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บทคัดย่อภาษาไทย 

นฤชล อรชร : ผลของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กท่ีมีต่อความสามารถในการรับและส่ง
ลูกฟุตบอลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น  (EFFECTS OF SMALL-SIDED GAMES 
TRAINING PROGRAM ON SOCCER BALL PASSING AND RECEIVING ABILITY OF 
LOWER SECONDARY SCHOOL STUDENTS) อ.ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก: ดร.ภารดี ศรี
ลัด, อ.ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม: ผศ. ดร.สุธนะ ติงศภัทิย์{, 170 หน้า. 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กท่ีมีต่อ
ความสามารถการรับและส่งบอลลูกฟุตบอลและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กท่ีมี
ต่อความสามารถการรับและส่งลูกฟุตบอลของก่อนและหลังการทดลอง ของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนต้น จ านวน 20 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง ก าหนดให้กลุ่มทดลองท่ีได้ฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กและการฝึกซ้อมปกติในแต่ละวัน โดยท าการฝึก 8 สัปดาห์ๆละ 3 วัน 
คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ และทดสอบความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอล ก่อนและหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ น าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และ
ทดสอบค่า “ที” ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05         

ผลวิจัยพบว่า 

1) กลุ่มทดลองมีความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนัง แบบจับคู่ และแบบ
เคล่ือนท่ีระยะ 4 เมตร 1 นาทีดีกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

2)  ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังระยะ 4 เมตร 
1 นาทีของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 

3)  ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่  และแบบ
เคล่ือนท่ีระยะ 4 เมตร 1 นาทีของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมก่อนการทดลอง แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

4)  ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนัง  แบบจับคู่ 
และแบบเคล่ือนท่ี ระยะ 4 เมตร 1 นาทีของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมหลังการทดลอง ไม่แตกต่าง
กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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บทคัดย่อภาษาอังกฤษ 

# # 5983922527 : MAJOR HEALTH AND PHYSICAL EDUCATION 
KEYWORDS: SMALL-SIDED GAMES TRAINING PROGRAM / SOCCER BALL PASSING ABILITY / SOCCER 
BALL RECEIVING ABILITY / LOWER SECONDARY SCHOOL STUDENTS 

NARUCHOL ORRACHORN: EFFECTS OF SMALL-SIDED GAMES TRAINING PROGRAM ON 
SOCCER BALL PASSING AND RECEIVING ABILITY OF LOWER SECONDARY SCHOOL 
STUDENTS. ADVISOR: ED.D.PARADEE SRILAD, CO-ADVISOR: ASST. PROF. PH.D.SUTHANA 
TINGSABHAT {, 170 pp. 

This research aims to study the effects of small sided game training programs to passing 
and receiving the ball skills and compare the effects of small sided game training programs to 
passing and receiving the ball ability before and after implementing the programs. The participants 
were 40 lower secondary students and selected by his research aims to study the effects of small 
sided game training programs to passing and receiving the ball ability and compare the effects of 
small sided game training programs to passing and receiving the ball ability before and after 
implementing the programs. The participants were 40 lower secondary students and selected by 
significance at level of. 05.  

The research results 

1) The participants in the experimental group are able to pass and receiving bouncing 
with the wall and receiving with their partners and receiving  the ball while they are moving in the 
4-meter distance within 1 minute significantly better than before implementing the experiment at 
the statistical level of .05. and The results in comparing the abilities to pass and receiving with their 
partners and pass and receiving the ball while they are moving in the 4-meter distance within 1 
minute between the experimental group and control group before implementing the experiment 
are significantly different at the statistical level of .05.                                            

2) The results in comparing the abilities to pass and receiving bouncing with the wall in 
the 4-meter distance within 1 minute between the experimental group and control group before 
implementing the experiment are not significantly different at the statistical level of 
.05.                                                                                                 

3) The results in comparing the abilities to pass and receiving bouncing with the wall and 
pass and receiving the ball with their partners and pass and receiving the ball while they are moving 
in the 4-meter distance within 1 minute between the experimental group and control group after 
implementing the experiment are not significantly different at the statistical level of .05. 
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วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ประสบความส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยความกรุณาของ อาจารย์ ดร.
ภารดี ศรีลัด อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์หลัก ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สุธนะ ติงศภัทิย์ อาจารย์
ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ร่วม ท่ีให้ค าปรึกษาและแนะน า องค์ความรู้ วิธีการ ตลอดจนปรับปรุงแก้ไข
ข้อบกพร่องต่างๆ ด้วยความเต็มใจตลอดเวลา จึงขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูง อีกท้ัง อาจารย์ 
ดร. รุ่งระวี สมะวรรธนะ  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เติมเพชร สุขคณาภิบาล อาจารย์ จตุพงษ์ ทอง
สุข อาจารย์ ธวัช สร้อยโพธิ์พันธุ์ ท่ีได้สละเวลาอันมีค่าให้ค าปรึกษาและตรวจสอบเครื่องมือในการ
วิจัยและโปรแกรมการฝึกซ้อมด้วยความเต็มใจ 

ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณผู้อ านวยการโรงเรียนวิบูลวิทยา อาจารย์ผู้ฝึกสอนนักกีฬา
ฟุตบอลของโรงเรียนวิบูลวิทยาทุกท่านท่ีให้การเอื้อเฟื้อสถานท่ีในการท าวิจัย และนักกีฬาฟุตบอล
ซึ่งเป็นกลุ่มตัวอย่างในการทดลองครั้งนี้ท่ีให้ความร่วมมือจนผ่านพ้นลุล่วงไปด้วยดี 

ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณคณาจารย์สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา และคณาจารย์
สาขาต่างๆในคณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ท่ีกรุณาอบรมส่ังสอนให้ความรู้ ความ
เมตตาเป็นอย่างดีตลอดมา 

ผู้วิจัยขอขอบคุณ เพื่อนๆ พี่ๆ นิสิตระดับบัณฑิตศึกษา สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ทุกท่าน ท่ีคอยให้ค าแนะน า และช่วยเหลือตลอดมา ตลอดจนให้
ความรู้สึกดีๆซึ่งกันและกันในระหว่างการศึกษาระดับบัณฑิตศึกษาท่ีได้ศึกษาอยู่ในจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย ผู้วิจัยจะจดจ าประสบการณ์ดีๆ ท่ีได้เรียนรู้นี้ตลอดไป 

สุดท้ายนี้ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณ ครอบครัว อรชร ซึ่งได้ดูแล เล้ียงดู อบรมส่ังสอน 
ให้ค าปรึกษา จนผู้วิจัยได้ศึกษาในระดับมหาบัณฑิตจนงานวิจัยนี้ลุล่วงไปได้ด้วยดี 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สารบัญ 
  หน้า 

บทคัดย่อภาษาไทย........................................................................................................................ ง 

บทคัดย่อภาษาอังกฤษ .................................................................................................................. จ 

กิตติกรรมประกาศ ........................................................................................................................ ฉ 

สารบัญ .......................................................................................................................................... ช 

สารบัญตาราง ................................................................................................................................ ง 

สารบัญภาพ ................................................................................................................................... ฉ 

บทท่ี 1  บทน า .............................................................................................................................. 1 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา ................................................................................... 1 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย .......................................................................................................... 5 

สมมติฐาน ................................................................................................................................. 5 

ขอบเขตการวิจัย ....................................................................................................................... 5 

ตัวแปร ...................................................................................................................................... 5 

ค าจ ากัดความ ........................................................................................................................... 6 

ประโยชน์ท่ีได้รับจากการวิจัย ................................................................................................... 6 

บทท่ี 2  เอกสารและงานท่ีเกี่ยวข้อง ............................................................................................. 7 

1. เกมสนามเล็ก (Small Sided Games) และองค์ประกอบของเกมสนามเล็ก ....................... 9 

1.1 ความหมายของเกมสนามเล็ก ..................................................................................... 9 

1.2 ความส าคัญของเกมสนามเล็ก ................................................................................. 10 

1.3 องค์ประกอบของเกมสนามเล็ก ............................................................................... 11 

2. หลักการฝึกกีฬา ................................................................................................................ 13 

2.1 หลักเกณฑ์พื้นฐานในการฝึกซ้อมกีฬา (Fundamental Criteria For Training) .... 13 

2.2 วิธีการฝึกท่ัวไป ........................................................................................................ 17  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ซ 

  หน้า 

2.3 ความมุ่งมายของการฝึกกีฬา.................................................................................... 24 

2.4 ประเภทของการฝึกกีฬา .......................................................................................... 25 

3. การฝึกกีฬาฟุตบอล ........................................................................................................... 26 

3.1 หลักการฝึกกีฬาฟุตบอล .......................................................................................... 26 

3.2 เทคนิคการฝึกกีฬาฟุตบอล ...................................................................................... 38 

4. ทักษะการรับและส่งลูกฟุตบอล ......................................................................................... 40 

4.1 การส่งลูกฟุตบอล .................................................................................................... 40 

4.2 การรับลูกฟุตบอล .................................................................................................... 44 

5. แบบวัด .............................................................................................................................. 48 

6. รายงานการวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง ............................................................................................... 49 

6.1 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในประเทศ ................................................................................. 49 

6.2 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องต่างประเทศ ............................................................................... 53 

บทท่ี 3  วิธีด าเนินงานวิจัย ......................................................................................................... 55 

ตอนท่ี 1 การเตรียมการทดลอง ............................................................................................. 56 

ตอนท่ี 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล ......................................................... 59 

ตอนท่ี 3 การวิเคราะห์ข้อมูล ................................................................................................. 60 

บทท่ี 4  ผลการวิเคราะห์ข้อมูล .................................................................................................. 62 

บทท่ี 5  สรุปผลงานวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ ............................................................ 77 

สรุปผลงานวิจัย ...................................................................................................................... 78 

อภิปรายผลการวิจัย ............................................................................................................... 79 

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย ...................................................................................................... 81 

ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวิจัยครั้งต่อไป .............................................................................. 82 

รายการอ้างอิง ............................................................................................................................ 83  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ฌ 

  หน้า 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ ์........................................................................................................ 170 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ง 
 
                            สารบัญตาราง 

ตารางท่ี 1 การพัฒนาแบบฝึกในระดับข้ันต่างๆ ......................................................................... 20 

ตารางท่ี 2 แสดงการฝึกแบบต่างๆ ............................................................................................. 30 

ตารางท่ี 3 แสดงการฝึกการรุกและการรับ ................................................................................. 33 

ตารางท่ี 4 แสดงการฝึกการรุกและการรับ ................................................................................. 35 

ตารางท่ี 5 แสดงการฝึกรุกและการรับ ....................................................................................... 36 

ตารางท่ี 6 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานอายุของกลุ่มทดลอง ......................................... 63 

ตารางท่ี 7 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานอายุของกลุ่มควบคุม ......................................... 63 

ตารางท่ี 8 ผลการเปรียบเทียบจ านวนครั้งการรับและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังระยะ 4 เมตร 1 
นาทีก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง ......................................................... 64 

ตารางท่ี 9 ผลการเปรียบเทียบจ านวนครั้งการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ระยะ 4 เมตร 1 
นาทีก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง ......................................................... 64 

ตารางท่ี 10 ผลการเปรียบเทียบจ านวนครั้งการรบัและส่งลูกฟุตบอลแบบเคล่ือนท่ีระยะ 4 เมตร 
1 นาทีก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง ...................................................... 65 

ตารางท่ี 11 ผลการเปรียบเทียบจ านวนครั้งการรบัและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังระยะ 4 เมตร 1 
นาทีก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม ......................................................... 68 

ตารางท่ี 12 ผลการเปรียบเทียบจ านวนครั้งการรบัและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ระยะ 4 เมตร 1 
นาทีก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม ......................................................... 68 

ตารางท่ี 13 ผลการเปรียบเทียบจ านวนครั้งการรบัและส่งลูกฟุตบอลแบบเคล่ือนท่ีระยะ 4 เมตร 
1 นาทีก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม...................................................... 69 

ตารางท่ี 14 ผลการเปรียบเทียบจ านวนครั้งการรบัและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังระยะ 4 เมตร 1 
นาทีก่อนการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ............................................. 73 

ตารางท่ี 15 ผลการเปรียบเทียบจ านวนครั้งการรบัและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ระยะ 4 เมตร 1 
นาทีก่อนการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ............................................. 73 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

จ 
 
ตารางท่ี 16 ผลการเปรียบเทียบจ านวนครั้งการรบัและส่งลูกฟุตบอลแบบเคล่ือนท่ีระยะ 4 เมตร 
1 นาทีก่อนการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม.......................................... 74 

ตารางท่ี 17 ผลการเปรียบเทียบจ านวนครั้งการรบัและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังระยะ 4 เมตร 1 
นาทีหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม .............................................. 75 

ตารางท่ี 18 ผลการเปรียบเทียบจ านวนครั้งการรบัและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ระยะ 4 เมตร 1 
นาทีหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม .............................................. 75 

ตารางท่ี 19 ผลการเปรียบเทียบจ านวนครั้งการรบัและส่งลูกฟุตบอลแบบเคล่ือนท่ีระยะ 4 เมตร 
1 นาทีหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม .......................................... 76 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

               

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ฉ 
 
           สารบัญภาพ 

ภาพท่ี 1 แสดงหลักการฝึกซ้อม .................................................................................................. 14 

ภาพท่ี 2 แสดงการวิเคราะห์การแข่งขัน ..................................................................................... 15 

ภาพท่ี 3 แสดงจุดมุ่งหมายของแบบฝึก : การครอบครองลูกบอล (Ball Possission) ................ 28 

ภาพท่ี 4 แสดงผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังระยะ 4 เมตร 1 นาทีก่อนและ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง ............................................................................... 65 

ภาพท่ี 5 แสดงผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ระยะ 4 เมตร 1 นาทีก่อนและ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง ............................................................................... 66 

ภาพท่ี 6 แสดงผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบเคล่ือนท่ีระยะ 4 เมตร 1 นาทีก่อน
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง ........................................................................ 67 

ภาพท่ี 7 แสดงผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังระยะ 4 เมตร 1 นาทีก่อนและ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม .............................................................................. 70 

ภาพท่ี 8 แสดงผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลกแบบจับคู่ระยะ 4 เมตร 1 นาทีก่อนและ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม .............................................................................. 71 

ภาพท่ี 9 แสดงผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบเคล่ือนท่ีระยะ 4 เมตร 1 นาทีก่อน
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม ........................................................................ 72 

ภาพท่ี 10 แสดงผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังระยะ 4 เมตร ก่อนและหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ีฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก ............... 135 

ภาพท่ี 11 แสดงผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ระยะ 4 เมตร ก่อนและหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ีฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก ............... 137 

ภาพท่ี 12 แสดงผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบเคล่ือนท่ีระยะ 4 เมตร ก่อนและ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ีฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก ........ 139 

ภาพท่ี 13 แสดงผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังระยะ 4 เมตร ก่อนและหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมท่ีฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก .............. 141 

ภาพท่ี 14 แสดงผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ระยะ 4 เมตร ก่อนและหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมท่ีฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก .............. 143 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ช 
 
ภาพท่ี 15 แสดงผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับเคล่ือนท่ีระยะ 4 เมตร ก่อนและ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมท่ีฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก........ 145 

