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ฉ 
กิตติกรรมประกาศ 

 
 วิทยานิพนธฉบับนี้ ประสบความสําเร็จลุลวงไดดวยความเมตตากรุณาของ อาจารย ดร. 
จุฑา  ติงศภัทิย อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ ท่ีไดใหคําปรึกษาแนะนําองคความรู วิธีการ ตลอดจน
ปรับปรุงแกไขขอบพพรองตางๆดวยความเต็มใจตลอดมา จึงขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูง อีก
ท้ัง รองศาสตราจารย เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย ผูชวยศาสตราจารย นิพนธ กิตติกุล อาจารย ดร. 
ไวพจน จันทรเสม คุณการุณ นาคสวัสด์ิ คุณสัจจา ศิริเขตร ที่ไดสละเวลาอันมีคาใหคําปรึกษาและ
ตรวจสอบเคร่ืองมือในการวิจัยและโปรแกรมฝกซอมใหดวยความเต็มใจ 
 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณผูอํานวยการโรงเรียนชัยภูมิภักดีชุมพล หัวหนากลุมสาระการ
เรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา อาจารยผูฝกสอนนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนชัยภูมิภักดีชุมพลทุกทานท่ี
ไดเอื้อเฟอสถานที่ในการวิจัยและนองๆนักฟุตบอลซึ่งเปนกลุมตัวอยางในการทําวิจัยทดลองในคร้ัง
นี้ท่ีใหความรวมมือในการทําการวิจัยทดลองดวยความตั้งใจอยางดีย่ิง 
 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณทานคณาจารยสาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ทานคณาจารย
สํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ท่ีกรุณาใหความเมตตาใหความรู อบรมสัง่
สอน เปนอยางดีย่ิง 
 ผูวิจัยขอขอบคุณพ่ีๆ เพื่อนๆ นองๆ นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา สาขาวิชาสุขศึกษาและ        
พลศึกษา และสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณทหาวิทยาลัย ทุกทาน ที่ไดใหความรูสึก
และความทรงจําท่ีดี ตลอดจนประสบการณชีวิตท่ีหามิไดตลอดระยะเวลาท่ีศึกษาอยูในรั้ว
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัยแหงนี้ ซึ่งผูวิจัยจะจดจําอยูในความทรงจําตลอดไป 
 ขอกราบขอบพระคุณจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย สถาบันอันทรงเกียรติท่ีไดใหโอกาสใน
การศึกษาเลาเรียน ใหไดรับวิชาความรู ตลอดจนวิธีการดําเนินชีวิต 
 ผูวิจัยขออุทิศวิทยานิพนธนี้แด ด.ต. วิทยา ชนะพาล คุณพอซึ่งลวงลับไปแลว ขอกราบ
ขอบพระคุณ คุณแม ประไพ ชนะพาล คุณยายจันทร ดํารงพันธ ที่ไดเลี้ยงดู อบรมสั่งสอนทุกสิ่งทุก
อยางในทุกๆดานดวยความรักและความเอาใจใสดวยดีเสมอมา ขอขอบคณุนางสาวกณุฑล ีชนะพาล 
นางสาวเสาวนีย ไลทองคํา และญาติพี่นองทุกทานท่ีคอยเปนกําลังใจใหกับผู วิจัยจนทําให
วิทยานิพนธเลมนี้สําเร็จลุลวงไปไดดวยดี 
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บทท่ี 1 
 

บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

กีฬาฟุตบอลเปนกีฬาท่ีไดรบัความสนใจอยางกวางขวางท่ัวโลก ถือวาเปนกีฬาทีไ่ดรับความ
นิยมท่ีสุดอันดับหนึ่งของโลก ซึ่งจะเห็นไดจากการจัดการแขงขันฟุตบอลรายการตางๆไมวาจะเปน
การแขงขันในระดับนานาชาติหรือระดับสโมสร ทําใหมีการเลน การฝกและการเรียนท่ัวทุกทวีป 
ท้ังการฝกการเลนของตัวนกักีฬาเอง การเรียน การฝก การเปนผูฝกสอนรวมไปถงึการบริหารจัดการ
ทีม ซึ่งสิ่งเหลานี้นับวามีความสําคัญเปนอยางมากท่ีทําใหกีฬาฟุตบอลเปนท่ีนิยมอยางแพรหลาย  

ประโยค สุทธิสงา (2541) กลาววา ปจจุบันกีฬาฟุตบอลนับเปนสวนประกอบท่ีสําคัญยิ่งสิ่ง
หนึ่งของสังคมไทย เพราะกีฬาฟุตบอลมีความโดดเดนหรือมีประชาชนสนใจมากท่ีสุด มีความ
เจริญกาวหนาอยางรวดเร็วท้ังภายในและภายนอกประเทศ มีเครือขายโยงใยทั่วโลก หนังสือพิมพ
เกือบทุกฉบับมีแตขาวกีฬาหรือแยกขาวกีฬาออกมาอีกสวนหนึ่งโดยเฉพาะ หรอืบางฉบับมีขาวกฬีา
โดยเฉพาะฟุตบอลอยางเดียวท้ังฉบับ มีวารสารกีฬาฟุตบอลหลายฉบับ มีหนังสือฟุตบอลใชในดาน
การเรียนการสอนหรือตําราฟุตบอลเกิดขึ้นเปนเงาตามตัว สถานีวิทยุกระจายเสียงมีขาวกีฬาตลอด
ทุกวันหลายรายการ โทรทัศนเสนอรายการกีฬาโดยเฉพาะฟุตบอลทั้งเทปบันทึกการแขงขนัและการ
ถายทอดสดทั้งในประเทศและตางประเทศหลายชองเกือบทุกวัน ซึ่งแตละสถานีจะสงผูสื่อขาวไป
ยังประเทศเจาภาพทั่วโลกในงานฟุตบอลรายการสําคัญๆ หรือฟุตบอลรายการใหญๆ โดยเฉพาะ
ฟุตบอลโลก ซึ่งประชาชนท้ังคนไทยและท่ัวโลกเฝาติดตามชมการถายทอดสดฟุตบอลโลกผาน
ดาวเทียมจํานวนหลายรอยลานคนจนกระท่ังผูสื่อขาวกีฬาใหฉายาวา “ฟุตบอลโลกฟเวอร” และการ
ท่ีฟุตบอลเปนกีฬาท่ีไดรับความนิยมอยางสูงนั้นก็เปนเพราะ เปนการออกกําลังกายสวนบุคคลและ
การออกกําลังกายรวมกันหลายคนได อาจจะเปนการฝกหัดเพื่อการแขงขัน หรือเพ่ือเปนการออก
กําลังกายเพื่อความสนุกสนานก็ได ฟุตบอลเปนกิจกรรมท่ีทําใหเกิดความรวมมือ ทําใหเกิด
ความสัมพันธและในชุมชนมีความสมัครสมานและสามัคคี ทําใหอยูในระเบียบวินัย เคารพ
กฎระเบียบของสังคม อยูรวมกับบุคคลอื่นในสังคมไดอยางมีความสุข และเปนการสงเสริมการใช
เวลาวางใหเกิดประโยชนเหมาะสําหรับการใชพัฒนาเยาวชน ดังนั้นจึงควรสงเสริมใหเยาวชนหันมา
สนใจกีฬาฟุตบอลใหมากขึ้น ซึ่งอาจใชเปนกิจกรรมคลายเครียดหลังการเรียน ทําใหรางกายผอน
คลาย ทําใหรางกายสดชื่น อารมณดี ไมเครียด เหมาะเปนกีฬาสันทนาการ อีกท้ังยังใชเปนจุดเร่ิมตน
ในการพัฒนาความมีน้ําใจเปนนักกีฬาและความสามัคคี ซึ่งถือวาเปนคุณสมบัติที่สําคัญอยางย่ิงของ
บุคคลที่มีคุณภาพในสังคมปจจุบัน 
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วิทยา เลาหกุล (2543) กลาววา ในการเลนฟุตบอลนั้นไมไดมีเพียงแตความสามารถท่ีเปยม

ลนเทานั้นท่ีจะทําใหสามารถประสบความสําเร็จได สมรรถภาพทางกาย จิตใจ วิญญาณแหงความ
เปนนักสูและความกระตือรือรนยังเปนสวนประกอบท่ีสําคัญท่ีจะตองแสดงออกมาพรอมๆกัน 
ความสามารถที่ยอดเยี่ยมในการเลนฟุตบอล ท่ีเรียกวา เทคนิครวมท้ังแท็กติกในการเลนเปนสิ่งท่ีจะ
ตัดสินชัยชนะในเกมการเลนซึ่งยังเปนปญหาในนักฟุตบอลของประเทศไทยท่ีจะตองชวยกนัพัฒนา
และแกไข ซึ่งการเลนท่ีไดมาตรฐานในตางประเทศก็เนื่องมาจากการท่ีประเทศเหลานั้นเล็งเห็น
ความสําคัญในการปูพ้ืนฐานในระดับยุวชน เยาวชน รวมไปถึงการจําแนกระบบและขั้นตอนในการ
ฝกซอมในแตละชวงอายุ ซึ่งในประเทศไทยยังเปนการฝกแบบภาพรวมอยู 

กีฬาฟุตบอลเปนเกมท่ีมีการตอสู ชิงไหวชิงพริบและเสริมสรางใหรางกายเกิดความ
คลองตัว มีความแข็งแรงอดทน วองไว (เสนอ ไชยยงค 2518:23) นอกจากนี้ กราเมอร (Gramer, 
1996) กลาววา ผูท่ีเปนนักฟุตบอลยังเปนผูที่มีความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย (Stamina) อัน
หมายถึง การท่ีรางกายมีประสิทธิภาพทางดานความแข็งแรง (Strength) ความอดทน (Endurance) 
ความเร็ว (Speed) ความคลองตัว (Agility) ความออนตัว (Flexibility) และมีกําลัง (Power) อยางยอด
เยี่ยม (อางถึงใน อุดม จอกรบ, 2545) 

การท่ีจะเลนฟุตบอลใหไดดีและมีความสนุกสนานเพลิดเพลินจําเปนตองฝกหัดใหเกิด 
“ทักษะ” ซึ่งเปนปจจัยท่ีมีความสําคัญย่ิง นักกีฬาท่ีมีทักษะดีจะตองมีองคประกอบหลายประการ 
เชน มีโครงสรางของรางกายและการทํางานของอวัยวะตางๆของรางกาย โดยเฉพาะการ
ประสานงานระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ ทักษะท่ีใชสําหรับกีฬาฟุตบอล ไดแก การเตะ 
การเลี้ยง การโหมง และการทุม จําเปนตองอาศัยการเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน นอกจากนี้ตองอาศัย
ปจจัยตางๆในการเคลื่อนไหวอีก เชน ความเร็ว ความอดทน ความแข็งแรง และความออนตัว      
เปนตน ดังนั้น บุคคลท่ีมีทักษะทางกีฬาดียอมแสดงถึงการมีสมรรถภาพทางกายดีไดอีกดวย ซึ่ง
ลักษณะของผูท่ีมีทักษะในการเลนกีฬาท่ีดีนั้น สามารถสังเกตไดจากการเลนท่ีมีความแมนยํา มีการ
เคลื่อนไหวสวนตางๆของรางกายท่ีประสานงานกันอยางกลมกลืนสวยงาม มีความรวดเร็ว และมี
การคาดคะเนสภาพการณขางหนาหรือมีทิศทางท่ีดี (ฟอง เกิดแกว, 2520) 
 การท่ีนักกีฬาฟุตบอลจะแสดงความสามารถสูงสุด (Peak performance) ออกมาไดนั้นมี
องคประกอบสําคัญสามสวนดวยกัน ไดแก สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา (Physical fitness 
and sport skills) สมรรถภาพทางจิต (Mental fitness) และสิ่งแวดลอม (Environment) ซึ่งท้ังสาม
สวนนี้มีความสัมพันธกันอยางยิ่งในการแขงขันท่ีจะขาดสิ่งหนึ่งสิ่งใดเสียมิได เนื่องจากจะสงผลให
นักกีฬาฟุตบอลแสดงความสามารถออกมาไดไมเต็มท่ี จากความสัมพันธนี้จะเห็นไดวาสมรรถภาพ
ทางกายและทักษะกีฬา (Physical fitness and sport skills) มีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งสําหรับ
นักกีฬาฟุตบอล ในการท่ีจะพัฒนาศักยภาพและขีดความสามารถของนักกีฬาฟุตบอลใหสูงขึ้นและ 
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เนื่องจากฟุตบอลเปนกีฬาปะทะ การท่ีนักกีฬาฟุตบอลมีประสบการณในการแขงขันมากขึ้นนั้นเอง 
ก็จะทําใหนักกีฬาฟุตบอลมีความสามารถในการควบคุมอารมณและความคดิ คอื สมรรถภาพทางจิต 
(Mental fitness) ก็จะพัฒนาเพ่ิมขึ้นดวย และในสวนประกอบสุดทาย  ไดแก สิ่งแวดลอม 
(Environment) เปนอีกสวนหนึ่งซึ่งมีผลตอความสามารถสูงสุดของนักกีฬาฟุตบอลเชนกัน 
ตัวอยางเชน เมื่อสมรรถภาพทางรางกายและสมรรถภาพทางจิตใจของนักกีฬาพรอม แตมี
สิ่งแวดลอมที่ไมเอื้อตอการแสดงทักษะของนกักีฬา เชน สภาพอากาศ สภาพสนาม อาหาร อปุกรณ
ท่ีใชแขงขนั และยาท่ีสงผลกระทบทําใหผลการแขงขนัท่ีออกมาเกิดความไมแนนอนหรอืไมคงท่ีได 
ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2531) ไดกลาวไววา สมรรถภาพทางกายและทักษะกฬีานั้นเปนองคประกอบ
ท่ีสําคัญโดยตรงท่ีมีตอการแสดงความสามารถทางดานกีฬา ซึ่งพัฒนาจากการเรียนรูและการ
ฝกซอมอยางมีระเบียบและระบบท่ีถูกตอง นักกีฬาท่ีมีสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาที่สูงนั้นก็
ยอมสามารถแสดงทักษะออกมาไดสูง ตรงกันขามนักกีฬาท่ีมีสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาท่ี
ตํ่านั้นก็ยอมสามารถแสดงทักษะออกมาไดนอยกวา แตถาสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาท่ี
เทากันแลว ผูท่ีมีสมรรถภาพทางจิตท่ีสมบูรณกวาจะเปนผูชนะ 

การเลี้ยงลูกฟุตบอล (Dribbling) เปนทักษะพ้ืนฐานในการควบคมุลกูฟุตบอลท่ีสาํคญัทักษะ
หนึ่งของนกัฟุตบอล ซึ่งหากนักฟุตบอลไดรบัการฝกอยางถูกตองก็จะสามารถทําใหเลีย้งลกูฟตุบอล
ไดอยางมีประสิทธภาพและเปนประโยชนในการเลนท้ังแกตัวนักกีฬาเองและตอทีม 

การเลี้ยงลูกฟุตบอล (Dribbling) เปนการพลิกแพลงหลอกลอคูตอสู ผูท่ีจะเปนผูเลี้ยงลูก
ฟุตบอลไดดี ตองมีความเร็ว ความวองไวสามารถบังคับลูกไดดี หลบหลีกและหมุนตัวได
คลองแคลว และสามารถนําลูกไปไดตามทิศทางท่ีตองการ ซึ่งเปนสิ่งสําคัญในการเลน และชวยเพ่ิม
ความสนุกสนานในการเลนย่ิงขึ้น (สกายบุกส, 2545) 

ชลัช ภิรมย (2539) ไดกลาวถึง ปจจัยพ้ืนฐานในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ดังนี้ 
1. มีความเร็วในการเคลื่อนท่ี 
2. มีความคลองแคลววองไว 
3. มีทักษะท่ีดีในการเลนกับลูกฟุตบอล 
4. มีการประสานงานของสัดสวนตางๆของรางกายอยางดี 
5. มียุทธวิธีการเลนสวนบุคคลท่ีดี 

การเลี้ยงลูกฟุตบอลไมวาเราจะเลือกท่ีจะเรียกวาอยางไร เชน การว่ิงเลื้อยลูก การลากลกูตดิ
เทาไปขางหนา หรือการว่ิงควบคุมลูกไปอยางเชื่องเทา ก็ลวนแตหมายถึงทักษะในการเลี้ยงลูก ซึ่ง
นับวาเปนทักษะท่ีมีความสําคัญมากในเกมฟุตบอล และไมมีรูปแบบตายตัว ผูเลนแตละคนสามารถ
พัฒนาทักษะการเลี้ยงลูกในรูปแบบเฉพาะของตนเอง ซึ่งจะใหประสิทธิภาพสูงสุดตามคุณลักษณะ 
ความถนัด และความสามารถของผูเลนแตละคน ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลท่ีดี ผูเลนไมควรจะกมมอง 



4 
ท่ีลูกตลอดเวลาในขณะเลี้ยงลูก พยายามรักษาสมดุลของรางกายใหเปนธรรมชาติ และครองบอล
ดวยความม่ันคงและราบรื่น และเงยหนามองดูสถานการณรอบขาง เพ่ือมองหาทิศทางในการเลนลกู 
และจังหวะท่ีจะผานลูกฟุตบอลใหเพ่ือนรวมทีมตอไป (สุนทร กายประจักษ, 2532) 

ความคลองตัว (Agility) คือ ความสามารถในการเปลี่ยนตําแหนง (Position) หรือทิศทาง 
(Direction) การเคลื่อนไหวของรางกายดวยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ อันเปนผลเนื่องมาจาก
ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อสวนตางๆ เพ่ือทํางานประสานกันไดเปนอยางด ีเชน 
สามารถท่ีจะนั่งลงและยืนขึ้นสลับกันไดอยางรวดเร็ว การว่ิงไปขางหนาแลวกลับตัวว่ิงยอนทิศทาง
เดิมไดดวยความรวดเร็วหรือการว่ิงซิกแซกไปทางซายขวาสลับกันไดดวยความรวดเร็ว กิจกรรม
การออกกําลังกายท่ีจะชวยเสริมสรางใหรางกายมีความคลองตัวสูงขึ้น ไดแก กิจกรรมที่ทําให
กลามเนื้อสวนตางๆของรางกายไดทํางานรวมกันและประสานกันในการเปลี่ยนตําแหนงและทิศ
ทางการเคลื่อนไหวของรางกาย (วรศักด์ิ เพียรชอบ, 2548) 

บราวน (Brown, 2000) กลาววา ความคลองแคลววองไว คือ ความสามารถในการเรง
ความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว ท้ังยังรักษาสมดุลของรางกายโดยท่ี
ความเร็วไมลดลง (อางถึงใน เกชา พูลสวัสด์ิ, 2548) 

บลูมฟวด (Bloomfield, 1994) กลาววา ความคลองแคลววองไว คือ สวนประกอบสําคัญใน
การเคลื่อนที่อยางรวดเร็ว การเปลี่ยนทิศทางของรางกายอยางรวดเร็ว โดยไมเสียการทรงตัว 

ไมเคิล เคนท (Michel Kent, 1994) ไดใหความหมายวา ความคลองแคลววองไว คือ 
ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางของรางกายอยางรวดเร็ว โดยไมเสียการทรงตัว ซึง่ขึน้อยูกบัเวลา
ปฏิกิริยา พลังกลามเนื้อ ความออนตัวและการทํางานประสานกันของกลามเนื้อของรางกาย 

บอมพา (Bompa, 1999) กลาววา ความคลองแคลววองไว ประกอบดวยองคประกอบสีส่วน 
คือ ความเร็ว พลังกลามเนื้อ ความออนตัว และการทํางานประสานกันของระบบประสาทและ
กลามเนื้อ โดยองคประกอบท้ังสี่สวนจะทํางานประสานสัมพันธสนับสนุนซึ่งกันและกัน 

ในการพัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นสามารถพัฒนาไดโดยการฝกมีสวนของ
องคประกอบตางๆ ดังนี้ 

1. ความเร็ว 
2. พลังกลามเนื้อ 
3. ความออนตัว 
4. การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
5. เวลาปฏิกิริยา 
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จากเหตุผลดังกลาวขางตน จะเห็นไดวาการเลี้ยงลูกฟุตบอลถือเปนทักษะหนึ่งท่ีสําคัญและ

