอลเป็นเส้นตรงระยะทาง 50 เมตร และการเลี้ยงลูกฟุตบอลซิก -แซ็ก ซึ่งผลการทดสอบ
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุ่มควบ ทดลองที่ฝึกซ้อมด้วย โปรแกรมการฝึกความเร็ว
ในการว่ิงขึ้นและวิ่งลงเนิน และก ลุ่มควบคุม ที่ฝึกซ้อม ตามปกติ  ทั้งก่อนและหลังการทดลอง 6 
สัปดาห์สามารถ แสดงได้ดังตารางที่ 2-5 
 
ตารางท่ี 2  ผลการทดสอบเวลาท่ีใช้ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเป็นเส้นตรงระยะทาง 50 เมตร ก่อนการ

ทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ีฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึก
ความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและวิ่งลงเนิน 

กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง (วินาท)ี หลังการทดลอง (วินาท)ี ความแตกต่าง 
(วินาท)ี 

คนที่ 1 6.81 6.04 0.77 
คนที่ 2 7.19 6.20 0.99 
คนที่ 3 7.75 6.18 1.57 
คนที่ 4 6.75 5.30 1.45 
คนที่ 5 7.46 5.75 1.71 
คนที่ 6 7.31 5.84 1.47 
คนที่ 7 7.44 6.01 1.43 
คนที่ 8 7.07 5.78 1.29 
คนที่ 9 7.07 5.87 1.20 
คนที่ 10 7.38 5.77 1.61 

X  
SD 

7.22 
0.31 

5.87 
0.26 

1.35 
0.05 
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จากตารางที่ 2 พบว่า หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ฝึกซ้อมด้วย
โปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้น เนินและวิ่งลงเนิน มีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล
เป็นเส้นตรงระยะทาง 50 เมตร ดีขึ้น  (ท าเวลาได้เร็วขึ้น)  โดยเวลาเฉลี่ยที่ใช้ในการเลี้ยงลูกฟุตบอล
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 5.87 วินาที ลดลงจากก่อนการทดลอง 1.35 วินาที ซึ่งสามารถ
แสดงได้ดังแผนภาพที่ 1 ต่อไปนี้ 
 
แผนภาพที่ 1  แสดงผลการทดสอบเวลาท่ีใช้ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเป็นเส้นตรงระยะทาง 50 เมตร 

ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ีฝึกซ้อมด้วย
โปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและวิ่งลงเนิน 
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ตารางท่ี 3  เวลาที่ใช้ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลซิก-แซ็ก ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 
ของกลุ่มทดลองท่ีฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและวิ่งลงเนิน 

กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง (วินาท)ี หลังการทดลอง (วินาท)ี ความแตกต่าง  
คนที่ 1 11.81 10.75 1.06 
คนที่ 2 10.94 9.68 1.26 
คนที่ 3 13.03 11.97 1.06 
คนที่ 4 12.13 10.68 1.45 
คนที่ 5 12.72 10.77 1.95 
คนที่ 6 11.50 10.25 1.25 
คนที่ 7 12.96 10.76 2.20 
คนที่ 8 12.22 10.96 1.26 
คนที่ 9 13.06 10.98 2.08 
คนที่ 10 12.97 10.86 2.11 

X  
SD  

12.33 
0.74 

10.77 
0.53 

1.57 
0.16 

 
จากตารางที่ 3 พบว่า หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ฝึกซ้อมด้วย

โปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้น เนินและวิ่งลงเนิน มีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล
ซิก-แซ็ก ดีขึ้น (ท าเวลาได้เร็วขึ้น)  โดยเวลาเฉลี่ยที่ใช้ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลหลังการทดลอง 6 
สัปดาห์ เท่ากับ 10.77 วินาที ลดลงจากก่อนการทดลอง 1.57 วินาที ซึ่งสามารถแสดงได้ดังแผนภาพ
ที่ 2 
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แผนภาพที่ 2  แสดงผลการทดสอบเวลาท่ีใช้ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลซิก -แซ็ก ก่อนการทดลองและ
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ีฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกความเร็ว
ในการวิ่งขึ้นเนินและวิ่งลงเนิน 
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ตารางท่ี 4  ผลการทดสอบเวลาท่ีใช้ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเป็นเส้นตรงระยะทาง 50 เมตร ก่อนการ
ทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมท่ีฝึกซ้อมตามปกติ 

กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง (วินาท)ี หลังการทดลอง (วินาท)ี ความแตกต่าง  
คนที่ 1 7.51 6.59 0.92 
คนที่ 2 6.50 6.13 0.37 
คนที่ 3 7.13 6.98 0.15 
คนที่ 4 6.94 5.97 0.97 
คนที่ 5 6.62 6.02 0.60 
คนที่ 6 7.07 6.53 0.54 
คนที่ 7 6.82 6.05 0.77 
คนที่ 8 7.25 7.01 0.24 
คนที่ 9 7.12 6.87 0.25 
คนที่ 10 7.81 7.22 0.59 

X  
SD 

7.08 
0.39 

6.54 
0.47 

0.54 
0.08 

 
จากตารางที่ 4 พบว่า หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมที่ฝึกซ้อมตามปกติ มี

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเป็นเส้นตรงระยะทาง 50 เมตร ดีขึ้น  (ท าเวลาได้เร็วขึ้น)  โดย
เวลาเฉลี่ยที่ใช้ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 6.54 วินาที ลดลงจากก่อน
การทดลอง 0.54 วินาที ซึ่งสามารถแสดงได้ดังแผนภาพที่ 3 
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แผนภาพที่ 3 แสดงผลการทดสอบเวลาท่ีใช้ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเป็นเส้นตรงระยะทาง 50 เมตร 
ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมท่ีฝึกซ้อมตามปกติ 
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ตารางท่ี 5  ผลการทดสอบเวลาท่ีใช้ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลซิก-แซ็ก ก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมท่ีฝึกซ้อมตามปกติ 

กลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง (วินาท)ี หลังการทดลอง (วินาท)ี ความแตกต่าง  
คนที่ 1 13.30 12.76 0.54 
คนที่ 2 11.49 10.96 0.53 
คนที่ 3 12.14 11.78 0.36 
คนที่ 4 11.43 10.79 0.64 
คนที่ 5 12.13 11.68 0.45 
คนที่ 6 10.80 10.03 0.77 
คนที่ 7 12.32 11.88 0.44 
คนที่ 8 12.75 11.98 0.77 
คนที่ 9 12.37 12.04 0.33 
คนที่ 10 12.76 12.11 0.65 

X  
SD 

12.15 
0.74 

11.60 
0.79 

0.55 
0.05 

 
จากตารางที่ 5 พบว่า หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมที่ฝึกซ้อมตามปกติ มี

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลซิก -แซ็ก ดีขึ้น  (ท าเวลาได้เร็วขึ้น) โดยเวลาเฉลี่ยที่ใช้ในการ
เลี้ยงลูกฟุตบอลหลัง การทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 11.60 วินาที ลดลงจากก่อนการทดลอง 0.55 
วินาที ซึ่งสามารถแสดงได้ดังแผนภาพที่ 4 
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แผนภาพที่ 4  แสดงผลการทดสอบเวลาท่ีใช้ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลซิก -แซ็ก ก่อนการทดลองและ
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมท่ีฝึกซ้อมตามปกติ 
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ตารางท่ี 6  ผลการเปรียบเทียบเวลาที่ใช้ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเป็นเส้นตรงระยะทาง 50 เมตร ก่อน
การทดลอง ของ กลุ่มควบคุมที่ฝึกซ้อมตามปกติและกลุ่มทดลองท่ีฝึกซ้อมด้วย
โปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและวิ่งลงเนิน 

ความสามารถในการเลี้ยงลูก
ฟุตบอลเป็นเส้นตรงระยะทาง 50 

เมตร 

X  SD Levene’s 
test 

p t p 

กลุ่มทดลอง  7.22 0.31 .194 .665 .925 .367 
กลุ่มควบคุม 7.08 0.39     

 
จากตารางที่ 6 พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองที่ฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึก

ความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและวิ่งลงเนิน และกลุ่มควบคุมที่ฝึกซ้อมตามปกติ  มีความสามารถในการ
เลี้ยงลูกฟุตบอลเป็นเส้นตรงระยะทาง 50 เมตร ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 
ตารางท่ี 7  ผลการเปรียบเทียบเวลาที่ใช้ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเป็นเส้นตรงระยะทาง 50 เมตร หลัง

การทดลอง 6 สัปดาห์ ของ กลุ่มควบคุมที่ฝึกซ้อมตามปกติและกลุ่มทดลองท่ีฝึกซ้อม
ด้วยโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและวิ่งลงเนิน 

ความสามารถในการเลี้ยงลูก
ฟุตบอลเป็นเส้นตรงระยะทาง 50 

เมตร 

X  SD Levene’s 
test 

p t p 

กลุ่มทดลอง  5.87 0.26 5.862 .026 3.898 .002* 
กลุ่มควบคุม  6.54 0.47     

* p < .05 
 

จากตารางที่ 7 พบว่า  หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองซึ่งฝึกซ้อมด้วย
โปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและวิ่งลงเนินมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเป็น
เส้นตรงระยะทาง 50 เมตร ดีกว่ากลุ่มควบคุมซึ่งฝึกซ้อมตามปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
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ตารางท่ี 8  ผลการเปรียบเทียบเวลาที่ใช้ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลซิก -แซ็ก ก่อนการทดลองของ กลุ่ม
ควบคุมท่ีฝึกซ้อมตามปกติและกลุ่มทดลองท่ีฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกความเร็วใน
การวิ่งขึ้นเนินและวิ่งลงเนิน 

ความสามารถในการเลี้ยงลูก
ฟุตบอลซิก-แซ็ก (วาร์เนอร์) 

X  SD Levene’s 
test 

p t p 

กลุ่มทดลอง 12.33 0.74 .118 .735 .560 .583 
กลุ่มควบคุม 12.15 0.74     

 
จากตารางที่ 8 พบว่า ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองซึ่งฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึก

ความเร็วในการวิ่งขึ้น เนินและวิ่งลงเนิน  และกลุ่มควบคุมซึ่งฝึกซ้อมตามปกติ มีความสามารถใน
การเลี้ยงลูกฟุตบอลซิก-แซ็ก ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 
ตารางท่ี 9  ผลการเปรียบเทียบเวลาที่ใช้ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลซิก -แซ็ก หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 

ของกลุ่มควบคุมที่ฝึกซ้อมตามปกติและกลุ่มทดลองท่ีฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึก
ความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและวิ่งลงเนิน 

ความสามารถในการเลี้ยงลูก
ฟุตบอลซิก-แซ็ก (วาร์เนอร์) 

X  SD Levene’s 
test 

p t p 

กลุ่มทดลอง 10.77 0.58 1.650 .215 2.703 .015* 
กลุ่มควบคุม 11.60 0.79     

* p < .05 
 

จากตารางที่ 9 พบว่า หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองซึ่งฝึกซ้อมด้วย
โปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและวิ่งลงเนินมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลซิก -
แซ็ก (วาร์เนอร์) ดีกว่ากลุ่มควบคุมซึ่งฝึกซ้อมตามปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางท่ี 10  ผลการเปรียบเทียบเวลาที่ใช้ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเป็นเส้นตรงระยะทาง 50 เมตร ก่อน
การทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองที่ฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการ
ฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและวิ่งลงเนิน 

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
เป็นเส้นตรงระยะทาง 50 เมตร 

ของกลุ่มทดลอง 
X  SD t p 

ก่อนการทดลอง 7.22 0.31 14.599 .000* 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 5.87 0.26   

* p < .05 
 

จากตารางที่ 10 พบว่า หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ฝึกซ้อมด้วย
โปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและวิ่งลงเนินมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเป็น
เส้นตรงระยะทาง 50 เมตร สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 
ตารางท่ี 11  ผลการเปรียบเทียบเวลาที่ใช้ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลซิก-แซ็ก (วาร์เนอร์) ก่อนการทดลอง

และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองที่ฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกความเร็ว
ในการวิ่งขึ้นเนินและวิ่งลงเนิน 

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
ซิก-แซ็ก (วาร์เนอร์) ของกลุ่มทดลอง 

X  SD t p 

ก่อนการทดลอง 12.33 0.74 10.729 .000* 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 10.77 0.58   

* p < .05 
 

จากตารางที่ 12 พบว่า หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ฝึกซ้อมด้วย
โปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและวิ่งลงเนินมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลซิก -
แซ็ก (วาร์เนอร์) สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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บทท่ี 5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวิจัย 

การวิจัยครั้งน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา และ
เปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและลงเนินที่มีต่อความสามารถใน
การเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยคร้ังนี้เป็น
นักเรียนชายจ านวน 20 คน ที่เป็นนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค์ ซึ่งก าลังศึกษาอยู่
ในชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ปีการศึกษา 2553 ที่ท าการฝึกซ้อมเพื่อเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาโรงเรียน
กีฬาแห่งประเทศไทย เลือกกลุ่มตัวอย่าง โดยเลือกแบบเฉพาะเจาะจง  (Purposive selection) จาก
นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายที่เป็นนัก กีฬาฟุตบอลของโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค์ ปี
การศึกษา 2553 ที่มีทั้งหมด จากนั้นท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นสองกลุ่ม คือกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน โดยท าการฝึกเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ โดยการฝึกคร้ังนี้ท าการฝึกให้
เสร็จสิ้นในช่วงแรกของการฝึกตามปกติในแต่ละวันโดยใช้เวลา 40 นาที ในส่วนของการทดสอบ
ผลการทดลองนั้น ได้มีการทดสอบผลการทดลองทั้งหมด  2 ครั้ง คือ ก่อนการทดลอง และหลังการ
ทดลอง 6 สัปดาห์ โดยท าการเก็บรวบรวมผลของความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 