 

 

 

 

 

 

 

        

 

    



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 1  
บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

  กิจกรรมพลศึกษานั้นจะก่อให้เกิดความสามารถในการเรียนรู้ของตนเอง เกิดการเรียนรู้ด้วย

พลัง มีความสามารถในการน าความรู้และทักษะไปประยุกต์ใช้ อีกท้ังท าให้เกิดความตระหนักและ

ความรับผิดชอบต่อสุขภาพและสมรรถภาพทางกายของตน โดยสถานศึกษามุ่งเน้นให้ผู้เรียนเกิดการ

เรียนรู้ท่ีครบถ้วนจากสาระการเรียนรู้ต่างๆ คือการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย์ ชีวิตและ

ครอบครัว การเคล่ือนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทย และกีฬาสากล การสร้างเสริม

สุขภาพ สมรรถภาพ การป้องกันโรคและความปลอดภัยในชีวิต ซึ่งสามารถจัดท าให้สอดคล้อง

เช่ือมโยง บูรณาการกับสาระการเรียนรู้อื่นๆและเติมเต็มความรู้ให้กับผู้เรียนได้อีกด้วย (กรมวิชาการ 

กระทรวงศึกษาธิการ, 2535 อ้างถึงใน วินัย อินทรชิต, 2550) 

  กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาหนึ่งท่ีได้รับการบรรจุในกิจกรรมพลศึกษา ซึ่งในปัจจุบันกีฬาฟุตบอล

ได้รับความนิยมกันอย่างแพร่หลายท้ังในกีฬาระดับนักเรียน กีฬาระดับจังหวัด กีฬาระดับประเทศ ไป

จนถึงกีฬาระดับโลก โดยได้รับความนิยมจากบุคคลทุกระดับไม่ว่าจะเป็นนักเรียน นิสิต นักศึกษา 

ตลอดจนไปถึงประชาชนท่ัวไป ซึ่งมีการจัดการแข่งขันกีฬาฟุตบอลในทุกระดับ เช่น การแข่งในกีฬา

ฟุตบอลภายในโรงเรียน การแข่งขันกีฬาฟุตบอลภายนอกโรงเรียน การแข่ งขันกีฬาฟุตบอล

ระดับประเทศและการแข่งขันกีฬาฟุตบอลระดับโลก เนื่องจากมีการแข่งขันกีฬาฟุตบอลใน

หลากหลายระดับท าให้นักเรียน นิสิต นักศึกษา ประชาชนท่ัวไปเกิดความสนใจและเกิดพัฒนาการการ

เรียนรู้เพิ่มขึ้น และ กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาท่ีได้รับกันอย่างแพร่หลาย มีก าเนิดมาต้ังแต่สมัยกรีกและ

โรมัน ต่อมาอังกฤษ ได้น าไปพัฒนาดัดแปลงแก้ไขปรับปรุงให้เป็นการเล่นท่ีมีกฎกติกา จึงเป็นท่ีนิยม

กันอย่างกว้างขวางมากยิ่งขึ้นท้ังในทวีปยุโรป อเมริกาใต้ เอเชีย เป็นต้น ในปัจจุบันกีฬาฟุตบอลก าลัง

เป็นท่ีนิยมกันอย่างมากในประเทศไทย ดังจะเห็นได้จากการแข่งขันครั้งส าคัญ จะมีผู้ให้ความสนใจ

และเข้าชมกีฬาฟุตบอลอย่างมากมาย ความนิยมในปัจจุบัน สังเกตได้จากผู้เล่น ผู้ชมและมีการจัดการ

แข่งขันในระดับต่างๆ และกีฬาฟุตบอลยังถูกบรรจุให้เป็นกิจกรรมหนึ่งท่ีใช้ในการเรียนการสอนวิชา

พลศึกษาในระดับต่างๆ ต้ังแต่ระดับประถมศึกษา จนถึงระดับอุดมศึกษา นอกจากนี้กีฬาฟุตบอลยังคง

เป็นกีฬาท่ีได้รับความสนใจอย่างกว้างขวางท่ัวโลก ในปัจจุบันกีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาท่ีได้รับความนิยมท่ี

มากท่ีสุดอันดับหนึ่งของโลก ซึ่งจะเห็นได้จากการจัดการแข่งขันกีฬาฟุตบอลในรายการต่างๆ ท าให้
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กีฬาฟุตบอลมีการเล่น การฝึกและการเรียนการสอนกีฬาฟุตบอลไปท่ัวทุกทวีป ซึ่งท้ังหมดนี้มี

ความส าคัญเป็นอย่างมากท่ีท าให้กีฬาฟุตบอลได้เป็นท่ีนิยมอย่างแพร่หลายไปท่ัวทุกมุมโลก (วรศักด์ิ 

เพียรชอบ, 2548; ชาญวิทย์ ผลชีวิน, 2534; ประโยค สุทธิสง่า, 2539 อ้างถึงใน วิธวรรธน์ สีช่ืน, 

2553) 

  กีฬาฟุตบอลนับว่าเป็นกีฬาท่ีคนท่ัวโลกนิยมกันมาก ท้ังผู้เล่นและผู้ชมจะเห็นได้จากการ

แข่งขันกันในทุกระดับต้ังแต่เด็กจนถึงผู้สูงอายุ ท้ังผู้ชายและผู้หญิง ซึ่งในการแข่งขันแต่ละครั้งก็ได้รับ

ความสนใจจากผู้ชมทุกระดับทุกอาชีพเช่นเดียวกัน ส่วนในด้านการศึกษากีฬาฟุตบอล ก็ได้บรรจุอยู่ใน

หลักสูตรการเรียนการสอนอย่างกว้างขวางในหลาย ระดับการศึกษา ดังจะเห็นได้จากมีการจัดการ

แข่งขันกันเป็นประจ า เช่น การแข่งขันกีฬาภายในโรงเรียน การแข่งขันฟุตบอลนักเรียน การแข่งขัน

ฟุตบอลเยาวชน ตลอดจนการแข่งขันเยาวชนระดับโลก ซึ่งการท่ีจะเล่นกีฬาฟุตบอลได้ดีและท าให้เกิด

ความสนุกสนานในการเล่นกีฬาฟุตบอลนั้นผู้เล่นจ าเป็นท่ีจะต้องมีการฝึกในด้านของทักษะกีฬา

ฟุตบอล (สุรพล เพิ่มผล, 2531) 

   ทักษะเป็นส่ิงท่ีจ าเป็นในการเล่นกีฬาฟุตบอลเป็นอย่างยิ่ง เพราะหากมีทักษะท่ีไม่ดีจะส่งผล

กระทบต่อเทคนิคหรือหลักการอื่นๆ เช่น หลักการด้านกลวิธี และเทคนิคในการเล่นรวมเป็นทีม ซึ่ง

การท่ีจะเป็นนักกีฬาฟุตบอลท่ีดีได้นั้นจะต้องมีความสามารถทางด้านทักษะหลายอย่างรวมกัน คือ 

ทักษะทางด้านการส่งลูกฟุตบอล การรับลูกฟุตบอล  การเล้ียงลูกฟุตบอล การโหม่งลูกฟุตบอล การ

ทุ่มลูกฟุตบอล  การแย่งลูกฟุตบอล การยิงลูกฟุตบอล และการเป็นผู้รักษาประตู ดังนั้นทักษะของกีฬา

ฟุตบอลจึงเป็นองค์ประกอบท่ีส่งผลต่อความสามารถทางด้านการเล่นกีฬาฟุตบอลว่ามีมากน้อย

เพียงใด การมีทักษะทางด้านกีฬาฟุตบอลท่ีดีจะสัมพันธ์กับการท่ีจะประสบความส าเร็จในการเล่นกีฬา

ฟุตบอล (ประโยค สุทธิสง่า, 2527 อ้างถึงใน ปราโมทย์ ปิยะมงคลจิต, 2539; Wade, 1976 อ้างถึงใน 

ปราโมทย์ ปิยะมงคลจิต, 2539) ซึ่งท้ังหมดนี้ล้วนเป็นองค์ประกอบท่ีส าคัญในการเล่นกีฬาฟุตบอล

ท้ังส้ิน โดยมีทักษะส าคัญท่ีท าให้การเล่นกีฬาฟุตบอลนั้นประสบความส าเร็จ คือ การรับส่งลูกฟุตบอล 

ซึ่งถือเป็นทักษะพื้นฐานส าคัญอีกอย่างหนึ่งท่ีจะน าพาลูกฟุตบอลไปยังเป้าหมายท่ีต้องการและน าพา

ลูกฟุตบอลไปยังเป้าหมายเพื่อยิงประตูได้ วิทยา เลาหกุล (2559) ได้กล่าวการรับส่งลูกฟุตบอลเป็น

ส่วนส าคัญส่วนหนึ่งในโครงสร้างของการฝึกฝน การรับส่งลูกฟุตบอลท่ีดีนั้น จะต้องสัมพันธ์กับ

เป้าหมาย และการใช้พื้นท่ีอย่างมีประสิทธิภาพ และในการเล่นฟุตบอลสมัยใหม่ การครอบครองลูก

ฟุตบอลหรือการรับส่งลูกฟุตบอลเป็นเรื่องท่ีโปรแกรมการฝึกควรจะได้มีการเน้นเป็นพิเศษ เพราะการ

ครอบครองลูกฟุตบอลหรือการรับส่งลูกฟุตบอลเป็นส่วนประกอบท่ีส าคัญของทีมท่ีจะมีโอกาสในการ
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รุก ดังนั้น ผลท่ีจะตามมาอย่างสมเหตุสมผลก็คือ ทีมท่ีครอบครองลูกฟุตบอลหรือรับส่งลูกฟุตบอลจะ

มีโอกาสในการท าประตูและการท าประตูได้ก็เป็นการตัดสินการแข่งขัน  

  การรักษาการครอบครองลูกฟุตบอลหรือการรักษาการรับส่งลูกฟุตบอลเป็นกุญแจส าคัญใน

การชนะในเกมการแข่งขันกีฬาฟุตบอลและการฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอลจะช่วยให้ทีมฟุตบอลประสบ

ความส าเร็จได้ ทีมท่ีได้รับการฝึกการรับส่งลูกฟุตบอลท่ีดีนั้นจะสามารถน าพาลูกฟุตบอลไปยิงประตู

หรือไปยังเป้าหมายท่ีต้องการได้โดยการฝึกการรับส่งลูกฟุตบอลนั้นจะแบ่งออกเป็นการรับส่งลูกใน

ระยะไกล การรับส่งลูกในระยะใกล้ การรับส่งลูกด้วยข้างเท้าด้านในและข้างเท้าด้านอก เพราะฉะนั้น

การท่ีจะประสบความส าเร็จในการเล่นกีฬาฟุตบอลได้ก็คือจะต้องมีการฝึกการรับส่งลูกฟุตบอลท่ีดีถึง

จะประสบความส าเร็จในการเล่นกีฬาฟุตบอล Soccer Coach Weekly (2017) อีกท้ัง จากสถิติของ

การแข่งขันกีฬาฟุตบอลของพรีเมียร์ลีกอังกฤษปี 2008-2010 ได้ระบุสถิติไว้ว่า ทีมใดท่ีสามารถท าการ

รับส่งลูกฟุตบอลได้ ร้อยละ 70 ของเวลาในการแข่งขันทั้งหมด จะมีโอกาสท่ีจะชนะ ร้อยละ 67 และมี

โอกาสแพ้เพียง ร้อยละ 17 และทีมใดท าการรับส่งลูกฟุตบอลได้ ร้อยละ 60 ของเวลาในการแข่งขัน

ท้ังหมดจะมีโอกาสท่ีจะชนะ ร้อยละ 52 และมีโอกาสแพ้ ร้อยละ 25 ซึ่งแสดงให้เห็นว่าการรับส่งลูก

ฟุตบอลท่ีดีนั้นจะส่งผลต่อการประสบความส าเร็จในการเล่นกีฬาฟุตบอลและเป็นทักษะท่ีส าคัญต่อ

การเล่นกีฬาฟุตบอล (Davies, 2013)  

 สรุปได้ว่า การฝึกทักษะการรับส่งลูกฟุตบอลเป็นพื้นฐานท่ีส าคัญในการเล่นกีฬาฟุตบอล 

เพราะการเล่นกีฬาฟุตบอลนั้นจะต้องน าพาลูกฟุตบอลเพื่อไปยิงประตูท าให้เกิดชัยชนะเพราะฉะนั้นผู้

ท่ีเล่นกีฬาฟุตบอลจะต้องได้รับการฝึกทักษะขั้นพื้นฐานในกีฬาฟุตบอลโดยเฉพาะการฝึกการรับส่งลูก

ฟุตบอล โดยการฝึกการรับส่งลูกฟุตบอลเพื่อให้เกิดการรับส่งลูกฟุตบอลอย่างมีประสิทธิภาพนั้น

จะต้องได้รับการฝึกจากสภาวะท่ีผู้ฝึกจะต้องได้รับส่งลูกฟุตบอลอยู่บ่อยครั้งและอยู่ในสภาวะท่ีมีแรง

กดดันจากองค์ประกอบต่างๆ ซึ่งท าให้มีการสอดคล้องกับการฝึกซ้อมแบบ เกมสนามเล็ก 

 การเล่นเกมสนามเล็ก (Small Sided Games) เป็นวิธีการฝึกกีฬาฟุตบอลท่ีสร้างสมรรถภาพ

ด้านแอโรบิคท่ีนิยมใช้กันอย่างแพร่หลาย เนื่องจากรูปแบบการฝึกเกมสนามเล็กนี้ช่วยเป็นการฝึก

ทักษะการเล่นฟุตบอลทุกอย่างไม่ว่าจะเป็นการรับส่งลูกฟุตบอล การสกัดลูกฟุตบอล การหาพื้นท่ีว่าง

ในการเล่นฟุตบอล การติดสินใจเข้ามาเป็นส่วนประกอบในการฝึกโดยลดขนาดสนาม และจ านวนผู้

เล่นลง เพื่อให้นักกีฬามีส่วนร่วมในการเล่นฟุตบอล และมีการเคล่ือนท่ีมากขึ้น ซึ่งเป็นการฝึกซ้อม

เหมือนกับสถานการณ์แข่งขันจริง ซึ่งจะเห็นได้ว่าเกมการแข่งขันฟุตบอลสมัยใหม่นักกีฬาฟุตบอลจะ
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ไม่ยืนในต าแหน่งของตัวเองเพียงอย่างเดียวจะมีการเคล่ือนท่ีเพื่อหาพื้นท่ีว่างให้กับตนเอง เพื่อให้เพื่อน

ร่วมทีมส่งลูกฟุตบอลให้ได้ง่ายข้ึน และจะเห็นได้ว่าทีมท่ีนักกีฬามีการเคล่ือนท่ีเพื่อมารับบอลจากเพื่อน

ร่วมทีม หรือหาพื้นท่ีว่างให้เพื่อนร่วมทีมส่งลูกฟุตบอลได้ดีจะมีการรับส่งลูกฟุตบอลได้อย่างไหลล่ืน 

และต่อเนื่องมากขึ้นท าให้ทีมครอบครองลูกฟุตบอลได้ดีกว่าคู่แข่ง และปัจจัยส าคัญท่ีจะช่วยเพิ่ม

โอกาสในการท าประตูคู่แข่งได้มากขึ้น (วันเฉลิม โตทอง, 2557) 