จําเปนในการเลนและการแขงขัน หากมีการฝกต้ังแตในระดับเยาวชนจนเกิดความถูกตองและ
ชํานาญก็จะชวยใหสามารถแสดงทักษะออกมาไดดี ดังนั้นการฝกเสริมดวยการฝกความคลองแคลว
วองไว เพ่ือพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล จึงนาจะเปนประโยชนตอตัวนักกีฬา เพราะ 
เปนการฝกท่ีชวยเสริมสรางสมรรถภาพทางกายในดานตางๆ ซึ่งจะเหมาะสมและสอดคลองกับการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายและชวยในการเจริญเติบโตของนักกีฬาในระดับเยาวชนชวงอายุ 12 - 14 
ป อีกดวย 
 
คําถามของการวจิัย 
 
 การฝกเสรมิดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวมผีลตอความสามารถในการเลีย้ง
ลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล อายุ 12 – 14 ป หรือไม 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

1. เพื่อศึกษาผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวที่มีตอ
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล อายุ 12 – 14 ป 

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวกบัการ
ฝกซอมตามปกติท่ีมีตอความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
 
สมมติฐานของการวิจัย 
 
 กลุมท่ีฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวจะมีความสามารถในการเลี้ยง
ลูกฟุตบอลดีกวากลุมท่ีฝกตามปกติ 
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ขอบเขตของการวิจัย 
 
 1. การวิจัยคร้ังนี้มุงศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความ
คลองแคลววองไวท่ีมีตอความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล อายุ 12 – 14 ป 
 2. กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยครั้งนี้เปนนักกีฬาฟุตบอลชายโรงเรียนชัยภมิูภกัดีชมุพล อายุ 
12 - 14 ป 
 3. การวิจัยครั้งนี้ใชวิธีการเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบไมจํากัดทาทาง 
 4. ระยะเวลาท่ีใชในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ใชเวลาในการฝกวันละ 30 นาที 
 5. ตัวแปรท่ีจะศึกษาในการศึกษาประกอบดวย 
     5.1. ตัวแปรตน หรือตัวแปรอิสระ (Independent variables) 
  5.1.1 โปรแกรมการฝกเสริมดวยการฝกความคลองแคลววองไว 
     5.2. ตัวแปรควบคุม 
  5.2.1 เพศ เฉพาะเพศชาย 
  5.2.2 อายุ เฉพาะผูท่ีมีอายุระหวาง 12 - 14 ป 
  5.2.3 โปรแกรมการฝกนักกีฬาตามปกติ 
     5.3. ตัวแปรตาม (Dependent variables) 
  5.3.1ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
 
ขอตกลงเบื้องตนของการวิจัย 
 
 1. กลุมตัวอยางท้ังหมดใหความรวมมือดวยความเต็มใจ และฝกเต็มความสามารถ 
 2. การเก็บขอมูลทุกคร้ัง ทําโดยผูวิจัยชุดเดียวกันและสภาพแวดลอมใกลเคียงกัน 
 3. ในการฝกทุกครั้งใชสถานท่ี และชวงเวลาเดียวกัน 
 4. อุปกรณ และสถานท่ีฝกมีสภาพและมาตรฐานเดียวกัน 

5. ผูวิจัยไมสามารถควบคุมการประกอบกิจกรรม การพักผอน และการบริโภคของผูเขารับ
การทดลองได 
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คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
 
 ความคลองแคลววองไว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่เปลี่ยนทิศทางการ
เคลื่อนไหวจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งไดอยางรวดเร็ว และแมนยํา  
 ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอล หมายถึง ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลหลบ
หลกีออมหลักไป-กลับ โดยใชเวลาในการเลี้ยงลูกฟุตบอลใหเร็วท่ีสุด และมีวิธีการเลี้ยงลูกฟุตบอล
แบบไมจํากัดทาทางในการเลี้ยง 
 โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว หมายถึง โปรแกรมการฝกความคลองแคลว
วองไวของนักกีฬาฟุตบอล อายุ 12 – 14 ป เพ่ือพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
 โปรแกรมการฝกตามปกติ หมายถึง โปรแกรมการฝกในแตละวันของผูฝกสอนทีมฟุตบอล
โรงเรียนชัยภูมิภักดีชุมพล 
 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
 1. เพ่ือใหทราบผลของการฝกเสริมดวยการฝกความคลองแคลววองไวที่มีตอความสามารถ
ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล อายุ 12 – 14 ป 
 2. เพ่ือใหผูฝกสอนสามารถนําโปรแกรมการฝกเสริมดวยการฝกความคลองแคลววองไวนี้
ไปใชในการฝกซอมนักกีฬาฟุตบอล อายุ 12 - 14 ป ได 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทท่ี 2 
 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 
 

 ผูวิจัยไดทําการศึกษาเรื่อง “ผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลว
วองไวท่ีมีตอความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล อายุ 12 – 14 ป” จึงไดนํา
ความรูรวมทั้งงานวิจัยท่ีเกี่ยวของท่ีผูวิจัยศึกษาคนความาพอสรุปไดดังนี้ 
 
ตอนท่ี 1 สมรรถภาพทางกายและองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

1.1 องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 1.2 สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะกีฬา 
 

ตอนท่ี 2 การพัฒนาโปรแกรมการฝกกีฬา 
 2.1 หลักการฝกกีฬาฟุตบอล 
 2.2 รูปแบบการฝกกีฬาฟุตบอล 
 
ตอนท่ี 3 ความคลองแคลววองไว 
 3.1 ความสําคัญของความคลองแคลววองไว 
 3.2 องคประกอบของความคลองแคลววองไว 
 3.3 ปจจัยท่ีมีผลกระทบตอความคลองแคลววองไว 
 
ตอนท่ี 4 ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
 4.1 ทักษะกีฬาฟุตบอล 
 4.2 ปจจัยในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
 
ตอนท่ี 5 รายงานการวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 5.1 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของในประเทศ 
 5.2 งานวิจัยท่ีเกี่ยวของในตางประเทศ 
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องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 
 โฮเจอร (Hoeger,1989) ไดแบงสมรรถภาพทางกายออกเปน 2 ประเภท ดังนี้คือ 
 สมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ (Health-related physical fitness) มี 4 องคประกอบ ดังนี้ 
 1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
 2. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
 3. ความออนตัว 
 4. ความสมสวนของรางกาย 
 สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับการมีทักษะที่ดี (Skill- related physical fitness) 
องคประกอบตางๆเหลานี้เปนสิ่งสําคัญสําหรับสมรรถภาพทางกายที่สงผลใหนักกีฬาประสบ
ความสําเร็จ ประกอบดวย 
 1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
 2. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
 3. ความออนตัว 
 4. ความสมสวนของรางกาย 
 5. ความคลองแคลววองไว 
 6. ความสมดุลของรางกาย 
 7. การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
 8. พลังกลามเนื้อ 
 9. ปฏิกิริยาตอบสนอง 
 10. ความเร็ว 
 
สมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะกีฬา 
 
 สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะกีฬาจึงแบงเปนสวนสําคัญตางๆได 6 สวนดวยกันไดแก 
 1. ความอดทนหรือความทนทาน (Endurance) หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติ
กิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งไดในระยะเวลาและระยะทางท่ียาว เชน ในขณะการแขงขนัผูเลนจะตองว่ิง
เพ่ือรับลูก เลี้ยงลูก ว่ิงตามประกบคูตอสูและว่ิงหนีการประกบของคูตอสูอยูตลอดเวลาโดยไมรูสึก
เหนื่อยหรือรูสึกเหนื่อยนอยท่ีสุด การฝกซอมอยางสม่ําเสมอ จะทําใหเกิดการพัฒนาของระบบ
กลามเนื้อทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญขึ้นและแข็งแรงขึ้นดวย กลามเนื้อมีความสามารถในการเก็บ 
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สะสมพลังงานไวไดมากขึ้น ทําใหกลามเนื้อสามารถทํากิจกรรมไดอยางตอเนื่องและยาวนาน ท้ังยัง
ชวยลดการบาดเจ็บกลามเนื้อท่ีเกิดจากการฝกซอมหรือจากการแขงขัน นอกจากนั้น การฝกซอม
อยางสมํ่าเสมอ ยังพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular endurance) เปน
ผลใหหัวใจมีขนาดใหญและแข็งแรงขึ้น ปริมาณโลหิตท่ีหัวใจสูบฉีดไปเลี้ยงกลามเนื้อและสวน
ตางๆไดมากขึ้น รางกายมีความสามารถในการทนตอสภาพความเปนกรดอันเนื่องมาจากการออก
กําลังกายหรือการแขงขันกีฬา 
 2. ความแข็งแรง (Strength) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัวเพ่ือให
ทํางานไดอยางเต็มที่ ความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้นเปนพ้ืนฐานที่สําคัญของทุกชนิดกีฬาในการท่ี
จะทําการฝกซอมหรือการแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพ ดังนั้นกอนท่ีจะทําการฝกทักษะหรือ
รูปแบบการแขงขันตางๆนั้น การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อจึงเปนสิ่งที่ควรคํานึงถึงเปน
อันดับแรก ความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้นสามารถพัฒนาไดโดยการฝกดวยน้ําหนัก เปนตน 
 3. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนท่ีจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งได
โดยใชระยะเวลานอยท่ีสุด ความเร็วตองอาศัยความแข็งแรงของกลามเนื้อและพลังกลามเนื้อ 
นักกีฬาฟุตบอลตองใชความรวดเร็วทั้งในการรุกและรับไดเปนอยางดี 
 4. ความออนตัวหรือความยืดหยุน (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อใน
การยืดออกและหดเขาไดอยางมีประสิทธิภาพ การท่ีมุมหรือขอตอในสวนตางๆของรางกายสามารถ
ท่ีจะเคลื่อนไหวไดอยางมีประสิทธิภาพ ซึ่งความยืดหยุนนี้สามารถพัฒนาไดจากการฝกการยืด
เหยียดกลามเนื้อนั่นเอง 
 5. ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนท่ีไดอยางรวดเรว็
จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง ความคลองแคลววองไวนั้นประกอบดวยความสามารถหลายดาน
ดวยกัน เชน การเรงความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางไดอยางรวดเร็ว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลัง
กลามเนื้อ และความเร็ว เปนตน ความคลองแคลววองไวจึงเปนสิ่งสําคัญอยางย่ิงในกีฬาฟุตบอล ท้ัง
ในการหลบหลีกผูเลนฝายตรงขามในลักษณะตาง เชน การว่ิงเปลี่ยนทิศทางเพ่ือไปรับบอลหรือการ
เลี้ยงลูกบอลหลบหลีกผูเลนฝายตรงขาม 
 6. ความสมดุลของรางกาย (Body balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาความสมดลุ
ของรางกาย ในขณะท่ีอยูกับที่และขณะท่ีเคลื่อนไหวอยูโดยไมเสียหลัก โซเซ หรือว่ิงไมตรงทิศทาง 
ซึ่งเปนความสามารถในการทํางานประสานกันระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อในขณะท่ี
รางกายปฏิบัติกิจกรรมตางๆ  ในขณะท่ีเดินหรือว่ิงอยู ความสมดุลของรางกายเปนหนึ่งใน
สวนประกอบที่สําคัญในหลายๆสวนของความสามารถที่นักกีฬาฟุตบอลควรจะตองมี ท้ังการ
ทํางานประสานกับความคลองแคลววองไว การเปลี่ยนทิศทางโดยไมเสียการทรงตัว ไมลมหรือ
โซเซ เปนตน 
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หลักการฝกกีฬา 
 
 บอมพา (Bompa,1993) ไดกลาวถึง หลักการฝก ไวดังนี้ 
 1. หลักความหลากหลายในการฝก (Principle of variety) 
 ความหลากหลายในการฝก เปนสิ่งจําเปนในการพัฒนาการฝก เพราะจะเปนผลดตีอรางกายและ
จิตใจของนักกีฬา เพราะ การฝกที่ซ้ํากันนั้น นักกีฬาจะเกิดความเบ่ือหนายไมอยากฝก การใหความ
หลากหลายรูปแบบการฝกท่ีเหมาะสมกบัการพัฒนาการเคลือ่นไหวชวงเวลากอนการแขงขนั ในระหวาง
การแขงขนั หรอืจบฤดูการแขงขัน ความหลากหลายในการใชน้าํหนกัในการฝกท่ีสอดคลองกบัหลกัการ
เพ่ิมน้ําหนักแบบกาวหนาในการฝก ความหลากหลายในชนิดของการหดตัวของกลามเนื้อ ความ
หลากหลายในเร่ืองของความเร็วในการหดตัว ตามโปรแกรมและชวงของการฝก และความหลากหลาย
ในเรื่องของเคร่ืองมือที่ใชฝก จะทําใหเพ่ิมประสิทธิภาพของการฝกมากขึ้น 
 2. หลักของความแตกตางระหวางบุคคล (Principle of individualization) 
 ความแตกตางระหวางบุคคลในการฝก ท่ีจะตองคํานึงถึง คือ ระดับความสามารถของแตละ
บุคคลและพ้ืนฐานของการฝกในแตละบุคคล ดังนั้น การฝกในแตละบุคคลแมจะเลนกีฬาชนิดเดียวกนั 
การฝกก็อาจไมเหมือนกัน 
 3. หลักของความเฉพาะเจาะจง (Principle of specificity) 
 การฝกจะตองมีความเฉพาะเจาะจงที่จะพัฒนาความแข็งแรงในชนิดกีฬานั้นๆ จึงตองเลือก
โปรแกรมการฝกความแข็งแรงใหเหมาะสมตอกิจกรรมการเคลื่อนไหวหรือทักษะกีฬา ซึ่งควรพิจารณา
ดังนี้ คือ ระบบพลังงานหลักท่ีตองใชในชนิดกีฬานั้นๆ การเลือกฝกเพ่ือพัฒนาพลังกลามเนือ้จะตองให
สอดคลองและตรงกับการใชพลังงาน เชน เลือกการฝกเพ่ือท่ีจะใชในกีฬาท่ีใชความเร็ว เชน ว่ิง ฟุตบอล 
รักบ้ีฟุตบอล ก็จะตองฝกพลังกลามเนื้อเปนหลักใหตรงกับกลุมกลามเนื้อท่ีใชงาน 
 4. หลักของการเพ่ิมน้ําหนักแบบกาวหนาในการฝก (Principle of progressive increase of load 
training) 
 ความกาวหนาของการเพ่ิมน้ําหนักในการฝก เปนพ้ืนฐานท่ีสําคัญสําหรับการวางแผนการฝก
ของนักกีฬา ซึ่งควรคํานึงถึงระดับความสามารถของนักกีฬาแตละคนดวย 
 
 หลักการออกกําลังกาย (Principle of exercise) (Headquarters Department of The Army, 1998) 
 1. ความสมํ่าเสมอ (Regularity) เพ่ือใหผลของการฝกประสบผลสําเรจ็ตองพยายามฝกใหได 
10 ครั้ง/สัปดาห หรือพยายามฝกอยางนอย 3 คร้ัง/สัปดาห ซึ่งความสมํ่าเสมอนี้รวมถึงการพักผอน 
การหลับนอน และการรับประทานอาหาร 
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 2. ความกาวหนา (Progression) ความหนักและความนานของการฝกคอยๆ เพ่ิมขึ้นทีละ
นอย   เพื่อพัฒนาระดับสมรรถภาพทางกายใหสูงขึ้น 
 3. ความสมดุล (Balance) โปรแกรมที่มีประสิทธิภาพ ควรมีองคประกอบของสมรรถภาพ
ทางกายรวมท้ังหมด 
 4. มีความหลากหลาย (Variety) เพ่ือไมใหเกิดความเบ่ือหนาย และเปนการเพิ่มแรงจูงใจใน
การพัฒนา 
 5. ฝกเฉพาะ (Specificity) การฝกตองมุงไปยังเปาหมายท่ีต้ังไว ตัวอยางไดแก ทหาร
ตองการจะเปนนักว่ิงท่ีดี ก็ตองเนนการฝกเปนการว่ิงท้ังๆ ที่การวายน้ําเปนการออกกําลังกายที่ดี แต
ก็ไมสามารถจะพัฒนาเวลาของการว่ิง 2 ไมล ไดดีเทากับการฝกว่ิง 
 6. การคืนสูสภาพปกติ (Recovery) ควรมีวันที่มีการฝกแบบสบายๆ หรือวันหยุดหลังจาก
วันฝกหนัก เพ่ือใหรางกายหรือกลุมกลามเนื้อไดฟนตัว หรือคืนสูสภาพปกติ 
 7. หลักการฝกเพ่ิม (Overload) ในการออกกําลังกายแตละครั้ง ตองเพิม่การฝกใหหนักกวา
ปกติ เพ่ือสงผลใหมีการพัฒนา 
 
 องคประกอบท่ีสําคัญในโปรแกรมการฝก เพ่ือใหประสบผลสําเร็จ คือ 
 1. ความถี่ในการฝก (Frequency) 
 2. ความหนัก (Intensity) 
 3. ระยะเวลาในการฝก (Time) 
 4. ชนิดของกิจกรรม (Type) 
 

ชาญวิทย ผลชีวิน (2534) กลาวถึงหลักการฝกกฬีาฟุตบอลวา หลกัการฝก มี 4 ขั้นตอน ดังนี้ 
1. ฝกเปนรายบุคคล (Individual activity) 

 การฝกเปนรายบุคคลเหมาะสมกับแบบฝกหลายๆแบบเพ่ือพัฒนาความสามารถของผูเลน
และเปนการแกไขขอบกพรองของผูเลนดวย การฝกแบบนี้สวนใหญจะประสบปญหาจากอุปกรณ
ในการฝกไมเพียงพอ เชน ลูกฟุตบอล สําหรับผูเลนทุกคน 

2. ฝกเปนคู (Partner activity) 
 ในการฝกนี้จะมี 2 ฝาย คือฝายรุกและฝายรับ ในระหวางการฝกผูเลนจะใชคูของตนเปนผู
เลนในทีมเดียวกันหรือคูแขงขันก็ไดขึ้นอยูกับจุดมุงหมายในการฝก ผูเลนจะฝกใชแท็กติกตางๆ กบั
คูของตนเองไดและนําการฝกเหลานี้ไปใชกับการแขงขัน เชน การยิงลูกโทษ 2 จังหวะ การเตะมุม 
การทําลูกชิ่ง (Wall pass) รปูแบบการฝกเปนคูนี้ใกลเคยีงกับการฝกแบบการแขงขนัจริง เปนการวัด
ความสามารถและไหวพริบของผูเลนแตละคนดวย 
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3. ฝกเปนกลุม (Group activity) 

 ทีมผูเลนจะประกอบดวยกลุมยอยๆ ซึ่งจะไมกําหนดแนนอนตายตัว แตจะเปลี่ยนไปตาม
สถานการณการแขงขัน และตามหนาท่ี ถาแบงโดยท่ัวๆไปแลวจะมี กองหลัง กองกลาง และกอง
หนา เรามักจะคิดกันเสมอวาเปนการดีถากลุมตางๆ อยูในรูปของสามเหลี่ยมระหวางการแขงขันกฎ
การรวมกลุมแบบนี้จะถูกนํามาใชเกี่ยวของในขั้นตอนตอไป การฝกเปนกลุมนี้จะฝกไดท้ังทางดาน
สมรรถภาพ ดานเทคนิค และดานกลยุทธ ขึ้นอยูกับวาสถานการณจะเปนรูปแบบใด 