น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปคอมพิวเตอร์ เอส พี เอส เอส 
ฟอร์วินโดร์  รุ่น11.5 (SPSS : Statistical package for the social science for windows version 11.5) 
หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่า “ท”ี (t-test)  
 
ผลการวิจัยพบว่า 

การวิจัยครั้งน้ีสรุปผลการวิจัยได้ดังนี้ 
1.ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองซึ่งฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่ง

ขึ้นและวิ่งลงเนินและกลุ่มควบคุมที่ฝึกซ้อมตามปกติมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเป็น
เส้นตรงระยะทาง 50 เมตร ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.ก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองซึ่งฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่ง
ขึ้นและวิ่งลงเนินและกลุ่มควบคุมที่ฝึกซ้อมตามปกติมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล        
ซิก-แซ็ก ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3.หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองซึ่งฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกความเร็ว
ในการว่ิงขึ้นและวิ่งลงเนินมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเป็นเส้นตรงระยะทาง 50 เมตร 
ดีกว่ากลุ่มควบคุมซึ่งฝึกซ้อมตามปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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4. หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองซึ่งฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึก
ความเร็วในการวิ่งขึ้นและวิ่งลงเนินมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลซิก -แซ็ก ดีกว่ากลุ่ม
ควบคุมซึ่งฝึกซ้อมตามปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
อภิปรายผลการวิจัย 

ผลการวิจัยเร่ืองผลของโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและ ว่ิงลงเนินที่
มีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย สามารถสรุปและ
อภิปรายผล ได้ดังต่อไปนี้ 

จากสมมติฐานของการวิจัยที่ว่า การฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้น
เนินและ ว่ิงลงเนิน  ของกลุ่มทดลองมีผลท าให้ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลดีกว่าการฝึก
ตามปกติของกลุ่มควบคุม ซึ่งผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ได้รับการ
ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและลงเนินมีความสามารถในการเลี้ยงลูก
ฟุตบอลดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงเป็นไปตามสมมติฐาน 

1. จากการวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนิน
และว่ิงลงเนิน เป็นโปรแกรมการฝึก ความเร็วที่มีประสิทธิภาพ ซึ่งภายในระยะเวลา 6 สัปดาห์ กลุ่ม
ทดลองที่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและลงเนิน มี
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลทั้งการเลี้ยงลูกฟุตบอลเป็นเส้นตรงระยะทาง 50 เมตร และการ
เลี้ยงลูกฟุตบอลซิก-แซ็ก ดีกว่า (มีความเร็วเพิ่มขึ้น) กลุ่มควบคุมที่ฝึกตามปกติ อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้อาจสืบเน่ืองจากว่า การเพิ่มขึ้นของความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของ
กลุ่มทดลองเป็นผลมาจากการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและ ว่ิงลงเนิน ซึ่ง
เป็นการฝึกที่ท าให้ผู้ฝึกเกิดการพัฒนาองค์ประกอบของความเร็ว ซึ่งได้แก่ การท างานประสานกัน
อย่างมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ พลังกล้ามเนื้อ  ท าให้เกิดความเร็วที่สูงขึ้น    
มีปฏิกิริยาตอบสนองที่รวดเร็ว การเร่งความเร็วสูงสุดและการคงความเร็ว ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน์  
(1995 : 63-65)  กล่าวไว้ว่า หลักการฝึกเพื่อพัฒนาปรับปรุงความเร็ว มีสาระส าคัญที่ควรศึกษาท า
ความเข้าใจในรายละเอียด  คือ  ปริมาณและความหนักในการฝึก  จะต้องมากพอที่จะกระตุ้นให้เกิด
การเปลี่ยนแปลงของเนื้อเยื่อ และระบบการท างานของอวัยวะภายในร่างกาย  โดยสามารถสร้าง
พัฒนาการได้อย่างต่อเน่ืองเป็นสัดส่วนกั บปริมาณและความหนักในการฝึก การเพิ่มหรือการ
เปลี่ยนแปลงปริมาณงานหรือความหนักในการฝึก จะต้องเป็นไปอย่างต่อเน่ืองสัมพันธ์กับ
พัฒนาการทางด้านร่างกาย เพื่อป้องกันการบาดเจ็บและอันตรายที่อาจเกิดขึ้นกับนักกีฬา โดยเฉพาะ
การฝึกซ้อมมากเกินไป (Over training) การหยุดพักผ่อนในระหว่างช่วงการฝึกซ้อม ไม่ควรนานเกิน
กว่า 24-48 ชั่วโมง การหยุดซ้อมนานเกินกว่านี้จะมีผลท าให้ความต่อเน่ืองในการพัฒนาด้านร่างกาย
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ลดลง การเร่งการฝึกซ้อมแบบหักโหม โดยที่นักกีฬามิได้รับการพักพื้นหรือพักผ่อนอย่างเพียงพอ 
นอกจากจะไม่ก่อให้เกิดผลดีต่อการฝึกแล้ว ยังเป็นสาเหตุน าไปสู่การบาดเจ็บและความเสื่อม
สมรรถภาพของร่างกาย อันเน่ืองมาจากการฝึกซ้อมเกิน วิธีที่ดีที่สุด ควรใช้การฝึกแบบหนักสลับ
เบาหรือจัดรูปแบบกิจกรรมการฝึกหนักสลับการฝึกทักษะพื้นฐานเพื่อให้ร่างกายได้มีโอกาสผ่อน
คลายความเครียดและปรับตัว  การฝึกควรพัฒนาหรือเพิ่มปริมาณความหนักขึ้นตามล าดับในแต่ละ
วัน แต่ละสัปดาห์และแต่ละเดือน ด้วยการบันทึกผลหรือสถิติการฝึกซ้อมไว้ทุกครั้งเพื่อน ามา
ประกอบการพิจารณาจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมในแต่ละช่วงให้เหมาะสมกับสภาพร่างกายของ
นักกีฬา  

ส่วนแนวคิดของ วิทยา เลาหกุล ( 2543) ก็กล่าวถึงโปรแกรมการฝึกซ้อมของเด็ก
ระดับอายุ 16 - 18 ปี ไว้ว่า ทางด้านการฝึกซ้อมในเร่ืองของสมรรถภาพทางกายจะเน้นหนักใน
ความเร็วก าลังและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนต่างๆซึ่งจะเน้นหนักเป็นพิเศษ โดยการฝึกซ้อมที่
ไม่มีลูกฟุตบอลจะเป็นการฝึกโดยการว่ิงหลบหลีก โยกตัว หลอกล่อ กระโดด  2 ขา ในลักษณะยืน
อยู่กับที่ วิ่งขึ้นกระโดดขาเดียว สลับข้างซ้ายและขวา วิ่งกระโดดขึ้น  2 ขา ส่วนการฝึกซ้อมกับลูก
ฟุตบอล จะเป็นการฝึกเทคนิคกับลูกฟุตบอล พื้นฐานการหลอกล่อ เดาะเดินด้วยเท้า เดาะเดินไป
ข้างหน้าด้วยศีรษะ และองค์ประกอบที่ส าคัญที่ต้องค านึงถึงในโปรแกรมการฝึก คือ ความถี่ในการ
ฝึก ความหนัก ระยะเวลาในการฝึก ชนิดของกิจกรรม แสดงให้เห็นว่า การฝึกด้วยโปรแกรมการฝึก
ความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและลงเนินนี้มีประสิทธิภาพมากกว่าการฝึกปกติในแต่ละวันของนักกีฬา  
ซึ่งสอดคล้องกับรายงานวิจัยของ รวิ  จันทร์สะอาด (2528)  ที่ได้ศึกษาผลของการฝึกวิ่งขึ้นและลง
จากที่สูงกับการว่ิงในที่ราบที่มีต่อความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร พบว่า หลังการฝึกเป็นเวลา 8 
สัปดาห์ การฝึกขึ้นที่สูงลงจากที่สูงและวิ่งบนพื้นราบมีผลต่อความเร็วในการวิ่ง 100  เมตร ดีขึ้นกว่า
ก่อนการฝึก และการวิ่งขึ้นและลงจากที่สูง มีผลต่อความเร็วในการวิ่ง 100 เมตร  ดีกว่าการฝึกวิ่งบน
พื้นราบ และ Modamgha (1987) ก็ได้ศึกษาผลของการวิ่งขึ้นเนิน ลงเนินและการวิ่งขึ้นเนินร่วมกับ
ลงเนิน  และวิ่งบนพื้นราบที่มีต่อความเร็วในการวิ่งระยะสั้นโดยท าการทดสอบความเร็วสูงสุดใน
ระยะทาง 30 เมตร หลังการฝึกเป็นเวลา 8  สัปดาห์พบว่าความยาวของช่วงก้าวและเทคนิคการว่ิงมี
การพัฒนาดีขึ้น และกลุ่มที่ได้รับการฝึกวิ่งขึ้นเนินร่วมกับลงเนิน มีความถี่ในการก้าวเท้าเพิ่มขึ้น
มากกว่ากลุ่มที่วิ่งขึ้นเนิน และพบว่าความเร็วสูงสุดมีความสัมพันธ์กับความยาวของช่วงก้าว ความถี่
ในการก้าวเท้า เทคนิคการว่ิง  น้ าหนักและเปอร์เซ็นต์ไขมัน ส่วนความยาวของช่วงก้าวมี
ความสัมพันธ์กับส่วนสูง น้ าหนัก และความยาวของขา 
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2. จากสมมติฐานของการวิจัยที่ว่า  การฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่ง
ขึ้นเนินและลงเนินท าให้ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ทั้งการเลี้ยงลูกฟุตบอลเป็นเส้นตรง
ระยะทาง 50 เมตร และการเลี้ยงลูกฟุตบอลซิก-แซ็ก ดีขึ้น (เลี้ยงลูกฟุตบอลเร็วขึ้น) กว่าการฝึกซ้อม
ปกติ ซึ่งผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการ
ฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและว่ิงลงเนินมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลทั้งการเลี้ยงลูกเป็น
เส้นตรงระยะทาง 50 เมตร และการเลี้ยงลูกฟุตบอลซิก-แซ็ก ดีกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 จากผลการวิจัยครั้งน้ีแสดงให้เห็นว่า การฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความเร็วใน
การวิ่งขึ้นเนินและ ว่ิงลงเนินในคร้ังนี้เป็นการฝึกที่มี ลักษณะการเคลื่อนที่ของร่างกายในรูปแบบที่
คล้ายคลึงและสอดคล้องกับทักษะในการเลี้ยงลูกฟุตบอลและเป็นการฝึกที่มีรูปแบบการฝึกที่มีการ
เคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว ท าให้ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลดีขึ้นได้จริง  ซึ่งได้สอดคล้อง กับ
แนวคิดของ วรศักดิ์ เพียรชอบ ( 2548) ที่กล่าวไว้ว่า ในการฝึกซ้อมกีฬา นั้นจะต้องมีการเรียนรู้และ
การฝึกซ้อมโดยอาศัยหลักการและวิธีการทางวิทยาศาสตร์การกีฬามาช่วยเพื่อให้ได้มาซึ่งทักษะและ
ความสามารถทางด้านร่างกายที่สูงสุดตามความต้องการในกีฬาแต่ละประเภท ดังน้ันจึงแสดงให้
เห็นว่า การฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและ ว่ิงลงเนินนั้นท าให้ความสามารถ
ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลดีขึ้นได้  

นอกจากนี้ ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2548) ยังได้กล่าวไว้ว่า  สมรรถภาพทางกายและ
ทักษะกีฬานั้นเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญโดยตรงที่มีต่อการแสดงความสามารถทางด้านกีฬา ซึ่ง
พัฒนาจากการเรียนรู้และการฝึกซ้อมอย่างมีระเบียบและระบบที่ถูกต้อง นักกีฬาที่มีสมรรถภาพทาง
กายและทักษะกีฬาที่สูงนั้นก็ย่อมสามารถแสดงทักษะออกมาได้สูง ตรงกันข้ามนักกีฬาที่มี
สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาที่ต่ านั้นก็ย่อมสามารถแสดงทักษะออกมาได้น้อยกว่า แต่ถ้า
สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาที่เท่ากันแล้ว ผู้ที่มีสมรรถภาพทางจิตที่สมบูรณ์กว่าจะเป็นผู้ชนะ  
นอกจากนี้ยังได้พูดถึงกระบวนการเรียนรู้ในการฝึกทักษะกีฬานั้นแบ่ง เป็น 3 ขั้นตอน ดังนี้คือ 1)ขั้น
หาความรู้ ( Cognitive stage) เมื่อผู้เรียนเร่ิมเรียน รู้ทักษะใหม่ จะพบกับค าถาม ของตัวเองเกี่ยวกับ
ความรู้ในทักษะพื้นฐานของกีฬานั้นๆ และในขั้นหาความรู้นี้ ผู้เรียนจะมีการแสดงทักษะที่ผิดพลาด
อยู่เสมอๆ และความสามารถในการแสดงออกจะแปรผันผิดบ้าง ถูกบ้าง ผู้เรียน รู้ไม่ตระหนักถึง
ความผิดพลาดที่เกิดขึ้นและไม่รู้ว่าจะท าให้ดีขึ้นในครั้งต่อไปได้อย่างไร มีการลองผิดลองถูก
ตลอดเวลา ก่อนการแสดงทักษะแต่ละคร้ังจะต้องคิดว่าจะท าอย่างไร ท าให้การเคลื่อนไหวช้าไม่มี
ประสิทธิภาพ  2)ขั้นการเชื่อมโยง ( Associative stage) เป็นการเชื่อมโยงระหว่างความรู้และการ
ฝึกหัด ในขั้นนี้ผู้เรียนได้ฝึกหัดทักษะพื้นฐานมากขึ้นและมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดี ความ
ผิดพลาดซึ่งแต่ก่อนน้ันได้เกิดขึ้นอยู่เสมอๆได้ลดลงไป ผู้เรียนรู้ตัวว่าการแสดงทักษะของตนเองนั้น
ถูกหรือผิดสามารถที่จะแก้ไขและปรับปรุงให้ถูกต้องและดีขึ้นได้ เมื่อได้รับค าแนะน าที่เหมาะสม 
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หรือจากการลองผิดลองถูกของตนเอง ความสามารถที่แสดงออกมีความแปรผันน้อยลงไป มี
ความถูกต้องและคงเส้นคงวามากขึ้น  และขั้นที่ 3)ขั้นอัตโนมัติ ( Autonomous) ภายหลังจากการ
ฝึกหัดและมีประสบการณ์มากขึ้น ผู้เรียนจะมีการเปลี่ยนไปสู่ขั้นสุดท้ายของการเรียนรู้ คือ ขั้น
อัตโนมัติ ในขั้นน้ีการแสดงทักษะจะเป็นไปอย่างรวดเร็ว และอัตโนมัติ ผู้เรียนไม่ต้องนึกถึงท่าทาง
การเคลื่อนไหว แต่จะมีความตั้งใจต่อส่วนข องทักษะที่ส าคัญและยากขึ้น นอกจากนี้ผู้เรียนจะมี
ความตั้งใจต่อกุศโลบายในการเล่น เพื่อที่ตนเองจะได้แสดงความสามารถสูงสุด  จะเห็นได้ว่าก่อนที่
ผู้เรียนจะมีทักษะดีในกีฬาแต่ละประเภทนั้น จะต้องผ่านขั้นตอนต่างๆ  ของกระบวนการการเรียนรู้
ทักษะตามล าดับ ซึ่งการเรียนรู้จะด าเนินไปด้วยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพหรือไม่นั้น ครูหรือ
ผู้ฝึกสอนเป็นผู้ ที่มีอิทธิพลและบทบาทส าคัญ  นอกจากนี้ยังสอดคล้องกับ งานวิจัยของ สุขสวัสดิ์ 
ชนะพาล ( 2550) ซึ่งได้ท าการศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ว
ว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล อายุ 12-14 ปี โดยท าการฝึก 8 
สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ซึ่งผลการวิจัยพบว่า 1)หลังการทดลอง  4 
สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกว่า
กลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2)หลังการทดลอง 4 สัปดาห์และหลังการทดลอง 
8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกว่าก่อนการทดลอง อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ 3)หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการ
เลี้ยงลูกฟุตบอลมากกว่าหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