  Tuner (2012 อ้างถึงใน Davies, 2013) ได้กล่าวว่าการฝึกเกมสนามเล็ก (Small Sided 

Games) หมายถึง การฝึกซ้อมกีฬาในพื้นท่ีขนาดเล็กโดยมีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาความสามารถใน

การเล่นกีฬาฟุตบอลโดยการฝึกเกมสนามเล็ก มุ่งเน้นไปท่ีการฝึกท่ีท าให้ผู้ฝึกสามารถได้รับการฝึก

อย่างต่อเนื่อง เนื่องจากเป็นการฝึกในพื้นท่ีขนาดเล็กจึงท าผู้ฝึกเกิดการพัฒนาการทางด้าน

ความสามารถในการเล่นกีฬาฟุตบอลท่ีเพิ่มขึ้น (Manchester United, 2003 อ้างถึงใน Davies, 

2013)  ได้กล่าวว่าการฝึกเกมสนามเล็ก ซึ่งมีจุดมุ่งหมายเพื่อพัฒนาทักษะในการรับส่งลูกฟุตบอลใน

สภาวะท่ีถูกกดดัน จึงจะเห็นได้จากการศึกษาและการสาธิตระหว่างการเล่นเกม4ต่อ4ในพื้นท่ีเล็ก 

พบว่าการเล่นเกม 4ต่อ4 ในพื้นท่ีเล็กมีการส่งบอลมากถึง 585 ครั้ง มีโอกาสในการท าประตูมากกว่า 

481 ครั้งและมีโอกาสในการเล้ียงบอลมากกว่า 436 ครั้ง จากการศึกษาพบว่า การเล่นเกมสนามเล็กมี

ประโยชน์ต่อการสร้างโอกาสในการพัฒนาด้านเทคนิคในการเล่นฟุตบอล (Davies, 2013)   

 จากผลการศึกษาของ English FA and FIFA Study จะเห็นได้ว่าผลลัพธ์การเปรียบเทียบ

ระหว่างการฝึกในพื้นท่ีสนามฟุตบอลปกติโดยมีผู้เล่นแบบปกติกับการฝึกเกมสนามเล็กโดยมีผู้เล่น 5 

ต่อ 5 คนโดยผลลัพธ์ของการเปรียบเทียบการฝึกท้ังสองมีผลดังนี้ การฝึกในพื้นท่ีสนามฟุตบอลปกติ

โดยมีผู้เล่นแบบปกติ  ผู้ท่ีได้รับการฝึกแบบปกติมีค่าเฉล่ียการสัมผัสลูกฟุตบอลของผู้ฝึก 0.60 ครั้งต่อ

นาที แต่โดยการฝึกเกมสนามเล็กโดยมีผู้เล่น 5 ต่อ 5 คนมีค่าเฉล่ียการสัมผัสลูกฟุตบอลของผู้ฝึก 2.73 

ครั้งต่อนาที ซึ่งส่งผลให้มีโอกาสในการรับและส่งบอลมากกว่าแบบปกติ ซึ่งตรงกับแนวคิดท่ีว่ายิ่งผู้ฝึก

ได้รับการฝึกฝนด้วยตนเองมากเท่าไรก็ยิ่งเกิดการพัฒนาท่ีมากขึ้นเท่านั้น (Davies, 2013) 

   จากเหตุผลดังกล่าว ผู้วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะใช้โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กในการฝึกเพื่อ

เพิ่มความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอล  ซึ่งผลของการฝึกจะเป็นประโยชน์ต่อครูพลศึกษาและ

เป็นประโยชน์ต่อผู้ฝึกสอนกีฬาในทุกระดับ เพื่อพัฒนาให้นักนักเรียน และนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนมี

ทักษะในการเล่นกีฬาฟุตบอลท่ีดีเป็นรากฐานและส่งผลการฝึกกีฬาให้มีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

  1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กท่ีมีต่อความสามารถการรับและส่งบอลลูก

ฟุตบอลของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น        

  2. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กท่ีมีต่อความสามารถการรับและส่ง

ลูกฟุตบอลของก่อนและหลังการทดลอง 

สมมติฐาน 

  1. การฝึกเกมสนามเล็กท าให้ความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลองหลัง

การทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   

 2. การฝึกเกมสนามเล็กท าให้ความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลองซึ่ง

หลังการทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมหลังการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   

ขอบเขตการวิจัย 

 1. การวิจัยนี้มุ่งศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กท่ีมีต่อความสามารถการรับและ

ส่งลูกฟุตบอลของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น  

  2. ประชากรคือ นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ท่ีมีอายุระหว่าง 13 – 15 ปี ในเขตพื้นท่ี

ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน 

 3. กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Selection) 

นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี  1-3 อายุระหว่าง 13-15 ปี ท่ีกลุ่มทดลองเป็นนักกีฬาฟุตบอลของ

โรงเรียนวิบูลวิทยาและกลุ่มควบคุมโรงเรียนระยองวิทยาคมปากน้ า ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2560 

จ านวน 40 คน ได้แก่ กลุ่มทดลอง 20 คน และกลุ่มควบคุม 20 คน 

ตัวแปร 

  ตัวแปรต้น คือ โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก 

  ตัวแปรตาม คือ ความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอล 
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 ค าจ ากัดความ 

  โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก  หมายถึง การฝึกซ้อมกีฬาในพื้น ท่ีขนาดเล็กโดยมี

วัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาความสามารถในการเล่นกีฬาฟุตบอลโดยการฝึกด้วยเกมสนามเล็กมุ่งเน้นไปท่ี

การฝึกท่ีเล่นด้วยลูกเลียดและท าให้ผู้ฝึกสามารถได้รับการฝึกอย่างต่อเนื่อง เป็นการฝึกในพื้นท่ีขนาด

เล็กจึงท าผู้ฝึกเกิดการพัฒนาการด้านความสามารถในการเล่นกีฬาฟุตบอล ซึ่งเกมสนามเล็กควรมี

ขนาดความ 20 x 28 เมตรและมีจ านวนผู้เล่น 5-10 คน 

  ความสามารถในการรับลูกฟุตบอล หมายถึง ความสามารถในการรับลูกฟุตบอลโดยการใช้

ข้างเท้าด้านในรับลูกฟุตบอล ภายในระยะเวลา 1 นาที โดยการใช้แบบทดสอบรับและส่งลูกฟุตบอล

กระทบผนังในระยะ 4 เมตรและแบบทดสอบรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ในระยะ 4 เมตรและ

แบบทดสอบรับและส่งลูกฟุตบอลแบบเคล่ือนท่ี ในระยะ 4 เมตร  

  ความสามารถในการส่งลูกฟุตบอล หมายถึง ความสามารถในการส่งลูกฟุตบอลโดยการใช้

ข้างเท้าด้านในส่งลูกฟุตบอล ภายในระยะเวลา 1 นาที โดยการใช้แบบทดสอบรับและส่งลูกฟุตบอล

กระทบผนังในระยะ 4 เมตรและแบบทดสอบรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ในระยะ 4 เมตรและ

แบบทดสอบรับและส่งลูกฟุตบอลแบบเคล่ือนท่ี ในระยะ 4 เมตร 

 นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น หมายถึง นักเรียนช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี  1-3 อายุระหว่าง 13-

15 ปี ท่ีเป็นนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนวิบูลวิทยาและโรงเรียนระยองวิทยาคมปากน้ า ภาคเรียนท่ี 2 

ปีการศึกษา 2560 จ านวน 40 คน  

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย 

 1. ได้โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กท่ีมีต่อความสามารถการรับส่งลูกฟุตบอลของนักเรียนช้ัน

มัธยมศึกษาตอนต้น 

  2. ได้ทราบผลการเปรียบเทียบโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กท่ีมีต่อความสามารถการรับและ

ส่งลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลองก่อนและหลังการทดลอง 
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บทที่ 2  
เอกสารและงานที่เก่ียวข้อง 

 งานวิจัยเรื่องนี้ ผลของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กท่ีมีต่อทักษะการรับและส่งลูกฟุตบอล

ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น  

 1. เกมสนามเล็กและองค์ประกอบของเกมสนามเล็ก 

   1.1 ความหมายของเกมสนามเล็ก 

   1.2 ความส าคัญของเกมสนามเล็ก 

   1.3 องค์ประกอบของเกมสนามเล็ก 

  2. หลักการฝึกกีฬา 

   2.1 หลักเกณฑ์พื้นฐานในการฝึกซ้อมกีฬา 

  2.2 วิธีการฝึกท่ัวไป 

  2.3 ความมุ่งหมายของการฝึกกีฬา 

   2.4 ประเภทของการฝึกกีฬา 

  2.5 หลักการฝึกกีฬาฟุตบอล 

  3. การฝึกกีฬาฟุตบอล 

   3.1 หลักการฝึกกีฬาฟุตบอล 

  3.2 เทคนิคการฝึกกีฬาฟุตบอล 

 4. การฝึกทักษะการรับและส่งลูกฟุตบอล 

   4.1 การส่งลูกฟุตบอล 

   4.2 การรับลูกฟุตบอล 
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 5. คุณลักษณะแบบวัดทักษะ 

  5.1 แบบวัดทักษะ 

  5.2 แบบวัดกระบวนการ 

   5.3 แบบวัดท่ีใช้ผลงาน  

 6. รายงานการวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

  6.1 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในประเทศ 

  6.2 งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องในต่างประเทศ 
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  กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาท่ีจะต้องใช้ทักษะพื้นฐานต่างๆในการเล่นและแข่งขัน ซึ่งทักษะเป็นส่วน

ส าคัญท่ีจะท าให้ผู้เล่นประสบความส าเร็จในการเล่นกีฬาฟุตบอล การมีทักษะกีฬาฟุตบอลท่ีดีนั้น

จะต้องได้รับการฝึกอย่างต่อเนื่อง โดยมีการฝึกหลายๆรูปแบบในการฝึกท่ีจะสามารถพัฒนาทักษะ

ทางด้านกีฬาฟุตบอลให้ดียิ่งขึ้นได้ แต่การฝึกท่ีจะท าให้นักกีฬาหรือผู้ฝึกซ้อมสามารถพัฒนาทางด้าน

ทักษะได้มีประสิทธิภาพได้สูงสุดคือการฝึกเกมสนามเล็ก ดังนี้ 

1. เกมสนามเล็ก (Small Sided Games) และองค์ประกอบของเกมสนามเล็ก 

  1.1 ความหมายของเกมสนามเล็ก 

  มีหลายบุคคลท่ีได้ให้ความหมายของค าว่าเกมสนามเล็กไว้ ซึ่งพอสรุปได้ดังนี้ 

  เกมสนามเล็ก (Small Sided Games) เป็นการเล่นเกมการเล่นฟุตบอลในพื้นท่ีขนาดเล็กซึ่ง

มีผู้เล่นน้อยกว่าเกมการเล่นฟุตบอล11ต่อ11คนโดย เกมสนามเล็ก มีการเล่นท่ีมีจ านวนดังนี้ คือ การ

เล่น3ต่อ3  การเล่น4ต่อ3และการเล่น4ต่อ4 ซึ่งเป็นตัวอย่างในการเล่นเกมขนาดเล็ก อย่างท่ีได้กล่าวไว้

ว่าการเล่น เกมสนามเล็ก ตัวเลขของผู้เล่นในการเล่นแต่ละครั้งอาจจะไม่สม่ าเสมอในการเล่นก็ได้ (Us, 

2017) 

  ในอดีตจะเห็นได้ว่าการเล่น เกมสนามเล็ก นี้นิยมเล่นกันตามพื้นท่ีของถนนและในพื้นท่ีว่างซึ่ง

ในปัจจุบันนี้ในสภาพแวดล้อมในท้องถนนไม่สามารถท่ีจะเล่น เกมสนามเล็ก ได้อย่างในอดีตและไม่มี

พื้นท่ีว่างส าหรับในการเล่น เกมสนามเล็ก ในพื้นท่ีต่างๆจึงส่งผลให้ในปัจจุบันการฝึก เกมสนามเล็กจึง

เป็นหน้าท่ีรับผิดชอบของสโมสรฟุตบอลหรือองค์กรเยาวชนในการฝึก เกมสนามเล็ก  

  เกมสนามเล็ก เป็นเกมท่ีผู้เล่นน้อยลงส าหรับกีฬาบาสเกตบอล หมายถึง เกมบาสเกตบอลท่ีมี

ผู้เล่นน้อยกว่าแบบการเล่น 5 ต่อ 5 ซึ่งอาจจะมีเป็นการเล่น 3 ต่อ 3 ก็ได้ (Mac, 2016) 

  เกมสนามเล็ก เป็นการพัฒนามาจากการเล่น Street Football ซึ่งการเล่น เกมสนามเล็ก 

เป็นการเล่นท่ีสนุกสนานและเป็นการเล่นท่ีสวยงามและเป็นแบบฝึกส าหรับเด็กท่ีครูหรือผู้ฝึกสอนควร

น ามาฝึก อีกท้ังยังเป็นการเล่นกีฬาฟุตบอลเพื่อการเรียนรู้ในการเล่นฟุตบอลหรือเรียกว่าเป็นการ

เรียนรู้จากการกระท าด้วยการฝึกซึ่งท าให้ผู้ฝึกเกิดการเรียนรู้ด้วยตนเองโดยการฝึก เกมสนามเล็ก นั้น

จะได้ท้ัง เทคนิคในการเล่นฟุตบอล ความเข้าใจในการเล่นฟุตบอล การส่ือสารในการเล่นฟุตบอลและ

พัฒนาการในการประเมินสถานการณ์ของเกมฟุตบอล (Upper Dublin Soccer Club, 2016)  
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  สรุปได้ว่า เกมสนามเล็ก หมายถึง การเล่นในพื้นท่ีขนาดเล็ก ซึ่งเป็นใช้การผู้เล่นจ านวนน้อย 

เช่น การเล่น 2 ต่อ 2 คน 3 ต่อ 3 คน และ 4 ต่อ 4 คน ซึ่งเป็นการฝึกท าให้เกิดการเรียนรู้และพัฒนา

ความสามารถทางด้านกีฬาฟุตบอลจากการเรียนรู้ด้วยตนเอง ท้ังในด้านเทคนิคในการเล่นฟุตบอล 

ความเข้าใจในการเล่นฟุตบอล และการส่ือสารในการเล่นฟุตบอล โดยท้ัง 3 องค์ประกอบนั้นล้วนเป็น

ส่ิงท่ีส าคัญในการเล่นกีฬาฟุตบอล 

 1.2 ความส าคัญของเกมสนามเล็ก 

  การแข่งขันกีฬาฟุตบอลในยุคปัจจุบัน ทีมท่ีประสบความส าเร็จจากการแข่งขันกีฬาฟุตบอล

ในระดับโลกนั้นเกิดขึ้นจากการจัดการของระบบการบริหารท่ีดีและเกิดขึ้นจากการพัฒนา

ความสามารถของนักกีฬาท่ีถูกต้องและอย่างต่อเนื่อง ซึ่งการพัฒนาความสามารถของนักกีฬาฟุตบอล

จะแบ่งได้เป็นหลายองค์ประกอบเช่น การพัฒนากล้ามเนื้อของนักกีฬาฟุตบอล การพัฒนาเจตคติของ