4. การฝกเปนทีม (Team activity) 
 ฟุตบอลเปนกีฬาท่ีเลนเปนทีม จึงเปนการสมเหตุสมผลที่จะตองฝกเปนทีม รูปแบบการฝก
จะเนนในกฎเกณฑพ้ืนฐานของกีฬาประเภทนี้ดวยนั้น คือ  การรุกและการรับ ในการฝกตาม
กฎเกณฑนี้จะถูกทํางานขึ้นมาเปนทีม และสิ่งนี้เองจะเปนปจจัยในการตัดสินใจการแขงขันวาชนะ
หรือแพ จะตองมีการแบงหนาที่กันในการทํางานในขณะท่ีเปนฝายรับหรือในขณะท่ีเปนฝายรุก 
 นอกจากนี้ ยังไดกลาวถึงขั้นตอนในการฝกอีกวา ในการท่ีจะสามารถบรรลุเปาหมายท่ีดี
ท่ีสุดนั้น ผูฝกสอนจําเปนจะตองหาวิธีท่ีดีท่ีสุดในการใหผูเลนเรียนรู โดยผานการฝก 3 ระดับ บางที
วิธีท่ีดีท่ีสุดจะตองไดรับความรวมมือจากผูเลนและอาจใชทัศนูปกรณชวยไดหลังจากการอธิบาย
อาจจะตามดวยการสาธิตใหดูทันที การเลือกคําท่ีใชอธิบายก็มีความสําคัญแบบฝกท้ังหมดจะตองมี
การวางแผนอยางมีระบบและเปนขั้นตอนผูฝกสอนจะตองระวังไมใหผูเลนเกิดความผิดหวังหรือ
ความเบ่ือหนายในระหวางการฝก ความรูสึกเชนนี้จะเกิดขึ้นเม่ือแบบฝกไมเหมาะสมกับระดับ
ความสามารถในการเลนของผูเลนหรือของทีม 
 

ขั้นตอนในการฝก 3 ขั้นตอน ในกระบวนการเรียนรูและการนําไปใช 
1. ขั้นแรกเร่ิมหรือขั้นเบ้ืองตน (Introductory exercise) 

 แบบฝกขั้นเริ่มแรกจะถูกสรางขึ้นเพ่ือใหโอกาสผูเลนไดเ รียนรูสิ่งท่ีเปนพ้ืนฐานท่ีจะใช
ปฏิบัติไดจริงๆ อาจเรียกไดวาเปน “ขั้นเบ้ืองตน” ซึ่งแบบฝกขั้นพ้ืนฐานจะนํามาใชฝกผูเลน ผูเลน
ควรเรียนรูการเคลื่อนไหวพ้ืนฐาน โดยการอธิบายและการสาธิตงายๆ ตอมาผูเลนจึงทําดวยตนเอง 
ซึ่งแนนอนวาผูฝกสอนควรคาดหวังวาผูเลนทุกคนจะฝกแบบฝกตางๆดวยขีดความสามารถสูงสุด
ของเขา ในขั้นนี้ผูเลนเพียงแตบรรลุเปาหมายถึงระดับของการฝกท่ีเรียกวา “ระดับการใชกําลังปาน
กลาง (Paradynamic) เทานั้น” 
 การฝกท่ีกระทําในขั้นนี้ เชน การสงลูกระยะสั้นๆเปนสวนใหญ การฝกเปนคูในการเลีย้งสง
การเคลือ่นที่ในการรับสงลกู ตาํแหนงในการรับสงลกูของผูเลนจะถูกแนะนําโดยผูฝกสอน ถาหากผู
เลนกระทําผิด การฝกท่ีสําคัญในระดับนี้ คือ การสาธิตท่ีถูกตองชัดเจน และการอธิบายที่ชัดเจนของ 
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ผูฝกสอนวาจะมีการเคลื่อนไหวอวัยวะสวนใดบาง ยังมีวิธีอื่นอีกท่ีจะปรับปรุงกระบวนการการ
เรียนรู ตัวอยางเชน การสาธิตอยางชาๆจะชวยใหทาของแบบฝกชัดเจนขึ้นสําหรับผูเลน และชวย
หลีกเลี่ยงและปองกันขอผิดพลาดที่อาจเกิดขึ้นได ผูฝกสอนอาจะชวยไดหรือใชการฝกท่ีปดจังหวะ
ทีละขั้นตอนแลวนําแตละขั้นตอนมาผสมผสานกันอีกคร้ัง 
 นอกเหนือจากวิธีการฝกนี้เปนรูปธรรมเห็นไดชัดเจนแลว ผูฝกสอนอาจจะใชประสบการณ
ของตนเองชวยเหลือผูเลนในการแกปญหาท่ีอาจเกิดขึ้นไดในระหวางการฝกซอม สิ่งนี้จะชวย
พัฒนาความมั่นใจในตัวผูเลนเองอีกดวย การฝกซอมเทคนิคขั้นพ้ืนฐานในการเลนฟุตบอล เปนสิ่ง
สําคัญและจําเปน ในระยะเวลาอันสั้นผูเลนก็จะมีความสามารถดีเลิศในการสรางความสัมพันธ
ระหวางผูเลนดวยกัน 

2. ขั้นสูง (Advance exercise) 
 ในขั้นนี้การสรางความชํานาญจะตองเพ่ิมขึ้น การฝกพิเศษจะตองถูกนํามาใชเพิ่มเติมตอ
จากการเคลื่อนที่ของผูเลนขั้นพ้ืนฐาน ขั้นนี้การเคลื่อนท่ีเปนปจจัยท่ีสําคญัท่ีสุดประการหนึง่ การฝก
แตละคนหรือความสามารถของแตละคนจะถูกนํามาใชรวมกัน การกําหนดแบบฝกตองยกระดับ
ความสามารถท่ีสูงขึ้น และอยางท่ีกลาวมาแลว คือ มักจะนํามาในรูปแบบของการเลนเพ่ือสราง
ความสัมพันธระหวางผูเลนดวยกัน  การประสานงานในการเลนมักจะมีความสําคัญมากขึ้น 
ความสามารถในการเลนจะถูกขัดเกลาใหดีขึ้นเร่ือยๆ ผูฝกสอนไมเพียงแตจะตองการใหผูเลนทุมเท
อยางหนักในการฝกซอมมากขึ้นเทานั้น แตยังตองการใหใชความสามารถในการฝกแบบฝกใหดขีึน้
อีกดวย ผูเลนควรพัฒนาแบบฝกตางๆใหดีขึ้นโดยใชเวลานอยลง และควรพัฒนาเอกลักษณการเลน
ของแตละคนดวย 
 หลักเกณฑทั้งหมดท่ีกลาวมานี้ตองการการฝกซอมท่ีหนัก มิฉะนั้นจะไมเกิดความกาวหนา
ในการเลนใหดีขึ้น นอกจากจะฝกอยางหนักแลว ย่ิงตองใชเวลาในการฝกใหมากขึ้นดวย ถาตองการ
ใหเกดิผลดี รูปแบบการฝกซอมของผูเลนแตละคนจะถูกนํามารวมกันเพ่ือใหเกดิแบบฝกท่ีดสีมบรูณ
แบบ ใหไดใกลเคียงกับสถานการณการแขงขันจริงแตทวายังไมมีคูแขง สิ่งเหลานี้ผูเลนไดฝกมา
ต้ังแตการฝกขั้นพ้ืนฐานในตอนแรกแลว อยางไรก็ตามถาตองการใหการเลนกาวหนาขึ้น ตองใช
วิธีการเหมาะสมพัฒนาแบบฝกใหอยูในระดับสูงขึ้นตอไป 
 นอกจากนี้ ผูเลนทุกคนมี “ดารา” ท่ีเขาอยากเรียนแบบ การสาธิตในรูปแบบ “ดารา” ท่ีผูเลน
นิยมชมชอบจะชวยใหผูเลนมีความเขาใจไดดีขึ้น 

3. ขั้นการแขงขัน (Competitive exercise) 
 ในขั้นตอนนี้มีการสรางรูปแบบการฝกที่สวยงาม ฝกใหเหมือนการแขงขันจริงๆ มีการใช
เทคนิคและกลยุทธในแบบฝกตางๆดวย แบบฝกทุกแบบฝกจะฝกโดยสมมติมีทีมคูแขงขันเหมือน
การแขงขันจริง ซึ่งในการขั้นนี้จะตองมีการวางแผนอยางเปนระบบ และมีระเบียบวินัยในการฝก 
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จริงๆ ผูเลนจะตองทําตามกฏเกณฑทุกอยางที่ผูฝกสอนวางไว จึงจะสามารถพัฒนามาตรฐานการเลน
ของตนไดเรื่อยๆ และสามารถนํามาใชไดเม่ือตองการจะใชในสถานการณแขงขันจริง การนําเอากล
ยุทธหรือวิธีการ ความสามารถสวนตัวมาใชในการเลนของผูเลนจะตองเอาชนะอุปสรรคสวนตัว 
(ความประหมา) และอุปสรรคภายนอก เชน สิ่งแวดลอม อิทธิพลจากผูดู เปนตน 

ผูเลนจะใชแบบฝกในการฝกอยางมั่นคงตลอดเวลาและใชแบบฝกโดยอัตโนมัติไดแลว ใน
สถานการณเชนนี้แบบฝกตางๆถูกนํามาใชอยางประหยัดเวลาในการฝก ผูเลนที่จะฝกในขั้นนี้
จะตองเปน “พวกท่ีมีกําลังอยูในตนเองอยูแลว” (Dynamic prototype) ผูเลนพวกนี้ตองการวิธีการ
ฝกซอมท่ีแนนอน และโดยเฉพาะแบบฝกท่ีเขาจะพบกับคูแขงขันที่มีความสามารถสูงเพ่ือตองการ
จะเอาชนะใหได แตอยางไรก็ตามเขาจะตองประเมินตนเองและความสามารถของตนเองอยาง
ระมัดระวัง เพ่ือหลีกเลี่ยงขอผิดพลาดของตนเอง การวิเคราะหและการประเมินตนเองจะทําใหเลน
ไดดีขึ้น ทั้งทางดานสมรรถภาพ ดานเทคนิค และดานแท็กติกท่ีผู เลนตองนํามาใชไดอยาง
คลองแคลวในสถานการณการแขงขันจริง และนี่เปนเหตุผลถงึการใชแบบฝกในรูปแบบของการฝก
แบบการแขงขันจริง 
 
รูปแบบการฝกกีฬา 
 
 วิทยา เลาหกุล (2543) กลาวถึงโปรแกรมการฝกซอมของเด็กระดับอายุ 12 - 14 ป วา 
ภาพรวมของเด็กในระดับอายุนี้ถือไดวาเปนชวงแรกเริ่มของการ “แตกเนื้อหนุม” ซึ่งเปรียบไดวา 
เปนชวงที่จะตองเดินผานพายุรอนกลางทะเลทราย ความกดดันตางๆจากรอบดาน การแปรปรวน
ทางสงัคม การรูจักกับความรัก โดยเฉพาะในเรื่องท่ีเกี่ยวกับเพศ (Sexuality) การเปลีย่นแปลงท้ังทาง
รางกายและจิตใจ ตองการความเปนอิสระ มีความคิดความรับผิดชอบเพ่ิมขึ้น การดูแลอยางใกลชิด
และพูดคุยปรึกษาถึงปญหาตางๆจึงเปนสิ่งท่ีผูฝกสอนจะตองใหความสําคัญ ใหความไวเนื้อเชื่อใจ 
รวมรับฟงและพรอมใหความชวยเหลือและแกไขปญหาตางๆอยางใกลชิด 
 สวนทางดานการฝกซอม โดยเฉพาะในเรื่องของสมรรถภาพจะเนนหนักในความเร็วกําลัง
และความแข็งแกรงของกลามเนื้อสวนตางๆ ซึ่งจะเนนหนักเปนพิเศษ โดยเนนการฝกเปนคูๆใช
น้ําหนักของเพือ่นรวมทีมและอุปกรณ เชน Medicine ball 
 ในวัยนี้จะเร่ิม เนนพ้ืนฐานทางดานความเร็วควบคูไปกับความอดทน เชน ว่ิงใชความเร็ว 
80% - 100% 2 นาที โดยไมหยุด และพัก 3 - 5 นาที รวมทั้งการฝกพิเศษเฉพาะตัว ในเรื่องความเร็ว 
+ ความอดทน แตก็ตองอยูในขอบเขตท่ีจํากัด การยืดเสนสลับกับการฝกเปนคู หรือยิมนาสติกกับคู 
โดยเนนความหนักหนวงและความเร็วเปนสวนใหญ อยางเชน กระโดดขามลอด โดยกระทําอยาง
รวดเร็ว ฯลฯ 
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ทางดานเทคนิค จะเนนหนักในลักษณะการเคลื่อนไหวตางๆ รวมท้ังเทคนิคกับลูกฟุตบอล

ท่ีจะเพ่ิมความยากขึ้น เพ่ิมความกดดันมากขึ้น พรอมท้ังทบทวนพ้ืนฐานทางเทคนิคตางๆท่ีผานมา 
รวมท้ังแบบการฝกท่ีหลากหลาย ลูกเลนหลอกลอ และการสรางจินตนาการ ซึง่ผูฝกสอนจะตองเนน
เปนพิเศษ  

สวนทางดานแท็กติกกลุม จะฝกควบคูไปกับการเรียนรูทางดานทฤษฎีการเรียนแท็กติก
ตางๆ พรอมท้ังนําไปใชในเกมการฝกซอมและแขงขัน 
 การฝกซอม สามารถแยกออกเปนสวนตางๆ ไดดังนี้ 

1. เทคนิคไมมีลูกฟุตบอล 
     1.1 ว่ิงหลบหลีก โยกตัว หลอกลอ 
     1.2 กระโดด 2 ขา ในลักษณะยืนอยูกับท่ี 
     1.3 ว่ิงขึ้นกระโดดขาเดียว สลับขางซายและขวา 
     1.4 ว่ิงกระโดดขึ้น 2 ขา 

2. ฝกความคุนเคยกับลูกฟุตบอล 
     2.1 เทคนิคกับลูกฟุตบอล 
     2.2 พื้นฐานการหลอกลอ 
     2.3 เดาะเดินดวยเทา 
     2.4 เดาะเดินไปขางหนาดวยศีรษะ 

3. เทคนิคพ้ืนฐาน 
     3.1 การจับลูกในบริเวณที่จํากัด 
     3.2 การเขาแยงลูกในขณะท่ีคูตอสูหยุดลูก 
     3.3 การเลี้ยงดึงดวยฝาเทากลับหลังและไปดานขาง 
     3.4 ว่ิงเลี้ยงบอลดวยขางเทาดานใน 
 
 แตละชวงของการฝกควรแบงเปน 3 ชวง (American Heart Association, 1981) คือ 
 1. 5 - 10 นาทีแรก ควรเปนชวงอบอุนรางกาย (Warm up) 
 2. 20 - 30 นาทีตอมา เปนการออกกําลังกายใหชีพจรเตนถึงชีพจรเปาหมาย (Target zone) 

3. 5 - 10   นาทีหลัง เปนการผอนคลายรางกาย (Cool down) 
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ความสําคัญของความคลองแคลววองไว 
 
 ชูศักด์ิ และ กันยา (2536) กลาววา ความคลองแคลววองไว (Agility) เปนความสามารถท่ีจะ
เปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็วและออนตัว (Flexibility) เกี่ยวของกับความสามารถท่ี
มีชวงการเคลื่อนไหวของขอตอตางๆไดมาก สวนทักษะ (Skill) เปนความสามารถในการกระทําการ
เคลื่อนไหวเฉพาะอยางหลายๆอยางรวมกันอยางมีประสิทธิภาพ 

ความคลองแคลววองไว อาศัยความสามารถพ้ืนฐาน คือ มีปฏิกิริยาท่ีรวดเร็ว การ
เคลื่อนไหวท่ีรวดเร็ว การรวมกันทํางานของกลามเนื้อ และพลังของกลามเนื้อ  อาจแบงความ
คลองแคลววองไวไดเปน (1) ความคลองแคลววองไวท่ัวไป (General agility) หรอืเรียกวาเปนความ
คลองแคลววองไวของท่ัวทั้งรางกาย ตัวอยางกีฬาท่ีตองอาศัยความคลองแคลววองไวท่ัวไป เชน 
กีฬาฟุตบอลหรือการเลนสกี (2) ความคลองแคลววองไวเฉพาะสวน (Specific agility) ตัวอยางเชน 
การเลนเปยโน 

ความคลองแคลววองไวเปนองคประกอบพ้ืนฐานของสมรรถภาพทางกายท่ีมีความสําคัญ
ตอการดํารงชีวิตประจําวัน และเปนปจจัยท่ีสําคัญและจําเปนตอการเลนกีฬาชนิดตางๆ  เชน 
บาสเกตบอล เทนนิส รกับ้ีฟุตบอล รวมท้ังในกีฬาฟุตบอลดวย ซึ่งผูท่ีมีความคลองแคลววองไวดนีัน้
จะสามารถสงผลชวยใหการเคลื่อนไหวในสถานการณกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพ ในกีฬาฟุตบอล
นั้นเปนกีฬาที่ผูเลนจําเปนตองมีความสามารถของรางกายท่ีเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็วฉับพลันทุก
ทิศทุกทางรวมท้ังการทรงตัวท่ีดี ไมวาจะเปนการเคลื่อนไหวในลักษณะของการว่ิง การยืน กระโดด 
การหยุดหลอกลอหรือหลบหลีกผูเลนฝายตรงขามท้ังในขณะเคลื่อนที่ไปพรอมกับลูกฟุตบอลและ
เคลื่อนท่ีดวยตัวเปลา รวมไปถึงการแสดงทักษะในกีฬาฟุตบอล ไมวาจะเปนการเลี้ยงลูก การรับ-
การสงลูกฟุตบอล ตลอดจนการเคลื่อนท่ีเขาหาลูกฟุตบอลโดยสามารถยิงประตูไดทันทีและแมนยํา 
ความคลองแคลววองไว นั้นเปนความรวดเร็วในการทํากิจกรรมใดๆในระยะเวลาอันสั้นอยาง
ฉับพลันและมีประสิทธิภาพ ในการแขงขันกีฬานั้นผูท่ีมีความคลองแคลววองไวท่ีดีกวา จะสามารถ
ฉกฉวยโอกาสเขาจูโจมคูตอสูไดทุกโอกาสและทุกรูปแบบ 
 
องคประกอบของความคลองแคลววองไว 
 
 ความคลองแคลววองไว มีองคประกอบตางๆดังนี ้
 1. การทํางานประสานกันอยางมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกลามเนื้อ 

ตองพยายามพัฒนาใหเกิดการทํางานรวมกันของกลามเนื้อในการเคลื่อนไหวแบบใดแบบ
หนึ่งซึ่งจําเปนตอกิจกรรมนั้นๆ คือการฝกซอมตามแบบเฉพาะของแตละชนิดกีฬานั่นเอง เพ่ือให 
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นักกีฬาไดเกิดความเคยชนิกบัรปูแบบการเคลื่อนไหวหรือทาทางในการเคลื่อนท่ีในชนิดกฬีานั้นๆ
และสามารถแสดงศกัยภาพออกมาไดอยางเต็มท่ีในขณะทําการแขงขัน 
 2. พลังกลามเนื้อ 
 การท่ีมีพลังกลามเนื้อที่ดีนั้นจะชวยเพ่ิมความคลองแคลววองไว เพราะ กลามเนื้อมีแรงมาก
ในการท่ีจะสามารถออกแรงเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังจุดหนึ่งไดอยางรวดเร็ว โดยการเคลื่อนท่ี
อยางรวดเร็วตองใชกําลังมาก เพ่ือที่จะหยุดหรือเปลี่ยนทิศทางของรางกาย และในการเรงความเร็ว
หรือการพุงตัวออกไปขางหนานั้น ตองอาศัยกําลัง (Power) แตการท่ีจะมีกําลังไดนั้นตองมีความ
แข็งแรง (Strength) และความเร็ว (Speed) ดวย ถามีพลังกลามเนื้อไมดีก็จะทําใหการควบคุมแรง
เฉื่อยของรางกายจะเปนไปไดไมดี 