ข้อเสนอแนะจากการท าวิจัยคร้ังนี้ มีดังนี้ 
1. จากการวิจัยพบว่าการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและลง

เนินของกลุ่มทดลองมีผลท าให้ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลดีขึ้นมากกว่าการฝึกปกติใน
กลุ่มควบคุม ซึ่งใช้ระยะเวลาฝึกเพียง 6 สัปดาห์ก็เห็นผล และยังเหมาะสม รวมทั้ง สอดคล้องกับ
โปรแกรมการฝึกในระยะแข่งขันที่ส าคัญ ดังนั้นหากมีเวลาในการฝึกซ้อมก่อนแข่งที่ยาวนานก็
สามารถเพิ่มระยะเวลาในการฝึกโปรแกรมความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและลงเนินนี้เป็น 8 สัปดาห์ได้ 
หรือ 12 สัปดาห์ก็ได้ ซึ่งก็จะช่วยให้นักกีฬามีความเร็วเพิ่มมากขึ้นเป็นผลให้ความสามารถในการ
เลี้ยงลูกฟุตบอลเพิ่มมากขึ้น  และยังสามารถ น าไปใช้ในสถานการณ์การแข่งขันกีฬาฟุตบอลที่ต้อง
อาศัยการเลี้ยงลูกฟุตบอลเพื่อหนีคู่ต่อสู้ 

2. ในการฝึกช่วง 1 – 2 สัปดาห์แรก นักกีฬาจะมีปัญหาเกี่ยวกับท่าทางในวิ่งลงเนิน 
เพราะเป็นลักษณะการวิ่งที่นักกีฬาไม่คุ้นเคย ดังนั้นจึงต้องฝึกซ้อมเป็นปกติให้เกิดความช านาญ เพื่อ
ผลของการฝึกซ้อมจะเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 
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ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวิจัยครั้งต่อไป 
ในการท าวิจัยคร้ังต่อไป ควรด าเนินการดังต่อไปนี้ 

1. ควรศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและ ว่ิงลงเนินที่มี
ต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกของกีฬาชนิดอ่ืนๆ 

2. ควรศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและ ว่ิงลงเนิน ที่
เหมาะสมกับอายุ เพศ เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด และเพื่อป้องกันการเกิดการบาดเจ็บ 

3. ควรมีการน าการฝึกเสริมมาทดลองใช้เป็นโปรแกรมการฝึกจริงแล้วท าการ
เปรียบเทียบกับการฝึกปกติของนักกีฬา เพื่อเป็นแนวทางในการออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อมให้มี
ประสิทธิภาพสูงสุดและใช้ระยะเวลาอันสั้น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

62 

รายการอ้างอิง 
ภาษาไทย 
เจริญ กระบวนรัตน์.  เทคนิคการฝึกความเร็ว. กรุงเทพ: ไทยมิตรการพิมพ์, 2538. 
ชาญวิทย์ ผลชีวิน. ฟุตบอล. กรุงเทพ : ส านักพิมพ์สยามสปอร์ตปร้ินต้ิง, 2534. 
ชลัช ภิรมย์. ฟุตบอลสมัยใหม่ “การฝึกและการจัดการ”. สมุทรสาคร, 2539. 
เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย. เทคนิคและทักษะกีฬา เทเ บิลเทนนิสขั้นสูง : กรุงเทพมหานคร 

ส านักพิมพ์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2538. 
ประโยค  สุทธิสง่า. ต าราการฝึกและตัดสินฟุตบอล. กรุงเทพมหานคร: ไทยวัฒนาพานิชย์,2538. 
ประโยค สุทธิสง่า. การบริหารเชิงกลยุทธ์สู่ความเป็นเลิศของโค้ชฟุตบอล. กรุงเทพมหานคร : ไทย 
 วัฒนาพานิช, 2541. 
พิชิต ภูติจันทร์ และคณะ.วิทยาศาสตร์การกีฬา.กรุงเทพ:แสงศิลป์การพิมพ์.2553. 
ฟอง เกิดแก้ว. การพลศึกษา. กรุงเทพมหานคร : ส านักพิมพ์วัฒนาพานิช, 2520. 
มงคล แฝงสาเคน. การฝึกฟุตบอล. กรุงเทพมหานคร. ส านักพิมพ์โอเดียนสโตร์, 2545. 
รวี  จันทร์สะอาด. ผลของการฝึกวิ่งขึ้นและวิ่งลงจากที่สูงกับการว่ิงบนที่ราบที่มีต่อความเร็วในการ

ว่ิง100 เมตร. วิทยานิพนธ์วิทยาศาสตรมหาบัณฑิต มหาวิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒประสาน
มิตร, 2528. 

วรศักดิ์ เพียรชอบ. หลักและวิธีการสอนพลศึกษา.กรุงเทพ: ไทยวัฒนาพานิช,2523. 
วิริยา บุญชัย. การทดสอบและวัดผลทางพลศึกษา. กรุงเทพมหานคร : ไทยวัฒนาพานิช, 2529. 
วิทยา เลาหกุล. เส้นทางใหม่สู่ชัยชนะ. กรุงเทพมหานคร : สหพัฒนาการพิมพ์, 2543. 
วรศักดิ์ เพียรชอบ.  รวมบทความเกี่ยวกับปรัชญา หลักการ วิธีการสอน และการวัดเพื่อประเมินผล

ทางพลศึกษา. กรุงเทพมหานคร: โรงพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2548. 
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วิทยาศาสตร์การกีฬาจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2548. 

ศึกษาธิการ , กระทรวง . 2551. หลักสูตรแกนกลางขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551. กรุงเทพมหานคร : 
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63 

สนธยา  สีละมาด.  หลักการฝึกกีฬาส าหรับผู้ฝึกสอนกีฬา .  พิมพ์ครั้งที่ 1.  กรุงเทพฯ : จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย, 2547. 

สุขสวัสดิ์ ชนะพาล . ผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อ
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล อายุ 12-14 ปี วิทยานิพนธ์
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ภาคผนวก ก 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 

 
 

1.ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ศิลปชัย  สุวรรณธาดา อาจารย์พิเศษประจ า คณะวิทยาศาสตร์
การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

  
2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ อาจารย์ประจ า คณะวิทยาศาสตร์การ

กีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 
 3. อาจารย์ ดร.จุฑา ติงศภัทิย์ อาจารย์ประจ า คณะวิทยาศาสตร์การ

กีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 
4. อาจารย์ สมเจตน์ รอดนารายณ์ อาจารย์ประจ า โรงเรียนกีฬาจังหวัด

นครสวรรค์ 
 
5. นายสัจจา สิริเขตต์ หัวหน้าผู้ฝึกสอนทีมฟุตบอล 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
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ภาคผนวก ข. 
โปรแกรมฝึกความเร็วในการวิ่งลงเนินร่วมกับวิ่งขึ้นเนิน  

 
สัปดาห์ท่ี1 

วันจันทร์ 
1.อบอุ่นร่างกาย 
 1.1 อบอุ่นร่างกาย (ตามภาคผนวก ซ) 
 1.2ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (ตามภาคผนวก ฌ) 
2.วิ่งลงเนินโดยใช้ความเร็วเต็มที่ ระยะทาง 30 เมตร จ านวน 7 เที่ยว (พักระหว่างเที่ยว 3-5 นาที) 
3.วิ่งขึ้นเนินโดยใช้ความเร็วเต็มที่ ระยะทาง 30 เมตร จ านวน 7 เที่ยว (พักระหว่างเที่ยว 3-5 นาที) 
4.ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
 
วันพฤหัสบดี 
1.อบอุ่นร่างกาย 
 1.1 อบอุ่นร่างกาย (ตามภาคผนวก ซ) 
 1.2ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (ตามภาคผนวก ฌ) 
2.วิ่งลงเนินโดยใช้ความเร็วเต็มที่ ระยะทาง 30 เมตร จ านวน 7 เที่ยว (พักระหว่างเที่ยว 3-5 นาที) 
3.วิ่งขึ้นเนินโดยใช้ความเร็วเต็มที่ ระยะทาง 30 เมตร จ านวน 7 เที่ยว (พักระหว่างเที่ยว 3-5 นาที) 
4.ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
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สัปดาห์ท่ี 2 
วันจันทร์ 
1.อบอุ่นร่างกาย 
 1.1 อบอุ่นร่างกาย (ตามภาคผนวก ซ) 
 1.2ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (ตามภาคผนวก ฌ) 
2.วิ่งลงเนินโดยใช้ความเร็วเต็มที่ ระยะทาง 30 เมตร จ านวน 7 เที่ยว (พักระหว่างเที่ยว 3-5 นาที) 
3.วิ่งขึ้นเนินโดยใช้ความเร็วเต็มที่ ระยะทาง 30 เมตร จ านวน 7 เที่ยว (พักระหว่างเที่ยว 3-5 นาที) 
4.ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
 
วันพฤหัสบดี 
1.อบอุ่นร่างกาย 
 1.1 อบอุ่นร่างกาย (ตามภาคผนวก ซ) 
 1.2ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (ตามภาคผนวก ฌ) 
2.วิ่งลงเนินโดยใช้ความเร็วเต็มที่ ระยะทาง 30 เมตร จ านวน 7 เที่ยว (พักระหว่างเที่ยว 3-5 นาที) 
3.วิ่งขึ้นเนินโดยใช้ความเร็วเต็มที่ ระยะทาง 30 เมตร จ านวน 7 เที่ยว (พักระหว่างเที่ยว 3-5 นาที) 
4.ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
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สัปดาห์ท่ี 3 
วันจันทร์ 
1.อบอุ่นร่างกาย 
 1.1 อบอุ่นร่างกาย (ตามภาคผนวก ซ) 
 1.2ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (ตามภาคผนวก ฌ) 
2.วิ่งลงเนินโดยใช้ความเร็วเต็มที่ ระยะทาง 40 เมตร จ านวน 5 เที่ยว (พักระหว่างเที่ยว 3-5 นาที) 
3.วิ่งขึ้นเนินโดยใช้ความเร็วเต็มที่ ระยะทาง 40 เมตร จ านวน 5 เที่ยว (พักระหว่างเที่ยว 3-5 นาที) 
4.ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
 
วันพฤหัสบดี 
1.อบอุ่นร่างกาย 
 1.1 อบอุ่นร่างกาย (ตามภาคผนวก ซ) 
 1.2ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (ตามภาคผนวก ฌ) 
2.วิ่งลงเนินโดยใช้ความเร็วเต็มที่ ระยะทาง 40 เมตร จ านวน 5 เที่ยว (พักระหว่างเที่ยว 3-5 นาที) 
3.วิ่งขึ้นเนินโดยใช้ความเร็วเต็มที่ ระยะทาง 40 เมตร จ านวน 5 เที่ยว (พักระหว่างเที่ยว 3-5 นาที) 
4.ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
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สัปดาห์ท่ี 4 
วันจันทร์ 
1.อบอุ่นร่างกาย 
 1.1 อบอุ่นร่างกาย (ตามภาคผนวก ซ) 
 1.2ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (ตามภาคผนวก ฌ) 
2.วิ่งลงเนินโดยใช้ความเร็วเต็มที่ ระยะทาง 40 เมตร จ านวน 5 เที่ยว (พักระหว่างเที่ยว 3-5 นาที) 
3.วิ่งขึ้นเนินโดยใช้ความเร็วเต็มที่ ระยะทาง 40 เมตร จ านวน 5 เที่ยว (พักระหว่างเที่ยว 3-5 นาที) 
4.ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
 