นักกีฬาฟุตบอล และการพัฒนาด้านทักษะของนักกีฬาฟุตบอลซึ่งเป็นส่ิงท่ีจ าเป็นท่ีสุดในการพัฒนา

ความสามารถของนักกีฬาฟุตบอลเพื่อให้ความสามารถของนักกีฬาฟุตบอลมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 

อีกท้ังในการพัฒนาทางด้านทักษะของกีฬาฟุตบอลนั้นจะต้องฝึกในพื้นท่ีเล็กๆเพื่อส่งผลให้เกิด

ประสิทธิภาพสูงสุดในการพัฒนาทางด้านทักษะของกีฬาฟุตบอล ดังท่ี (Us, 2017) ได้กล่าวว่า ช่วงการ

ฝึก เกมสนามเล็ก จะเริ่มฝึกในนักกีฬาฟุตบอลอายุ 6 ปีขึ้นไปจนถึงในวัยท่ีเกษียณอายุในการเป็น

นักกีฬาฟุตบอล โดยมีความส าคัญของการฝึก เกมสนามเล็ก ดังนี้คือ 

  1. การฝึกเกมสนามเล็ก ช่วยให้เยาวชนท่ีเป็นนักกีฬาฟุตบอลพัฒนาด้านทักษะการรับลูก

ฟุตบอลและเกิดความช านาญในการรับลูกฟุตบอล (พัฒนาด้านความสามารถส่วนบุคคล) 

  2. การฝึกเกมสนามเล็ก ช่วยให้เยาวชนท่ีเป็นนักกีฬาฟุตบอลพัฒนาด้านทักษะการตัดสินใจ 

(พัฒนาด้านเทคนิคในการเล่นกีฬาฟุตบอล) 

  3. การฝึกเกมสนามเล็ก ช่วยให้เยาวชนท่ีเป็นนักกีฬาฟุตบอลพัฒนาทางด้านร่างกายมาก

ยิ่งขึ้น  

  4. การฝึกเกมสนามเล็ก ช่วยให้เยาวชนท่ีเป็นนักกีฬาฟุตบอลพัฒนาด้านการปรับตัวกับผู้

ฝึกสอนให้สามารถเรียนรู้วิธีในการฝึกซ้อมได้มากยิ่งขึ้น  

  5. การฝึกเกมสนามเล็ก ช่วยให้เยาวชนท่ีเป็นนักกีฬาฟุตบอลได้มีส่วนร่วมในการเล่นเกม

ฟุตบอลมากยิ่งขึ้นและเพิ่มโอกาสในการแกไขจุดบกพร่องของนักกีฬาฟุตบอลได้มากยิ่งขึ้น 
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  6. การฝึกเกมสนามเล็ก ช่วยให้เยาวชนท่ีเป็นนักกีฬาฟุตบอลได้รู้จักปรับตัวในการเล่นในเกม

การเล่นท่ีมีคู่ต่อสู้ 

  7. การฝึกเกมสนามเล็ก ช่วยให้เยาวชนที่เป็นนักกีฬาฟุตบอลได้รู้จักการยิงประตู  

โดยยังได้มีบุคคลท่ีกล่าวเพิ่มเติมถึงความส าคัญของการฝึก เกมสนามเล็ก ไว้ดังนี้คือ 

 1. การฝึก เกมสนามเล็ก ช่วยให้เยาวชนท่ีเป็นนักกีฬาฟุตบอลได้รู้จักเทคนิคความเข้าใจด้าน

กีฬาฟุตบอลและการส่ือสารมากท่ีสุดเพื่อให้เกิดการพัฒนาอย่างมีประสิทธิภาพในสถานการณ์ท่ี

เกี่ยวข้องกับกีฬาฟุตบอล  

 2. การฝึก เกมสนามเล็ก ช่วยให้เยาวชนท่ีเป็นนักกีฬาฟุตบอลได้เรียนรู้จากสถานการณ์โดย

การได้ท าซ้ าอย่างต่อเนื่อง เนื่องจากเป็นการเล่นในพื้นท่ีเล็ก  

 3. เกมสนามเล็ก ช่วยให้เยาวชนท่ีเป็นนักกีฬาฟุตบอลได้มีส่วนร่วมในการเล่นกีฬาฟุตบอล

อย่างแท้จริง  

 4. การฝึก เกมสนามเล็ก ช่วยให้เยาวชนท่ีเป็นนักกีฬาฟุตบอลสามารถสร้างความคิด

สร้างสรรค์และจิตนาการในการเล่นกีฬาฟุตบอล (Upper Dublin Soccer Club, 2016) 

  การฝึกเกมสนามเล็ก 1) ช่วยให้เยาวชนเกิดการพัฒนาการทางด้านทักษะท่ีเพิ่มขึ้น 2) เกิด

การพัฒนาทางด้านสติปัญญาในขณะท่ีมีลูกฟุตบอลอยู่ในการครอบครองและไม่มีลูกฟุตบอลอยู่ในการ

ครอบครองและส่งเสริมการตัดสินใจและการรับรู้ท่ีเร็วขึ้น 3) เกิดการพัฒนาความ เป็นน้ าหนึ่งใจ

เดียวกันภายในทีม (Us, 2017) 

  สรุปได้ว่า เกมสนามเล็ก เป็นพื้นฐานท่ีส าคัญอย่างหนึ่งในการฝึกเพื่อเพิ่มพัฒนาทางด้าน

ทักษะความสามารถของนักกีฬาฟุตบอล เพราะการท่ีจะเล่นกีฬาใดกีฬาหนึ่งนั้นจ าเป็นจะต้องมีต้องมี

การบวนการในการสร้างและพัฒนาทางด้านทักษะพื้นฐานของนักกีฬาท่ีดีก่อนเป็นล าดับแรก เพื่อเป็น

รากฐานน าไปสู่การประสบความส าเร็จในกีฬาชนิดต่างๆได้ 

 1.3 องค์ประกอบของเกมสนามเล็ก 

  เกมสนามเล็กท่ีสัมพันธ์กับบาสเกตบอล (Mac, 2016) กล่าวว่ามี 8 องค์ประกอบท่ีการฝึกเกม

สนามเล็ก โดยจะส่งผลต่อผู้ฝึกดังนี้  
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  1. การสัมผัสท่ีมากขึ้น หมายถึง เมื่อมีผู้เล่นท่ีมีจ านวนน้อยลงผู้เล่นจะได้มีโอกาสในการได้

สัมผัสลูกบาสเกตบอลมากยิ่งขึ้น ยิ่งท าให้ผู้เล่นได้สามารถตัดสินใจและใช้ทักษะในสถานการณ์ท่ี

แข่งขันได้และท าให้ผู้เล่นตัดสินใจและใช้ทักษะในสถานการณ์ท่ีแข่งขันรวดเร็วยิ่งขึ้น 

  2. การติดสินใจท่ีง่ายขึ้น หมายถึง เมื่อมีผู้เล่นจ านวนน้อยลงจะช่วยให้สามารถตัดสินใจได้ดี

ยิ่งขึ้นเนื่องจากมีตัวเลือกท่ีน้อยกว่าการฝึกปกติ 

   3. มีโอกาสมากขึ้นในการท าคะแนน หมายถึง เมื่อผู้เล่นได้ฝึกเกมสนามเล็ก หมายถึงการฝึก

เกมสนามเล็ก มีจะความกระตือรือร้นมากขึ้นในการท่ีอยากจะท าคะแนนเพื่อชัยชนะ 

  4. พื้นท่ีท่ีเพิ่มข้ึน หมายถึง การท่ีผู้เล่นได้ฝึก เกมสนามเล็ก จะท าให้ผู้เล่นได้ฝึกการเคล่ือนท่ี 

ท่ีจะเคล่ือนท่ีหาต าแหน่งของตัวเองเพื่อเพิ่มพื้นท่ีในการท าคะแนน 

  5. เกี่ยวข้องกับผู้เล่นทุกคน หมายถึง การท่ีผู้เล่นได้ฝึก เกมสนามเล็ก จะท าให้ผู้เล่นทุกคนมี

ส่วนร่วมกับการฝึกท่ีมากขึ้นเนื่องจากมีการใช้พื้นท่ีและคนจ านวนน้อยลง 

  6. การหยุดเกม หมายถึง การท่ีผู้เล่นได้ฝึก เกมสนามเล็ก จะหลีกเล่ียงการสับสนในขณะเล่น

ด้วยการหยุดท่ีง่ายกว่าการฝึกพื้นท่ีกว้างและผู้ฝึกสอนสามารถลงรายละเอียดให้กับผู้ท่ีได้รับการฝึกได้

ง่าย 

  7. ก าหนดเขตการป้องกัน หมายถึง การท่ีผู้เล่นได้ฝึก เกมสนามเล็ก จะสามารถเรียนรู้การ

ตัดสินใจในการก าหนดเขตการป้องกันเพื่อไม่ให้คู่ต่อสู้ท าคะแนนได้ 

  8. สอนให้ได้รู้เมื่อไรท่ีจะใช้ทักษะ หมายถึง การท่ีผู้เล่นได้ฝึก เกมสนามเล็ก จะช่วยให้ผู้เล่นรู้

ว่าควรท่ีจะใช้ทักษะในสถานการณ์ไหน 

 สรุปได้ว่าการฝึก เกมสนามเล็ก สามารถฝึกได้ในกีฬาชนิดอื่นๆเช่น กีฬาบาสเกตบอล เป็นต้น 

ซึ่งแสดงให้เห็นว่า เกมสนามเล็ก ส่งผลให้ผู้ฝึกเกิดพัฒนาทางด้านทักษะ ความเข้าใจเกมการเล่น การ

สัมพันธ์กับเป้าหมาย และ มีโอกาสในการพัฒนาทางด้านทักษะจากการได้เล่นมากยิ่งขึ้น โดยการฝึก

เกมสนามเล็กจะช่วยส่งผลต่อการแข่งขันเป็นอย่างยิ่ง เนื่องจากการฝึกเกมสนามเล็กจะช่วยให้เกิดการ

พัฒนาทางด้านทักษะ ความเข้าใจเกมการเล่นแล้ว ยังเป็นการจ าลองสถานการณ์จริงในการแข่งขันที่ผู้

ฝึกจะต้องเจอในการแข่งขันอีกด้วย 
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2. หลักการฝึกกีฬา 

  2.1 หลักเกณฑ์พื้นฐานในการฝึกซ้อมกีฬา (Fundamental Criteria For Training) 

  การวิเคราะห์การเล่นของนักกีฬาปัจจัยส าคัญในการจัดโปรแกรมการฝึกซ้อม  คือ การ

วิเคราะห์ด้านเทคนิคของการเล่นท่ีผ่านมาแล้ว เพื่อน ามาใช้ในการตัดสินใจว่าจะฝึกซ้อมอะไรมาน้อย

เพียงใด ให้เพียงพอส าหรับผู้เล่นในโปรแกรมการฝึก ความรู้ความสามารถของทีมและผู้เล่นจะเป็น

ประโยชน์ต่อการจัดโปรแกรมการฝึกได้อย่างมีคุณภาพและเหมาะสม (ภาพท่ี 1) 

 ในการวิเคราะห์การเล่นของนักกีฬา ผู้ฝึกสอนต้องใช้ประสบการณ์ท้ังหมดท่ีได้สะสมตลอด
การท างานทางด้านนี้มา และการสังเกตส่วนตัวของผู้ฝึกสอนเองสร้างรูปแบบของโปรแกรมการ
ฝึกซ้อมประจ าวันท่ีจะจัดให้ผู้เล่นฝึกซ้อมได้อย่างถูกต้อง และมีประสิทธิภาพ (การกีฬาแห่งประเทศ
ไทย, 2558) 

 1. ตัวบุคคล (The Human Aspects) 
 เซป เฮอร์เบอร์เกอร์ ผู้ฝึกสอนชาวเยอรมันตะวันตก ผู้ซึ่งท าให้เยอรมันตะวันตกได้รับชัยชนะ
ในฟุตบอลโลก ค.ศ.1954 ได้เน้นถึงความส าคัญของผู้ฝึกสอนตลอดมา จัดความสามารถในการสอน
และการควบคุมทีมไว้หลายอย่าง 
 1.1 ผู้ฝึกสอนท่ีมีความสามารถจะต้องไม่เพิกเฉยต่อหน้าท่ีทางด้านจิตวิทยาท่ีมีต่อผู้เล่นของ
ตนการใช้หลักการของการฝึกซ้อมท่ีถูกต้องหมายถึงว่า ผู้ฝึกสอนต้องเข้าใจถึงจิตใจและการปรับจิตใจ
ของผู้เล่น โดยการสร้างบรรยากาศในการฝึกซ้อมระหว่างผู้ฝึกสอนกับผู้เล่น ให้สามารถท างานร่วมกัน
ได้และน าไปสู่ความส าเร็จ 
 การสร้างกฎเกณฑ์ในระหว่างการฝึกซ้อมอย่างเดียว ไม่ช่วยให้ความสัมพันธ์ท่ีละเอียดอ่อน
ระหว่างผู้เล่นและผู้ฝึกสอนเป็นไปได้ดี ยิ่งถ้าผู้ฝึกสอนสามารถเข้าผู้เล่นได้เป็นรายบุคคล ความส าเร็จ
ในเรื่องนี้ยิ่งมีโอกาสมากขึ้น อย่างไรก็ตามความพยายามในการสร้างความสัมพันธ์นี้จะต้องอยู่ใน
ขอบเขตของลักษณะการฝึกซ้อมด้วย ผู้ฝึกสอนควรพยายามเข้าใจสภาพจิตใจของผู้เล่นในความ
รับผิดชอบของตนถ้าผู้ฝึกสอนประสบความส าเร็จในการเข้าถึงจิตใจผู้เล่น ก็เท่ากับเป็นก้าวแรกท่ีจะ
น าไปสู่ความส าเร็จและเป็นปัจจัยท่ีจะตัดสินได้ว่าผู้ฝึกสอนเป็นท่ียอมรับของผู้เล่นหรือไม่ 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

14 

              ภาพท่ี 1 แสดงหลักการฝึกซ้อม 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         ท่ีมา: (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2558) 
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                                 ภาพท่ี 2 แสดงการวิเคราะห์การแข่งขัน 
 

การวิเคราะห์การแข่งขัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        ท่ีมา: (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2558) 

   
 
 
 
 
 
 