3. เวลาปฏิกิริยา  
 เวลาท่ีใชในการเคลื่อนไหวท่ีตอบสนองตอการกระตุนนั้นมีความสําคัญอยางมากตอการ
พัฒนาความคลองแคลววองไว การตอบสนองอยางรวดเร็วในสภาพการณการแขงขันกีฬา หรือการ
เคลื่อนไหวของฝายตรงขามนั้นยิ่งเราตอบสนองไดรวดเร็วเทาใดนั้นก็จะทําใหเราเกิดความ
ไดเปรียบในการแขงขันและการแกไขสถานการณไดอยางทันทวงที 
 4. ความออนตัว 
 การท่ีกลามเนื้อสามารถมีความออนตัวไดมากนั้นยอมหมายถึงการท่ีกลามเนื้อสามารถท่ีจะ
เคลื่อนไหวไดอยางเต็มชวงของการเคลื่อนไหว ซึ่งจะทําใหการเคลื่อนไหวไดอยางราบเรียบและมี
ประสิทธิภาพ อีกท้ังการที่กลามเนื้อมีความออนตัวดีนั้นยังชวยลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บจากการ
เลนกีฬาหรือจากการแขงขันไดดวย 
 5. ความเร็ว 
 คุณสมบัติสวนหนึ่งที่ไดมาจากการถายทอดทางพันธุกรรมและอีกสวนหนึ่งไดมาจากการ
เรียนรูหรือการฝก เสนใยกลามเนื้อชนิด Type II จะมีบทบาทหนาท่ีรับผิดชอบในดานความเร็วและ
ความแข็งแรง ซึ่งเสนใยกลามเนื้อชนิดนี้ สามารถหดตัวไดอยางรวดเร็วและใหแรงตึงตัวหรือแรง
เบงไดสูงสุด สามารถทํางานไดดีในชวงระยะเวลาไมเกิน 2 นาที 
 ความเร็วนั้นเปนปรากฏการณท่ีแสดงถึงความสัมพันธของการทํางานประสานกันของ
ระบบประสาทและกลามเนื้อ กลาวคือ การพัฒนาท่ีจะทําใหเกิดความเร็วไดนั้น ตองเรียนรูลําดับ
ขั้นตอนการเคลื่อนไหวของรางกาย ความเร็วของขานั้นขึ้นอยูกับความแข็งแรงของกลามเนื้อตนขา
ดานหนา (Quadriceps) และกลามเนื้อนอง (Calf) ซึ่งเปนปจจัยท่ีสําคัญที่มีสวนชวยในการพัฒนา
กําลังในแตละชวงกาวของการเคลื่อนไหวและความเร็วในการกาวเคลื่อนท่ี 
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 ดังนั้น ในการฝกเพ่ือพัฒนาความคลองแคลววองไว จะตองคํานึงถึงองคประกอบตางๆท่ี
กลาวมาขางตน โดยการออกแบบโปรแกรมในการฝกความคลองแคลววองไว จะตองทําให
ครอบคลุมเพ่ือที่จะทําใหสามารถพัฒนาองคประกอบตางๆเหลานี้ไดอยางครบถวน และโดยเฉพาะ
ในการท่ีจะเพิ่มความคลองแคลววองไวเฉพาะสวนก็จะตองฝกการปฏิบัติการเคลื่อนไหวนั้นๆอยาง
ถูกตองซ้ําแลวซ้ําเลา และตองกระทําดวยความเร็วสูง ซึ่งจะมีผลทําใหผูฝกเคลื่อนไหวไดอยางมี
ประสิทธิภาพ 
 
ปจจัยท่ีมีผลกระทบตอความคลองแคลววองไว 
  
 ชูศักด์ิ และ กันยา (2536) กลาวถึง ปจจัยท่ีมีผลกระทบตอความคลองแคลววองไว ดังนี้ 
 1. ลักษณะรูปรางของรางกาย 
 ขนาดรูปรางและน้ําหนักของนักกีฬามีความสําคัญตอสมรรถภาพทางกายทางดานความ
คลองแคลววองไว คนท่ีมีรูปรางผอมสูงมักมีความคลองแคลววองไวนอยเชนเดียวกับคนอวนเตี้ย 
คนท่ีมีความสูงขนาดกลางและมีกลามเนื้อท่ีแข็งแรงจะมีความคลองแคลววองไวดีกวา อยางไรก็
ตาม ปจจัยดานรูปรางลักษณะก็ยังมีขอยกเวน เพราะ ความคลองแคลววองไวนั้นขึ้นอยูกับการฝก
เปนสวนมาก 
 2. อายุและเพศ 
 เด็กจะมีความคลองแคลววองไวเพ่ิมขึ้นจนถึงอายุ 12 ป ในชวงตอจากนี้ประมาณ 3 ป ความ
คลองแคลววองไวจะไมเพ่ิมขึ้น แตอาจจะลดลงบางหลังจากระยะที่รางกายเติบโตเร็วผานไปแลว 
ความคลองแคลววองไวจะเพ่ิมขึ้นอยางชาๆจนโตเปนผูใหญ หลังจากนี้อีก 2 - 3 ป ความคลองแคลว
วองไวจะเริ่มลดลง เด็กชายนั้นมีความคลองแคลววองไวมากกวาเด็กหญิงเพียงเล็กนอย เม่ือชวงอายุ
ยังนอยจนถึงวัยหนุมสาว แตหลังจากวัยหนุมสาวไปแลวผูชายจะมีความคลองแคลววองไวมากกวา
ผูหญิงมาก 
 3. ภาวะน้ําหนักเกิน 
 น้ําหนักตัวท่ีมีมากเกินไปจะมีผลโดยตรงทําใหความคลองแคลววองไวลดลง โดยจะเพ่ิม
แรงเฉื่อยใหกับรางกายและสวนตางๆของรางกาย ทําใหความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อลดลง
การเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนไหวจึงชาลง 
 4. ความเม่ือยลา 
 ความคลองแคลววองไวอาศัยการทํางานของกลุมกลามเนื้อ ดังนั้น ถากลามเนื้อเกิดความ
เมื่อยลา ซึ่งเปนสิ่งท่ีรางกายตอบสนองตอการฝกภายหลังการฝกสิ้นสุด จึงตองมีการพักผอน การ
พักผอนที่ไมเพียงพอ ไมเพียงแตจะเปนกระบวนการท่ีทําใหรางกายเมื่อยลาจากการฝกเพ่ือปรับตัว 
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ใหกลับคืนสูสภาพเดิมไดเทานั้น แตยังทําใหสมรรถภาพรางกายพัฒนาเพ่ิมขึ้นมากกวาปกติ (Over 
compensation) ตองานที่ทํา ดังนั้น ถากลุมกลามเนื้อเกิดความเมื่อยลาจากการฝกเกินไป จะมีผลตรง
ตอระบบประสาทสั่งงานท่ีจะสั่งงานใหกลามเนื้อทํางานอันจะสงผลถึงความคลองแคลววองไว ทํา
ใหประสิทธิภาพในสวนประกอบตางๆของความคลองแคลววองไว อันไดแก ความสามารถในการ
เรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความเคลื่อนท่ีแบบออนตัวของสะโพก และการทํางาน
ประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ มีประสิทธิภาพลดลง 
 5. ระยะเวลาในการฝกซอม 
 หมายถึง การทําใหรางกายปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆหรือใหรางกายไดมีโอกาสทํางานมากกวา
ปกติ มีผลทําใหเกิดการเปลี่ยนแปลงพัฒนาการทํางาน ซึ่งระยะเวลาท่ีใชในการฝกซอมนี้จะตองจัด
ใหเหมาะสมกับผูฝกซอม กลาวคอื จะตองพิจารณาถึงคาความแตกตางทางดานสภาพรางกายของแต
ละบุคคลดวย เพราะ จะตองระมัดระวังมิใหการฝกซอมยาวนานเกินไปหรือหนักเกินไปจนอยูใน
สภาวะ “ซอมเกิน” (Overtraining) ซึ่งจะมีผลทําใหสมรรถภาพทางกายเสื่อมลง 

 
ทักษะกีฬาฟุตบอล 
 
 เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย (2538) ไดใหความสําคัญและหลักท่ัวไปของการฝกทักษะ ดังนี้ 
 1. ใชสําหรับใหผูรับการฝกนําไปฝก เพ่ือพัฒนาตนเองหรือเพื่อเปนแนวทางสําหรับการฝก 
 2. ใชสําหรับผูใหการฝกนําไปใชฝกผูเรียนหรือนักกีฬาอยางมีแบบแผนและเปนแนวทาง
ในการคิดดัดแปลงเปนแบบฝกอื่นๆตอไป 
 3. แบบฝกท่ีดีตองมีลักษณะใกลเคียงหรือคลายคลึงกับสภาพท่ีใชจริง คือ การเลนหรือการ
แขงขัน แลวสามารถพัฒนาแบบฝกหัดไดจนกลายเปนแบบทดสอบทักษะ โดยกําหนดกฏเกณฑ
และทําการทดลองใชระบบเชิงการทําวิเคราะห 
 4. แบบฝกท่ีดีตองนาํไปใชไดเหมาะกับสภาพของผูรบัการฝกและสอดคลองสะดวกตอการ
นําไปจัดการฝกไดงาย 
 5. แบบฝกหัดโดยท่ัวไปจะมีผลตอสภาวะทางดานจิตใจของผูฝก คอื ถานําแบบฝกไปใชฝก
ซ้ําๆหรือบอยครั้งมากๆ  จะทําใหผูฝกเกิดความเบ่ือหนาย อีกท้ังยังจะทําใหผูรับการฝกไมเกิด
พัฒนาการหรือทําใหพัฒนาการทางดานทักษะตํ่าลงได ฉะนั้น ผูใหการฝกจําเปนตองคิดคน หรือ
ดัดแปลงวิธีการฝกใหมๆ และตองสามารถนํามาใชไดดีขึ้นอยูตลอดเวลา 
 6. แบบฝกหัดท่ีดีจะตองชวยสงเสริมใหการตัดสินใจในขณะท่ีใชรางกายหรือขณะท่ีใช
ทักษะนั้นๆไดรวดเร็วขึ้น ซึ่งเปนสิ่งจําเปนมากสําหรับผูฝกท่ีจะตองนําไปใชขณะทําการแขงขัน
หรือในขณะเลนเกม 
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7. แบบฝกหัดท่ีดีจะตองใหผูรับการฝกเกิดความเพลิดเพลิน สนุกสนาน ไมเกิดการเบ่ือ

หนายดวย 
 8. แบบฝกหัดที่ดีตองสามารถใชไดอยางประหยัด คือ ประหยัดเวลา ประหยัดงบประมาณ
คาใชจาย ประหยัดดานอุปกรณ ประหยัดดานการใชบุคคลากร และประหยัดทางดานขบวนการ
หรือวิธีการ แตนําไปใชฝกแลวไดผลบรรลุวัตถุประสงค หรือชวยพัฒนาทักษะไดดีเทาๆกันหรือ
ดีกวาแบบฝกอื่นๆ 

9. แบบฝกหัดท่ีดีตองสามารถนํามาปรับใชไดกับผูฝกหรือผูรับการฝกท่ีมีความสามารถ
แตกตางกันใหพัฒนาไดเชนกัน 

 
ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2548) แบงกระบวนการเรียนรูทักษะเปน 3 ขั้นตอน คือ 

 1. ขั้นหาความรู (Cognitive stage) เม่ือผูเรียนเริ่มเรียนทักษะใหม จะพบกับคําถามตัวเอง
เกี่ยวกับความรูในทักษะพ้ืนฐานของกีฬานั้นๆ เชน ทักษะพ้ืนฐานท่ีสําคัญมีอะไรบาง จะแสดง
ทักษะเหลานั้นอยางไร ทําอยางไรจึงจะเลนไดดี คําถามเหลานี้ผูเรียนจะตองคิดคนหาคําตอบ ซึ่ง
อาจจะไดจากครูผูสอน หนังสือ หรือเครื่องมือโสตทัศนูปกรณ นอกจากนี้อาจจะไดรับคําตอบจาก
การฝกหัดของตนเอง ดังนั้น ขั้นแรกนี้จะเรียกวา ขั้นหาความรู 

ในขั้นหาความรู ผูเรียนจะมีการแสดงทักษะท่ีผิดพลาดอยูเสมอๆ ความสามารถในการ
แสดงออกจะแปรผันผิดบาง ถูกบาง ผูเรียนไมตระหนักถึงความผิดพลาดท่ีเกิดขึ้นและไมรูวาจะทํา
ใหดีขึ้นในคร้ังตอไปไดอยางไร มีการลองผิดลองถูกตลอดเวลา กอนการแสดงทักษะแตละครั้ง
จะตองคิดวาจะทําอยางไร ทําใหการเคลื่อนไหวชาไมมีประสิทธิภาพ 
 2. ขั้นการเชื่อมโยง (Associative stage) เปนการเชื่อมโยงระหวางความรูและการฝกหัด ใน
ขั้นนี้ผูเรียนไดฝกหัดทักษะพ้ืนฐานมากขึ้นและมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดี ความผดิพลาดซึง่แต
กอนนั้นไดเกิดขึ้นอยูเสมอๆไดลดลงไป ผูเรียนรูตัววาการแสดงทักษะของตนเองนั้นถูกหรือผิด
สามารถท่ีจะแกไขและปรับปรุงใหถูกตองและดีขึ้นได เม่ือไดรบัคาํแนะนําที่เหมาะสม หรอืจากการ
ลองผิดลองถูกของตนเอง ความสามารถท่ีแสดงออกมีความแปรผันนอยลงไป มีความถูกตองและ
คงเสนคงวามากขึ้น 

3. ขั้นอัตโนมัติ (Autonomous) ภายหลังจากการฝกหัดและมีประสบการณมากขึ้น ผูเรียน
จะมีการเปลี่ยนไปสูขั้นสุดทายของการเรียนรู คือ ขั้นอัตโนมัติ ในขั้นนี้การแสดงทักษะจะเปนไป
อยางรวดเร็ว และอัตโนมัติ ผูเรียนไมตองนึกถึงทาทางการเคลื่อนไหว แตจะมีความตั้งใจตอสวน
ของทักษะท่ีสําคัญและยากขึ้น นอกจากนี้ผูเรียนจะมีความต้ังใจตอกุศโลบายในการเลน เพ่ือท่ี
ตนเองจะไดแสดงความสามารถสูงสุด 
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 จะเห็นวากอนท่ีผูเรียนจะมีทักษะดีในกีฬาแตละประเภทนั้น จะตองผานขั้นตอนตางๆของ
กระบวนการการเ รียนรู ทักษะตามลําดับ การเรียนรูจะดําเนินไปดวยความรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพหรือไมนั้น ครูหรือผูฝกสอนเปนผูมีอิทธิพลและบทบาทสําคัญในการนี้ 
 ในขั้นหาความรู ครูจะตองแกไขความผิดพลาดท้ังหลายท่ีเกิดขึ้นโดยการอธิบายและสาธิต
การแสดงทักษะท่ีถูกตองใหผูเรียนไดรูและเขาใจ ทักษะท่ียากและซับซอนอาจจะแยกทักษะนั้น
ออกเปนสวนยอยๆใหผูเรียนฝก สําหรับขั้นเชื่อมโยง ครูควรใหเวลาผูเรียนไดฝกมากขึ้น ชวยแกไข
ในสวนรายละเอียดของทักษะ ใหขอมูลยอนกลับภายหลังการแสดงทักษะ สวนในขั้นอัตโนมัติ ครู
ควรใหผูเรียนไดฝกทักษะสวนท่ียากและซับซอน สอนกุศโลบายตางๆท่ีสําคัญในการเลนและจัดให
มีการแขงขันเพ่ือการนําเอาทักษะมาใชในสถานการณจริงเปนการเพ่ิมประสบการณใหแกผูเรียน 

 
ประโยค สุทธิสงา (2538) ไดกลาวถึงทักษะเบ้ืองตนที่นักกีฬาฟุตบอลควรจะตองฝกมีดังนี้ 
1. การเตะลูกฟุตบอล (Kicking) 
2. การหยุดลูกหรือการบังคับลูกฟุตบอล (Controlling) 
3. การโหมงลูกฟุตบอล (Heading) 
4. การเลี้ยงลูกฟุตบอล (Dribbling) 
5. การทุมลูกฟุตบอล (Throwing) 
6. การแยงลูกฟุตบอล (Tacking) 

 7. การเปนผูรักษาประตู (Goalkeeping) 
 8. การยิงประตู (Shooting) 
 9. การสงลูกฟุตบอล (Passing) 

 
ปจจัยในการเล้ียงลูกฟุตบอล 
 

การเลี้ยงลูกฟุตบอล เปนทักษะพื้นฐานในการควบคุมลูกฟุตบอลท่ีสําคัญทักษะหนึ่งของ
นักฟุตบอล ซึ่งหากนักฟุตบอลไดรับการฝกอยางถูกตองก็จะสามารถทําใหเลี้ยงลูกฟุตบอลเพื่อเขา
ไปยิงประตู การเลี้ยงเพื่อสงใหกับเพ่ือนรวมทีม หรือการเลี้ยงเม่ือสถานการณคับขัน ไดอยางมีประ
สิทธภาพและเปนประโยชนในการเลนท้ังแกตัวนักกีฬาเองและตอทีม ซึ่งผูท่ีจะเปนผูเลี้ยงลูก
ฟุตบอลไดดี ตองมีความเร็ว ความวองไวสามารถบังคับลูกไดดี หลบหลีกและหมุนตัวได
คลองแคลว และสามารถนําลูกไปไดตามทิศทางท่ีตองการ 
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ชลัช ภิรมย (2539) ไดกลาวถึง การเลี้ยงลูกฟุตบอล (Dribbling) ดังนี้ 
สวนของรางกายท่ีใชในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 

 1. หลังเทา 
 2. ขางเทาดานใน 
 3. ขางเทาดานนอก 

4. ฝาเทา 
ทิศทางในการเลี้ยงลูก 

 1. เปนแนวตรง 
 2. เปนแนวทะแยง 
 3. เปนแนวโคง 

4. เปนแนววงกลม 
ความมุงหมายของการเลี้ยงลูก 

 1. เพ่ือครอบครองลูกฟุตบอล 
 2. เพ่ือหนีหรือหลบหลีกจากคูตอสู 
 3. เม่ือเลนทามกลางคูตอสูไมสามารถสงใหเพ่ือนรวมทีมได 
 4. เพ่ือหลีกเลี่ยงการล้ําหนา 

5. เพ่ือคอยดูทาทีของคูตอสู 
ปจจัยพ้ืนฐานในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 

 1. มีความเร็วในการเคลื่อนท่ี 
 2. มีความคลองแคลววองไว 
 3. มีทักษะท่ีดีในการเลนกับลูกฟุตบอล 
 4. มีการประสานงานของสัดสวนตางๆของรางกายอยางดี 
 5. มียุทธวิธีการเลนสวนบุคคลท่ีดี 

6. มีสภาวะจิตใจท่ีดี 
 
นอกจากนี้ ประโยค สุทธิสงา (2538) กลาวถึง การเลี้ยงลูกฟุตบอล (Dribbling) โดยแยก

เปนระดับตางๆ ดังนี้ 
1. การเลี้ยงระดับพ้ืนดิน (เทาเดียวและสองเทา) 
    1.1 ขางเทาดานในเทาเดียว ขางเทาดานในสองเทา 
    1.2 ขางเทาดานนอกเทาเดียว 
    1.3 ฝาเทาขางเดียว ฝาเทาสองเทา 
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    1.4 ปลายฝาเทา เทาเดียว สองเทา (ไปหนา ถอยหลัง) 
    1.5 หลังเทา เทาเดียว สองเทา 
    1.6 เขี่ยดวยปลายเทา 
    1.7 ดูด ดึง คลึง เคลา ลูกระดับพ้ืนดิน 
2. การเลี้ยงลูกกระดอน 

     2.1 ฝาเทา เทาเดียว สองฝาเทาสลับ 
     2.2 ศีรษะ 

3. การเลี้ยงลูกในอากาศ 
     3.1 หลังเทา 
     3.2 หนาแข็ง 
     3.3 ขางเทาดานใน 
     3.4 ขางเทาดานนอก 
     3.5 เขา 
     3.6 สนเทา 
     3.7 หนาอก 
     3.8 ศีรษะ 