วันพฤหัสบดี 
1.อบอุ่นร่างกาย 
 1.1 อบอุ่นร่างกาย (ตามภาคผนวก ซ) 
 1.2ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (ตามภาคผนวก ฌ) 
2.วิ่งลงเนินโดยใช้ความเร็วเต็มที่ ระยะทาง 40 เมตร จ านวน 5 เที่ยว (พักระหว่างเที่ยว 3-5 นาที) 
3.วิ่งขึ้นเนินโดยใช้ความเร็วเต็มที่ ระยะทาง 40 เมตร จ านวน 5 เที่ยว (พักระหว่างเที่ยว 3-5 นาที) 
4.ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

72 

สัปดาห์ท่ี 5 
 

วันจันทร์ 
1.อบอุ่นร่างกาย 
 1.1 อบอุ่นร่างกาย (ตามภาคผนวก ซ) 
 1.2ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (ตามภาคผนวก ฌ) 
2.วิ่งลงเนินโดยใช้ความเร็วเต็มที่ ระยะทาง 50 เมตร จ านวน 4 เที่ยว (พักระหว่างเที่ยว 3-5 นาที) 
3.วิ่งขึ้นเนินโดยใช้ความเร็วเต็มที่ ระยะทาง 50 เมตร จ านวน 4 เที่ยว (พักระหว่างเที่ยว 3-5 นาที) 
4.ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
 
วันพฤหัสบดี 
1.อบอุ่นร่างกาย 
 1.1 อบอุ่นร่างกาย (ตามภาคผนวก ซ) 
 1.2ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (ตามภาคผนวก ฌ) 
2.วิ่งลงเนินโดยใช้ความเร็วเต็มที่ ระยะทาง 50 เมตร จ านวน 4 เที่ยว (พักระหว่างเที่ยว 3-5 นาที) 
3.วิ่งขึ้นเนินโดยใช้ความเร็วเต็มที่ ระยะทาง 50 เมตร จ านวน 4 เที่ยว (พักระหว่างเที่ยว 3-5 นาที) 
4.ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
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สัปดาห์ท่ี 6 
วันจันทร์ 
1.อบอุ่นร่างกาย 
 1.1 อบอุ่นร่างกาย (ตามภาคผนวก ซ) 
 1.2ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (ตามภาคผนวก ฌ) 
2.วิ่งลงเนินโดยใช้ความเร็วเต็มที่ ระยะทาง 50 เมตร จ านวน 4 เที่ยว (พักระหว่างเที่ยว 3-5 นาที) 
3.วิ่งขึ้นเนินโดยใช้ความเร็วเต็มที่ ระยะทาง 50 เมตร จ านวน 4 เที่ยว (พักระหว่างเที่ยว 3-5 นาที) 
4.ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
 
วันพฤหัสบดี 
1.อบอุ่นร่างกาย 
 1.1 อบอุ่นร่างกาย (ตามภาคผนวก ซ) 
 1.2ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (ตามภาคผนวก ฌ) 
2.วิ่งลงเนินโดยใช้ความเร็วเต็มที่ ระยะทาง 50 เมตร จ านวน 4 เที่ยว (พักระหว่างเที่ยว 3-5 นาที) 
3.วิ่งขึ้นเนินโดยใช้ความเร็วเต็มที่ ระยะทาง 50 เมตร จ านวน 4 เที่ยว (พักระหว่างเที่ยว 3-5 นาที) 
4.ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 
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ภาคผนวก ค โปรแกรมการฝึกซ้อมตามปกติ 
สัปดาห์ท่ี 1  
วันจันทร์ 

 
1. อบอุ่นร่างกาย 10 – 15 นาที 

โดยแบ่งผู้เล่น 2 กลุ่ม 
     1. ยืนรอบวงกลม บอลคนละ 1 ใบ 
     2. กลางวง วิ่งไปเล่นบอลโดยเรียกบอลให้เพื่อนส่งมาให้ แล้วแปคืน (เน้นน้ าหนัก
ของการส่งบอล และการเคลื่อนที่ที่รวดเร็ว) เล่น 3 – 4 นาที แล้วเปลี่ยน 

3. เล่นแบบข้อ 2 แต่เปลี่ยนผู้ที่อยู่รอบวงใช้มือส่งบอลให้เพื่อนคืนบอลกลางอากาศ 
(เน้น น้ าหนัก และทิศทางที่ส่งคืนบอลต้องพุ่งเข้ามือคนที่ส่งมาให้) 

4. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 5 – 10 นาที 
2. รูปแบบการฝึก 

1. เล่น 10 : 10 ในพื้นที่ 30 x 30 หลา 10 นาที 
2. เล่น 10 : 10 ในพื้นที่ 30 x 60 หลา 10 นาที 
3. เล่น 4 : 4  กับ  4  ประตู 10 นาที 
4. การยิงประตูและการเข้าท าประตู 10 นาที 
5. เกม 8 : 8 - 10 : 10  2  ประตู  คร่ึงสนาม 20 นาที  

3. การคลายอุ่น 
1. คลายอุ่น 5 – 10 นาที 
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วันอังคาร 
1. อบอุ่นร่างกาย 

Passing ball (10 – 12 นาที) 
 

2. รูปแบบการฝึก 
1. เกม 8 : 8 + ผู้รักษาประตู (10 นาที) 

- แบ่งผู้เล่นเป็นทีมละ 8 คนมีผู้รักษา 
- เล่นครอบครองบอลให้ได้ 10 Pass (ส่งบอลจังหวะเดียว) 
- สามารถส่งให้ผู้รักษาประตูได้ทั้ง 2 ฝ่าย ต่อบอลได้ 10 Pass เป็น 1 ประตู 

(ผู้รักษาประตูเล่นตามกติกาของผู้รักษาประตู คือ 6 วินาท)ี สามารถจับลูกบอลวิ่งได้  
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  5 – 10 นาที 

2. เล่น 8 : 8 
-  แบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 ฝ่ายๆ ละ 8 คน 
-  การเล่นในพื้นที่แดนหลังจะต้องต่อบอลให้ได้ 4 Pass ถึงจะส่งข้ามแดนครบ 

 4 Pass ฝ่ายรับต้องพยายามบีบไล่กดดันเข้าแย่งให้ได้ฝ่ายรับเน้นการยืนต าแหน่งในการป้องกันได้  
3. เกม 10 : 10 (2 ประต)ู  
4. ยิงประตู (15 – 20 นาที) 

- A ส่งไปที่ B,B ออกตัวมารับบอลเลี้ยงมาดู A ที่วิ่งอ้อมหลัก ผ่านบอลให้ A ท า
ประตู   (การผ่านบอลโด่ง,เลียด)   

 
3.การคลายอุ่น 

คลายอุ่นร่างกาย 5 – 10 นาที 
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วันพุธ 
1.อบอุ่นร่างกาย (10 – 15 นาท)ี 

1.  แปบอลต่อท้าย 
2.  เดาะบอลเดินส่งต่อท้าย 
3.  โยนแปบอลกลางอากาศส่งต่อท้าย 
4.  พักอกเตะลูกพร้อมส่งต่อท้าย 
5.  ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

2. รูปแบบการฝึก 
1. เกมลิงชิงบอล (10 -15 นาที) 

แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม 1. กลุ่มมีบอล 2. กลุ่มไม่มีบอล 3. เป็นลิง 2 คน 
วิธีการเล่น 
-  คนเป็นลิง 2 คนไล่เตะคนที่ไม่มีบอล ถ้าโดนแตะต้องมาเป็นลิงแทน 
-  คนที่มีบอลต้องส่งบอลให้คนที่โดนไล่เพื่อช่วยตามกฎห้ามไล่คนมีบอล 

2. เกม 8 : 8 (10 – 15 นาที) 
วิธีการเล่น 
-  เล่นครอบครองบอล การนับประตูได้ต้องส่งให้เพื่อนเบิ้ลคืนแล้วส่งให้เพื่อนคน

อ่ืนต่อ    (เป็นประตู ตามแผนผัง) 
3. เกม Double Ball (5 – 10 นาที) 

วิธีการเล่น 
-  ฝ่ายละ 8 คน อยู่ริมสนามฝ่ายละ 4 คน  
-  เล่นในสนามข้างละ 4 คนครอบครอบครองบอลการได้ประตูคือส่งบอลให้เพื่อน

ที่อยู่ริมสนามแล้วเบิ้ลคืนกลับมาให้ได้เป็น 1 ประตู 
 

3. การคลายอุ่น 
คลายอุ่นร่างกาย 5 – 10 นาที 
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วันพฤหัสบดี 
1. อบอุ่นร่างกาย 

1 คน ต่อ 1 ลูกฟุตบอล อยู่ในวงกลมกลางสนาม (10 – 15 นาที) 
 
วิธีการฝึก 

- เดาะบอล 
- เลี้ยงบอลในวงกลมได้ยินสัญญาณให้แล้วเปลี่ยนบอลกับคนอ่ืน 
- ไหลบอลไปข้างหน้าแล้วพลิกเอาบอลของเพื่อนหยุดฝ่าเท้านั่งทับไขว้ลอดใต้ขา 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (5 – 10 นาที) 
 

2. รูปแบการฝึก 
เกมส่งบอลทะลุทะลวง  (30 นาที) 

พื้นที่ 
30 x 60 ผู้เล่น 8 : 8 

อุปกรณ์  
1. จุดมาร์คท าเขต 2. เสื้อเอ้ียม 

จุดประสงค์ 
เกมรุก     

1. เพื่อฝึกส่งบอลให้เพื่อนแบบทะลุทะลวงได้ 
              2. เพื่อฝึกการถ่ายบอลเพื่อให้เกิดช่องว่างในการส่ง 

เกมรับ     
1. ฝึกการยืนรูปแบบระบบ 4 : 2 : 2 
2. ฝึกการยืนคุมพื้นที่ การประชิดคู่ต่อสู้ และการสกัดลูกบอล 
 

3. การคลายอุ่น 
คลายอุ่นร่างกาย 5 – 10 นาที 
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วันศุกร์ 
1. อบอุ่นร่างกาย 

Passing Ball 10 – 15 นาที 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 5 – 10 นาที 
 

2. รูปแบบการฝึก 
เกม 10 : 8  ฝ่ายรุก 10 : ฝ่ายรับ 8 เพื่อฝึกเกมรับ  -  Zone pressing 
พัก  5 – 10 นาที 
Game 11 : 11 (เต็มสนาม) 

วัตถุประสงค์   
-  เกมริมเส้นแนวเดียวกับศูนย์หน้า 
-  แบคแนวเดียวกับกลาง 
-  ให้บอลเร็วแล้วกระจายออกไป 
-  หลังอ่านเกมว่าจะเตะให้ใคร 
-  เตะมุมให้เข้าไปท า 7 คน 
-  กลางกับหน้าเช็คเกมรับให้เร็ว 
 

3. การคลายอุ่น 
คลายอุ่นร่างกาย 5 – 10 นาที 
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สัปดาห์ท่ี 2 
วันจันทร์ 

 
1. อบอุ่นร่างกาย 10 – 15 นาที 

โดยแบ่งผู้เล่น 2 กลุ่ม 
     1. ยืนรอบวงกลม บอลคนละ 1 ใบ 
     2. กลางวง วิ่งไปเล่นบอลโดยเรียกบอลให้เพื่อนส่งมาให้ แล้วแปคืน (เน้นน้ าหนัก
ของการส่งบอล และการเคลื่อนที่ที่รวดเร็ว) เล่น 3 – 4 นาที แล้วเปลี่ยน 

3. เล่นแบบข้อ 2 แต่เปลี่ยนผู้ที่อยู่รอบวงใช้มือส่งบอลให้เพื่อนคืนบอลกลางอากาศ 
(เน้น น้ าหนัก และทิศทางที่ส่งคืนบอลต้องพุ่งเข้ามือคนที่ส่งมาให้) 

4. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 5 – 10 นาที 
2. รูปแบบการฝึก 

1. เล่น 10 : 10 ในพื้นที่ 30 x 30 หลา 10 นาที 
2. เล่น 10 : 10 ในพื้นที่ 30 x 60 หลา 10 นาที 
3. เล่น 4 : 4  กับ  4  ประตู 10 นาที 
4. การยิงประตูและการเข้าท าประตู 10 นาที 
5. เกม 8 : 8 - 10 : 10  2  ประตู  คร่ึงสนาม 20 นาที  

3. การคลายอุ่น 
1. คลายอุ่น 5 – 10 นาที 
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วันอังคาร 
1. อบอุ่นร่างกาย 

Passing ball (10 – 12 นาที) 
 

2. รูปแบบการฝึก 
พื้นที ่ 20 x 30 
วิธีการเล่น  
- ทีม A มีลูกบอลคนละใบ ทีม แล้วให้ทีม B  4 คนเข้ามาแย่ง เมื่อแย่งได้ 

ให้ส่งให้เพื่อที่อยู่ข้างสนาม 
- ทีม A เมื่อถูกแย่งบอลไปได้ต้องคอยช่วยรับส่งบอลให้เพื่อนด้วย 
- จับเวลาเมื่อโดนแย่งหมด 
- เปลี่ยนให้ชุดอยู่ด้านข้างสนามมาแย่งบ้าง 
- เปลี่ยนทีมครองบอล 
 

3.การคลายอุ่น 
คลายอุ่นร่างกาย 5 – 10 นาที 
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วันพุธ 
1.อบอุ่นร่างกาย (10 – 15 นาท)ี 

1.  แปบอลต่อท้าย 
2.  เดาะบอลเดินส่งต่อท้าย 
3.  โยนแปบอลกลางอากาศส่งต่อท้าย 
4.  พักอกเตะลูกพร้อมส่งต่อท้าย 
5.  ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

2. รูปแบบการฝึก 
1. เกมลิงชิงบอล (10 -15 นาที) 

แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม 1. กลุ่มมีบอล 2. กลุ่มไม่มีบอล 3. เป็นลิง 2 คน 
วิธีการเล่น 
-  คนเป็นลิง 2 คนไล่เตะคนที่ไม่มีบอล ถ้าโดนแตะต้องมาเป็นลิงแทน 
-  คนที่มีบอลต้องส่งบอลให้คนที่โดนไล่เพื่อช่วยตามกฎห้ามไล่คนมีบอล 

2. เกม 8 : 8 (10 – 15 นาที) 
วิธีการเล่น 
-  เล่นครอบครองบอล การนับประตูได้ต้องส่งให้เพื่อนเบิ้ลคืนแล้วส่งให้เพื่อนคน

อ่ืนต่อ    (เป็นประตู ตามแผนผัง) 
3. เกม Double Ball (5 – 10 นาที) 

วิธีการเล่น 
-  ฝ่ายละ 8 คน อยู่ริมสนามฝ่ายละ 4 คน  
-  เล่นในสนามข้างละ 4 คนครอบครอบครองบอลการได้ประตูคือส่งบอลให้เพื่อน

ที่อยู่ริมสนามแล้วเบิ้ลคืนกลับมาให้ได้เป็น 1 ประตู 
 

3. การคลายอุ่น 
คลายอุ่นร่างกาย 5 – 10 นาที 
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วันพฤหัสบดี 
1. อบอุ่นร่างกาย 

1 คน ต่อ 1 ลูกฟุตบอล อยู่ในวงกลมกลางสนาม (10 – 15 นาที) 
 
วิธีการฝึก 

- เดาะบอล 
- เลี้ยงบอลในวงกลมได้ยินสัญญาณให้แล้วเปลี่ยนบอลกับคนอ่ืน 
- ไหลบอลไปข้างหน้าแล้วพลิกเอาบอลของเพื่อนหยุดฝ่าเท้านั่งทับไขว้ลอดใต้ขา- 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (5 – 10 นาที) 

2. รูปแบการฝึก 
เกมส่งบอลทะลุทะลวง  (30 นาที) 

พื้นที่ 
30 x 60 ผู้เล่น 8 : 8 

อุปกรณ์  
1. จุดมาร์คท าเขต 2. เสื้อเอ้ียม 

จุดประสงค์ 
เกมรุก     

1. เพื่อฝึกส่งบอลให้เพื่อนแบบทะลุทะลวงได้ 
              2. เพื่อฝึกการถ่ายบอลเพื่อให้เกิดช่องว่างในการส่ง 

เกมรับ     
1. ฝึกการยืนรูปแบบระบบ 4 : 2 : 2 
2. ฝึกการยืนคุมพื้นที่ การประชิดคู่ต่อสู้ และการสกัดลูกบอล 
 

3. การคลายอุ่น 
คลายอุ่นร่างกาย 5 – 10 นาที 
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วันศุกร์ 
1. อบอุ่นร่างกาย 

Passing Ball 10 – 15 นาที 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  5 – 10 นาที 
 

2. รูปแบบการฝึก 
เกม 10 : 8  ฝ่ายรุก 10 : ฝ่ายรับ 8 เพื่อฝึกเกมรับ  -  Zone pressing 
พัก  5 – 10 นาที 
Game 11 : 11 (เต็มสนาม) 

วัตถุประสงค์   
-  เกมริมเส้นแนวเดียวกับศูนย์หน้า 
-  แบคแนวเดียวกับกลาง 
-  ให้บอลเร็วแล้วกระจายออกไป 
-  หลังอ่านเกมว่าจะเตะให้ใคร 
-  เตะมุมให้เข้าไปท า 7 คน 
-  กลางกับหน้าเช็คเกมรับให้เร็ว 
 

3. การคลายอุ่น 
คลายอุ่นร่างกาย 5 – 10 นาที 
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สัปดาห์ท่ี 3  
วันจันทร์ 

 
1. อบอุ่นร่างกาย 10 – 15 นาที 

โดยแบ่งผู้เล่น 2 กลุ่ม 
     1. ยืนรอบวงกลม บอลคนละ 1 ใบ 
     2. กลางวง วิ่งไปเล่นบอลโดยเรียกบอลให้เพื่อนส่งมาให้ แล้วแปคืน (เน้นน้ าหนัก
ของการส่งบอล และการเคลื่อนที่ที่รวดเร็ว) เล่น 3 – 4 นาที แล้วเปลี่ยน 

3. เล่นแบบข้อ 2 แต่เปลี่ยนผู้ที่อยู่รอบวงใช้มือส่งบอลให้เพื่อนคืนบอลกลางอากาศ 
(เน้น น้ าหนัก และทิศทางที่ส่งคืนบอลต้องพุ่งเข้ามือคนที่ส่งมาให้) 

4. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 5 – 10 นาที 
2. รูปแบบการฝึก 

1. เล่น 10 : 10 ในพื้นที่ 30 x 30 หลา 10 นาที 
2. เล่น 10 : 10 ในพื้นที่ 30 x 60 หลา 10 นาที 
3. เล่น 4 : 4  กับ  4  ประตู 10 นาที 
4. การยิงประตูและการเข้าท าประตู 10 นาที 
5. เกม 8 : 8 - 10 : 10  2  ประตู  คร่ึงสนาม 20 นาที  

3. การคลายอุ่น 
1. คลายอุ่น 5 – 10 นาที 
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วันอังคาร 
1. อบอุ่นร่างกาย 

Passing ball (10 – 12 นาที) 
 

2. รูปแบบการฝึก 
1. เกม 8 : 8 + ผู้รักษาประตู (10 นาที) 

- แบ่งผู้เล่นเป็นทีมละ 8 คนมีผู้รักษา 
- เล่นครอบครองบอลให้ได้ 10 Pass (ส่งบอลจังหวะเดียว) 
- สามารถส่งให้ผู้รักษาประตูได้ทั้ง 2 ฝ่าย ต่อบอลได้ 10 Pass เป็น 1 ประตู 

(ผู้รักษาประตูเล่นตามกติกาของผู้รักษาประตู คือ 6 วินาท)ี สามารถจับลูกบอลวิ่งได้  
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 5 – 10 นาที 

2. เล่น 8 : 8 
-  แบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 ฝ่ายๆ ละ 8 คน 
-  การเล่นในพื้นที่แดนหลังจะต้องต่อบอลให้ได้ 4 Pass ถึงจะส่งข้ามแดนครบ     

4 Pass ฝ่ายรับต้องพยายามบีบไล่กดดันเข้าแย่งให้ได้ฝ่ายรับเน้นการยืนต าแหน่งในการป้องกันได้  
3. เกม 10 : 10 (2 ประต)ู  
4. ยิงประตู (15 – 20 นาที) 

- A ส่งไปที่ B,B ออกตัวมารับบอลเลี้ยงมาดู A ที่วิ่งอ้อมหลัก ผ่านบอลให้ A ท า
ประตู   (การผ่านบอลโด่ง,เลียด)   

 
3.การคลายอุ่น 

คลายอุ่นร่างกาย 5 – 10 นาที 
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วันพุธ 
1.อบอุ่นร่างกาย (10 – 15 นาท)ี 

1.  แปบอลต่อท้าย 
2.  เดาะบอลเดินส่งต่อท้าย 
3.  โยนแปบอลกลางอากาศส่งต่อท้าย 
4.  พักอกเตะลูกพร้อมส่งต่อท้าย 
5.  ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

2. รูปแบบการฝึก 
การฝึก   ทักษะกลุ่ม 
พื้นที ่      

30 x 50    ผู้เล่น   4 : 4 : 4 
อุปกรณ์   

1. หลักวางเขต 2. เสื้อเอ้ียม 
จุดประสงค์ 

1. เพื่อฝึกการเข้าแย่งบอลที่รวดเร็ว (ฝ่ายรับ) 
2. เพื่อฝึกการรับ – ส่งบอล ที่แม่นย ามีน้ าหนัก 

วิธีการฝึก 
1. แบ่งผู้เล่นออกเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 4 คน 
2. ตามแผนผัง ก าหนดให้ทีม A เข้าแย่งบอลจากทีม B ถ้าแย่งได้ให้ครองบอลมา

ให้ทีม C และทีม   B ต้องรีบมาแย่งบอลภายใน 10 Pass 
3. ท าอย่างนี้ไปเร่ือยๆ ประมาณ 8 – 10 นาที  
 

3. การคลายอุ่น 
คลายอุ่นร่างกาย 5 – 10 นาที 
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วันพฤหัสบดี 
1. อบอุ่นร่างกาย 

1 คน ต่อ 1 ลูกฟุตบอล อยู่ในวงกลมกลางสนาม (10 – 15  นาที) 
 
วิธีการฝึก 

- เดาะบอล 
- เลี้ยงบอลในวงกลมได้ยินสัญญาณให้แล้วเปลี่ยนบอลกับคนอ่ืน 
- ไหลบอลไปข้างหน้าแล้วพลิกเอาบอลของเพื่อนหยุดฝ่าเท้านั่งทับไขว้ลอดใต้ขา- 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (5 – 10 นาที) 

2. รูปแบการฝึก 
เกมส่งบอลทะลุทะลวง  (30 นาที) 

พื้นที่ 
30 x 60 ผู้เล่น 8 : 8 

อุปกรณ์  
1. จุดมาร์คท าเขต 2. เสื้อเอ้ียม 

จุดประสงค์ 
เกมรุก     

1. เพื่อฝึกส่งบอลให้เพื่อนแบบทะลุทะลวงได้ 
              2. เพื่อฝึกการถ่ายบอลเพื่อให้เกิดช่องว่างในการส่ง 

เกมรับ     
1. ฝึกการยืนรูปแบบระบบ 4 : 2 : 2 
2. ฝึกการยืนคุมพื้นที่ การประชิดคู่ต่อสู้ และการสกัดลูกบอล 

3. การคลายอุ่น 
คลายอุ่นร่างกาย 5 – 10 นาที 
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วันศุกร์ 
1. อบอุ่นร่างกาย 

Passing Ball 10 – 15 นาที 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 5 – 10 นาที 
 

2. รูปแบบการฝึก 
เกม 10 : 8  ฝ่ายรุก 10 : ฝ่ายรับ 8 เพื่อฝึกเกมรับ  -  Zone pressing 
พัก  5 – 10 นาที 
Game 11 : 11 (เต็มสนาม) 

วัตถุประสงค์   
-  เกมริมเส้นแนวเดียวกับศูนย์หน้า 
-  แบคแนวเดียวกับกลาง 
-  ให้บอลเร็วแล้วกระจายออกไป 
-  หลังอ่านเกมว่าจะเตะให้ใคร 
-  เตะมุมให้เข้าไปท า 7 คน 
-  กลางกับหน้าเช็คเกมรับให้เร็ว 
 

3. การคลายอุ่น 
คลายอุ่นร่างกาย 5 – 10 นาที 
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สัปดาห์ท่ี 4 
วันจันทร์ 

 
1. อบอุ่นร่างกาย 10 – 15 นาที 

โดยแบ่งผู้เล่น 2 กลุ่ม 
     1. ยืนรอบวงกลม บอลคนละ 1 ใบ 
     2. กลางวง วิ่งไปเล่นบอลโดยเรียกบอลให้เพื่อนส่งมาให้ แล้วแปคืน (เน้นน้ าหนัก
ของการส่งบอล และการเคลื่อนที่ที่รวดเร็ว) เล่น 3 – 4 นาที แล้วเปลี่ยน 

3. เล่นแบบข้อ 2 แต่เปลี่ยนผู้ที่อยู่รอบวงใช้มือส่งบอลให้เพื่อนคืนบอลกลางอากาศ 
(เน้น น้ าหนัก และทิศทางที่ส่งคืนบอลต้องพุ่งเข้ามือคนที่ส่งมาให้) 

4. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 5 – 10 นาที 
2. รูปแบบการฝึก 

1. เล่น 10 : 10 ในพื้นที่ 30 x 30 หลา 10 นาที 
2. เล่น 10 : 10 ในพื้นที่ 30 x 60 หลา 10 นาที 
3. เล่น 4 : 4  กับ  4  ประตู 10 นาที 
4. การยิงประตูและการเข้าท าประตู 10 นาที 
5. เกม 8 : 8 - 10 : 10  2  ประตู  คร่ึงสนาม 20 นาที  

3. การคลายอุ่น 
1. คลายอุ่น 5 – 10 นาที 
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วันอังคาร 
1. อบอุ่นร่างกาย 

Passing ball (10 – 12 นาที) 
 

2. รูปแบบการฝึก 
1. เกม 8 : 8 + ผู้รักษาประตู (10 นาที) 

- แบ่งผู้เล่นเป็นทีมละ 8 คนมีผู้รักษา 
- เล่นครอบครองบอลให้ได้ 10 Pass (ส่งบอลจังหวะเดียว) 
- สามารถส่งให้ผู้รักษาประตูได้ทั้ง 2 ฝ่าย ต่อบอลได้ 10 Pass เป็น 1 ประตู 

(ผู้รักษาประตูเล่นตามกติกาของผู้รักษาประตู คือ 6 วินาท)ี สามารถจับลูกบอลวิ่งได้  
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  5 – 10 นาที 

2. เล่น 8 : 8 
-  แบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 ฝ่ายๆ ละ 8 คน 
-  การเล่นในพื้นที่แดนหลังจะต้องต่อบอลให้ได้ 4 Pass ถึงจะส่งข้ามแดนครบ     

4 Pass ฝ่ายรับต้องพยายามบีบไล่กดดันเข้าแย่งให้ได้ฝ่ายรับเน้นการยืนต าแหน่งในการป้องกันได้  
3. เกม 10 : 10 (2 ประต)ู  
4. ยิงประตู (15 – 20 นาที) 

- A ส่งไปที่ B,B ออกตัวมารับบอลเลี้ยงมาดู A ที่วิ่งอ้อมหลัก ผ่านบอลให้ A ท า
ประตู   (การผ่านบอลโด่ง,เลียด)   