องค์ประกอบที่มี 

อิทธิพลต่อการฝึกซ้อม 

การฝึกซ้อม 

ตัวบุคคล สิ่งแวดล้อม 

อุปกรณ์ 

ยาและแพทย์

ประจ าทีม 

สภาพสนาม 

วิธีการฝึก 

สภาพจิตใจ 

อายุ 
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1.2 วิธีท่ีจะเข้าถึงจิตใจของผู้เล่นได้อย่างถูกต้องขึ้นอยู่กับอายุของผู้เล่น เนื่องจากต้องใช้
วิธีการท่ีแตกต่างกันตามกลุ่มอายุท่ีแตกต่างกันด้วย เช่น ผู้เล่นท่ีเป็นเด็กจะไม่สนใจความสามารถของ
การเล่นของเขาเท่ากับผู้เล่นท่ีมีอายุมากกว่า และเด็กต้องการความเอาใจใส่ด้วยวิธีการหลายรูป
แบบอย่างสม่ าเสมอ การเน้นให้เด็กเห็นว่าส่ิงใดผิดในขณะฝึกซ้อมส่ิงใดถูกจะช่วยให้เด็กเรียนรู้เร็วขึ้น 
 1.3 ผู้ฝึกสอนควรรู้ถึงภูมิหลังทางสังคมของผู้เล่น เช่น พื้นเพเดิม, ครอบครัว, ประวัติความ
เป็นอยู่ ฯลฯ ส่ิงเหล่านี้เป็นส่ิงส าคัญท่ีจะช่วยให้ผู้ฝึกสอนเข้าใจในตัวผู้เล่นมากขึ้น  และหาทาง
ช่วยเหลือผู้เล่นในบางโอกาส 
 1.4 การเลือกแบบฝึกในการฝึกซ้อมก็เป็นปัจจัยท่ีส าคัญ เนื่องจากแบบฝึกต่างๆ จะช่วยท าให้
ผู้เล่นยกระดับตัวเองในการเล่นขึ้นได้ การเลือกแบบฝึกต้องเหมาะสมกับความสามารถของผู้เล่นใน
ขณะท่ีก าลังฝึกอยู่ การเลือกแบบฝึกท่ีง่ายไปจะท าให้น่าเบื่อ แต่ถ้ายากเกินไปหรือยุ่งยากก็จะท าให้
เกิดความเครียดในการฝึก 
ระบบการฝึกท่ีมีข้ันตอนของการฝึกจะช่วยพัฒนาความมั่นใจของผู้เล่น พัฒนาความสามารถของผู้เล่น
ให้สูงขึ้น ผู้ฝึกสอนไม่ควรให้แบบฝึกท่ีผู้เล่นรู้สึกว่าเป็นเรื่องเล่ือนลอย และไม่เกี่ยวข้องกับการเล่นของ
เขา แต่ควรท าให้ผู้เล่นรู้สึกว่าผู้ฝึกสอนต้องการให้ส่ิงท่ีเหมาะสมกับตัวเขา การยกระดับการเล่นให้ดี
ขึ้นมักเกิดจากผู้เล่นและผู้ฝึกสอนเข้าถึงจิตใจกัน และในเรื่องนี้ถือว่าเป็นเรื่องส าคัญมากเพราะจะท า
ให้ผู้เล่นรู้สึกกระตือรือร้นมีความต้ังใจจริงท่ีจะฝึกและแสดงให้เห็นถึงความมานะอดทน ผู้ฝึกสอนต้อง
ท าให้ผู้เล่นมีความมั่นใจในโปรแกรมฝึกด้วย        
 สนธยา สีละมาด (2547) กล่าวว่าหลักของการฝึกซ้อมท่ีมีระบบการฝึกซ้อมทุกรูปแบบจะเป็น
ผลโดยกฎทางด้าน สรีรวิทยา 3 ประการ คือ กฎของการใช้ความหนักมากกว่าปกติ (Law of 
Overload) กฎของความเฉพาะเจาะจง (Law of Specificity) และกฎของการย้อนกลับ (Law of 
Reversibility)                       
 กฎของการใช้ความหนักมากกว่าปกติ (Law of Overload) 
  กฎของการใช้ความหนักมากกว่าปกติ (Law of Overload) เป็นองค์ประกอบท่ีส าคัญในการ
ปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย เนื่องจากการปรับตัว (Adaptation) หรือ ผลของการฝึกซ้อม (Training 
Effect) จะเกขึ้นก็ต่อเมื่อร่างกายมีการท างานท่ีระดับเหนือกว่าระดับพฤติกรรมปกติท่ีปฏบัติอยู่ใน
ชีวิตประจ าวันซึ่งความหนักมากกว่าปกติจะเพิ่มความเครียดต่อระบบการท างานของร่างกายในจ านวน
มากกว่าสภาพปกติหรือสภาพท่ีเคยชิน เช่น การออกก าลังกายจะท าให้อัตราการเต้นของชีพจรสูงขึ้น
กว่าชีพจรขณะพัก          
 กฎของความเฉพาะเจาะจง (Law of Specificity)    
 กฎของความเฉพาะเจาะจง (Law of Specificity) เป็นกฎเกี่ยวกับการประกอบกิจกรรมจะมี
ผลเฉพาะตามชนิกของการกระตุ้นหรือชนิดของกิจกรรม ซึ่งเป็นการประยุกต์ขึ้นตามชนิกของการ
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พัฒนาท่ีเกิดขึ้นภายในกล้ามเนื้อ การฝึกซ้อมความแข็งแรงจะมีผลทางด้านการเพิ่มขึ้นของความ
แข็งแรงกล้ามเนื้อ และขณะท่ีการออกก าลังกายเพื่อฝึกซ้อมความอดทนจะมีผลท่ีเฉพาะ ในการ
ปรับปรุงความอดทนของกล้ามเนื้อ ความหนักของงานท่ีแตกต่างกันจะมีผลต่อร่างกายแตกต่างกัน 
การเพิ่มความแข็งแรงจะต้องท าการฝึกซ้อมด้วยความหนักท่ีมากกว่าปกติ มีแรงต้านท่ีต่ ากว่าระดับท่ี
ร่างกายสามารถท าได้ (ต่ ากว่าระดับท่ีกล้ามเนื้อสามารถปฏิบัติได้ในภาวะปกติ)    
 กฎของการย้อนกลับ (Law of Reversibility)      
 กฎของการย้อนกลับ (Law of Reversibility) ระดับสมรรถภาพจะลดต่ าลงถ้าได้รับความ
หนักมากกว่าปกติไม่ต่อเนื่อง ความจริงผลของการฝึกซ้อมจะมีการย้อนกลับภายในตัวเองถ้าการฝึกซ้อ
ไม่เป็นส่ิงท่ีท้าทายหรือหนักขึ้นระดับสมรรถภาพก็จะคงท่ี (Plateau) และถ้าหยุดการฝึกซ้อมระดับ
สมรรถภาพก็จะลดต่ าลงเป็นล าดับขั้นจนกระท่ังเคล่ือนท่ีต่ าลงถึงระดับท่ีจ าเป็นส าหรับการประกอบ
กิจกรรมในชีวิตประจ าวัน          
 การย้อนกลับของผลการฝึกซ้อม (Reversibility of Training Effect) ผลของการฝึกซ้อมจะ
มีผลอยู่ช่ัวระยะเวลาหนึ่งและจะลดลงหลังจาก 2-3 วัน ของการหยุดซ้อม ซึ่งจะเป็นการลดท้ัง
ขบวนการเมตบอดลิก (Metabolic) และความสามารถในการท างานของร่างกายถึงแม้ช่วงเวลาการ
พัก    
 จะเห็นได้ว่าผู้เล่นเป็นส่วนส าคัญในการท าให้โปรแกรมการฝึกประสบความส าเร็ จในการ
พิจารณาของผู้เล่นนั้น  ส่ิงหนึ่ง ท่ีส าคัญคือ ปฏิกิริยาของ ผู้เล่นท่ีมีต่อสภาพแวดล้อม  การจัด
สภาพแวดล้อมท่ีดีจะช่วยให้โปรแกรมการฝึกเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพและระยะเวลาในการฝึกซ้อม
จะมีผลต่อความสามารถของนักกีฬาในการพัฒนาความสามารถในการเล่นกีฬา 
 
  2.2 วิธีการฝึกทั่วไป 

 ในการบรรลุเป้าหมายท่ีดีท่ีสุดนั้น ผู้ฝึกสอนจ าเป็นจะต้องหาวิธีที่ดีท่ีสุดในการให้ผู้เล่นเรียนรู้ 
โดยผ่านการฝึก 3 ระดับ บางทีวิธีท่ีดีท่ีสุดจะต้องได้รับความร่วมมือจากผู้เล่นและอาจใช้ทัศนูปกรณ์
ช่วยได้หลังจากการอธิบายอาจจะตามด้วยการสาธิตให้ดูทันที การเลือกค าท่ีใช้อธิบายมีความส าคัญ 
แบบฝึกท้ังหมดจะต้องมีการวางแผนอย่างมีระบบและเป็นขั้นตอน ผู้ฝึกสอนจะต้องระวังไม่ให้ผู้เล่น
เกิดความผิดหวังหรือความเบื่อหน่ายในระหว่างการฝึก ความรู้สึกเช่นนี้จะเกิดขึ้นเมื่อแบบฝึกไม่
เหมาะสมกับระดับความสามารถในการเล่นของผู้เล่นหรือของทีม 
 อย่างไรก็ตามแม้จะใช้วิธีท่ีดีท่ีสุดแล้วการฝึกก็ไม่อาจประสบผลส าเร็จได้ถ้าไม่ได้รับความ
ร่วมมือจากผู้เล่น ความสนใจส่วนตัว เจตคติท่ีมีต่อระเบียบวินัยในการฝึก และความต้ังใจจริงของผู้
เล่น มีส่วนส าคัญท่ีท าให้การฝึกประสบผลส าเร็จ ส่ิงเหล่านี้สามารถท าให้เกิดขึ้นได้โดยผู้ฝึกสอน ผู้
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ฝึกสอนควรสร้างความสัมพันธ์ส่วนตัวกับผู้เล่นทุกคน และช่วยผู้เล่นแก้ปัญหาถ้าท าได้ก็จะท าให้ผู้เล่น
รู้สึกมั่นใจ ไว้วางใจในตัวผู้ฝึกสอนมากขึ้น โดยท่ัวๆ ไปจะเป็นการสร้างความสัมพันธ์ระหว่างทุกๆ คน
ในทีมด้วย 
 เมื่อการฝึกซ้อมผ่านไปตามล าดับผู้เล่นแต่ละคนหรือท้ังทีมควรจะรู้สึกว่ามีความก้าวหน้า 
เกิดขึ้นเรื่อยๆ และทุกคนควรจะได้พัฒนาความมั่นใจของตนเองในการน าเอาความสามารถความ
ช านาญไปใช้ในสถานการณ์การแข่งขันจริง ผลของความส าเร็จเหล่านี้จะช่วยส่งเสริมการพัฒนาการ
ทางด้านจิตใจการเสริมสร้างบุคลิกภาพของผู้เล่นอีกด้วย 
ขั้นตอนในการฝึกมี 3 ขั้นตอน มีดังนี้ 

1. ขั้นเริ่มแรกหรือขั้นเบ้ืองต้น 
 ขั้นเริ่มแรก (Introductory Exercise) 
 แบบฝึกขั้นเริ่มแรกจะถูกสร้างขึ้นเพื่อให้โอกาสผู้เล่นได้เรียนรู้ ส่ิงท่ีเป็นพื้นฐานท่ีน าไปใช้
ปฏิบัติได้จริงๆ อาจเรียกได้ว่าเป็น “ขั้นเบื้องต้น” ซึ่งแบบฝึกขั้นพื้นฐาน ผู้เล่นควรเรียนรู้การ
เคล่ือนไหวขั้นพื้นฐาน โดยการอธิบายและสาธิตง่ายๆ ต่อมาผู้เล่นจึงท าด้วยตนเอง ผู้ฝึกสอนควร
คาดหวังว่าผู้เล่นทุกคนจะฝึกแบบต่างๆ ด้วยขีดความสามารถสูงสุดของเขา ในขั้นนี้ผู้เล่นเพียงแต่
บรรลุเป้าหมายถึงระดับการฝึกท่ีเรียกว่า “ระดับการใช้ก าลังปานกลาง (Paradynamic) เท่านั้น” 
 การฝึกในขั้นนี้ เช่น การส่งลูกระยะส้ันๆ การฝึกเป็นคู่ในการเล้ียงส่ง การเคล่ือนท่ีในการ
รับส่งลูกต าแหน่งในการรับส่งลูกของผู้เล่นถูกแนะน าโดยผู้ฝึกสอน ถ้าหากผู้เล่นกระท าผิดการฝึกท่ี
ส าคัญในระดับนี้ คือการสาธิตท่ีถูกต้อง และการอธิบายท่ีชัดเจนของผู้ฝึกสอนว่าจะมีการเคล่ือนไหว
อวัยวะส่วนใดบ้าง 
 ยังมีวิธีอื่นอีกท่ีจะปรับปรุงกระบวนการเรียนรู้ เช่น การสาธิตอย่างช้าๆ จะช่วยให้ท่าของแบบ
ฝึกชัดเจนขึ้นส าหรับผู้เล่น และช่วยหลีกเล่ียงและป้องกันข้อผิดพลาดท่ีอาจเกิดขึ้นได้ ผู้ฝึกสอนอาจจะ
ใช้การฝึกปิดจังหวะทีละขั้นตอนแล้วน าแต่ละขั้นตอนมาผสมผสานกันอีกครั้ง 
 นอกเหนือจากวิธีการฝึกนี้เป็นรูปธรรมเห็นได้ชัดแล้ว ผู้ฝึกสอนอาจจะใช้ประสบการณ์ของ
ตนเองช่วยเหลือผู้เล่นในการแก้ปัญหาท่ีอาจเกิดขึ้นได้ในระหว่างการฝึกซ้อม ส่ิงนี้จะช่วยพัฒนาความ
มั่นใจในตัวผู้เล่นเองอีกด้วย การฝึกซ้อมเทคนิคขั้นพื้นฐานในการเล่นฟุตบอลเป็นส่ิงส าคัญและจ าเป็น 
ในระยะเวลาอันส้ันผู้เล่นก็จะมีความสามารถดีเลิศในการสร้างความสัมพันธ์ระหว่างผู้เล่นด้วยกัน 

2. ขั้นสูง (Advance Exercise) 
 ขั้นนี้การสร้างความช านาญจะต้องเพิ่มขึ้น การฝึกพิเศษจะต้องถูกน ามาใช้เพิ่มเติมต่อจากการ
เคล่ือนท่ีของผู้เล่นขั้นพื้นฐาน ขั้นนี้การเคล่ือนท่ีเป็นปัจจัยท่ีส าคัญท่ีสุดประการหนึ่ง การฝึกแต่ละคน
หรือความสามารถของแต่ละคนจะถูกน ามาใช้รวมกัน การก าหนดแบบฝึกต้องยกระดับความสามารถ
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ท่ีสูงขึ้นและอย่างท่ีกล่าวมาแล้ว คือ มักจะน ามาในรูปของการเล่นเพื่อสร้างความสัมพันธ์ระหว่างผู้เล่น
ด้วยกัน การประสานงานในการเล่นมักจะมีความส าคัญมากขึ้น ความสามารถในการเล่นจะถูกขัดเกลา
ให้ดีขึ้นเรื้อยๆ ผู้ฝึกสอนไม่เพียงแต่จะต้องการให้ผู้เล่นทุ่มเทอย่างหนักในการฝึกมากขึ้นเท่านั้น แต่ยัง
ต้องการให้ใช้ความสามารถในการฝึกแบบฝึกให้ดีขึ้นอีกด้วย ผู้เล่นควรพัฒนาแบบฝึกต่างๆ ให้ดีขึ้น 
โดยใช้เวลาน้อยลง และควรพัฒนาเอกลักษณ์การเล่นของแต่ละคนด้วย 
 หลักเกณฑ์ท้ังหมดท่ีกล่าวมานี้ต้องการการฝึกซ้อมท่ีหนัก มิฉะนั้นไม่เกิดความก้าวหน้าในการ
เล่นให้ดีขึ้น นอกจากจะฝึกอย่างหนักแล้ว ยิ่งต้องใช้เวลาในการฝึกให้มากขึ้นด้วยถ้าต้องการให้เกิดผล
ดี รูปแบบการฝึกซ้อมของผู้เล่นแต่ละคนจะถูกน ามารวมกันเพื่อให้เกิดแบบฝึกท่ีดีสมบูรณ์แบบให้ได้
ใกล้เคียงกับสถานการณ์การแข่งขันจริง แต่ทว่ายังไม่มีคู่แข่งขัน ส่ิงเหล่านี้ผู้เล่นได้ฝึกมาต้ังแต่การฝึก
ขั้นพื้นฐานในตอนแรกแล้ว อย่างไรก็ตามถ้าต้องการให้การเล่นก้าวหน้าขึ้นต้องใช้วิธีการเหมาะสม
พัฒนาแบบฝึกให้อยู่ในระดับสูงขึ้นต่อไป ผู้เล่นทุกคนมี  “ดารา” ท่ีเขาอยากเลียนแบบ การสาธิต
รูปแบบ “ดารา” ท่ีผู้เล่นนิยมชมชอบจะช่วยให้ผู้เล่นมีความเข้าใจได้ดีขึ้น 