 
งานวิจัยที่เก่ียวของในประเทศ 
  
 มาลีรัตน มาลีเขียว (2544) ไดศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกว่ิงรูปแบบตัว S รปูแบบตวั Z 
และรูปแบบตัว S รวมกับรูปแบบตัว Z ท่ีมีตอความคลองแคลววองไวของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอล ผล
การทดลองพบวาภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมตัวอยางท่ี 1 ฝก
โปรแกรมรักบ้ีฟุตบอลเพียงอยางเดียว มีคาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไวแตกตางจากคาเฉลี่ย
ของความคลองแคลววองไวของกลุมตัวอยางท่ี 2 ฝกโปรแกรมรักบ้ีฟุตบอลและฝกว่ิงรูปแบบตัว S 
กลุมตัวอยางท่ี 3 ฝกโปรแกรมรักบ้ีฟุตบอลและฝกว่ิงรูปแบบตัว Z และกลุมตัวอยางท่ี 4 ฝก
โปรแกรมรักบ้ีฟุตบอลและฝกว่ิงรูปแบบตัว S รวมกับรูปแบบตัว Z อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 แตไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ระหวางกลุมตัวอยางท่ี 2 
กลุมตัวอยางท่ี 3 และกลุมตัวอยางที่ 4 จากขอคนพบดังกลาวสามารถสรุปไดวาในการฝกกีฬารักบ้ี
ฟุตบอลของนักเรียนเตรียมทหารนั้น ควรจะไดรับการนํา เอาโปรแกรมการฝกว่ิงรูปแบบตัว S 
รูปแบบตัว Z หรือรูปแบบตัว S ควบคูกับรูปแบบตัว Z เขาไปฝกเสริมดวยจึงจะทําใหนักกีฬารักบ้ี
ฟุตบอลมีความคลองแคลววองไว 
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เผด็จ ขอบรูป (2545 : บทคัดยอ) ทําการวิจัยการสรางโปรแกรมการฝกเพื่อเพ่ิมความ

คลองแคลววองไวของนักกีฬาฮอกกี้ โดยนําทักษะฮอกกี้มาจัดสรางโปรแกรม มีผูเขารับการทดลอง 
15 คน ทําการทดสอบว่ิงเก็บของ (Shuttle run) เพ่ือวัดความคลองแคลววองไวท่ัวไป และการเลี้ยง
ออมหลัก 3 หลัก เพ่ือวัดความคลองแคลววองไวเฉพาะในฮอกกี้ กอนและหลังการฝก 6 สัปดาห 
หลังจากนั้นนําขอมูลมาวิเคราะหความแตกตางของการฝก โดยวิธีการวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียว ใช (Paired – t-test) 
 ผลการศึกษาพบวา จากการฝกตามโปรแกรมฝก เพ่ือเพิ่มความคลองแคลววองไวของ
นักกีฬาฮอกกี้ มีผลทําใหความคลองแคลววองไวท่ัวไปและความคลองแคลววองไวเฉพาะของ
ฮอกกี้หลังการฝกตามโปรแกรม เวลาในการทดสอบลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001)  
 จากการศึกษา ผูทําการศึกษาสามารถสรุปไดวา หลังการฝกตามโปรแกรมการฝกซอม 6 
สัปดาห นักกีฬาฮอกกี้มีความคลองแคลววองไวเพ่ิมขึ้น 

 
สมบูรณ นิติอมรรัตน (2545 : บทคัดยอ) ทําการวิจัยการสรางโปรแกรมการฝกเพ่ือเพ่ิม

ความคลองแคลววองไวของนักกีฬาบาสเกตบอล กลุมประชากรในการศึกษาครั้งนี้เปนนักกีฬา
บาสเกตบอลโรงเรียนปรินสรอแยลสวิทยาลัย จังหวัดเชียงใหม จํานวน 30 คน ใชเวลาในการฝก 6 
สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ระหวางเวลา 17.00 – 19.00 น. ทําการทดสอบ 
Semo agility test เพ่ือวัดความคลองแคลววองไวกอนและหลังการฝกตามโปรแกรมท่ีสรางขึ้น ผล
ปรากฏวา คาเฉลี่ยของการทดสอบความคลองแคลววองไวกอนการฝกตามโปรแกรมไดเทากับ 
13.68 วินาที คาเฉลี่ยของการทดสอบความคลองแคลววองไวหลังการฝกตามโปรแกรมไดเทากับ 
12.86 วินาที มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับความเชื่อมั่น p<0.001 โปรแกรม
การฝกเพ่ือเพ่ิมความคลองแคลววองไวของนกักีฬาบาสเกตบอลท่ีผูทําการศึกษาไดสรางขึน้สามารถ
เพ่ิมความคลองแคลววองไวใหกับนักกีฬาได หลังจากนักกีฬาทําการฝกซอมไปครบ 6 สัปดาห 
 
 สมศักดิ์ จันทรนอย (2545 : บทคัดยอ) ) ทําการวิจัยการสรางโปรแกรมการฝกคลองแคลว
วองไวและนํามาฝกกับนักกีฬาเซปกตะกรอ มหาวิทยาลัยเชียงใหม เพศชาย จํานวน 12 คน อายุ 19 -
23 ป ไดรับการทดสอบดวยโปรแกรมการฝกท่ีผูวิจัยสรางขึ้นเอง ฝก 3 ครั้ง ตอ สัปดาห วันจันทร 
วันพุธ และวันศุกร เปนเวลา 6 สัปดาห ใชเคร่ืองมือทดสอบความคลองแคลววองไว (Semo agility 
test) วัดเวลาท่ีดีที่สุด กอนการฝก 1 วัน หลังการฝก 4 และ 6 สัปดาห ตามลําดับ 
 ผลการศึกษาพบวาเวลาที่ไดจากการทดสอบความคลองแคลววองไว กอนการฝก 1 วัน มี
คาเฉลี่ย 11.28_+0.1584 วินาที หลังการฝก 4 สัปดาห มีคาเฉลี่ย 10.08_+0.0644 วินาที และหลังการ
ฝก 6 สัปดาห มีคาเฉลี่ย 9.46_+0.1823 วินาที เม่ือใชสถิติ Paired samples test เพื่อเปรียบเทียบความ 
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แตกตางระหวางหลังการฝก 4 สัปดาห และกอนการฝก มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(p<0.001) ระหวางหลังการฝก 6 สัปดาห และกอนการฝก มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(p<0.001) โปรแกรมนี้สามารถใชเปนแนวทางในการนําไปประยุกตใชไดกับนักกีฬาเซปกตะกรอ 
ท้ังนักกีฬาเซปกตะกรอสมัครเลน นักกีฬาเซปกตะกรออาชีพ และนักกีฬาประเภทอืน่ๆท่ีจําเปนตอง
ใชทักษะดานคลองแคลววองไวมาชวยพัฒนาทักษะในการเลนกีฬาไดโดยท่ีใชเวลาไมนานเกินไป 

 
อรนุช ศรีเขียวพงษ (2546 : บทคัดยอ) ทําการวิจัยผลของการฝกความแข็งแรงและความ

ออนตัวท่ีมีตอความคลองแคลววองไวของนักฟุตบอล กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยเปนนักฟุตบอล
เพศชายของโรงเรียนกีฬาจังหวัดอางทอง ท่ีมีอายุระหวาง 13 – 14 ป จํานวน 40 คน ซึ่งไดมาจากการ
สุมแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive random sampling) โดยใหกลุมตัวอยางทําการทดสอบความ
คลองแคลววองไว แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 10 คน โดยการกําหนดสมาชิกเขากลุม 
(Randomly assignment) คือ กลุมควบคุม ซึ่งฝกฟุตบอลอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรม
ความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล กลุมทดลองท่ี 2 ฝกโปรแกรมความออนตัวรวมกับ
โปรแกรมการฝกฟุตบอล และกลุมทดลองท่ี 3 ฝกโปรแกรมความออนตัวควบคูกับการฝกความ
แข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล ตามลําดับ ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 
50 นาที นําผลท่ีไดมาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way analysis of variance: ANOVA) 
และทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกี ซึ่งกําหนดความมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 กลุมควบคุมท่ีฝกฟุตบอลอยางเดียวกับ
กลุมทดลองท่ีฝกโปรแกรมความออนตัวควบคูกับการฝกความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝก
ฟุตบอล มีความคลองแคลววองไว แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เมื่อนําคาเฉลี่ย
ของความคลองแคลววองไว ของตัวอยางท้ัง 4 กลุมมาศึกษา พบวา กลุมท่ีฝกโปรแกรมความออน
ตัวควบคูกับการฝกความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล มีคาเฉลี่ยความคลองแคลว
วองไว ลดลงมากกวากลุมท่ีฝกโปรแกรมความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล กลุมที่ฝก
โปรแกรมความออนตัวรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล กลุมที่ฝกฟุตบอลอยางเดียวตามลําดับ 
ผลการวิจัยครั้งนี้จะชวยใหผูท่ีเกี่ยวของสามารถเลือกโปรแกรมการฝกท่ีเหมาะสม ซึ่งจะเปนการ
ชวยพัฒนาความสามารถของนักกีฬาฟุตบอลตอไป 

 
เกชา พูลสวัสด์ิ (2548 : บทคัดยอ) ทําการวิจัยผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีตอการ

พัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง 14-16 ป กลุมตัวอยางประชากรเปน
นักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนอัสสัมชัญพานิชยการ อายุระหวาง 14 - 16 ป จํานวน 30 คน โดยใช 



27 
วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) แบงออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน โดยทําการ
สุมตัวอยางแบบงาย (Simple random sampling) กลุมท่ี 1 เปนกลุมควบคมุท่ีทําการฝกตามปกติ กลุม
ท่ี 2 เปนกลุมทดลองที่ฝกเสริมพลัยโอเมตริกและฝกตามปกติ ใชเวลาในการทดลอง 6 สปัดาห ๆ ละ 
2 วัน ทําการทดสอบวัดความคลองแคลววองไว วัดความสามารถในการเรงความเร็ว วัดพลังระเบิด
ของกลามเนื้อขา วัดความออนตัวแบบเคลื่อนท่ีของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
สัปดาหท่ี 3 และ 6 แลวนําผลที่ไดมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ความแตกตาง
ระหวางกลุมและภายในกลุม ความแปรปรวนทางเดียวดวยการวัดซ้ําและเปรียบเทียบความแตกตาง
เปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกี เอ 
 ผลการวิจัยพบวา 
 1. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองมีความคลองแคลววองไวมากกวากลุมควบคุม 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 2. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการเรงความเร็วมากกวากลุม
ควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองมีพลังระเบิดของกลามเนื้อขามากกวากลุม
ควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 4. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความออนตัวแบบเคลื่อนท่ี
ของสะโพก ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

 
จตุพล กลวยแดง (2548 : บทคัดยอ) ทําการวิจัยผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกท่ีมีตอ

ความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลกูบาสเกตบอลของนิสิตชายระดับปริญญาบัณฑติ กลุมตวัอยาง
ประชากรเปนนิสิตชายระดับปริญญาตรีของสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา อายุระหวาง 18 - 22 ป 
จํานวน 30 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจงดวยการหาความแข็งแรงพ้ืนฐานท่ีอยูระดับท่ี 1.5 
- 2.5 เทาของน้ําหนักตัว แบงออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน โดยแบงออกเปนกลุมท่ีมีความสามารถ
เทากันจากการทดสอบความคลองแคลววองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล  กลุมท่ี 1 เปนกลุม
ควบคุมที่ฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล กลุมท่ี 2 เปนกลุมทดลองท่ีฝก
โปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล และการฝกโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก 
ใชเวลาในการทดลอง 6 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 40 นาที ทําการทดสอบวัดความคลองแคลว
วองไวในการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล วัดพลังระเบิดของกลามเนื้อขา วัดความสามารถในการเคลื่อนท่ี
จากการเกิดสิ่งเราที่มีปฏิกิริยาตอบสนอง และวัดความออนตัวแบบเคลื่อนท่ี กอนการทดลอง หลัง
การทดลอง สัปดาหท่ี 3 และ 6  แลวนําผลท่ีไดมาวิเคราะหหาคาเฉลี่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
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ความแตกตางระหวางกลุมและภายในกลุม ความแปรปรวนทางเดียวดวยการวัดซ้ําและเปรียบเทียบ
ความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกี 
 ผลการวิจัยพบวา 
 1. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองท่ีฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอล และการฝกโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก มีความคลองแคลววองไวในการเลีย้ง
ลูกบาสเกตบอลมากกวากลุมควบคุมที่ฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูกบาสเกตบอล อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 2. หลังการทดลอง 3 สัปดาห กลุมทดลองท่ีฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอล และการฝกโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก มีความคลองแคลววองไวในการเลีย้ง
ลูกบาสเกตบอล ความออนตัวแบบเคลื่อนที่ มากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 
 3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองท่ีฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเลี้ยงลูก
บาสเกตบอล และการฝกโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก มีความคลองแคลววองไวในการเลีย้ง
ลูกบาสเกตบอล พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเคลื่อนท่ีจากการเกิดสิ่งเราท่ีมี
ปฏกิริิยาตอบสนอง ความออนตัวแบบเคลื่อนท่ี มากกวากอนการทดลอง อยางมีนยัสําคญัทางสถติิท่ี
ระดับ .05 

 
เฉลิมวุฒิ อาภานุกุล (2548 : บทคัดยอ) ทําการวิจัยผลของการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอน

แบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการฝกการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดท่ีมีตอการพัฒนา
ความคลองแคลววองไวของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอล กลุมตัวอยางประชากรเปนนักกีฬารักบ้ีฟุตบอล
ชายของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน 30 คน อายุระหวาง 18 – 22 ป ดวยการเลือกกลุมตัวอยาง
แบบเจาะจงจากนักกีฬารักบี้ฟุตบอลของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จากนั้นทําการแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน ดวยการสุมตัวอยางแบบงาย แลวสุมวิธีการทดลองใหแตละกลุมดังนี้ 
กลุมควบคุม ฝกตามปกติ กลุมทดลอง ฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวย
น้ําหนักกับการฝกการเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดและฝกตามปกติ โดยฝก 2 วันตอสัปดาห คือ 
วันอังคารและวันศุกร ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห โดยทําการทดสอบความคลองแคลววองไว พลัง
ระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว และความออนตัวแบบเคลื่อนท่ีของ
สะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง สัปดาหท่ี 4 และหลังการทดลอง สัปดาหที่ 8 นําผลท่ี
ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยการหาคาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา ที (t-test) 
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One-way analysis of variance with repeated 
measures) ถาพบความแตกตางจึงเปรียบเทียบความตางรายคู โดยวิธีการของตูกี เอ (Tukey a)  
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 ผลการวิจัยพบวา 
 1. หลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองท่ีฝกเสริมดวยการฝกเชงิซอนแบบผสมผสานการ
ฝกดวยน้ําหนักกับการฝกการเคลื่อนท่ีในลักษณะแรงระเบิดและฝกตามปกติ มีความคลองแคลว
วองไวมากกวากลุมควบคุมที่ฝกตามปกติ อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
 2. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองท่ีฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการ
ฝกดวยน้ําหนักกับการฝกการเคลื่อนท่ีในลักษณะแรงระเบิดและฝกตามปกติ มีความคลองแคลว
วองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อขาและความสามารถในการเรงความเร็วมากกวากลุมควบคุมที่ฝก
ตามปกติ อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
 3. หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองท่ีฝกเสริมดวย
การฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการฝกการเคลือ่นท่ีในลกัษณะแรงระเบิดและ
ฝกตามปกติ มีความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรง
ความเร็วและความออนตัวแบบเคลื่อนท่ีของสะโพก มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญท่ี
ระดับ .05 

 
งานวิจัยที่เก่ียวของในตางประเทศ 
  
 เพนนี (Penny, 1970) ไดทํา การศึกษาผลของการฝกว่ิงแบบมีแรงตานทาน (resistance 
running) ท่ีมีตอความเร็ว ความแข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อ และความคลองแคลววองไว 
กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาจํา นวน 120 คน แบงเปน 4 กลุม กลุมละ 30 ใชเวลาในการฝก 6 สัปดาห
ละ 4 วัน ๆ ละ 50 นาที กลุมแรกท่ีว่ิงแบบมีแรงตานทาน และออกกํา ลังขาแบบไอโซโทนิค กลุมท่ี 
2 ฝกว่ิงแบบมีแรงตานทาน และออกกํา ลัง แบบไอโซเมตริก กลุมท่ี 3 ฝกว่ิงแบบตานทานและฝกว่ิง
เร็ว กลุมที่ 4 ฝกว่ิงแบบมีแรงตานทานอยางเดียว ทํา การทดสอบความแข็งแรง ความเร็ว ความ
อดทนของกลามเนื้อ และความคลองแคลววองไว ในสัปดาหท่ี 2,4 และ 5 ผลปรากฏวา ความ
แข็งแรง ความเร็ว ความอดทนของกลามเนื้อ และความคลองแคลววองไว ของกลุมท่ี 1,2 และ 3 ซึง่
เปนกลุมทดลองเพ่ิมขึ้นอยางรวดเร็ว มีการพัฒนาความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทนของกลามเนือ้ 
และความคลองแคลววองไวตลอดระยะเวลาการฝก 
 

ทวัน (Twan, 1989) ไดทําการศึกษาในเรื่อง ผลของการฝกทางจิตและการฝกทางรางกายท่ีมี
ตอการเรียนรูเกี่ยวกับการตอบสนอง ความคลองแคลววองไวเพ่ิมขึ้น กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาพล
ศึกษาเพศชาย และเพศหญิง จํานวน 65 คน ที่กําลังศึกษาอยูในมหาวิทยาลัย Temple ในภาคฤดูรอน  
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กลุมตัวอยางแบงออกเปน 4 กลุม คือ กลุมท่ี 1 เปนกลุมควบคุมไมมีการฝกกอนและหลังการ
ทดสอบ กลุมท่ี 2 เปนกลุมฝกทางรางกาย 60 วินาทีตอวัน ทําการฝก 6 วันตอสัปดาห เปนเวลา 3 
สัปดาห กลุมท่ี 3 เปนกลุมฝกทางจิตควบคูกับการฝกทางรางกาย โดยฝกทางจิตเปนเวลา 40 วินาที 
และฝกทางรางกายเปนเวลา 20 วินาทีตอวัน ทําการฝก 6 วันตอสัปดาห ฝกเปนเวลา 3 สัปดาห กลุม
ท่ี 4 เปนกลุมฝกทางจิต 20 วินาที ฝกทางกาย 40 วินาที ทําการฝก 6 วันตอสัปดาห เปนเวลา 3 
สัปดาห ผลการวิจัย เวลาในการฝกท่ีเทากันของกลุมทดลองกลุมที่ 3 และกลุมที่2 ผลการตอบสนอง
ความคลองแคลววองไวของกลุมที ่2 มากกวากลุมท่ี 3 เวลาในการฝกท่ีเทากันของกลุมทดลองของ
กลุมท่ี 3 และกลุมที่ 2 ผลการตอบสนองความคลองแคลววองไว กลุมท่ี 3 และกลุมท่ี 2 มากกวา
กลุมท่ี 1 กลุมทดลองท่ี 4 ไมแตกตางกับกลุมท่ี 2 และกลุมท่ี 3 ไมแตกตางกับกลุมท่ี 1 
 