 
3.การคลายอุ่น 

คลายอุ่นร่างกาย 5 – 10 นาที 
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วันพุธ 
1.อบอุ่นร่างกาย (10 – 15 นาท)ี 

1.  แปบอลต่อท้าย 
2.  เดาะบอลเดินส่งต่อท้าย 
3.  โยนแปบอลกลางอากาศส่งต่อท้าย 
4.  พักอกเตะลูกพร้อมส่งต่อท้าย 
5.  ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

2. รูปแบบการฝึก 
1. เกมลิงชิงบอล (10 -15 นาที) 

แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม 1. กลุ่มมีบอล 2. กลุ่มไม่มีบอล 3. เป็นลิง 2 คน 
วิธีการเล่น 
-  คนเป็นลิง 2 คนไล่เตะคนที่ไม่มีบอล ถ้าโดนแตะต้องมาเป็นลิงแทน 
-  คนที่มีบอลต้องส่งบอลให้คนที่โดนไล่เพื่อช่วยตามกฎห้ามไล่คนมีบอล 

2. เกม 8 : 8 (10 – 15 นาที) 
วิธีการเล่น 
-  เล่นครอบครองบอล การนับประตูได้ต้องส่งให้เพื่อนเบิ้ลคืนแล้วส่งให้เพื่อนคน

อ่ืนต่อ    (เป็นประตู ตามแผนผัง) 
3. เกม Double Ball (5 – 10 นาที) 

วิธีการเล่น 
-  ฝ่ายละ 8 คน อยู่ริมสนามฝ่ายละ 4 คน  
-  เล่นในสนามข้างละ 4 คนครอบครอบครองบอลการได้ประตูคือส่งบอลให้เพื่อน

ที่อยู่ริมสนามแล้วเบิ้ลคืนกลับมาให้ได้เป็น 1 ประตู 
 

3. การคลายอุ่น 
คลายอุ่นร่างกาย 5 – 10 นาที 
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วันพฤหัสบดี 
1. อบอุ่นร่างกาย 

1 คน ต่อ 1 ลูกฟุตบอล อยู่ในวงกลมกลางสนาม (10 – 15 นาที) 
 
วิธีการฝึก 

- เดาะบอล 
- เลี้ยงบอลในวงกลมได้ยินสัญญาณให้แล้วเปลี่ยนบอลกับคนอ่ืน 
- ไหลบอลไปข้างหน้าแล้วพลิกเอาบอลของเพื่อนหยุดฝ่าเท้านั่งทับไขว้ลอดใต้ขา- 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (5 – 10 นาที) 
 

2. รูปแบการฝึก 
เกมส่งบอลทะลุทะลวง  (30 นาที) 

พื้นที่ 
30 x 60 ผู้เล่น 8 : 8 

อุปกรณ์  
1. จุดมาร์คท าเขต 2. เสื้อเอ้ียม 

จุดประสงค์ 
เกมรุก     

1. เพื่อฝึกส่งบอลให้เพื่อนแบบทะลุทะลวงได้ 
              2. เพื่อฝึกการถ่ายบอลเพื่อให้เกิดช่องว่างในการส่ง 

เกมรับ     
1. ฝึกการยืนรูปแบบระบบ 4 : 2 : 2 
2. ฝึกการยืนคุมพื้นที่ การประชิดคู่ต่อสู้ และการสกัดลูกบอล 
 

3. การคลายอุ่น 
คลายอุ่นร่างกาย 5 – 10 นาที 
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วันศุกร์ 
1. อบอุ่นร่างกาย 

Passing Ball 10 – 15 นาที 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  5 – 10 นาที 
 

2. รูปแบบการฝึก 
เกม 10 : 8  ฝ่ายรุก 10 : ฝ่ายรับ 8 เพื่อฝึกเกมรับ  -  Zone pressing 
พัก  5 – 10 นาที 
Game 11 : 11 (เต็มสนาม) 

วัตถุประสงค์   
-  เกมริมเส้นแนวเดียวกับศูนย์หน้า 
-  แบคแนวเดียวกับกลาง 
-  ให้บอลเร็วแล้วกระจายออกไป 
-  หลังอ่านเกมว่าจะเตะให้ใคร 
-  เตะมุมให้เข้าไปท า 7 คน 
-  กลางกับหน้าเช็คเกมรับให้เร็ว 
 

3. การคลายอุ่น 
คลายอุ่นร่างกาย 5 – 10 นาที 
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สัปดาห์ท่ี 5  
วันจันทร์ 

 
1. อบอุ่นร่างกาย 10 – 15 นาที 

โดยแบ่งผู้เล่น 2 กลุ่ม 
     1. ยืนรอบวงกลม บอลคนละ 1 ใบ 
     2. กลางวง วิ่งไปเล่นบอลโดยเรียกบอลให้เพื่อนส่งมาให้ แล้วแปคืน (เน้นน้ าหนัก
ของการส่งบอล และการเคลื่อนที่ที่รวดเร็ว) เล่น 3 – 4 นาที แล้วเปลี่ยน 

3. เล่นแบบข้อ 2 แต่เปลี่ยนผู้ที่อยู่รอบวงใช้มือส่งบอลให้เพื่อนคืนบอลกลางอากาศ 
(เน้น น้ าหนัก และทิศทางที่ส่งคืนบอลต้องพุ่งเข้ามือคนที่ส่งมาให้) 

4. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 5 – 10 นาที 
2. รูปแบบการฝึก 

1. เล่น 10 : 10 ในพื้นที่ 30 x 30 หลา 10 นาที 
2. เล่น 10 : 10 ในพื้นที่ 30 x 60 หลา 10 นาที 
3. เล่น 4 : 4  กับ  4  ประตู 10 นาที 
4. การยิงประตูและการเข้าท าประตู 10 นาที 
5. เกม 8 : 8 - 10 : 10  2  ประตู  คร่ึงสนาม 20 นาที  

3. การคลายอุ่น 
1. คลายอุ่น 5 – 10 นาที 
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วันอังคาร 
1. อบอุ่นร่างกาย 

Passing ball (10 – 12 นาที) 
 

2. รูปแบบการฝึก 
1. เกม 8 : 8 + ผู้รักษาประตู (10 นาที) 

- แบ่งผู้เล่นเป็นทีมละ 8 คนมีผู้รักษา 
- เล่นครอบครองบอลให้ได้ 10 Pass (ส่งบอลจังหวะเดียว) 
- สามารถส่งให้ผู้รักษาประตูได้ทั้ง 2 ฝ่าย ต่อบอลได้ 10 Pass เป็น 1 ประตู 

(ผู้รักษาประตูเล่นตามกติกาของผู้รักษาประตู คือ 6 วินาท)ี สามารถจับลูกบอลวิ่งได้  
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  5 – 10 นาที 

2. เล่น 8 : 8 
-  แบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 ฝ่ายๆ ละ 8 คน 
-  การเล่นในพื้นที่แดนหลังจะต้องต่อบอลให้ได้ 4 Pass ถึงจะส่งข้ามแดนครบ     

4 Pass ฝ่ายรับต้องพยายามบีบไล่กดดันเข้าแย่งให้ได้ฝ่ายรับเน้นการยืนต าแหน่งในการป้องกันได้  
3. เกม 10 : 10 (2 ประต)ู  
4. ยิงประตู (15 – 20 นาที) 

- A ส่งไปที่ B,B ออกตัวมารับบอลเลี้ยงมาดู A ที่วิ่งอ้อมหลัก ผ่านบอลให้ A ท า
ประตู   (การผ่านบอลโด่ง,เลียด)   

 
3.การคลายอุ่น 

คลายอุ่นร่างกาย 5 – 10 นาที 
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วันพุธ 
1.อบอุ่นร่างกาย (10 – 15 นาท)ี 

1.  แปบอลต่อท้าย 
2.  เดาะบอลเดินส่งต่อท้าย 
3.  โยนแปบอลกลางอากาศส่งต่อท้าย 
4.  พักอกเตะลูกพร้อมส่งต่อท้าย 
5.  ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

2. รูปแบบการฝึก 
1. เกมลิงชิงบอล (10 -15 นาที) 

แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม 1. กลุ่มมีบอล 2. กลุ่มไม่มีบอล 3. เป็นลิง 2 คน 
วิธีการเล่น 
-  คนเป็นลิง 2 คนไล่เตะคนที่ไม่มีบอล ถ้าโดนแตะต้องมาเป็นลิงแทน 
-  คนที่มีบอลต้องส่งบอลให้คนที่โดนไล่เพื่อช่วยตามกฎห้ามไล่คนมีบอล 

2. เกม 8 : 8 (10 – 15 นาที) 
วิธีการเล่น 
-  เล่นครอบครองบอล การนับประตูได้ต้องส่งให้เพื่อนเบิ้ลคืนแล้วส่งให้เพื่อนคน

อ่ืนต่อ    (เป็นประตู ตามแผนผัง) 
3. เกม Double Ball (5 – 10 นาที) 

วิธีการเล่น 
-  ฝ่ายละ 8 คน อยู่ริมสนามฝ่ายละ 4 คน  
-  เล่นในสนามข้างละ 4 คนครอบครอบครองบอลการได้ประตูคือส่งบอลให้เพื่อน

ที่อยู่ริมสนามแล้วเบิ้ลคืนกลับมาให้ได้เป็น 1 ประตู 
 

3. การคลายอุ่น 
คลายอุ่นร่างกาย 5 – 10 นาที 
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วันพฤหัสบดี 
1. อบอุ่นร่างกาย 

1 คน ต่อ 1 ลูกฟุตบอล อยู่ในวงกลมกลางสนาม (10 – 15 นาที) 
 
วิธีการฝึก 

- เดาะบอล 
- เลี้ยงบอลในวงกลมได้ยินสัญญาณให้แล้วเปลี่ยนบอลกับคนอ่ืน 
- ไหลบอลไปข้างหน้าแล้วพลิกเอาบอลของเพื่อนหยุดฝ่าเท้านั่งทับไขว้ลอดใต้ขา- 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (5 – 10 นาที) 
 

2. รูปแบการฝึก 
การยิงประตู 

A  ส่งบอลให้ Coach หยุดบอลได้ B  วิ่งบอลไปเตะปั่นผ่านมาหน้าประตู ให้ B 
ไปเสา 2 C เสา 1 เข้าไปท าประตูเปลี่ยนต าแหน่ง B ไป C, C ไป B, A ต่อท้าย 

แท็กติกเกม ผู้เล่น  8 : 8  ( 8 ประต)ู 
พื้นที ่  

เขตโทษ ถึงครึ่งสนาม 
วิธีเล่น 

-  เล่นครองบอลเลี้ยงผ่าน 4 ประตู ป้องกัน 4 ประตู 
หมายเหตุ 

               เล่น 2 จังหวะ 
 
3. การคลายอุ่น 

คลายอุ่นร่างกาย 5 – 10 นาที 
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วันศุกร์ 
1. อบอุ่นร่างกาย 

Passing Ball 10 – 15 นาที 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  5 – 10 นาที 
 

2. รูปแบบการฝึก 
เกม 10 : 8  ฝ่ายรุก 10 : ฝ่ายรับ 8 เพื่อฝึกเกมรับ  -  Zone pressing 
พัก  5 – 10 นาที 
Game 11 : 11 (เต็มสนาม) 

วัตถุประสงค์   
-  เกมริมเส้นแนวเดียวกับศูนย์หน้า 
-  แบคแนวเดียวกับกลาง 
-  ให้บอลเร็วแล้วกระจายออกไป 
-  หลังอ่านเกมว่าจะเตะให้ใคร 
-  เตะมุมให้เข้าไปท า 7 คน 
-  กลางกับหน้าเช็คเกมรับให้เร็ว 
 

3. การคลายอุ่น 
คลายอุ่นร่างกาย 5 – 10 นาที 
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สัปดาห์ท่ี 6 
วันจันทร์ 

 
1. อบอุ่นร่างกาย 10 – 15 นาที 

โดยแบ่งผู้เล่น 2 กลุ่ม 
     1. ยืนรอบวงกลม บอลคนละ 1 ใบ 
     2. กลางวง วิ่งไปเล่นบอลโดยเรียกบอลให้เพื่อนส่งมาให้ แล้วแปคืน (เน้นน้ าหนัก
ของการส่งบอล และการเคลื่อนที่ที่รวดเร็ว) เล่น 3 – 4 นาที แล้วเปลี่ยน 

3. เล่นแบบข้อ 2 แต่เปลี่ยนผู้ที่อยู่รอบวงใช้มือส่งบอลให้เพื่อนคืนบอลกลางอากาศ 
(เน้น น้ าหนัก และทิศทางที่ส่งคืนบอลต้องพุ่งเข้ามือคนที่ส่งมาให้) 

4. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 5 – 10 นาที 
2. รูปแบบการฝึก 

1. เล่น 10 : 10 ในพื้นที่ 30 x 30 หลา 10 นาที 
2. เล่น 10 : 10 ในพื้นที่ 30 x 60 หลา 10 นาที 
3. เล่น 4 : 4  กับ  4  ประตู 10 นาที 
4. การยิงประตูและการเข้าท าประตู 10 นาที 
5. เกม 8 : 8 - 10 : 10  2  ประตู  คร่ึงสนาม 20 นาที  

3. การคลายอุ่น 
1. คลายอุ่น 5 – 10 นาที 
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วันอังคาร 
1. อบอุ่นร่างกาย 

Passing ball (10 – 12 นาที) 
 

2. รูปแบบการฝึก 
1. เกม 8 : 8 + ผู้รักษาประตู (10 นาที) 

- แบ่งผู้เล่นเป็นทีมละ 8 คนมีผู้รักษา 
- เล่นครอบครองบอลให้ได้ 10 Pass (ส่งบอลจังหวะเดียว) 
- สามารถส่งให้ผู้รักษาประตูได้ทั้ง 2 ฝ่าย ต่อบอลได้ 10 Pass เป็น 1 ประตู 