3. ขั้นการแข่งขัน (Competitive Exercise) 
 ในขั้นตอนนี้มีการสร้างรูปแบบการฝึกท่ีสวยงาม ฝึกให้เหมือนกับการแข่งขันจริงๆ มีการใช้
เทคนิคและกลยุทธ์ (Tactics) ในแบบฝึกต่างๆ ด้วย แบบฝึกทุกแบบจะฝึกโดยสมมุติมีทีมคู่แข่งขัน
เหมือนการแข่งขันจริง ซึ่งในการฝึกขั้นนี้ต้องมีการวางแผนอย่างมีระบบ และมีระเบียบวินัยในการฝึก
จริงๆ 
 ผู้เล่นจะต้องท าตามกฎเกณฑ์ทุกอย่างท่ีผู้ฝึกสอนวางไว้ จึงจะสามารถพัฒนามาตรฐานการ
เล่นของตนได้เรื่อยๆ และสามารถน ามาใช้ได้เมื่อต้องการจะใช้ในสถานการณ์แข่งขันจริง การน าเอา
กลยุทธ์หรือวิธีการ ความสามารถส่วนตัวมาใช้ในการเล่นของผู้เล่นจะต้องเอาชนะอุปสรรคส่วนตัว 
(ความประหม่า) และอุปสรรคภายนอก เช่น ส่ิงแวดล้อม, อิทธิพลจากผู้ดูให้ได้ 
 ผู้เล่นจะใช้แบบฝึกในการฝึกอย่างมั่นคงตลอดเวลาและใช้แบบฝึกโดยอัตโนมัติได้แล้ว ใน
สถานการณ์เช่นนี้แบบฝึกต่างๆ ถูกน ามาใช้อย่างประหยัดเวลาในการฝึก ผู้เล่นท่ีจะฝึกในขั้นนี้จะต้อง
เป็น “พวกท่ีมีก าลังอยู่ในตัวเองอยู่แล้ว” (Dynamic Prototype) ผู้เล่นพวกนี้ต้องการวิธีการฝึกซ้อม
ท่ีแน่นอน และโดยเฉพาะแบบฝึกท่ีเขาจะพบกับคู่แข่งขันท่ีมีความสามารถสูง เพื่อต้องการจะเอาชนะ
ให้ได้ แต่อย่างไรก็ตามเขาจะต้องประเมินตัวเอง และความสามารถของตนเองอย่างระมัดระวัง เพื่อ
หลีกเล่ียงข้อผิดพลาดของตนเอง การวิเคราะห์และประเมินตนเองจะท าให้เล่นได้ดีขึ้น ท้ังทางด้าน
สมรรถภาพด้านเทคนิค และทางด้านแท็กติกท่ีผู้เล่นจะต้องน ามาใช้ได้อย่างคล่องแคล่วในสถานการณ์
การแข่งขันจริง และนี่เป็นเหตุผลว่าท าไมจึงต้องใช้แบบฝึกในรูปของการฝึกแบบการแข่งขันจริง 
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ตารางท่ี 1 การพัฒนาแบบฝึกในระดับข้ันต่างๆ 

 

                                           
                                     ท่ีมา: (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2558) 
 
 
 

แบบฝึกในขั้นแรก 
(Introductory Exercise) 

แบบฝึกขั้นสูง 
(Advance exercise) 

แบบฝึกขั้นแข่งขันจริง 
(Competitive Exercise) 

การอธิบาย การหยุดการฝึก การวิเคราะห์ 

-  เลื อกใ ช้ค าและอธิบายอย่าง
ชัดเจน 
การสาธิต 
- แสดงให้ ดูอย่างถูกต้องโดยใช้
กฎเกณฑ์ที่เป็นแบบฉบับ 

-  เมื่ อฝึกผิดหรือต้องการความ
เข้าใจ 
- ปรับปรุง 
- แก้ไข 
 

- เน้นเร่ืองแทกติก 
- ใช้ประสบการณ์ความสามารถ
ของผู้เล่นแต่ละคนมารวมกันเป็น
ทีม 
- ให้ความเห็นเป็นรายบุคคลและ
เป็นทีม 

- ฟัง 
- ดู 

ยอมรับการแก้ไข 
เต็มใจแก้ไข 

- แก้ไขตนเอง 
- วิจารณ์ตนเอง 
- ปรับปรุงตนเอง 

- สนามฝึกซ้อม 
- ระยะใกล้ 
- ที่แคบ 
- การส่งลูกระยะสั้น 

- ระยะไกลข้ึนเน่ืองจากมีความ
มั่นใจในการเคลื่อนที่และการส่งลูก
ระยะไกล 

- ฝึกซ้อมกับคู่ แข่งขันการสร้าง
สถานการณ์เหมือนการแข่งขัน 
- ใช้สนามเท่ากับการแข่งขันจริง 

- ฝึกความสามารถเฉพาะตัว การ
เลี้ยงลูก การคอนโทรลลูกบอล 
- ฝึกเป็นคู่ 
- การมองลูก 

ฝึกเป็นกลุ่ม 
- การส่งลูกบอลไปข้างหน้า 
- ข้างหลัง 
- ทแยงมุม 

- ผู้ เล่นทุกคนมีส่วนร่วมจากกลุ่ม
เล็กจนเต็มทีมและมีคู่แข่ง 

สั้นๆ มีสมาธิในการฝึก ขยายเวลาในการฝึก ออกไปแบบ
หนักข้ึน 

ใช้เวลาเหมือนการแข่งขันจริง 
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 ในการพัฒนาแบบฝึกนั้นเป็นส่ิงส าคัญท่ีจะต้องค่อยๆ เพิ่มจ านวนผู้เล่นท่ีเกี่ยวข้องกับแบบฝึก
นั้นขึ้นไปเรื่อยๆ 
หลักการฝึก มี 4 ขั้นตอน 
 1. ฝึกเป็นรายบุคคล (Individual Activity) 
 2. ฝึกเป็นคู่ (Partner Activity) 
 3. ฝึกเป็นกลุ่มย่อย (Group Activity) 
 4. ฝึกเป็นทีม (Team Activity) 

1. ฝึกเป็นรายบุคคล 
 การฝึกเป็นรายบุคคลเหมาะสมกับแบบฝึกหลายๆ แบบเพื่อพัฒนาความสามารถของผู้เล่น 
และเป็นการแก้ไขข้อบกพร่องของผู้เล่นด้วยการฝึกแบบนี้ส่วนใหญ่จะประสบปัญหาจากอุปกรณ์ใน
การฝึกไม่เพียงพอ เช่น ลูกบอล ส าหรับผู้เล่นทุกคน 
2. ฝึกเป็นคู่ 
 การฝึกเป็นคู่จะมี 2 ฝ่าย คือ ฝ่ายรุกและฝ่ายรับ ระหว่างการฝึกผู้เล่น จะใช้คู่ของตนเป็นผู้
เล่นในทีมเดียวกันหรือคู่แข่งขันก็ได้ขึ้นอยู่กับจุดมุ่งหมายในการฝึก ผู้เล่นจะฝึกใช้แทกติกต่างๆ กับคู่
ของตนเองได้และน าการฝึกเหล่านี้ไปใช้กับการแข่งขัน เช่น การยิงลูกโทษ 2 จังหวะ การเตะมุม การ
ท าลูกช่ิง (Wall Pass) รูปแบบการฝึกคู่นี้ ใกล้เคียงกับการฝึกแบบการแข่งขันจริงเป็นการวัด
ความสามารถและไหวพริบของผู้เล่นแต่ละคนด้วย 
3. ฝึกเป็นกลุ่มย่อย 
 ทีมผู้เล่นประกอบด้วยกลุ่มย่อยๆ ซึ่ง ไม่ก าหนดแน่นอนตายตัวแต่จะเปล่ียนไปตาม
สถานการณ์การแข่งขัน และตามหน้าท่ี ถ้าแบ่งโดยท่ัวๆ ไปแล้วจะมี กองหลัง, กองกลาง, และกอง
หน้ามักจะคิดกันเสมอว่าเป็นการดีถ้ากลุ่มต่างๆ อยู่ในรูปของสามเหล่ียมในระหว่างการแข่งขัน กฎ
การรวมกลุ่มแบบนี้จะถูกน ามาใช้เกี่ยวข้องในขั้นตอนต่อไป การฝึกเป็นกลุ่มย่อยจะ 
ฝึกได้ท้ังทางด้านสมรรถภาพ ด้านเทคนิค และด้านกลยุทธ์ขึ้นอยู่กับว่าสถานการณ์จะเป็นไปในรูปใด 
4. ฝึกเป็นทีม 
 ฟุตบอล เป็นกีฬาท่ีเล่นเป็นทีม จึงเป็นการสมเหตุสมผลท่ีต้องฝึกเป็นทีม รูปแบบการฝึกจะ
เน้นในกฎเกณฑ์นี้จะถูกท างานขึ้นมาเป็นทีม และส่ิงนี้เองจึงเป็นปัจจัยในการตัดสินใจการแข่งขันว่า
แพ้ หรือชนะจะต้องมีการแบ่งหน้าท่ีกันในการท างานในขณะท่ีเป็นฝ่ายรับหรือในขณะท่ีเป็นฝ่ายรุก 
เจริญ กระบวนรัตน์ (2547) ได้กล่าวว่า หลักและการฝึกกีฬา (Principles and Sport Coaching) มี

ความส าคัญอย่างยิ่ง ท่ีจะน าไปสู่การพัฒนาวงการกีฬาของไทย ท้ังนี้เพื่อส่งเสริมและพัฒนา
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ความสามารถทางการกีฬาให้นักกีฬาเกิดความสามารถสูงสุด โดยการน าเอาหลักการทางด้าน

วิทยาศาสตร์และทางด้านสังคมมาใช้ในการฝึกกีฬา 

 ในปัจจุบันเราจะเห็นคุณค่าของการออกก าลังกายด้วยการเล่นกีฬามากขึ้น จึงหันมาเล่นกีฬา

กันอย่างแพร่หาย ประกอบกับความต้องการด้านช่ือเสียงเกียรติยศและส่ิงตอบแทนด้านทรัพย์สินเงิน

ทองของผู้เล่นและผู้ให้การสนับสนุน จุดมุ่งหมายของการเล่นกีฬาจึงเปล่ียนแปลงไป การส่งเสริมการ

เล่นกีฬาแบ่งออกเป็น 2 แนวทาง ได้แก่ การเล่นกีฬาเพื่อสุขภาพ และการเล่นกีฬาเพื่อความเป็นเลิศ 

 เมื่อการเล่นกีฬาเพื่อสุขภาพหรือเพื่อประลองความสามารถ กลายเป็นการเล่นกีฬาเพื่อความ

เป็นเลิศทางกีฬากันมากขึ้น ท าให้รูปแบบและวิธีการฝึกกีฬาเปล่ียนแปลงไปด้วย ซึ่งแต่เดิมนั้นการฝึก

กีฬาจะเน้นเฉพาะการฝึกเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกายและทักษะความช านาญเท่านั้น โดยมีรูปแบบ

การฝึกและวิธีการฝึกไม่แน่นอน ไม่เป็นวิทยาศาสตร์ อาศัยความรู้สึก ความรู้ และประสบการณ์ตรง

ของผู้ฝึกสอน (Coach) เป็นหลักส าคัญ ปัจจุบันรูปแบบและวิธีการฝึกมีความก้าวหน้ามากขึ้น ตาม

วิทยาการแขนงต่างๆ ท่ีก้าวหน้ามากขึ้น มีการน าเอาความเจริญทางวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี

หลายๆ สาขามาใช้เพื่อพัฒนานักกีฬา มีการประยุกต์ใช้วิธีการและเทคนิคใหม่ๆ ท่ีได้มาจากการศึกษา

ค้นคว้าวิจัยทางด้านกีฬามาใช้กับนักกีฬา ท าให้ขีดความสามารถของนักกีฬาสูงขึ้นตามล าดับ มีการ

ท าลายสถิติกันมากขึ้น แตกต่างไปจากอดีตท่ีผ่านมาอย่างชัดเจน 

 การฝึกกีฬาท่ีจะให้บรรลุตามเป้าหมายท่ีต้องการ ผู้ฝึกสอนและนักกีฬาจึงต้องพยายามค้นหา

กลวิธีการฝึกหรือปัจจัยต่างๆ เข้ามาเพื่อเพิ่มความสามารถของนักกีฬา ผลักดันให้ประสบความส าเร็จ

ในด้านกีฬา ดังจะเห็นได้จากการกีฬาในยุคนี้ ความสมบูรณ์เฉพาะด้านสมรรถภาพทางกายเพียงอย่าง

เดียว ไม่สามารถน าไปสู่ชัยชนะได้ ด้วยเหตุนี้ ผู้ฝึกสอนและนักกีฬาจึงจ าเป็นต้องศึกษาเรียนรู้

ความก้าวหน้าทางวิทยาการใหม่ๆ รู้จักน าเอาหลักทฤษฎีและวิธีการต่างๆ ท่ีมาจากการศึกษา

ค้นคว้าวิจัยใช้ในการฝึกกีฬา การคัดเลือกตัวนักกีฬาตลอดจนการจัดท าแบบการฝึกซ้อม โดยใช้

เทคนิควิธีต่างๆ ทุกรูปแบบ เพื่อจุดมุ่งหมายท่ีหวังไว้คือชัยชนะ และนอกจากจะใช้กลวิธีต่างๆ ในด้าน

การฝึกร่างกายแล้ว การพัฒนาและการปรับปรุงด้านอื่นๆ จะต้องถูกน ามาใช้ควบคู่กันไปด้วย เช่น การ

พัฒนาทางด้านจิตใจ เป็นต้น  

 สาขาการศึกษาทางด้านพลศึกษาซึ่งผู้ฝึกสอนและนักกีฬาจ าเป็นต้องศึกษาและเรียนรู้เพื่อ

เป็นพื้นฐานในการฝึกกีฬา โดยการน ามาประยุกต์ใช้กับการฝึกกีฬาอย่างผสมผสานกับวิชาการทางพล

ศึกษาดังกล่าว ได้แก่ เรื่องดังต่อไปนี้ (ธวัช วีระศิริวัฒน์, 2538) 
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 1.  กายวิภาคและสรีรวิทยาของการออกก าลังกาย ( Anatomy and Physiology of 

Exercise) เป็นวิชาท่ีเกี่ยวข้องกับการเปล่ียนแปลงระบบการท างานของร่างกาย ขณะพักผ่อน ขณะ