ยูน (Yoon, 1990) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางระดับทักษะในนักกีฬาเทควันโด และ
แบบการประเมินความคลองแคลววองไวและการทรงตัว ในนักศึกษาระดับวิทยาลัย กลุมทดลอง
ไดมาดวยความสมัครใจของนักกีฬาเทควันโด เพศชายและเพศหญิงจากสโมสรเทควันโด 3 สโมสร 
แบงออกเปน 4 กลุม ตามระดับทักษะของกีฬาเทควันโด กลุมทดลองจะไดรับการทดสอบความ
คลองแคลววองไวในการเคลื่อนท่ี และการทรงตัวอยูกับท่ี การวิเคราะหความแปรปรวน Manovaจะ
ถูกนํามาใชในการเปรียบเทียบความสามารถของความคลองแคลววองไว และการทรงตัวของระดับ
ทักษะ การวัดความสามารถในการเคลื่อนไหวไดอยางคลองแคลววองไว และการทรงตวัขณะอยูกบั
ท่ี และการทรงตัวขณะเคลื่อนท่ีไมแตกตางกัน ระหวางกลุมที่มีทักษะ แตอยางไรก็ตามผูทดลองท่ีมี
ประสบการณในเร่ืองของศิลปะมาแลว จะนํา ไปสูการมีความคลองแคลววองไวและการทรงตัวดี 
โดยจะแสดงใหเห็นในคะแนนจากการแขงขันมากกวาผูท่ียังไมเคยเขารวมการแขงขัน การวิเคราะห
ความสัมพันธของเพียรสัน โพรดักส โมเมนต ถูกนํามาคํานวณใชการหาความสัมพันธระหวางการ
ทดสอบความคลองแคลววองไว 2 แบบ คือ การทรงตัวอยูกับท่ีและการทรงตัวในขณะเคลือ่นทีแ่ละ
ความคลองแคลววองไว และการทรงตัวขณะเคลื่อนที่ ผลการวิจัยพบวา คาความสัมพันธใน
ทางบวกระหวางการทดสอบความคลองแคลววองไวท้ังสองครั้ง คา r เทากับ .53 การทรงตัวในทา
ติดนิ่ง และการทรงตัวในขณะเคลื่อนท่ี คา r เทากับ .40 และความคลองแคลววองไว และการทรงตวั
ขณะเคลื่อนที ่คา r เทากับ .34 และ .32 
 
 ลอวเบอร (Luaber, 1993) ไดทําการศึกษาเร่ืองผลของการเลือกวิธีการฝกแบบพลัยโอ
เมตริกในการวัดความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อเม่ือปรียบเทียบกับการฝกโดยการยกน้ําหนัก
และการฝกการยกน้ําหนักควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาหญิง จํานวน 39  
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คน ของมหาวิทยาลัยมิชิแกน โดยแบงออกเปน 4 กลุม ดังนี้ กลุมท่ี 1 กลุมควบคุม กลุมท่ี 2 ฝกยก
น้ําหนักควบคูกับพลัยโอเมตริก กลุมที่ 3 ฝกยกน้ําหนักอยางเดียว กลุมท่ี 4 ฝกพลัยโอเมตริกอยาง
เดียว ทําการทดลองกอนและหลังการทดลอง  
 ผลการวิจัยพบวา การกระโดดในแนวด่ิงของแตละกลุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
และกลุมที ่2 จะมีผลที่ดีท่ีสุดและยงัพบอีกวาในแตละกลุมจะมีความสามารถในการกระโดดเพิ่มท้ัง
กอนและหลังการทดลอง จึงสรุปไดวาโปรแกรมฝกแบบพลัยโอเมตริกสามารถท่ีจะนําไปใชวัด
ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อได 
 

คลารกและคณะ (Clark et al,1998) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางแบบทดสอบความ
คลองแคลววองไว   (T ball forehand test) ซึ่งเปนแบบทดสอบสมรรถภาพเฉพาะดานของกีฬา
เทนนิสกับการทดสอบความเร็วในระยะ 5 เมตร 10 เมตร และ 20 เมตร ในนักกีฬาเทนนิสเยาวชน
ท้ังเพศชายและเพศหญิง พบวา ในเพศชายคาสัมประสิทธิสหสัมพันธท่ีไดจะอยูในระดับสูง 
(r=0.55-0.94) และในเพศหญิงคาสัมประสิทธิสหสัมพันธจะอยูในระดับปานกลาง(r=0.35-0.65) 
นอกจากนั้น จากความสัมพันธดังกลาวจะพบวา คาสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางการทดสอบ
ความคลองแคลววองไวกับการทดสอบความเร็วที่ระยะ 20 เมตร จะมีคาสัมประสทิธิสหสมัพันธสงู
ท่ีสุดรองลงมา คือท่ีระดับ 10 เมตร และ 5 เมตร ตามลําดับท้ังเพศชายและเพศหญิง 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ความคลองแคลววองไว 

องคประกอบของความ
คลองแคลววองไว 

1. ความเร็ว 2. พลังกลามเน้ือ 
3. การทํางานประสานกันของ 
ระบบประสาทและกลามเน้ือ 4. ความออนตัว 

 
5. เวลาปฏิกิริยา 

 

โปรแกรมการฝกความ
คลองแคลววองไว 

เดาะลูก
ฟุตบอล 

ว่ิงสไลด ว่ิงเขาออก ว่ิงซิก-แซ็ก 
(Step) 

ว่ิงหันขางยกขา
สูง 

ความสามารถในการเลี้ยง
ลูกฟุตบอล 

แตะบอลสลับ
ซาย-ขวา 

กระโดดขาม
กรวย 2 เทา 

ว่ิงกลับตัว ว่ิงซอยเทา ทากายบรหิาร 
7 ทา 



บทท่ี 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
 การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพ่ือพัฒนาโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว เพ่ือศึกษา
ผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวท่ีมีตอความสามารถในการเลี้ยง
ลูกฟุตบอลของนกักีฬาฟุตอล อายุ 12 – 14 ป โดยมีขั้นตอนวิธีดําเนินการดังนี้ 

 
กลุมตัวอยางในการวิจัย 
 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ เปนนักฟุตบอลของโรงเรียนชัยภูมิภักดีชุมพล  ป
การศึกษา 2550 ท่ีทําการฝกซอมเพ่ือเขารวมการแขงขันกีฬานักเรียน เพศชาย อายุระหวาง 12 - 14 ป 
จํานวน 30 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) และทําการแบงเปนกลุม
ตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน เพื่อเลือกกลุมและรูปแบบการฝกดังนี้ 
 กลุมท่ี 1 กลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 
 กลุมท่ี 2 กลุมควบคุมฝกซอมตามปกติ 
 
เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 
 1. โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 
 เปนโปรแกรมการฝกเสริมความคลองแคลววองไวของกลุมทดลองนอกเหนือจากการ
ฝกซอมตามปกติ มีการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร โดยทําการฝกให
เสร็จสิ้นกอนการฝกตามปกติในแตละวัน โดยใหผูเชี่ยวชาญ 5 ทาน ตรวจสอบ แกไข และให
ขอเสนอแนะ แลวนํามาปรับปรุง แกไข ตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญ ใหเหมาะสมกับกลุมทดลอง 
 2. แบบทดสอบทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอลของวารเนอร (อางถึงใน วิริยา บุญชัย, 2529) 
 เปนแบบทดสอบท่ีใชในการวัดความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม โดยใหผูเขารับการทดลองเลี้ยงลูกฟุตบอลออมหลักไปกลับ โดยใหทดสอบ 3 ครั้ง 
บันทึกเวลาจากครั้งท่ีทําเวลาไดดีที่สุด 
 3. อุปกรณประกอบการวิจัย 

3.1 ลูกฟุตบอล จํานวน 20 ลูก 
  3.2. กรวย จํานวน 50 อัน 
  3.3. นาฬิกาจับเวลา 
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ข้ันตอนในการสรางเคร่ืองมือ 
 
 1. ศึกษาเอกสาร ตํารา บทความ และรายงานการวิจัยตางๆ ที่เกี่ยวของกับการฝกดวย
น้ําหนัก 

2. สรางเครื่องมือโดยอางอิงจากขอมูลท่ีไดศึกษามา 
 3. นําเครื่องมือมาใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน ตรวจสอบและปรับปรุงแกไข 
 4. นําเครื่องมือท่ีไดรับการตรวจสอบและปรับปรุงแกไขแลวไปศึกษานํารอง (Try out) กับ
กลุมตัวอยางอื่นท่ีไมไดเกี่ยวของกับการทดลอง 
 5. นําเครื่องมือไปใชกับกลุมตัวอยางของการวิจัยตอไป 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 1. ผู วิจัยทําหนังสือขอความรวมมือในการทําวิจัยจากบัณฑิตวิทยาลัย  จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัยถึงผูอํานวยการโรงเรียนชัยภูมิภักดีชุมพล เพ่ือขอความอนุเคราะหใหนักกีฬาฟุตบอล
เปนกลุมตัวอยางในการรับการทดลอง 
 2. จัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณ ตารางฝก เพ่ือใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 3. ทําการคัดเลือกกลุมตัวอยางดวยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) 
และแบงเปนกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน โดยท้ังสองกลุมไมมีความแตกตางกัน 
 4. กําหนดระยะเวลาในการฝก อธิบายและสาธิตการฝกแกผูเขารับการทดสอบจนเปนท่ี
เขาใจ 
 5. ทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม กอนการฝกตาม
โปรแกรมและหลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห 
 6. ใหกลุมทดลองทําการฝกเสริมตามโปรแกรมการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ 
วันจันทร วันพุธ และวันศุกร รวมท้ังการฝกปกติตั้งแตวันจันทรถึงวันศุกร โดยทําการฝกใหเสรจ็สิน้
กอนการฝกตามปกติในแตละวัน โดยใชสถานท่ีคือ สนามฟุตบอลโรงเรียนชัยภูมิภักดีชุมพล สวน
กลุมควบคุมฝกซอมตามโปรแกรมการฝกปกติ 
 7. รวบรวมขอมูลท่ีไดจากการทดสอบกอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาหและหลังการฝก 8 
สัปดาห มาวิเคราะหเพ่ือสรุปผลการวิจัย และเสนอแนะความคิดเห็นที่ไดจากการวิจัยคร้ังนี้ 
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การวิเคราะหขอมูล 
 
 นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปคอมพิวเตอร เอส พี เอส เอส ฟอรวิน
โดร 11.5 เพ่ือหาคาสถิติและใชสถิติในการวิเคราะหขอมูล เพื่อหาคาตางๆดังนี้ 
 1. หาคาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของความสามารถ
ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุมทดลองและกลุมควบคุม จากการทดสอบกอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
 2. ทดสอบความแตกตางของความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุมทดลองและกลุม
ควบคุม จากการทดสอบกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สปัดาห
ท่ี โดยใชสถิติการทดสอบคา “ที” (t-test) 

3. วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวดวยการวัดซ้ํา (One-way analysis of variance with 
repeated measures) ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ระหวาง
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

4. ถาพบวามีความแตกตางกันระหวางสัปดาหอยางมีนัยสําคัญ จะเปรียบเทียบความ
แตกตางเปนรายคู ดวยวิธีการของแอล เอส ดี (LSD) 

5. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 6. นําเสนอขอมูลในรูปตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิกราฟ 
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แผนผงัแสดงขั้นตอนการทําวิจัย 

 
 
 
 

ใชวิธีการเลอืกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) 
 
 
 

ทดสอบคร้ังท่ี 1 ทําการทดสอบกอนการทดลอง 
 
 
 
 
 

(กลุมทดลอง ฝกเสริมดวยโปรแกรม          (กลุมควบคุม ฝกตามปกติ) 
 การฝกความคลองแคลววองไว) 
 

ทดสอบครั้งที ่2 ทําการทดสอบหลังการทดลอง 4 สัปดาห 
 
 
 
 
 

(กลุมทดลอง ฝกเสริมดวยโปรแกรม          (กลุมควบคุม ฝกตามปกติ) 
 การฝกความคลองแคลววองไว) 
 

ทดสอบครั้งที ่3 ทําการทดสอบหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
 
 
 

 นักฟุตบอลของโรงเรียนชยัภมูภิกัดชีุมพล อายุระหวาง 12 - 14 ป จํานวน 30 คน 

กลุมทดลอง 15 คน กลุมควบคุม 15 คน 

กลุมทดลอง 15 คน กลุมควบคุม 15 คน 

กลุมทดลอง 15 คน กลุมควบคุม 15 คน 
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แผนการดําเนินการวิจัย 

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

ส.ค ก.ย ต.ค พ.ย ธ.ค ม.ค ก.พ มี.ค เม.ย พ.ค 
1 
2 
3 
4 
 
5 
 
6 
7  
8 
9 

10 
 

11 
 

12 

นําเสนอหัวขอวิทยานิพนธ 
เสนอโครงรางวิทยานิพนธ 
สอบโครงรางวิทยานิพนธ 
บัณฑิตวิทยาลัยวิทยาลัย 
อนุมัติโครงราง 
สรางเครือ่งมือ ตรวจสอบ
เคร่ืองมือ 
เก็บรวบรวมขอมูล 
วิเคราะหขอมลู 
สรุปผลการวิจัย 
ขออนมุติัสอบวิทยานิพนธ 
ปรับปรุงแกไขตาม
ขอเสนอแนะของกรรมการ 
เสนอเพือ่เผยแพรบทความ
ผลงานวิจัย 
สงวิทยานิพนธฉบับ 
สมบูรณ 

         

 
 
 
 
 



บทท่ี 4 
 

ผลการวเิคราะหขอมูล 
 

 การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลและนําเสนอขอมูลผลของการฝกเสริมดวยการ
โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวที่มีตอความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬา
ฟุตบอล อายุ 12 – 14 ป กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห
ของท้ัง 2 กลุม โดยเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิ 
 
ตารางที่ 1 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุม 
  ทดลองและกลุมควบคุม 

 
    กลุมทดลอง กลุมควบคุม 
รายการ   N = 15 N = 15 
     S.D.  S.D. 
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล (วินาที)     
         กอนการทดลอง   16.49 0.45 16.59 0.36 

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

 
จากตารางที่ 1 พบวา คาเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลในกลุมทดลอง กอนการ

ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ย 16.49 15.80 และ14.82 
วินาที ตามลําดับ สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคา 0.45 0.46 และ 0.50 วินาที ตามลําดับ ในกลุมควบคุม 
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ย 16.59 16.43 
และ 16.40 ตามลําดับ สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคา 0.36 0.37 และ 0.39 วินาที ตามลําดับ 
 
 
 
 
 
 

x x
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ตารางที่ 2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคา “ที” จากการวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห ระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุม 
 

   กลุมทดลอง กลุมควบคุม t p 
รายการ   N = 15 N = 15   

    S.D.  S.D.   

ความสามารถในการ        

เลีย้งลกูฟุตบอล        

(วินาที)         

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

*p<.05 (t28 = 2.048) 
 
 จากตารางที่ 2 พบวา กอนการทดลอง กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยความสามารถ
ในการเลี้ยงลูกฟุตบอล เทากับ 16.49 และ 16.59 วินาที ตามลําดับ หลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุม
ทดลองและกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล เทากับ 15.80 และ 16.43 
วินาที ตามลําดับ หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยความสามารถ
ในการเลี้ยงลูกฟุตบอล เทากับ 14.82 และ 16.40 ตามลําดับ 
 เมื่อนําผลการทดสอบท่ีไดมาวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยง
ลูกฟุตบอลพบวา หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมี 
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 
 
 
 
 

 
 

xx
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ตารางที่ 3  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของความสามารถในการ

เลี้ยงลูกฟุตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 
8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 

 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F 
ระหวางบุคคล  8.1913 14 0.5851  
ภายในบุคคล  22.1422 30 0.7381  
ระหวางการทดลอง  21.0740 2 10.537 276.2101* 
ท่ีเหลอื   1.0682 28 0.0381  
รวม   30.3335 44 0.6894  

*p<.05 (F2, 28 = 3.34) 
 
 จากตารางที่ 3 แสดงใหเห็นวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของ
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุมทดลอง กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงทํา
การเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของแอล เอส ดี ดังแสดงผลในตารางท่ี 4 
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ตารางที่ 4  ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความสามารถในการเลี้ยงลูก

ฟุตบอลกอนการทดลอง  หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห โดยวิธีของแอล เอส ดี ของกลุมทดลอง 

 
    กอนการ หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

การทดลอง   ทดลอง 4 สัปดาห 8 สัปดาห 
    16.49 15.80 14.82 
   (วินาที)      
กอนการทดลอง  16.49 - 0.69* 1.67* 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 15.80  - 0.98* 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 14.82    - 

*p<.05 
 
 จากตารางที่ 4 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถใน
การเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 หลังการทดลอง 8 
สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกวากอนการทดลองและหลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x
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ตารางที่ 5  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ําของความสามารถในการ

เลี้ยงลูกฟุตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 
8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 
แหลงความแปรปรวน SS df MS F 
ระหวางบุคคล  5.7723 14 0.4123  
ภายในบุคคล  0.4358 30 0.0145  
ระหวางการทดลอง  0.3266 2 0.1633 41.8513* 
ท่ีเหลอื   0.1092 28 0.0039  
รวม   16.4753 44 0.1411  

*p<.05 (F2, 28 = 3.34) 
 
 จากตารางที่ 5 แสดงใหเห็นวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของ
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงทํา
การเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของแอล เอส ดี ดังแสดงผลในตารางท่ี 6 
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ตารางที่ 6  ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยของความสามารถในการเลี้ยงลูก

ฟุตบอลกอนการทดลอง  หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 
สัปดาห โดยวิธีของแอล เอส ดี ของกลุมควบคุม 

 
    กอนการ หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

การทดลอง   ทดลอง 4 สัปดาห 8 สัปดาห 
    16.59 16.43 16.40 
   (วินาที)      
กอนการทดลอง  16.59 - 0.16* 0.20* 
หลังการทดลอง 4 สัปดาห 16.43  -            0.04 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 16.40    - 

*p<.05 
 
 จากตารางที่ 6 แสดงใหเห็นวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมควบคุมมีความสามารถใน
การเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 หลังการทดลอง 8 
สัปดาห กลุมควบคุมมีความสามารถในการเลี้ยงลกูฟุตบอลมากกวากอนการทดลองอยางมนียัสาํคญั
ทางสถิติท่ีระดับ .05 แตหลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมมี
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x
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แผนภูมท่ีิ 1 แสดงการเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลระหวางกลุม

ทดลองและกลุมควบคุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห 
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บทท่ี 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือพัฒนาโปรแกรมการฝกความ
คลองแคลววองไว เพ่ือศึกษาผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวท่ีมี
ตอความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล อายุ 12 – 14 ป กลุมตัวอยางท่ีใชในการ
วิจัยครั้งนี้เปนนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนชัยภูมิภักดีชุมพล ปการศึกษา 2550 ที่ทําการฝกซอมเพ่ือ
เขารวมการแขงขันกีฬานักเรียน เพศชาย อายุระหวาง 12 - 14 ป จํานวน 30 คน โดยวิธกีารเลอืกกลุม
ตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) จากนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนชัยภมิูภกัดชีมุพล 
อายุ 12 – 14 ปท่ีมีทั้งหมด จากนั้นทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุม คือกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม กลุมละ 15 คน โดยทําการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห โดยการฝกเสริมนี้ทําการฝกให
เสร็จสิ้นกอนการฝกตามปกติในแตละวัน ในสวนของการทดสอบผลการทดลองนั้น ไดมีการ
ทดสอบผลการทดลองท้ังหมด 3 คร้ัง คือ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห โดยทําการเก็บรวบรวมผลของความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
 นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปคอมพิวเตอร เอส พี เอส เอส ฟอรวิน
โดร รุน 11.5 (SPSS : Statistical package for the social science for windows version 11.5) หา
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา “ที” (t-test) วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนดิ
วัดซ้ํา (One-way analysis of variance with repeated measures) หากพบวามีความแตกตางจึง
เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคู ดวยวิธีของ แอล เอส ดี 
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ผลการวิจัยพบวา 
 
 1. หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถ
ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 2. หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถ
ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 3. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกวา
หลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 4. หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีความสามารถ
ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

5. หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีความสามารถ
ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
  