(ผู้รักษาประตูเล่นตามกติกาของผู้รักษาประตู คือ 6 วินาท)ี สามารถจับลูกบอลวิ่งได้  
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  5 – 10 นาที 

2. เล่น 8 : 8 
-  แบ่งผู้เล่นออกเป็น 2 ฝ่ายๆ ละ 8 คน 
-  การเล่นในพื้นที่แดนหลังจะต้องต่อบอลให้ได้ 4 Pass  ถึงจะส่งข้ามแดนครบ    

 4 Pass ฝ่ายรับต้องพยายามบีบไล่กดดันเข้าแย่งให้ได้ฝ่ายรับเน้นการยืนต าแหน่งในการป้องกันได้  
3. เกม 10 : 10 (2 ประต)ู  
4. ยิงประตู (15 – 20 นาที) 

- A ส่งไปที่ B,B ออกตัวมารับบอลเลี้ยงมาดู A ที่วิ่งอ้อมหลัก ผ่านบอลให้ A ท า
ประตู   (การผ่านบอลโด่ง,เลียด)   

 
3.การคลายอุ่น 

คลายอุ่นร่างกาย 5 – 10 นาที 
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วันพุธ 
1.อบอุ่นร่างกาย (10 – 15 นาท)ี 

1.  แปบอลต่อท้าย 
2.  เดาะบอลเดินส่งต่อท้าย 
3.  โยนแปบอลกลางอากาศส่งต่อท้าย 
4.  พักอกเตะลูกพร้อมส่งต่อท้าย 
5.  ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
 

2. รูปแบบการฝึก 
1. Knock out game  (10 นาที) 

  
 
 
 
 
 
 
 
 

พื้นที ่ 20 x 30 
วิธีการเล่น  
- ทีม       มีลูกบอลคนละใบ แล้วให้ทีม      4 คนเข้ามาแย่ง เมื่อแย่งได้ 

ให้ส่งให้เพื่อที่อยู่ข้างสนาม 
- ทีม       เมื่อถูกแย่งบอลไปได้ต้อง 

คอยช่วยรับส่งบอลให้เพื่อนด้วย 
- จับเวลาเมื่อโดนแย่งหมด 
- เปลี่ยนให้ชุดอยู่ด้านข้างสนามมาแย่งบ้าง 
- เปลี่ยนทีมครองบอล 
 

3. การคลายอุ่น 
คลายอุ่นร่างกาย 5 – 10 นาที 
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วันพฤหัสบดี 
1. อบอุ่นร่างกาย 

1 คน ต่อ 1 ลูกฟุตบอล อยู่ในวงกลมกลางสนาม (10 – 15 นาที)    
 
วิธีการฝึก 

- เดาะบอล 
- เลี้ยงบอลในวงกลมได้ยินสัญญาณให้แล้วเปลี่ยนบอลกับคนอ่ืน 
- ไหลบอลไปข้างหน้าแล้วพลิกเอาบอลของเพื่อนหยุดฝ่าเท้านั่งทับไขว้ลอดใต้ขา- 
- ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (5 – 10 นาที) 
 

2. รูปแบการฝึก 
เกมส่งบอลทะลุทะลวง  (30 นาที) 

พื้นที่ 
30 x 60 ผู้เล่น 8 : 8 

อุปกรณ์  
1. จุดมาร์คท าเขต 2. เสื้อเอ้ียม 

จุดประสงค์ 
เกมรุก     

1. เพื่อฝึกส่งบอลให้เพื่อนแบบทะลุทะลวงได้ 
              2. เพื่อฝึกการถ่ายบอลเพื่อให้เกิดช่องว่างในการส่ง 

เกมรับ     
1. ฝึกการยืนรูปแบบระบบ 4 : 2 : 2 
2. ฝึกการยืนคุมพื้นที่ การประชิดคู่ต่อสู้ และการสกัดลูกบอล 
 

3. การคลายอุ่น 
คลายอุ่นร่างกาย 5 – 10 นาที 
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วันศุกร์ 
1. อบอุ่นร่างกาย 

Passing Ball 10 – 15 นาที 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ  5 – 10 นาที 
 

2. รูปแบบการฝึก 
เกม 10 : 8  ฝ่ายรุก 10 : ฝ่ายรับ 8 เพื่อฝึกเกมรับ  -  Zone pressing 
พัก  5 – 10 นาที 
Game 11 : 11 (เต็มสนาม) 

วัตถุประสงค์   
-  เกมริมเส้นแนวเดียวกับศูนย์หน้า 
-  แบคแนวเดียวกับกลาง 
-  ให้บอลเร็วแล้วกระจายออกไป 
-  หลังอ่านเกมว่าจะเตะให้ใคร 
-  เตะมุมให้เข้าไปท า 7 คน 
-  กลางกับหน้าเช็คเกมรับให้เร็ว 
 

3. การคลายอุ่น 
คลายอุ่นร่างกาย 5 – 10 นาที 
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ภาคผนวก ง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 
106 

ภาคผนวก ง. 
แบบทดสอบการเลี้ยงลูกฟุตบอล ซิก-แซ็ก ของวาร์เนอร์ (อ้างถึงใน วิริยา บุญชัย,2529) 

 
วัตถุประสงค์ 
 เพื่อทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเป็นเส้นทางซิก-แซ็ก ของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย 
 
อุปกรณ์ 
1.ลูกฟุตบอล 
2.กรวย 5 อัน 
3.นาฬิกาจับเวลา 
 
การเตรียมอุปกรณ์และสถานท่ี 
 เขียนเส้นเร่ิมต้นให้ยาวพอประมาณ วางกรวยอันแรกให้ห่างจากจุดเร่ิมต้น 5 หลา และอัน
ต่อ ๆ ไปห่างกัน 5 หลา จ านวน 5 อัน 
 
วิธีการทดสอบ 
 ให้ผู้ที่เข้ารับการทดสอบยืนอยู่ที่หลังเส้นเร่ิมต้น เมื่อได้รับสัญญาณ “เร่ิม” ให้เลี้ยงลูก
ฟุตบอล ซิก-แซ็ก ไปกลับ โดยให้ผู้เข้ารับการทดสอบทดสอบ 3 คร้ัง แล้วบันทึกผลการทดสอบครั้ง
ที่ดีที่สุดลงไปในใบบันทึกข้อมูล 
 
การคิดคะแนน 
 บันทึกเวลาหลังจากสัญญาณ “เร่ิม” จนผู้เข้ารับการทดสอบเลี้ยงลูกฟุตบอลบอลกลับมา
ผ่านที่จุดเร่ิมต้นอีกครั้ง 
 
เส้นเร่ิมต้น 

 
                                                

    -- 5 หลา -- 
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ภาคผนวก จ 
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ภาคผนวก จ 
แบบทดสอบการเลี้ยงลูกฟุตบอลด้วยความเร็วระยะทาง 50 เมตร 

 
วัตถุประสงค์ 
 เพื่อทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเป็นเส้นตรงระยะทาง 50 เมตร ของ
นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
อุปกรณ์ 
1.ลูกฟุตบอล 
2.กรวย 2 อัน 
3.นาฬิกาจับเวลา 
 
การเตรียมอุปกรณ์และสถานท่ี 
 เขียนเส้นเร่ิมต้นให้ยาวพอประมาณ วางกรวยอันแรกที่จุดเร่ิมต้น และวางกรวยอีกอันที่เส้น
ชัยระยะทาง 50 เมตร 
 
วิธีการทดสอบ 
 ให้ผู้ที่เข้ารับการทดสอบยืนอยู่ที่หลังเส้นเร่ิมต้น เมื่อได้รับสัญญาณ “เร่ิม” ให้เลี้ยงลูก
ฟุตบอลด้วยความเร็วผ่านเส้นชัยที่จุด 50 เมตร โดยให้ผู้เข้ารับการทดสอบทดสอบ 3 คร้ัง แล้ว
บันทึกผลการทดสอบครั้งที่ดีที่สุดลงไปในใบบันทึกข้อมูล 
 
การคิดคะแนน 
 บันทึกเวลาหลังจากสัญญาณ “เร่ิม” จนผู้เข้ารับการทดสอบเลี้ยงลูกฟุตบอลผ่านเส้นชัยที่จุด 
50 เมตร  
 
 
เส้นเร่ิมต้น                                                                                                                               เส้นชัย 

 

         ----------------------------------------------  50 เมตร ----------------------------------------------- 
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ภาคผนวก ฉ 
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ภาคผนวก ฉ. 

แบบบันทึกข้อมูล 

 

        ล าดับท่ี ……………………... 

                    กลุ่ม………………………… 

ชื่อ-นามสกุล………………………………………………………….อายุ……………………… ปี 

วัน/เดือน/ปี เกิด……………………………………………….เพศ     ชาย        หญิง 

ครั้งท่ีทดสอบ  คร้ังท่ี 1 ก่อการทดลอง 

   คร้ังท่ี 2 หลังการทดลอง 6 สัปดาห ์

 

 
แบบทดสอบ 

 
ครั้งท่ีทดสอบ 

 
หมายเหตุ 

ครั้งท่ี 1 (วินาท)ี ครั้งที ่2 (วินาที) 

ความสามารถในการเลี้ยงลูก
ฟุตบอลซิก-แซ็ก (วาร์เนอร์) 

(อ้างถึงใน วิริยา บุญชัย,2529) 

   

 
แบบทดสอบ 

 
ครั้งท่ีทดสอบ 

 
หมายเหตุ 

ครั้งท่ี 1 (วินาท)ี ครั้งที ่2 (วินาที) 

 
ความสามารถในการเลี้ยงลูก
เป็นเส้นตรงระยะทาง 50 เมตร 
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ภาคผนวก ช 
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ภาคผนวก ช.  
บันทึกข้อมูล 

ผลการทดสอบความสามรถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 

กลุ่มทดลอง 
 

 
 
 
 

ล าดับที่ 

ผลการทดสอบความสามารถ
ในการเลี้ยงลูกฟุตบอล  ซิก-

แซ็ก (วาร์เนอร์) 
 

ผลการทดสอบความสามารถ
ในการเลี้ยงลูกเป็นเส้นตรง

ระยะทาง 50 เมตร 

ก่อนการ
ทดลอง 
(วินาท)ี 

หลังการ
ทดลอง 6 
สัปดาห ์
(วินาท)ี 

ก่อนการ
ทดลอง 
(วินาท)ี 

หลังการ
ทดลอง 6 
สัปดาห ์
(วินาท)ี 

1 11.81 10.75 06.81 06.04 

2 10.94 09.68 07.19 06.20 

3 13.03 11.97 07.75 06.18 

4 12.13 10.68 06.75 05.30 

5 12.72 10.77 07.46 05.75 

6 11.50 10.25 07.31 05.84 

7 12.96 10.76 07.44 06.01 

8 12.22 10.96 07.07 05.78 

9 13.06 10.98 07.07 05.87 

10 12.97 10.86 07.38 05.77 
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บันทึกข้อมูล 
ผลการทดสอบความสามรถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 

 
กลุ่มควบคุม 
 

 
 
 
 

ล าดับที่ 

ผลการทดสอบความสามารถ
ในการเลี้ยงลูกฟุตบอล  ซิก-

แซ็ก (วาร์เนอร์) 
 

ผลการทดสอบความสามารถ
ในการเลี้ยงลูกเป็นเส้นตรง

ระยะทาง 50 เมตร 

ก่อนการ
ทดลอง 
(วินาท)ี 

หลังการ
ทดลอง 6 
สัปดาห ์
(วินาท)ี 

ก่อนการ
ทดลอง 
(วินาท)ี 

หลังการ
ทดลอง 6 
สัปดาห ์
(วินาท)ี 

1 13.30 12.76 07.51 06.59 

2 11.49 10.96 06.50 06.13 

3 12.14 11.78 07.13 06.98 

4 11.43 10.79 06.94 05.97 

5 12.13 11.68 06.62 06.02 

6 10.80 10.03 07.07 06.53 

7 12.32 11.88 06.82 06.05 

8 12.75 11.98 07.25 07.01 

9 12.37 12.04 07.12 06.87 

10 12.76 12.11 07.81 07.22 
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ภาคผนวก ซ 
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ภาคผนวก ซ 
การอบอุ่นร่างกาย 

 
แบบที่ 1 วิ่งยกเข่าสูง 
ขั้นตอนการปฏิบัติ 

1. ตั้งกรวย2กรวยห่างกันประมาณ 20 เมตร 
2. วิ่งยกเข่าสูงจากจุดที่ 1 ไปจนถึงจุดที่ 2  
3. แล้วให้วิ่งเหยาะ ๆ (jogging) กลับมายังจุดที่ 1 
4. ท าซ้ าเหมือนเดิม ทั้งหมด 3 เที่ยว 

 
แบบที่2 วิ่งดีดส้นเท้า 
ขั้นตอนการปฏิบัติ 

5. ตั้งกรวย2กรวยห่างกันประมาณ 20 เมตร 
6. วิ่งดีดส้นเท้า โดยให้ส้นเท้าแตะกับมืดที่ด้านหลังจากจุดที่ 1 ไปจนถึงจุดที่ 2  
7. แล้วให้วิ่งเหยาะ ๆ (jogging) กลับมายังจุดที่ 1 
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8. ท าซ้ าเหมือนเดิม ทั้งหมด 3 เที่ยว 

 
แบบที่ 3 วิ่งยกเข่าสูงข้ามสิ่งกีดขวาง (วิ่งหันหน้าตรง) 
ขั้นตอนการปฏิบัติ 

1. วางมาร์คเกอร์เรียงติดกันเป็นแถว 3 อัน และวางแถวต่อไปให้ห่างกันประมาณ 1 ฝ่าเท้า 
จ านวนทั้งหมด 9 แถว 