ออกก าลังกายหรือเล่นกีฬาและหลังจากการออกก าลังกายแล้ว ท าให้เกิดความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับ

ร่างกายของมนุษย์มากยิ่งขึ้น เข้าใจสภาพการเปล่ียนแปลงต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นในตัวนักกีฬาขณะฝึกซ้อม

และภายหลังการฝึกซ้อม สามารถพัฒนานักกีฬาให้มีความสามารถถึงขีดสุดได้ 

 2.  วิทยาศาสตร์การกีฬา (Sports Science) เป็นวิชาท่ีศึกษาเกี่ยวกับหลักการออกก าลังเพื่อ

สุขภาพและแข่งขัน โดยใช้ความรู้ทางวิทยาศาสตร์สาขาต่างๆ ช่วยจัดคนกับกีฬาให้เหมาะสมกัน เพื่อ

เพิ่มสมรรถภาพของนักกีฬาหลายแง่ เช่น การคัดเลือกตัวนักกีฬา การฝึกซ้อม การบ ารุงตัวนักกีฬา 

การประเมินผลการฝึกซ้อม และการป้องกันรักษาการบาดเจ็บจากการกีฬา เป็นต้น 

 3.  กีฬาเวชศาสตร์ (Sports Medicine) เป็นวิชาท่ีศึกษาเกี่ยวกับชนิดของอันตรายสาเหตุ

ของการบาดเจ็บทางกีฬา การหาวิธีป้องกันอันตรายหรืออุบัติภัยอันอาจจะเกิดขึ้นจากการเล่นกีฬา 

หลักและวิธีการปฐมพยาบาล การใช้ยากระตุ้น หลักโภชนาการทางการกีฬา กายภาพบ าบัดกับการ

กีฬา ตลอดจนศึกษาถึงหลักและวิธีการออกก าลังกายเพื่อสุขภาพ เป็นต้น 

 4.  จิตวิทยาการกีฬา (Sports Psychology) เป็นวิชาท่ีศึกษาเกี่ยวกับพฤติกรรมต่างๆ ของ

มนุษย์ในการแสดงออกทางด้านกีฬา ตลอดจนสภาพแวดล้อมต่างๆ และปัจจัยท่ีมีผลสัมพันธ์เกี่ยวกัน

โดยอาศัยเทคนิคและวิธีการทางงจิตวิทยามาใช้ในการฝึกทักษะกีฬา ทักษะก้าวหน้า เทคนิคต่างๆ 

หลักวิธีการฝึก การสอน ตลอดจนการฝึกสภาพจิตใจ กระตุ้นให้นักกีฬาได้แสดงออกอย่างเต็มขีดควม

สามารถ 

 5.  วิทยาศาสตร์การเคล่ือนไหว (Kinesiology) เป็นวิชาท่ีศึกษาเกี่ยวกับกลไกการเคล่ือนไหว

ของมนุษย์ (Biomechanics) กฎในทางฟิสิกส์เกี่ยวกับแรงท่ีท าให้ร่างกายเคล่ือนไหวหรือไม่สามารถ

เคล่ือนไหว ความสัมพันธ์ของกระดูกกับกล้ามเนื้อและประสาทกับกล้ามเนื้อการวิเคราะห์การ

เคล่ือนไหวของร่างกายและการประยุกต์หลักการเคล่ือนไหวต่างๆ มาใช้เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด

และไม่ได้รับการบาดเจ็บจากการเคล่ือนไหว 

 6.  หลักและวิธีสอนพลศึกษา (Principles and Methodology of Teaching) เป็นวิชาท่ี

ศึกษาเกี่ยวกับความหมายและวัตถุประสงค์ของวิชาพลศึกษา ลักษณะของครูผู้สอนวิชาพลศึกษา 

นักเรียนผู้เรียนวิชาพลศึกษา ทฤษฎีการเรียนรู้และการสร้างแรงจูงใจในวิชาพลศึกษาวิธีสอนและแบบ

การสอนต่างๆ ตลอดจนการวัดและประเมินผลวิชาพลศึกษา เนื่องจากหลักและวิธีสอนพลศึกษาเป็น
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ตัวเช่ือมระหว่างประสบการณ์และเนื้อหาในการสอนกับตัวนักเรียนหรือผู้รับการฝึก ท าให้มีการเรียนรู้

หรือมีพฤติกรรมตามจุดมุ่งหมายปลายทางท่ีได้วางไว้อย่างมีประสิทธิภาพ 

  2.3 ความมุ่งมายของการฝึกกีฬา 

 การฝึกกีฬาตามหลักการทางวิทยาศาสตร์เป็นกระบวนการท่ียุ่งยากสลับซับซ้อนยากท่ีผู้

ฝึกสอนจะสามารถท าความเข้าใจ ด้วยเหตุนี้ ผู้ฝึกสอนกีฬา และผู้ท่ีเกี่ยวข้องกับการฝึกกีฬา จะต้องรู้

และเข้าใจเกี่ยวกับความมุ่งหมายของการฝึกกีฬา เพื่อท่ีจะท าให้การฝึกกีฬามีประสิทธิภาพ 

 ความมุ่งหมายของการฝึกกีฬามีดังนี้คือ 

 1.  เพื่อช่วยในการเตรียมความพร้อมให้แก่นักกีฬาท้ังทางด้านร่างกายจิตใจ อารมณ์ และ

สังคม ท้ังในขณะฝึกซ้อมและขณะแข่งขัน 

 2.  เพื่อช่วยในการพัฒนาทักษะและขีดความสามารถของนักกีฬาให้สูงขึ้น 

 3.  เป็นการเพิ่มความมั่นใจให้กับนักกีฬาต่อการท่ีจะประสบผลส าเร็จ 

 4.  เพื่อพัฒนารูปแบบนิสัยเฉพาะให้เกิดข้ึนและเป็นการปลดปล่อยความกังวลต่างๆ  

 5.  เพื่อช่วยให้นักกีฬาเกิดการยอมรับความสามารถซึ่งกันและกัน ระหว่างนักกีฬากับผู้

ฝึกสอน 

 6.  เพื่อช่วยให้ผู้ฝึกสอนรู้จักนักกีฬามากขึ้น สามารถวางแผนการฝึกซ้อมได้อย่างเหมาะสม

ยิ่งขึ้น 

 7.  เพื่อช่วยพัฒนาความสัมพันธ์ระหว่างนักกีฬาแต่ละคนท่ีอยู่ในทีมและนักกีฬากับผู้ฝึกสอน

ให้ดียิ่งขึ้น 

 8.  เพื่อช่วยให้ผู้ฝึกสอนสามารถตัดสินใจในการประเมินความสามารถของนักกีฬา และ

คัดเลือกตัวนักกีฬาเพื่อลงท าการแข่งขันได้อย่างเหมาะสมและเท่ียงตรง 

ขอบข่ายของการฝึกกีฬา 

 ก่อนท่ีจะรู้ถึงขอบข่ายของการฝึกกีฬา จ าเป็นต้องเข้าใจความหมายของการฝึกหรือการ

ฝึกซ้อมดังนี้ 
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 เจริญ กระบวนรัตน์ (2547) ได้กล่าวถึงความหมายของการฝึกในการสัมมนากีฬาแห่งชาติท่ี

จังหวัดร้อยเอ็ด ไว้ว่าการฝึก หมายถึง การกระท าหรือปฏิบัติกิจกรรมใดๆ ซ้ าๆ กัน เพื่อรักษาหรือ

ยกระดับทักษะนั้นๆ ให้ดีขึ้น 

  (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2558) ได้ให้ความหมายของการฝึกซ้อมไว้ดังนี้  การฝึกซ้อม 

หมายถึง การให้ส่วนของร่างกายท่ีใช้ในการเล่นกีฬาได้ท างานมากกว่าในภาวะปกติอย่างเป็นระเบียบ

และเพิ่มขึ้นเป็นล าดับข้ัน เป็นผลให้ส่วนของร่างกายนั้นๆ และอวัยวะท่ีเกี่ยวข้องมีการเปล่ียนแปลงท้ัง

รูปร่างและการท างานจนเหมาะสมกับความต้องการของกีฬาท่ีฝึก การฝึกซ้อมกีฬาจากผู้ท่ีไม่เคยเล่น

กีฬามาก่อนจนถึงขั้นเป็นนักกีฬาท่ีมีความสามารถแบ่งออกเป็น 3 ข้ัน ดังนี้ 

 1.  การฝึกสมรรถภาพทางกายท่ัวไป เพื่อให้ร่างกายมีความพร้อมส าหรับฝึกกีฬาเฉพาะอย่าง 

 2.  การฝึกเพื่อเสริมสร้างรากฐานทางกีฬาเฉพาะอย่าง โดยเฉพาะอย่างยิ่งท่ีเกี่ยวกับการ

เคล่ือนไหวในลักษณะของกีฬานั้นๆ 

 3.  การฝึกเพื่อให้ได้สมรรถภาพและความสามารถสูงสุด 

  2.4 ประเภทของการฝึกกีฬา 

 1.  การฝึกเทคนิค  เป็นเรื่องเฉพาะของแต่ละประเภทของกีฬา แยกออกเป็น 2 แบบคือ 

  1.1  เทคนิคพื้นฐาน  คือท่าทางหรือการเคล่ือนไหวท่ีให้มีประสิทธิภาพดีท่ีสุดโดย

ประหยัดก าลังท่ีสุดซึ่งในกีฬาแต่ละประเภทก าหนดไว้     

           1.2  เทคนิคพลิกแพลง อาศัยความสามารถเฉพาะตัวไหวพริบ พรสวรรค์ และ

ประสบการณ์จากการฝึกซ้อมหรือแข่งขัน 

               กล่าวได้ว่าการฝึกเทคนิค คือการท าซ้ าบ่อยๆ ในท่าท่ีให้ผลดีท่ีสุด ข้อท่ีต้องค านึงถึง คือ 

  1.  ตัวผู้ฝึก อายุ รูปร่าง สมรรถภาพทางกายเหมาะสมหรือไม่   

           2.  ต้องเริ่มจากง่ายไปหายาก เบาไปหาหนัก ช้าไปหาเร็ว และน้อยไปหามาก 

       3.  ไม่ควรฝึกเทคนิคเมื่อร่างกายเกิดการเมื่อยล้าแล้ว 

ประโยชน์ของการฝึกกีฬา 

 การฝึกกีฬาท่ีด าเนินไปตามหลักการและวิธีท่ีถูกต้องจะอ านวยประโยชน์ให้แก่นักกีฬา ผู้

ฝึกสอน และผู้ท่ีเกี่ยวข้องดังต่อไปนี้ (ธวัช วีระศิริวัฒน์, 2538) 
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 1. ท าให้นักกีฬามีความสมบูรณ์ทางร่างกายและจิตใจอย่างเต็มท่ี ก่อนการแข่งขันและขณะ

แข่งขัน 

 2.  ท าให้นักกีฬาฟื้นสภาพได้เร็วภายหลังการแข่งขัน มีความพร้อมท่ีจะท าการแข่งขันครั้ง

ต่อไปได้ 

 3.  ท าให้นักกีฬามีการพัฒนาการทางด้านทักษะ ทางด้านสมรรถภาพทางกาย และขีด

ความสามารถให้สูงขึ้น 

 4.  ท าให้ความสัมพันธ์และการประสานงานในทีมนักกีฬาดียิ่งขึ้น นักกีฬาเข้าใจและยอมรับ

ความสามารถซึ่งกันและกัน 

 5.  ท าให้ผู้ฝึกสอนกีฬารู้จักขีดความสามารถ ความถนัด อุปนิสัยใจคอของนักกีฬาแต่ละคน 

เพื่อจัดนักกีฬาลงท าการแข่งขันได้อย่างเหมาะสม 

 สรุปได้ว่า หลักการฝึกกีฬามีประโยชน์เพื่อพัฒนาด้าน ทักษะ สมรรถภาพ ความสามารถใน

การเล่นกีฬาเพื่อให้นักกีฬาประสบความส าเร็จในการเล่นกีฬาและเพิ่มประสิทธิภาพความสามารถใน

การเล่นกีฬาท่ีสูงขึ้นจากการฝึกกีฬาอย่างถูกต้องตามหลักการของการฝึกกีฬา  

3. การฝึกกีฬาฟุตบอล 

 3.1 หลักการฝึกกีฬาฟุตบอล 

  รูปแบบการฝึกกีฬาฟุตบอล 
  (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2558) ได้กล่าวว่า จากการวิเคราะห์หลายๆ ครั้งแล้ว จะเห็นว่า
ข้อผิดพลาดของผู้เล่น ไม่ว่าจะเป็นเรื่องธรรมดาหรือเรื่องใหญ่ๆ จะเป็นข้อผิดพลาดเกี่ยวกับต าแหน่ง
และหน้าท่ีในการเล่น อย่างไรก็ตามความรู้ในเรื่องเหล่านี้มักจะถูกละเลยไปในการจัดโปรแกรมการฝึก
ตามทฤษฎีสมัยใหม่ การฝึกเกี่ยวกับแทกติก ควรจะได้รับการก าหนดแน่นอนว่าเป็นวิธีหนึ่งในการ
ปรับปรุงและพัฒนามาตรฐานการเล่นของทีม มักมีปัญหาท่ีว่าผู้ฝึกสอนได้อธิบาย หรืออภิปราย
ถกเถียงถึงความส าคัญของส่ิงเหล่านี้ให้แก่ผู้เล่นได้ทราบแต่ก็มักจะไม่ค่อยได้ฝึกซ้อมกันอย่างหนักใน
เรื่องแบบฝึกเกี่ยวกับแทกติก และแบบฝึกสถานการณ์ท่ีเหมือนการแข่งจริง 
   การครอบครองลูกฟุตบอล (BALL POSSESSION) 
 การครอบครองลูกบอลเป็นเรื่องท่ีโปรแกรมการฝึกควรจะมีการเน้นเป็นพิเศษ เพราะเป็น
ส่วนประกอบท่ีส าคัญของการเล่นฟุตบอลสมัยใหม่ ทีมท่ีได้ครอบครองลูกบอลจะมีโอกาสในการรุก 
ดังนั้นผลท่ีตามมาอย่างสมเหตุสมผล คือทีมท่ีได้ครอบครองลูกบอลได้มากจะมีโอกาสในการท าประตู 
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และการท าประตูได้ก็เป็นการตัดสินผลการแข่งขัน ดังนั้นความสัมพันธ์ระหว่างการครอบครองลูกบอล 
และชัยชนะจึงมีความสัมพันธ์กัน 

การรุกและการรับ 
 ทีมใดจะเป็นฝ่ายรุกหรือฝ่ายรับขึ้นอยู่กับโอกาสในการครอบครองลูกบอลในระหว่างการ
แข่งขันผู้ฝึกสอนควรท าให้เห็นชัดเจนว่า การครอบครองลูกบอลเป็นปัจจัยสูงสุดท่ีจะตัดสินการชนะ
หรือแพ้และไม่ต้องสงสัยว่าความส าคัญในเรื่องนี้จะน ามาอภิปรายออกความเห็นกันในระหว่างการ
ประชุมระหว่างผู้เล่นด้วยกัน ผู้ฝึกควรเน้นเรื่องการครอบครองลูกบอลไว้กับทีมให้มาก เพราะถ้าหาก
ไม่สามารถครอบครองลูกบอลไว้กับทีมได้แล้วแบบแผนหรือแบบฝึกในการโจมตีคู่ต่อสู้ จะไม่สามารถ
น ามาใช้ได้เลย 
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             ภาพท่ี 3 แสดงจุดมุ่งหมายของแบบฝึก : การครอบครองลูกบอล (Ball Possission) 
 