 1. จากสมมติฐานของการวิจัยที่วา การฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลว
วองไวของกลุมทดลองมีผลทําใหความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกวาการฝกตามปกติของ
กลุมควบคุม ซึ่งผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุม
ทดลองท่ีไดรับการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวมีความสามารถในการ
เลี้ยงลูกฟุตบอลมากกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงเปนไปตามสมมติฐาน 
 จากการวิจัยครั้งนี้แสดงวา โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว เปนโปรแกรมการฝก
ท่ีมีประสิทธิภาพ ซึ่งภายในระยะเวลา 4 สัปดาห กลุมทดลองท่ีไดรับการฝกเสริมดวยโปรแกรมการ
ฝกความคลองแคลววองไว มีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกวากลุมควบคุมท่ีฝก
ตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ท้ังนี้การเพิ่มขึ้นของความสามารถในการเลี้ยงลูก
ฟุตบอลของกลุมทดลองคงเปนผลมาจากการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 
ซึ่งเปนการฝกท่ีทําใหผูฝกเกิดการพัฒนาองคประกอบของความคลองแคลววองไว ซึ่งไดแก การ
ทํางานประสานกันอยางมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกลามเนื้อ พลังกลามเนื้อ เวลา
ปฏิกิริยา ความออนตัว และความเร็วสูงขึ้น ซึ่งสอดคลองกับชูศักด์ิ เวชแพทย และกันยา   ปาละ
วิวัธน (2536) ที่กลาววา ในการพัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นจะตองคํานึงถึงองคประกอบของ
ความคลองแคลววองไว ดังตอไปนี้ การทํางานประสานกันอยางมีประสิทธิภาพของระบบประสาท 
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และกลามเนื้อ พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา ความออนตัว และความเร็ว นอกจากนี้ยังตองคํานึงถึง
ปจจัยท่ีมีผลกระทบตอความคลองแคลววองไว ไดแก ลักษณะรูปรางของรางกาย อายแุละเพศ ภาวะ
น้ําหนักเกิน ความเมื่อยลา และระยะเวลาในการฝกซอม และตามแนวคิดของ วิทยา เลาหกุล (2543) 
กลาวถึงโปรแกรมการฝกซอมของเด็กระดับอายุ 12 - 14 ป วา ทางดานการฝกซอมในเรื่องของ
สมรรถภาพทางกายจะเนนหนักในความเร็วกําลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อสวนตางๆซึ่งจะ
เนนหนักเปนพิเศษ โดยการฝกซอมท่ีไมมีลูกฟุตบอลจะเปนการฝกโดยการว่ิงหลบหลีก โยกตัว 
หลอกลอ กระโดด 2 ขา ในลักษณะยืนอยูกับที่ ว่ิงขึ้นกระโดดขาเดียว สลับขางซายและขวา ว่ิง
กระโดดขึ้น 2 ขา สวนการฝกซอมกับลูกฟุตบอล จะเปนการฝกเทคนิคกับลูกฟุตบอล พ้ืนฐานการ
หลอกลอ เดาะเดินดวยเทา เดาะเดินไปขางหนาดวยศีรษะ และองคประกอบที่สําคัญท่ีตองคํานึงถึง
ในโปรแกรมการฝก คือ ความถี่ในการฝก ความหนัก ระยะเวลาในการฝก ชนิดของกิจกรรม แสดง
ใหเห็นวา การฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวนี้มีประสิทธิภาพมากกวาการ
ฝกปกติในแตละวันของนักกีฬา 
 

2. จากสมมติฐานของการวิจัยท่ีวา การฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลว
วองไวทําใหความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเพ่ิมขึ้น ซึ่งผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง 4 
สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ไดรับการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความ
คลองแคลววองไวมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองก็ยังมีความสามารถในการเลี้ยงลูก
ฟุตบอลมากกวาหลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อีกดวย 

จากผลการวิจัยคร้ังนี้แสดงใหเห็นวา การฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลว
วองไวนี้เปนการฝกที่มีการเคลื่อนที่ของรางกายในรูปแบบท่ีคลายคลึงและสอดคลองกับทักษะใน
การเลี้ยงลกูฟุตบอลและเปนการฝกท่ีมีการฝกท่ีมีการเคลื่อนท่ีอยางรวดเร็วท่ีสุด ทําใหความสามารถ
ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเพิ่มขึ้นไดจริง ซึ่งสอดคลองตามแนวคิดของ ชู (Chu, 1996) ท่ีกลาววา การ
ฝกเพ่ือพัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นตองเปนการฝกที่มีการเคลื่อนท่ีของรางกายในรูปแบบท่ี
คลายคลึงกับทักษะนั้นๆ จึงมีผลโดยตรงตอแรงท่ีเกิดจากกลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียด
เขา และกลามเนื้อเหยียดขอเทา เม่ือเสนใยกลามเนื้อทํางานตอบสนองไดอยางรวดเร็วแลวนักกีฬา
ยอมมีความคลองแคลววองไวเพ่ิมมากขึ้น และสอดคลองกับแนวคิดของวรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) 
ท่ีกลาววา ในการฝกซอมกีฬาจะตองมีการเรียนรูและฝกซอมโดยอาศัยหลักการและวิธีการทาง
วิทยาศาสตรการกีฬาเพ่ือใหไดมาซึ่งทักษะและความสามารถทางดานรางกายท่ีสูงสุดตามความ
ตองการในกีฬาแตละประเภทนั้นๆ แสดงวา การฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลว
วองไวทําใหความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเพ่ิมขึ้น 
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3. จากผลการวิจัย หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมมี

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
และหลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีความสามารถในการ
เลี้ยงลูกฟุตบอลไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 นั้น อาจเปนผลมาจากโปรแกรม
การฝกซอมตามปกติของผูฝกสอน ท่ีมีการฝกซอมอยางสมํ่าเสมอและในโปรแกรมการฝกซอมนั้น
อาจมีรปูแบบการฝกที่ชวยในการพัฒนาองคประกอบของความคลองแคลววองไว ซึ่งสอดคลองกบั 
Headquarters department of the army (1998) ท่ีกลาวถึงหลักความสมํ่าเสมอในการฝกวาการท่ีจะ
ทําใหผลของการฝกประสบความสําเร็จนั้นจะตองพยายามฝกใหได 10 ครั้งตอสัปดาห หรอืพยายาม
ฝกอยางนอย 3 ครั้งตอสัปดาห จากเหตุผลขางตนนี้จึงทําใหหลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกวากอนการทดลอง แต
หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีความสามารถในการเลี้ยง
ลูกฟุตบอลไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 อาจเนื่องมาจากวาโปรแกรมที่ฝก
ตามปกติของผูฝกสอน ไมไดเนนเฉพาะเจาะจงในการฝกเพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไว จึงทํา
ใหความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 

1. จากการวิจัยพบวาการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวของกลุม
ทดลองมีผลทําใหความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเพ่ิมมากขึ้นกวาการฝกปกติในกลุมควบคุม 
ซึ่งใชระยะเวลาฝกเพียง 4 สัปดาหก็เห็นผล และยังเหมาะสมและสอดคลองกับโปรแกรมการฝกใน
ระยะแขงขันที่สําคัญ หรือหากมีเวลาในการฝกซอมกอนแขงท่ียาวนานก็สามารถเพ่ิมระยะเวลาใน
การฝกโปรแกรมความคลองแคลววองไวนี้เปน 8 สัปดาหได ซึ่งก็จะชวยใหนักกีฬามีความ
คลองแคลววองไวเพ่ิมมากขึ้นเปนผลใหความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเพ่ิมมากขึ้นดวย
เชนกัน เพ่ือใหนําไปใชในสถานการณการแขงขันกีฬาฟุตบอลท่ีตองอาศัยการเลี้ยงลูกฟุตบอลเพ่ือ
หลบหลีกหรือหลอกลอคูตอสู 

 
2. ในการฝกชวง 1 – 2 สัปดาหแรก นักกีฬาจะมีปญหาเกี่ยวกับทาทางในการเคลื่อนท่ีและ

การควบคมุรางกายของนักกีฬาเอง ดังนั้นจึงตองฝกซอมใหเกิดความชาํนาญ เพ่ือผลของการฝกซอม
จึงจะเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 
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ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยครั้งตอไป 
 

1. ควรมีการศึกษาผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวท่ีมีตอ
ความสามารถในการเลี้ยงในกีฬาชนิดอื่นๆ 
 2. ควรมีการศึกษาผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว ท่ี
เหมาะสมกับอายุ เพศ เพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุด และเพื่อปองกันการเกิดการบาดเจ็บ 
 3. ควรมีการนําการฝกเสริมมาทดลองใชเปนโปรแกรมการฝกจริงแลวทําการเปรียบเทียบ
กับการฝกปกติของนักกีฬา เ พ่ือเปนแนวทางในการออกแบบโปรแกรมการฝกซอมให มี
ประสิทธิภาพสูงสุดและใชระยะเวลาอันสั้น 
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ภาคผนวก ก. 

แบบฝกความคลองแคลววองไว 
 

1. เดาะลูกฟุตบอล 
อุปกรณ 
1. ลูกฟุตบอล 15 ลูก 
2. 1 ลูก ตอ 1 คน 
วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพ่ือฝกการควบคุมลูกฟุตบอล 
2. เพ่ือฝกการทรงตัวและความสมดุลของรางกาย 
3. เพ่ือฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
วิธีฝก 

ใหผูรับการทดลองฝกเดาะลูกฟุตบอล โดยในชวงสัปดาหแรกใหเดาะอยูกับท่ีกอน แลวจึง
ใหเดาะเคลื่อนท่ีในสัปดาหตอๆไป 
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2. ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตบอลสลับไปมา ซาย-ขวา 
อุปกรณ 
1. ลูกฟุตบอล 15 ลูก 
2. 1 ลูก ตอ 1 คน 
วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพ่ือฝกการควบคุมลูกฟุตบอล 
2. เพ่ือฝกการทรงตัวและความสมดุลของรางกาย 
3. เพ่ือฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
4. เพ่ือฝกการเคลื่อนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
วิธีฝก 

ใหผูรับการทดลองฝกการใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตบอลสลับไปมา ซาย-ขวา ใหเร็วท่ีสุด ใน
เวลา 30 วินาที ตอ 1 รอบ ดังรูป 
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3. วิ่งซิก-แซ็ก (Step) 

          
●    ●   ●   ●   ●    ●       speed ● 

 1     2     3     4     5     6                        7 
อุปกรณ 
1. จานแบน 7 อัน 
วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพ่ือฝกความคลองแคลววองไวในการเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว 
วิธีฝก 

ใหผูเขารับการทดลองฝกโดยการว่ิงซิก-แซ็ก โดยเร่ิมจากจานท่ี 1 ไปตามจานท่ีวางไวจนถงึจาน
ท่ี 6 ดวยความเร็วเต็มท่ีแลวว่ิง Speed จากจานท่ี 6 ไปหาจานท่ี 7 ดังภาพ โดยฝกตามลําดับเรียงกัน 
ใหระยะหางระหวางจานท่ี 1 2 3 4 5 และ 6 หางกัน 1 เมตร ระยะหางระหวางจานท่ี 6 และ จานท่ี 7 
หางกัน 5 เมตร 
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4. วิ่งสไลด 

   ●  ●  ●         speed ● 

  2     4  6  7 
●  ●  ● 

 1  3  5 
อุปกรณ 
1. จานแบน 7 อัน 
วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพ่ือฝกความคลองแคลววองไวในการเปลี่ยนทิศทางไปดานขางอยางรวดเร็ว 
วิธีฝก 

ใหผูเขารับการทดลองฝกโดยการว่ิงสไลดออมจานโดยเริ่มจากจานท่ี 1 ไปตามจานที่วางไว
จนถึงจานท่ี 6 ดวยความเร็วเต็มที่แลวว่ิง Speed จากจานท่ี 6 ไปหาจานท่ี 7 ดังภาพ โดยฝกตามลําดับ
เรียงกัน ใหระยะหางระหวางจานที่ 1 2 3 4 5 และ 6 หางกัน 1 เมตร ระยะหางระหวางจานท่ี 6 และ 
จานท่ี 7 หางกัน 5 เมตร 
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5. วิ่งเขาออก 

 
● ● ● ● ● ●      speed  ● 

1 2 3 4 5 6  7 
อุปกรณ 
1. จานแบน 7 อัน 
วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพ่ือฝกการเคลื่อนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
วิธีฝก 

ใหผูเขารับการทดลองฝกโดยการว่ิงเขาออกภายในชองวางระหวางจานสลับเทาซาย-ขวา 
โดยเริ่มจากหันขางซายกอน โดยเร่ิมจากจานท่ี 1 ไปตามจานท่ีวางไวจนถึงจานท่ี 6 ดวยความเร็ว
เต็มท่ีแลวว่ิง Speed จากจานท่ี 6 ไปหาจานท่ี 7 ดังภาพ โดยฝกตามลําดับเรียงกัน ใหระยะหาง
ระหวางจานท่ี 1 2 3 4 5 และ 6 หางกัน 0.5 เมตร ระยะหางระหวางจานที่ 6 และ จานท่ี 7 หางกัน 5 
เมตร 
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6. วิ่งหันขางยกเขาสูง 

 
● ● ● ● ● ●      speed  ● 

1 2 3 4 5 6  7 
อุปกรณ 
1. จานแบน 7 อัน 
วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพ่ือฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
2. เพ่ือฝกพลังกลามเนื้อขา 
วิธีฝก 

ใหผูเขารับการทดลองฝกโดยการว่ิงหันขางยกเขาสูงขามจานท่ีวางไว โดยเร่ิมจากหันขาง
ซายกอน โดยเร่ิมจากจานที่ 1 ไปตามจานที่วางไวจนถึงจานท่ี 6 ดวยความเร็วเต็มท่ีแลวว่ิง Speed 
จากจานท่ี 6 ไปหาจานที ่7 ดังภาพ โดยฝกตามลําดับเรียงกัน ใหระยะหางระหวางจานท่ี 1 2 3 4 5 
และ 6 หางกัน 0.5 เมตร ระยะหางระหวางจานท่ี 6 และ จานท่ี 7 หางกัน 5 เมตร 
 

   
 
 

   
 



60 
7. กระโดดขามกรวย 2 เทา 
 

● ● ● ● ● ●      speed  ● 

1 2 3 4 5 6  7 
อุปกรณ 
1. จานแบน 7 อัน 
วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพ่ือฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
2. เพ่ือฝกพลังกลามเนื้อขา 
วิธีฝก 

ใหผูเขารับการทดลองฝกโดยการกระโดดพรอมกันท้ัง 2 เทาขามจานที่วางไว โดยเร่ิมจาก
จานท่ี 1 ไปตามจานท่ีวางไวจนถึงจานที่ 6 ดวยความเร็วเต็มท่ีแลวว่ิง Speed จากจานท่ี 6 ไปหาจาน
ท่ี 7 ดังภาพ โดยฝกตามลําดับเรียงกัน ใหระยะหางระหวางจานท่ี 1 2 3 4 5 และ 6 หางกัน 1 เมตร 
ระยะหางระหวางจานท่ี 6 และ จานท่ี 7 หางกัน 5 เมตร 
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8. วิ่งซอยเทา 
 

● ● ● ● ● ●      speed  ● 

1 2 3 4 5 6  7 
อุปกรณ 
1. จานแบน 7 อัน 
วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพ่ือฝกการเคลื่อนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
วิธีฝก 

ใหผูเขารับการทดลองฝกโดยการว่ิงซอยเทาขามจานท่ีวางไว โดยเร่ิมจากจานท่ี 1 ไปตาม
จานท่ีวางไวจนถึงจานท่ี 6 ดวยความเร็วเต็มท่ีแลวว่ิง Speed จากจานที่ 6 ไปหาจานท่ี 7 ดังภาพ โดย
ฝกตามลําดับเรียงกัน ใหระยะหางระหวางจานที่ 1 2 3 4 5 และ 6 หางกัน 0.5 เมตร ระยะหาง
ระหวางจานท่ี 6 และ จานท่ี 7 หางกัน 5 เมตร 
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9. วิ่งกลับตัว 
  
 ▲  speed  ▲ 
 1    2 
อุปกรณ 
1. จานแบน 2 อัน 
วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพ่ือฝกความเร็วในการว่ิง 
วิธีฝก 

ใหผูเขารับการทดลองฝกโดยการว่ิง Speed ไป – กลับ ติดตอกัน 4 รอบ ดวยความเร็วเต็มท่ี 
ระหวางจานท่ี 1 และ จานท่ี 2 ดังภาพ โดยฝกครั้งละ 5 คน ใหระยะหางระหวางจานท่ี 1 และ จานท่ี 
2 หางกัน 3 เมตร 
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10. ทากายบริหาร 

ฝกดวยทากายบริหาร จํานวน 7 ทา ดังนี้ 
 
ทาท่ี 1 กระโดดสลับขายกเขาสูง 
 

                  
 
ทาท่ี 2. นอนงอตัวเทาแตะพ้ืนเหนือศีรษะ 
 

   
 

ทาท่ี 3. กระโดดเขาตีอก 
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ทาท่ี 4. นอนคว่ําโลตัว 
 

   
 

ทาท่ี 5. กระโดดแยกขา สลับดานขางกับดานหนา 
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ทาท่ี 6. กระโดดมือแตะปลายเทา 
 

   
 
 
ทาท่ี 7. กระโดดตบ 
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ภาคผนวก ข. 

แบบทดสอบทักษะการเล้ียงลูกฟุตบอลของวารเนอร 
 
อุปกรณ 
1. ลูกฟุตบอล 
2. จาน 5 อัน 
3. นาฬิกาจับเวลา 
 
การเตรียมอุปกรณและสถานท่ี 
 เขียนเสนเริ่มใหยาวพอประมาณ วางจานอันแรกหางจากเสนเริ่ม 5 หลา และอนัตอๆไปหาง
กัน 5 หลา จํานวน 5 อัน ดังภาพ 
 
วิธีการทดสอบ 
 ใหผูเขารับการทดลองยืนหลังเสนเริ่ม เ ม่ือไดรับสัญญาณ “เริ่ม” ใหเลี้ยงลูกฟุตบอล        
ออมหลักไปกลับ โดยใหทดสอบ 3 คร้ัง 
 
การคิดคะแนน 
 บันทึกเวลาจากสัญญาณ “เริ่ม” จนผูเขารับการทดลองเลี้ยงผานเสนเริ่มอีกครั้งหนึ่ง บันทึก
เวลาจากครั้งท่ีทําเวลาไดดีท่ีสุด 
 

 
    เสนเริ่มตน 

▌ ▲  ▲  ▲  ▲  ▲ 
              ―   5 หลา   ― 

 
 
 
 
 
 
 



67 
ภาคผนวก ค. 

โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 
 

วัตถุประสงค : เพ่ือพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล อายุ 
12 – 14 ป 

 
ระยะเวลาในการฝก : ฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร โดยทําการฝก

ใหเสร็จสิ้นกอนการฝกตามปกติในแตละวัน ใชเวลาในการฝกวันละ 30 
นาที 

 
ผูเขารับการฝก :  นักกีฬาฟุตบอลเยาวชนชาย อาย ุ12 - 14 ป จํานวน 15 คน 
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สัปดาหท่ี 1 

วันจันทร วันพุธ วันศุกร 
1. เดาะลกูฟุตบอล 
    - ผูเขารับการทดลองเดาะลกู
ฟุตบอลใหไดจํานวน 50 ครั้ง 
2. วิ่งซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่งสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. วิ่งเขาออก 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงเขา
ออกจากกรวย จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งหันขางยกเขาสูง 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงหัน
ขางยกเขาสูงขามกรวย จํานวน 
4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขา
สูง 30 ครั้ง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 ครั้ง 
    6.3 กระโดดเขาตีอก 10 คร้ัง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 คร้ัง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 ครั้ง 
    6.6 กระโดดมอืแตะปลาย
เทา 10 คร้ัง 
    6.7 กระโดดตบ 30 คร้ัง 

1. ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตบอล 
    - ใชฝาเทาแตะลกูฟตุบอล
สลับซาย–ขวา 30 วินาที 4 รอบ 
2. ว่ิงซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. ว่ิงสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามกรวย 2 เทา 
    - ผูเขารับการทดลอง
กระโดดขามกรวยพรอมกนัทั้ง 
2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. ว่ิงกลับตัว 
    - ผู เ ข ารั บก ารทดลอง ว่ิง   
ไป- กลับ จํานวน 4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขาสูง 
30 คร้ัง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 คร้ัง 
    6.3 กระโดดเขาตอีก 10 ครั้ง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 ครั้ง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 คร้ัง 
    6.6 กระโดดมือแตะปลาย
เทา 10 ครั้ง 
    6.7 กระโดดตบ 30 ครั้ง 

1. เดาะลกูฟุตบอล 
    - ผูเขารับการทดลองเดาะลกู
ฟุตบอลใหไดจํานวน 50 ครั้ง 
2. วิ่งซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่งสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. วิ่งซอยเทา 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซอย
เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งกลับตัว 
    - ผู เ ข า รับก ารทดลอง ว่ิง   
ไป- กลับ จํานวน 4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขาสูง 
30 ครั้ง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 ครั้ง 
    6.3 กระโดดเขาตีอก 10 คร้ัง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 ครั้ง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 ครั้ง 
    6.6 กระโดดมอืแตะปลาย
เทา 10 คร้ัง 
    6.7 กระโดดตบ 30 ครั้ง 



69 
สัปดาหท่ี 2 

วันจันทร วันพุธ วันศุกร 
1. เดาะลกูฟุตบอล 
    - ผูเขารับการทดลองเดาะลกู
ฟุตบอลใหไดจํานวน 50 ครั้ง 
2. วิ่งซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่งสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. วิ่งเขาออก 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงเขา
ออกจากกรวย จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งหันขางยกเขาสูง 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงหัน
ขางยกเขาสูงขามกรวย จํานวน 
4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขา
สูง 30 ครั้ง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 ครั้ง 
    6.3 กระโดดเขาตีอก 10 คร้ัง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 คร้ัง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 ครั้ง 
    6.6 กระโดดมอืแตะปลาย
เทา 10 คร้ัง 
    6.7 กระโดดตบ 30 คร้ัง 

1. ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตบอล 
    - ใชฝาเทาแตะลูกฟุตบอล
สลับซาย–ขวา 30 วินาที 4 รอบ
2. ว่ิงซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. ว่ิงสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามกรวย 2 เทา 
    - ผูเขารับการทดลอง
กระโดดขามกรวยพรอมกนัทั้ง 
2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. ว่ิงกลับตัว 
    - ผู เ ข ารั บก ารทดลอง ว่ิง   
ไป- กลับ จํานวน 4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขาสูง 
30 คร้ัง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 คร้ัง 
    6.3 กระโดดเขาตอีก 10 ครั้ง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 ครั้ง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 คร้ัง 
    6.6 กระโดดมือแตะปลาย
เทา 10 ครั้ง 
    6.7 กระโดดตบ 30 ครั้ง 

1. เดาะลกูฟุตบอล 
    - ผูเขารับการทดลองเดาะลกู
ฟุตบอลใหไดจํานวน 50 ครั้ง 
2. วิ่งซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่งสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. วิ่งซอยเทา 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซอย
เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งกลับตัว 
    - ผู เ ข า รับก ารทดลอง ว่ิง   
ไป- กลับ จํานวน 4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขาสูง 
30 ครั้ง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 ครั้ง 
    6.3 กระโดดเขาตีอก 10 คร้ัง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 ครั้ง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 ครั้ง 
    6.6 กระโดดมอืแตะปลาย
เทา 10 คร้ัง 
    6.7 กระโดดตบ 30 ครั้ง 



70 
สัปดาหท่ี 3 

วันจันทร วันพุธ วันศุกร 
1. เดาะลกูฟุตบอล 
    - ผูเขารับการทดลองเดาะลกู
ฟุตบอลใหไดจํานวน 70 ครั้ง 
2. วิ่งซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่งสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. วิ่งเขาออก 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงเขา
ออกจากกรวย จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งหันขางยกเขาสูง 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงหัน
ขางยกเขาสูงขามกรวย จํานวน 
4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขา
สูง 30 ครั้ง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 ครั้ง 
    6.3 กระโดดเขาตีอก 10 คร้ัง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 คร้ัง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 ครั้ง 
    6.6 กระโดดมอืแตะปลาย
เทา 10 คร้ัง 
    6.7 กระโดดตบ 30 คร้ัง 

1. ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตบอล 
    - ใชฝาเทาแตะลูกฟุตบอล
สลับซาย–ขวา 30 วินาที 4 รอบ
2. ว่ิงซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. ว่ิงสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามกรวย 2 เทา 
    - ผูเขารับการทดลอง
กระโดดขามกรวยพรอมกนัทั้ง 
2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. ว่ิงกลับตัว 
    - ผู เ ข ารั บก ารทดลอง ว่ิง   
ไป- กลับ จํานวน 4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขาสูง 
30 คร้ัง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 คร้ัง 
    6.3 กระโดดเขาตอีก 10 ครั้ง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 ครั้ง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 คร้ัง 
    6.6 กระโดดมือแตะปลาย
เทา 10 ครั้ง 
    6.7 กระโดดตบ 30 ครั้ง 

1. เดาะลกูฟุตบอล 
    - ผูเขารับการทดลองเดาะลกู
ฟุตบอลใหไดจํานวน 70 ครั้ง 
2. วิ่งซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่งสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. วิ่งซอยเทา 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซอย
เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งกลับตัว 
    - ผู เ ข า รับก ารทดลอง ว่ิง   
ไป- กลับ จํานวน 4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขาสูง 
30 ครั้ง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 ครั้ง 
    6.3 กระโดดเขาตีอก 10 คร้ัง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 ครั้ง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 ครั้ง 
    6.6 กระโดดมอืแตะปลาย
เทา 10 คร้ัง 
    6.7 กระโดดตบ 30 ครั้ง 



71 
สัปดาหท่ี 4 

วันจันทร วันพุธ วันศุกร 
1. เดาะลกูฟุตบอล 
    - ผูเขารับการทดลองเดาะลกู
ฟุตบอลใหไดจํานวน 70 ครั้ง 
2. วิ่งซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่งสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. วิ่งเขาออก 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงเขา
ออกจากกรวย จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งหันขางยกเขาสูง 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงหัน
ขางยกเขาสูงขามกรวย จํานวน 
4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขา
สูง 30 ครั้ง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 ครั้ง 
    6.3 กระโดดเขาตีอก 10 คร้ัง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 คร้ัง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 ครั้ง 
    6.6 กระโดดมอืแตะปลาย
เทา 10 คร้ัง 
    6.7 กระโดดตบ 30 คร้ัง 

1. ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตบอล 
    - ใชฝาเทาแตะลูกฟุตบอล
สลับซาย–ขวา 30 วินาที 4 รอบ
2. ว่ิงซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. ว่ิงสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามกรวย 2 เทา 
    - ผูเขารับการทดลอง
กระโดดขามกรวยพรอมกนัทั้ง 
2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. ว่ิงกลับตัว 
    - ผู เ ข ารั บก ารทดลอง ว่ิง   
ไป- กลับ จํานวน 4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขาสูง 
30 คร้ัง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 คร้ัง 
    6.3 กระโดดเขาตอีก 10 ครั้ง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 ครั้ง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 คร้ัง 
    6.6 กระโดดมือแตะปลาย
เทา 10 ครั้ง 
    6.7 กระโดดตบ 30 ครั้ง 

1. เดาะลกูฟุตบอล 
    - ผูเขารับการทดลองเดาะลกู
ฟุตบอลใหไดจํานวน 70 ครั้ง 
2. วิ่งซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่งสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. วิ่งซอยเทา 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซอย
เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งกลับตัว 
    - ผู เ ข า รับก ารทดลอง ว่ิง   
ไป- กลับ จํานวน 4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขาสูง 
30 ครั้ง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 ครั้ง 
    6.3 กระโดดเขาตีอก 10 คร้ัง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 ครั้ง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 ครั้ง 
    6.6 กระโดดมอืแตะปลาย
เทา 10 คร้ัง 
    6.7 กระโดดตบ 30 ครั้ง 



72 
สัปดาหท่ี 5 

วันจันทร วันพุธ วันศุกร 
1. เดาะลกูฟุตบอล 
    - ผูเขารับการทดลองเดาะลกู
ฟุตบอลเคลื่อนที่ใหไดระยะ 10 
เมตร 
2. วิ่งซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่งสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. วิ่งเขาออก 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงเขา
ออกจากกรวย จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งหันขางยกเขาสูง 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงหัน
ขางยกเขาสูงขามกรวย จํานวน 
4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขา
สูง 30 ครั้ง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 ครั้ง 
    6.3 กระโดดเขาตีอก 10 คร้ัง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 คร้ัง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 ครั้ง 
    6.6 กระโดดมอืแตะปลาย
เทา 10 คร้ัง 
    6.7 กระโดดตบ 30 คร้ัง 

1. ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตบอล 
    - ใชฝาเทาแตะลูกฟุตบอล
สลับซาย–ขวา 30 วินาที 4 รอบ
2. ว่ิงซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. ว่ิงสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามกรวย 2 เทา 
    - ผูเขารับการทดลอง
กระโดดขามกรวยพรอมกนัทั้ง 
2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. ว่ิงกลับตัว 
    - ผู เ ข ารั บก ารทดลอง ว่ิง   
ไป- กลับ จํานวน 4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขาสูง 
30 คร้ัง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 คร้ัง 
    6.3 กระโดดเขาตอีก 10 ครั้ง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 ครั้ง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 คร้ัง 
    6.6 กระโดดมือแตะปลาย
เทา 10 ครั้ง 
    6.7 กระโดดตบ 30 ครั้ง 

1. เดาะลกูฟุตบอล 
    - ผูเขารับการทดลองเดาะลกู
ฟุตบอลเคลื่อนท่ีใหไดระยะ 10 
เมตร 
2. วิ่งซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่งสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. วิ่งซอยเทา 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซอย
เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งกลับตัว 
    - ผู เ ข า รับก ารทดลอง ว่ิง   
ไป- กลับ จํานวน 4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขาสูง 
30 ครั้ง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 ครั้ง 
    6.3 กระโดดเขาตีอก 10 คร้ัง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 ครั้ง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 ครั้ง 
    6.6 กระโดดมอืแตะปลาย
เทา 10 คร้ัง 
    6.7 กระโดดตบ 30 ครั้ง 



73 
สัปดาหท่ี 6 

วันจันทร วันพุธ วันศุกร 
1. เดาะลกูฟุตบอล 
    - ผูเขารับการทดลองเดาะลกู
ฟุตบอลเคลื่อนที่ใหไดระยะ 10 
เมตร 
2. วิ่งซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่งสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. วิ่งเขาออก 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงเขา
ออกจากกรวย จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งหันขางยกเขาสูง 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงหัน
ขางยกเขาสูงขามกรวย จํานวน 
4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขา
สูง 30 ครั้ง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 ครั้ง 
    6.3 กระโดดเขาตีอก 10 คร้ัง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 คร้ัง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 ครั้ง 
    6.6 กระโดดมอืแตะปลาย
เทา 10 คร้ัง 
    6.7 กระโดดตบ 30 คร้ัง 

1. ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตบอล 
    - ใชฝาเทาแตะลูกฟุตบอล
สลับซาย–ขวา 30 วินาที 4 รอบ
2. ว่ิงซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. ว่ิงสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามกรวย 2 เทา 
    - ผูเขารับการทดลอง
กระโดดขามกรวยพรอมกนัทั้ง 
2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. ว่ิงกลับตัว 
    - ผู เ ข ารั บก ารทดลอง ว่ิง   
ไป- กลับ จํานวน 4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขาสูง 
30 คร้ัง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 คร้ัง 
    6.3 กระโดดเขาตอีก 10 ครั้ง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 ครั้ง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 คร้ัง 
    6.6 กระโดดมือแตะปลาย
เทา 10 ครั้ง 
    6.7 กระโดดตบ 30 ครั้ง 

1. เดาะลกูฟุตบอล 
    - ผูเขารับการทดลองเดาะลกู
ฟุตบอลเคลื่อนท่ีใหไดระยะ 10 
เมตร 
2. วิ่งซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่งสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. วิ่งซอยเทา 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซอย
เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งกลับตัว 
    - ผู เ ข า รับก ารทดลอง ว่ิง   
ไป- กลับ จํานวน 4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขาสูง 
30 ครั้ง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 ครั้ง 
    6.3 กระโดดเขาตีอก 10 คร้ัง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 ครั้ง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 ครั้ง 
    6.6 กระโดดมอืแตะปลาย
เทา 10 คร้ัง 
    6.7 กระโดดตบ 30 ครั้ง 



74 
สัปดาหท่ี 7 

วันจันทร วันพุธ วันศุกร 
1. เดาะลกูฟุตบอล 
    - ผูเขารับการทดลองเดาะลกู
ฟุตบอลเคลื่อนที่ไปกลับ
ในทางระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่งสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. วิ่งเขาออก 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงเขา
ออกจากกรวย จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งหันขางยกเขาสูง 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงหัน
ขางยกเขาสูงขามกรวย จํานวน 
4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขา
สูง 30 ครั้ง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 ครั้ง 
    6.3 กระโดดเขาตีอก 10 คร้ัง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 คร้ัง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 ครั้ง 
    6.6 กระโดดมอืแตะปลาย
เทา 10 คร้ัง 
    6.7 กระโดดตบ 30 คร้ัง 

1. ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตบอล 
    - ใชฝาเทาแตะลูกฟุตบอล
สลับซาย–ขวา 30 วินาที 4 รอบ
2. ว่ิงซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. ว่ิงสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามกรวย 2 เทา 
    - ผูเขารับการทดลอง
กระโดดขามกรวยพรอมกนัทั้ง 
2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. ว่ิงกลับตัว 
    - ผู เ ข ารั บก ารทดลอง ว่ิง   
ไป- กลับ จํานวน 4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขาสูง 
30 คร้ัง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 คร้ัง 
    6.3 กระโดดเขาตอีก 10 ครั้ง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 ครั้ง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 คร้ัง 
    6.6 กระโดดมือแตะปลาย
เทา 10 ครั้ง 
    6.7 กระโดดตบ 30 ครั้ง 

1. เดาะลกูฟุตบอล 
    - ผูเขารับการทดลองเดาะลกู
ฟุตบอลเคลื่อนท่ีไปกลับ
ในทางระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่งสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. วิ่งซอยเทา 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซอย
เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งกลับตัว 
    - ผู เ ข า รับก ารทดลอง ว่ิง   
ไป- กลับ จํานวน 4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขาสูง 
30 ครั้ง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 ครั้ง 
    6.3 กระโดดเขาตีอก 10 คร้ัง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 ครั้ง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 ครั้ง 
    6.6 กระโดดมอืแตะปลาย
เทา 10 คร้ัง 
    6.7 กระโดดตบ 30 ครั้ง 



75 
สัปดาหท่ี 8 

วันจันทร วันพุธ วันศุกร 
1. เดาะลกูฟุตบอล 
    - ผูเขารับการทดลองเดาะลกู
ฟุตบอลเคลื่อนที่ไปกลับ
ในทางระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่งสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. วิ่งเขาออก 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงเขา
ออกจากกรวย จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งหันขางยกเขาสูง 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงหัน
ขางยกเขาสูงขามกรวย จํานวน 
4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขา
สูง 30 ครั้ง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 ครั้ง 
    6.3 กระโดดเขาตีอก 10 คร้ัง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 คร้ัง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 ครั้ง 
    6.6 กระโดดมอืแตะปลาย
เทา 10 คร้ัง 
    6.7 กระโดดตบ 30 คร้ัง 

1. ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตบอล 
    - ใชฝาเทาแตะลูกฟุตบอล
สลับซาย–ขวา 30 วินาที 4 รอบ
2. ว่ิงซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. ว่ิงสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามกรวย 2 เทา 
    - ผูเขารับการทดลอง
กระโดดขามกรวยพรอมกนัทั้ง 
2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. ว่ิงกลับตัว 
    - ผู เ ข ารั บก ารทดลอง ว่ิง   
ไป- กลับ จํานวน 4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขาสูง 
30 คร้ัง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 คร้ัง 
    6.3 กระโดดเขาตอีก 10 ครั้ง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 ครั้ง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 คร้ัง 
    6.6 กระโดดมือแตะปลาย
เทา 10 ครั้ง 
    6.7 กระโดดตบ 30 ครั้ง 

1. เดาะลกูฟุตบอล 
    - ผูเขารับการทดลองเดาะลกู
ฟุตบอลเคลื่อนท่ีไปกลับ
ในทางระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งซิก-แซ็ก (Step) 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซิก-
แซ็ก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่งสไลด 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
4. วิ่งซอยเทา 
    - ผูเขารับการทดลองว่ิงซอย
เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งกลับตัว 
    - ผู เ ข า รับก ารทดลอง ว่ิง   
ไป- กลับ จํานวน 4 รอบ 
6. ฝกทากายบริหาร 
    6.1 กระโดดสลับขายกเขาสูง 
30 ครั้ง 
    6.2 นอนงอตัวเทาแตะพ้ืน
เหนอืศีรษะ 10 ครั้ง 
    6.3 กระโดดเขาตีอก 10 คร้ัง 
    6.4 นอนควํ่าโลตัว 10 ครั้ง 
    6.5 กระโดดแยกขา สลับ
ดานขางกับดานหนา 10 ครั้ง 
    6.6 กระโดดมอืแตะปลาย
เทา 10 คร้ัง 
    6.7 กระโดดตบ 30 ครั้ง 



76 
ภาคผนวก ง. 

แบบบนัทึกขอมูล 
 

ลําดับท่ี_______ 
 

ชือ่________________________นามสกลุ____________________  กลุม_____________ 
วัน/เดือน/ปเกิด___________________ อาย_ุ_______ป  เพศชาย 
   
 
ครั้งท่ีสอบ □ ครั้งท่ี 1 กอนการทดลอง 
  □ ครั้งท่ี 2 หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
  □ ครั้งท่ี 3 หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
 

ครั้งท่ี แบบทดสอบ หนวยวัด 
1 2 3 

คร้ังท่ีดี
ท่ีสุด 

ความสามารถการเลี้ยงลูกฟตุบอล
(วารเนอร) 

วินาที     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



77 
ภาคผนวก จ. 
บนัทึกขอมูล 

ผลการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอลอายุ 12-14 ป 
 

กลุมทดลอง  
 

ลําดับท่ี กอนการทดลอง 
 

(วินาที) 

หลังการทดลอง  
4 สัปดาห 
(วินาที) 

หลังการทดลอง  
8 สัปดาห 
(วินาที) 

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

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

ผลการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอลอายุ 12-14 ป 
 

กลุมควบคุม 
 

ลําดับท่ี กอนการทดลอง
สัปดาหที ่1 

(วินาที) 

หลังการทดลอง  
4 สัปดาห 
(วินาที) 

หลังการทดลอง  
8 สัปดาห 
(วินาที) 

1 16.48 16.37 16.33 
2 16.59 16.45 16.48 
3 15.67 15.49 15.37 
4 16.91 16.78 16.62 
5 16.44 16.19 16.26 
6 16.78 16.64 16.59 
7 16.89 16.75 16.63 
8 16.61 16.53 16.47 
9 17.13 16.93 17.01 
10 16.22 15.99 16.12 
11 16.39 16.12 15.93 
12 16.56 16.42 16.37 
13 17.09 16.82 16.84 
14 16.53 16.47 16.44 
15 16.62 16.56 16.51 

 
 
 
 
 
 
 



79 
รายข่ือผูทรงคุณวุฒิ 
 
1. รองศาสตราจารยเทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย อาจาร ยสํ านัก วิชา วิทยาศ าสตรก ารกี ฬา 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
2. ผูชวยศาสตราจารยนิพนธ กิตติกุล อาจาร ยสํ านัก วิชา วิทยาศ าสตรก ารกี ฬา 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
3. ดร.ไวพจน จันทรเสม คณบดีคณะวิทยาศาสตรการกีฬา สถาบันการ

พลศึกษา 
 
4. นายการุณ นาคสวัสดิ ์    ผูฝกสอนทีมฟุตบอลจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
5. นายสัจจา ศิริเขตร    ผูฝกสอนทีมฟุตบอลจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

 
นายสุขสวัสดิ ์ชนะพาล เกิดวันศุกรท่ี 3 กุมภาพันธ พ.ศ. 2527  ท่ีอยู บานเลขที่ 116/4  ต.บานเลา 
อ.เมือง  จ.ชัยภูม ิ36000 จบการศึกษาระดับปริญญาตรีจากสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2548  เขาศึกษาตอในระดับปริญญาโท  สาขาพลศึกษา  คณะ
ครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2549 
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