2. วิ่งยกเข่าสูงไปข้างหน้าข้ามระหว่างแถวของมาร์คเกอร์ทุก ๆ แถว จากแถวแรกไปจนถึง
แถวสุดท้าย 

3. แล้วให้วิ่งเหยาะ ๆ (jogging) กลับมายังจุดเร่ิมต้นที่แถวที่ 1 
4. ท าซ้ าเหมือนเดิม ทั้งหมด 3 เที่ยว 

 
แบบที่ 4 วิ่งยกเข่าสูงข้ามสิ่งกีดขวาง (วิ่งหันหน้าไปด้านข้าง) 
ขั้นตอนการปฏิบัติ 
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1. วางมาร์คเกอร์เรียงติดกันเป็นแถว 3 อัน และวางแถวต่อไปให้ห่างกันประมาณ 1 ฝ่าเท้า 
จ านวนทั้งหมด 9 แถว 

2. วิ่งยกเข่าสูงข้ามระหว่างแถวของมาร์คเกอร์ทุก ๆ แถว โดยหันหน้าไปด้านข้าง เร่ิมจาก
ด้านขวาก่อน แล้วจึงหันไปด้านซ้าย จากแถวแรกไปจนถึงแถวสุดท้าย 

3. แล้วให้วิ่งเหยาะ ๆ (jogging) กลับมายังจุดเร่ิมต้นที่แถวที่ 1 
4. ท าซ้ าเหมือนเดิม ทั้งหมด 3 เที่ยว 

 
แบบที่ 5 สไลด์ข้างผ่านสิ่งกีดขวาง 
ขั้นตอนการปฏิบัติ 

1. วางมาร์คเกอร์เรียงติดกันเป็นแถว 3 อัน และวางแถวต่อไปให้ห่างกันประมาณ 1 ฝ่าเท้า 
จ านวนทั้งหมด 9 แถว 

2. สไลด์ข้างไปข้างหน้าเป็นรูปฟันปลา ผ่านมาร์คเกอร์ที่วางอยู่เป็นแถว จากแถวแรกไปจนถึง
แถวสุดท้าย 

3. แล้วให้วิ่งเหยาะ ๆ (jogging) กลับมายังจุดเร่ิมต้นที่แถวที่ 1 
4. ท าซ้ าเหมือนเดิม ทั้งหมด 3 เที่ยว 
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ภาคผนวก ฌ 
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ภาคผนวก ฌ 
การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 

 

1. การยึดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า 

ยืนแยกขาห่างกันเล็กน้อยจนรู้สึกมั่นคงพร้อมกับกางแขน ยกขาข้างหนึ่งขึ้น  และงอเข่าไป
ด้านหลัง มืออีกข้างจับเท้าแล้วดึงขึ้นจนรู้สึกตึงบริเวณต้นขาด้านหน้า  ค้างไว้ 30 วินาที แล้วจึง
เปลี่ยนไปท าขาอีกข้างเหมือนกัน 

 

2. การยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง  

ยืนให้รู้สึกมั่นคง พร้อมก้มล าตัวลงเอามือแตะปลายเท้าให้รู้สึกตึงบริเวณต้นขาด้านหลัง  
ค้างไว้ 30 วินาที 
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3. การยืดกล้ามเนื้อหน้าข้อสะโพก 

ใช้ขาข้างใดข้างหนึ่งก้าวไปด้านหน้า ย่อขาหน้าโดยที่ขาหลังเหยียดตรงปลายเท้าชี้มา
ด้านหน้า ให้รู้สึกตึงบริเวณกล้ามเนื้อหน้าข้อสะโพก ค้างไว้ 30 วินาที แล้วจึงเปลี่ยนไปท าขาอีกข้าง
เหมือนกัน 

 

4. การยืดกล้ามเนื้อหลัง และข้อสะโพก 

นั่งโดยให้ขาข้างหนึ่งเหยียดตรง ไขว้ขาอีกข้างไปด้านตรงข้าม  หมุนล าตัวพร้อมเอาศอกดัน
เข่า จนรู้สึกตึงบริเวณสะโพกของขาที่ไขว้ และหลังฝั่งตรงกันข้าม ค้างไว้ 30 วินาที แล้วจึง
เปลี่ยนไปท าขาอีกข้างหนึ่งเหมือนกัน 
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5. การยืดกล้ามเนื้อน่อง 

จับคู่กันกับเพื่อน ใช้มือเหยียดตรงมาประสานกันข้างหน้า โน้มล าตัวมาด้านหน้า โดยที่เข่า
ทั้งสองข้างเหยียดตรง ให้รู้สึกตึงบริเวณน่อง ค้างไว้ 30 วินาที 

 

 

6. การยืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน 

นั่งแยกเท้าออก พร้อมกับโน้มล าตัวไปแตะขาด้านใดด้านหนึ่ง ให้รู้สึกตึงบริเวณด้านในต้น
ขา  ค้างไว้ 30 วินาที แล้วจึงเปลี่ยนไปท าขาอีกข้างหนึ่งเหมือนกัน 
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7. การยืดกล้ามเนื้อข้างล าตัว 

ยืนแยกขาห่างกันเล็กน้อยจนรู้สึกมั่นคง ยกมือข้างหนึ่งขึ้นไปแตะต้นคอด้านหลัง  มืออีก
ข้างออกแรงดึงที่ข้อศอกพร้อมเอียงล าตัว ให้รู้สึกตึงด้านข้างล าตัว  ค้างไว้ 30 วินาที แล้วจึง
เปลี่ยนไปท าขาอีกข้างหนึ่งเหมือนกัน 

 

8. การยืดกล้ามเนื้อท้อง 

ยืนแยกขาห่างกันเล็กน้อยจนรู้สึกมั่นคง ประสานมือทั้งสองข้างพร้อมบิดออก  ยกแขนขึ้น
เหนือศีรษะ ให้รู้สึกดึงบริเวณท้อง ค้างไว้ 30 วินาที 
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9. กล้ามเนื้อต้นขาหลัง 
ยืนแยกขาห่างกันเล็กน้อยจนรู้สึกมั่นคงแล้วยกขาข้างใดข้างหนึ่งขึ้น ดึงขาเข้าหาหน้าอก 

อย่าเอนตัวบริเวณเอว หรือสะโพกไปข้างหน้า เท้าที่วางกับพื้น  ชี้ไปข้างหน้า โดยให้เข่างอเล็กน้อย 
(ประมาณ 1 นิ้ว) ค้างไว้ประมาณ 30 วินาที แล้วจึงเปลี่ยนไปท าขาอีกข้างหนึ่งเหมือนกัน 

 

 
 

10. กล้ามเนื้อน่อง และเอ็นร้อยหวาย 
ยืนก้าวเท้าใดเท้าหนึ่งไปข้างหน้า ลดสะโพกลง งอเข่าเล็กน้อย ต้องยืนหลังตรง  ปลายเท้า

ตรงชี้เข้าข้างใน หรือชี้ตรงไปข้างหน้า (ขณะที่ยืด) ส้นเท้าวางราบกับพื้นไม่ยก ค้างไว้ 30 วินาที 
แล้วจึงเปลี่ยนไปท าขาอีกข้างหนึ่งเหมือนกัน 
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ภาคผนวก ญ 
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ภาคผนวก ญ. 
ประมวลภาพการฝึกตามโปรแกรมการวิ่งขึ้นเนินและลงเนิน  
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ประมวลภาพการฝึกตามโปรแกรมการวิ่งขึ้นเนินและลงเนิน 
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ภาคผนวก ฎ 
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ภาคผนวก ฎ. 
ภาพกิจกรรมการเก็บข้อมูล 
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ภาพกิจกรรมการเก็บข้อมูล 
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ภาคผนวก ฏ 
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ภาคผนวก ฏ. 
หนังสือขอความร่วมมือ 
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ภาคผนวก ฐ 
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ภาคผนวก ฐ. 
ผลการประเมินค่า IOC  

ของโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นเนินและลงเนิน 
 

 
คุณภาพของเคร่ืองมือในการวิจัย มีค่าความตรงเชิงเนื้อหาเท่ากับ   0.88 

หมายเหตุ ผู้เชี่ยวชาญและผู้ทรงคุณวุฒิ 3 ใน 5 ท่าน เห็นสมควรให้ปรับระยะเวลาในการ
ฝึกจาก 8 สัปดาห์ ให้เหลือการฝึกเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 

 
ข้อความ 

       ระดับความคิดเห็น  
คะแนน
รวม 

 
IOC คนที่

1 
คนที่

2 
คนที่

3 
คนที่

4 
คนที่

5 
 1. โปรแกรมการฝึก มีความชัดเจน 
เข้าใจง่าย สามารถปฏิบัติได้ 

1 1 1 1 1 5 1 

2. การฝึกมีความหลากหลายและ
น่าสนใจ 

1 1 1 1 1 5 1 

 3. ความหนักของโปรแกรมการฝึกมี
ความเหมาะสม 

1 1 1 1 1 5 1 

 4. ความถี่ของโปรแกรมการฝึกต่อ
สัปดาห์มีความเหมาะสม 

1 1 0 1 1 4 0.8 

 5. ระยะเวลาในการฝึกจ านวน 8 
สัปดาห์มีความเหมาะสม 

1 0 0 0 1 2 0.4 

 6. โปรแกรมการฝึกมีระยะเวลาพัก
ระหว่างการฝึกที่เหมาะสมส าหรับ
นักกีฬาระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 

1 1 1 1 1 5 1 

 7. โปรแกรมการฝึกมีการอบอุ่นร่างกาย
บริหารร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อที่
เหมาะสม 

1 1 1 1 1 5 1 

 8. โปรแกรมการฝึกมีการคลายอุ่นที่
เหมาะสม 

1 1 1 1 1 5 1 

9. โปรแกรมการฝึกสามารถส่งเสริม
และพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูก
ฟุตบอล 

1 1 1 1 0 4 0.8 

 รวมเฉลี่ย 0.88 
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ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ์ 
 

 นายวิธววรธน์ สีชื่น เกิดเมื่อวันที่ 12 มิถุนายน 2528  ที่อ าเภอท่าตูม จังหวัดสุรินทร์ ส าเร็จ
การศึกษาชั้นประถมศึกษาจากโรงเรียนสนมศึกษาคาร เมื่อปี พ .ศ. 2539 เข้ารับการศึกษาต่อระดับ 
ชั้นมัธยมศึกษาที่โรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค์ เมื่อปี พ.ศ. 2540 และเข้ารับการศึกษาต่อในระดับ
ปริญญาตรีที่ คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เมื่อปี พ .ศ. 2547 และเข้ารับ
การศึกษาต่อ ในหลักสูตรครุศาสตรมหาบัณฑิต จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เมื่อปี พ .ศ. 2552 ปัจจุบัน
ท าหน้าที่ผู้ฝึกสอนฟุตบอลทีมจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
 
 
 

 

 


	ปกภาษาไทย
	ปกภาษาอังกฤษ
	หน้าอนุมัติ
	บทคัดย่อภาษาไทย
	บทคัดย่อภาษาอังกฤษ
	กิตติกรรมประกาศ
	สารบัญ
	บทที่ 1 บทนำ
	ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา
	คำถามของการวิจัย
	วัตถุประสงค์ของการวิจัย
	สมมติฐานของการวิจัย
	ขอบเขตของการวิจัย
	ข้อตกลงเบื้องต้นของการวิจัย
	คำจำกัดความที่ใช้ในการวิจัย
	ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย

	บทที่ 2 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	ตอนที่ 1 สมรรถภาพทางกายและองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย
	1.1 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย
	1.2 สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะกีฬา

	ตอนที่ 2 การพัฒนาโปรแกรมการฝึกกีฬา
	2.1 หลักการฝึกกีฬา
	2.2 รูปแบบการฝึกกีฬาฟุตบอล

	ตอนที่ 3 การพัฒนาสมรรถภาพด้านความเร็ว
	3.1 นิยามของความเร็ว (Speed)
	3.2 หลักและการฝึกความเร็ว
	3.3 หลักเบื้องต้นของความเร็ว
	3.4 รูปแบบการฝึกความเร็ว (Speed)
	3.5 หลักการฝึกเพื่อพัฒนาปรับปรุงความเร็ว
	3.6 การฝึกความเร็วด้วยวิธีวิ่งลงเนิน (Downhill Sprint)
	3.7 การฝึกความเร็วด้วยวิธีวิ่งขึ้นเนิน (Uphill Sprining)

	ตอนที่ 4 ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล
	4.1หลักการฝึกทักษะกีฬา
	4.2 ทักษะพื้นฐานกีฬาฟุตบอล
	4.3 ปัจจัยในการเลี้ยงลูกฟุตบอล

	งานวิจัยที่เกี่ยวข้องในประเทศ
	งานวิจัยที่เกี่ยวข้องต่างประเทศ
	กรอบแนวคิดในการวิจัย

	บทที่ 3 วิธีดำเนินงานวิจัย
	ตอนที่ 1 การเตรียมการทดลอง
	1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง
	1.2 การกำหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง
	1.3 การสร้างและการพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

	ตอนที่ 2 การดำเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล
	2.1 การกำหนดแบบแผนการทดลอง
	2.2 การติดต่อประสานงานการทดลอง
	2.3 การดำเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล

	ตอนที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูล

	บทที่ 4 ผลการวิเคราะห์ข้อมูล
	ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง
	ตอนที่ 2 ผลของโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่งขึ้นและวิ่งลงเนินกับการฝึกซ้อมตามปกติที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล

	บทที่ 5 สรุปผลการวิจัย  อภิปรายผลและข้อเสนอแนะ
	สรุปผลการวิจัย
	ผลการวิจัย
	อภิปรายผลการวิจัย
	ข้อเสนอแนะจากการวิจัย
	ข้อเสนอแนะสำหรับการทำวิจัยครั้งต่อไป

	รายการอ้างอิง
	ภาคผนวก
	ประวัติผู้เขียน