 

 

 

 

 

       

ท่ีมา: (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2558) 

 
 

หลักการในการรุก  สัญลักษณ์ 

การรุก จุดมุ่งหมายของแบบฝึก  
ทิศทางของลูก 
 
 
ทิศทางของผู้ เล่นที่ไม่ได้อยู่
กับลูก 
 
ทิศทางของผู้เล่นที่อยู่กับลูก 
 
จั งหวะในการรับลูก และ
ปล่อยลูก 
เลี้ยงลูกด้วยการหลอกล่อ 
การคุมคนแบบตัวต่อตัว 
(Man = Marking) 

กลยุทธ์ 

การน าหลักการในการรุกมาใช้ การครองลูกบอล โดยการครอบครอง
ไว้กับทีม 

เทคนิค 
การน าวิธีในการรุกมาใช้ การรับ การผ่านลูก : จังหวะในการส่ง

ความแม่นย า 
การเลี้ยงลูกอย่างมีทิศทาง 

 การยิง : ภายใต้สถานกรณีในการ
แข่งขัน 

สมรรถภาพ 

หาจังหวะที่พอเหมาะในการส่งลูก
บอล 

ใช้หลักยิมนาสติก การยืดกล้ามเน้ือ 
การผ่อนคลาย การยืดหยุ่น ความอ่อน
ตัว ความคล่องตัว 

การครอบครองลูกบอล 

การรุก 

การท าประตู 

ชัยชนะ 

การรับ 

การป้องกันประตู 

การพยายามแย่งลูก 

ไม่แพ้ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

29 

การครอบครองลูกฟุตบอล 
   แบบฝึกขั้นเร่ิมต้น 
  หมายถึง ผู้เล่นส่งลูกฟุตบอลลอยขึ้นไปข้างหน้า แล้วตามลูกบอลไปและเล้ียงลูกฟุตบอลไว้
เมื่อลูกฟุตบอลตกลง การเล้ียงลูกฟุตบอลต้องมองไปรอบๆเป็นการฝึกใช้สายตาไปรอบๆ ท า
เหมือนเดิม แต่เตะลูกฟุตบอลไปไกลกว่าเดิม ใช้หลายๆ วิธีในการรับลูกฟุตบอล (อก หน้าขา หลังเท้า 
ข้างเท้าด้านใน ฝ่าเท้า) 
 
  แบบฝึกขั้นสูง 
  หมายถึง คนมีลูกฟุตบอลส่งลูกบอลลอยขึ้นแล้วเคล่ือนตัวอย่างรวดเร็วไปยังท่ีใหม่ผู้เล่นอีกคน
ต้องมองตามการเคล่ือนไหวและส่งลูกบอลกลับจังหวะเดียว  แต่คราวนี้ผู้เล่นคนแรกเตะลูกขึ้น     
ท าเหมือนเดิมแต่ใช้ระยะทางไกลกว่าเดิม (ผู้รับสามารถใช้การโหม่งได้ด้วย) 

  แบบฝึกขั้นแข่งขัน 
หมายถึง จ านวนผู้เล่นเพิ่มมากขึ้นผู้เล่นท่ีครองลูกบอลอยู่จ าเป็นต้องเลือกว่าจะส่งลูกบอลให้
ใคร ท าการฝึกให้ช้าลง แล้วจึงผ่านลูกบอลเคล่ือนตัวเข้าสู่ท่ีว่างหลังจากผ่านลูกบอลแล้วใน
สถานการณ์ท่ีมีฝ่ายตรงข้ามอยู่ด้วย 

  การฝึกแบบสมบูรณ์แบบ (Complex Training)  
  หมายถึงการฝึกท่ีเข้มข้นในการฝึกจะเป็นการพัฒนานักฟุตบอลท้ังสามด้านในเวลาเดียวกัน 
คือ ด้านสมรรถภาพ ด้านเทคนิคและด้านกลยุทธ์ลักษณะของแบบฝึกท่ีแสดงไว้ในท่ีนี้เป็นแบบ 1 ต่อ 
1 ซึ่งจะมีวิธีท่ีพัฒนาจากแบบฝึกขั้นเริ่มแรกไปถึงขั้นสูงขึ้นและในท่ีสุดก็จะจบลงท่ีระดับการแข่งขัน
จริง 
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          ตารางท่ี 2 แสดงการฝึกแบบต่างๆ 

          

                                             ท่ีมา: (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2558) 
การน าการฝึกแบบ 1 ต่อ 1 ไปใช้ในการเล่น 
1. แบบฝึกขั้นเริ่มต้น 
 ในการฝึกขั้นเริ่มต้น ผู้เล่นท่ีได้ครองลูกบอล (ฝ่ายรุก) จะเล้ียงลูกบอลและจะพยายามท่ีจะ
ล่อหลอกฝ่ายรับเพื่อท่ีจะสร้างท่ีว่างขึ้น หรือเล้ียงลูกบอลผ่านให้ได้แบบฝึกควรค่อยๆ ท าอย่างมีระบบ
ฝ่ายรับจะค่อยๆ เพิ่มความพยายามข้ึนเรื่อยๆ จนกระท่ังกลายเป็นฝ่ายรับท่ีน่าเกรงขาม 
2. แบบฝึกขั้นสูง 
 การใช้รูปแบบการฝึกแบบตัวต่อตัวนี้จะมีการเปล่ียนหน้าท่ีจากฝ่ายรุกเป็นฝ่ายรับ หลังจาก
ฝ่ายรับเป็นฝ่ายรุกเมื่อลูกบอลถูกแย่งไป(หรือแย่งลูกมาได้) จุดมุ่งหมายของแบบฝึกนี้คือควรจบลงท่ี
การยิงประตู หรือการผ่านลูกบอล เมื่อจบเช่นนี้แล้วก็จะเริ่มฝึกตั้งแต่ต้นใหม่พื้นท่ีและเวลาท่ีใช้ในการ
ฝึกจะค่อยๆ เพิ่มขึ้นเรื่อยๆ 
3. แบบฝึกขั้นแข่งขัน 
 การฝึกขั้นแข่งขัน ผู้เล่นเป็นฝ่ายรุกและฝ่ายรับ 2 คู่จะเล่นอยู่ในพื้นท่ีครึ่งหนึ่งของเขตโทษ ท้ัง
คู่มีผู้รักษาประตูคอยรับลูกบอลอยู่ด้วยองค์ประกอบท้ังหมดของการเล่นแบบตัวต่อตัวจะต้องน ามา

การรุก ความมุ่งหมายของการฝึก การรับ 

กลยุทธ ์

น ากฎของการรุกมาใช้ - การครองลูกบอล 
- เปลี่ยนจากฝ่ายรุกเป็นรับและ
จากรับเป็นรุก 
- การครองลูกบอลไว้ 

- น ากฎของการรับมาใช้ 

เทคนิค 

- การเลี้ยงลูกบอล 
- การยิงประตู 

- การน าวิธีรุกและวิธีรับมาใช้ - การชะลอเกมรุกให้ช้าลง 
- การแย่งลูกบอล 
- การติดตามฝ่ายตรงข้าม 

สมรรถภาพ 

- ความว่องไว 
- ความเร็วในการไปกับลูกบอล 
- ความแข็งแรงไปการครองลูก
บอลไว้ 

- พฤติกรรมในการแย่งลูกบอลทั้ง
ในการรุกและการรับ 

- ต้องมีคุณสมบัติเช่นเดียวกับ
ฝ่ายรุกและจะต้องมีมากกว่าใน
การที่จะแย่งลูกบอลกับมาครอง 
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ฝึกหัด นั่นคือการรับลูกบอล, การครองลูกบอลเอาไว้ให้ได้ การสร้างท่ีว่างการยิงประตูของฝ่ายรุก 
ในขณะท่ีฝ่ายรับก็พยายามแย่งลูกบอล พยายามท าท่ีว่างให้แคบลงและพยายามป้องกันไม่ให้ฝ่ายรุกยิง
ประตูได้ 

กฎของความลึก (Depth) คือ การแบ่งแยกระดับข้ันต่างๆ ของการรุกและการรับ 
 1. ความลึกในการรุก คือมีผู้เล่นอีกคนช่วยสนับสนุนหรือประคอง (Support) ในการรุกความ
ลึกในการรับ คือมีผู้เล่นอีกคนช่วยในการป้องกันคุมพื้นท่ีอยู่ด้านหลัง (Coverage) 
กฎเกณฑ์พื้นฐานของการเล่นฟุตบอลข้อหนึ่งนั่นคือ ต้องมีคนอยู่ใกล้ลูกบอลมากกว่าฝ่ายตรงข้ามอยู่ 1 
คนเสมอ และการฝึกซ้อมกฎท้ัง  2 ประการนั้น ไม่ควรฝึกเฉพาะกลยุทธ์ ส่วนบุคคลควรจะฝึกท้ังทีม
ต้องให้ผู้เล่นฝึกซ้อมการใช้กฎท้ังสอง ท้ังในแง่ทฤษฎีและในการแข่งขันจริง 
 2. กฎในการรุกและการรับอีกข้อหนึ่งคือ ผู้เล่นทุกคนต้องค านึงถึงความส าคัญของส่ิงเหล่านี้
เสมอ คือ 
 - การครองลูกบอล 
 - การท าประตู 
 - การป้องกันประตู 
 ผู้เล่นทุกคนต้องช่วยสนับสนุนเพื่อนร่วมทีมในการรุก และเช่นเดียวกันก็ต้องช่วยสนับสนุน
การป้องกันด้วย ถ้าหากถูกแย่งลูกบอลไป 
 ในการฝึกซ้อม โค้ชจะต้องคอยแก้ไขข้อบกพร่องของผู้เล่นโดยใช้การวิเคราะห์การเล่นและ
การใช้จิตวิทยาในการพูดกับผู้เล่นอย่างเหมาะสม 
ผู้ฝึกสอนจะใช้ข้ันตอนต่างๆ ในการฝึกซ้อม ดังนี ้
 1. ฝึกโดยเน้นถึงความส าคัญของการครองลูกบอล 
 2. ฝึกแบบ 1 x 1 คือผู้เล่น 1 คน เป็นฝ่ายรุก และอีกหนึ่งคนเป็นฝ่ายรับ สลับกันเป็นฝ่ายตรง
ข้ามเม่ือถูกอีกฝ่ายแย่งลูกไป ฝึกการครอบครองลูกบอลและท าประตู 
 3. ฝึกแบบ 2 x 1 คือ มีฝ่ายรุก 2 คน ฝ่ายรับ 1 คน ฝึกให้ผู้เล่นอีกคนช่วยสนับสนุนในการรุก
ผู้เล่นจะฝึกหน้าท่ีของการเล่นแบบรุก 2 อย่างคือ การท าประตูและการสนับสนุน 
 4. ฝึกแบบ 1 x 2 คือ ฝ่ายรุก 1 คน ฝ่ายรับ 2 คน ผู้ยิงประตูจะฝึกซ้อมพร้อมไปกับฝ่ายรับซึ่ง
ท าหน้าท่ีคุมตัวต่อตัว ฝ่ายรับคนท่ีสองจะช่วยฝ่ายรับคนท่ีหนึ่ง ในการคุมพื้นท่ี และคอยสอด และคุ้ม
กัน (Cover) 
 5. ฝึกแบบ 2 x 2 ผู้เล่นฝ่ายรุกมี 2 คน คือ ผู้ยิงประตู กับคนคอยสนับสนุน ผู้เล่นฝ่ายรับมี 2 
คน คือ คุมตัวต่อตัว 1 คน และคอยช่วยคุมพื้นท่ี 1 คน 
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 6. รูปแบบการฝึกแบบ 2 x 1 หรือ 1 x 2 ค่อยๆ เพิ่มเป็น 2 x 3 หรือ 3 x 2 และ 4 x 4 
ตามล าดับ 
การฝึกแบบเข้มข้น-พฤติกรรมในการรุกและการรับ 
 จุดมุ่งหมายของทีมท่ีดีก็คือ ต้องมีความสามารถท้ังในการรุก และการรับเท่าๆ กัน ดังนั้นจึง
ต้องมีการฝึกซ้อมการกระจายบทบาทการรุกและการรับ 
การฝึกแบบ 2 x 1 
 1. ฝ่ายรุก 2 ฝ่ายรับ 1 
 ฝ่ายรุก 2 คน จะฝึกหน้าท่ีท่ีส าคัญ 2 อย่าง คือ หน้าท่ีในการท าประตู และหน้าท่ีในการจ่าย
หรือส่งผ่านลูก การฝึกแบบ 2 x 1 ขึ้นไปจนกระท่ัง 11 x 11 ตามล าดับ ผู้ฝึกสอนต้องสังเกตการเล่น
ของผู้เล่นเพื่อน าไปปรับการเล่นของผู้เล่นให้เหมาะสมในการแข่งขันจริงครั้งต่อไปได้ 
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                                  ตารางท่ี 3 แสดงการฝึกการรุกและการรับ 

          
         ท่ีมา: (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2558) 
1. แบบฝึกขั้นเริ่มต้น 
 เมื่ออยู่ใกล้ประตูหน้าท่ีของผู้เล่นท่ีท าหน้าท่ีรุกและโดยเฉพาะตัวจ่ายลูกบอล(Schemer) ก็
คือการให้ตัวยิงประตู (Striker) อยู่ในต าแหน่งท่ีจะยิงประตูได้ ตัวยิงประตูควรพยายามหนีจากผู้เล่น
ฝ่ายตรงข้าม โดยการเคล่ือนตัวเข้าไปให้ลึกด้านหน้าประตู หรือออกไปสู่ปีก ส่ิงท่ีส าคัญล าดับแรก คือ 
การครองลูกบอลดังนั้น การผ่านลูกบอลกลับไปให้ตัวจ่ายจึงต้องท าอย่างดี แต่ก็ต้องหาโอกาสท่ีจะยิง
ประตูด้วยตลอดเวลาโดยตัวจ่ายใช้ท่ีว่างให้มีประโยชน์ในการรุกเมื่อมีโอกาส ผู้เล่นฝ่ายรับมุ่งเฉพาะ
การคุมคนใกล้ชิดตัวที่สุด (Close – Marking) ของตัวยิงประตู 
  1.1 แบบฝึกขั้นเริ่มต้น 1 : 2 
 ฝ่ายรุกมีเพียงคนเดียว และจะต้องใช้แทกติกและเทคนิคทุกอย่างท่ีมี เพื่อจะสามารถยิงประตู
ให้ได้ ฝ่ายรับท่ีเป็น Man-Marker จะถูกช้ีน า โดยฝ่ายรับท่ีท าหน้าท่ี Cover และพยายามท่ีจะครอง

การรุก จุดมุ่งหมายของการฝึก การรับ 

กลยุทธ์ 

-ว่ิงเพ่ือสร้างที่ว่าง 
-ใช้ประโยชน์จากท่ีว่าง 
-ให้ผู้ เล่นฝ่ายรุกอยู่ในต าแหน่งที่
เหมาะสม 

-ฝ่ายรุก-คุมงาน 
 ฝ่ายบอล-คุมงาน 
 ฝ่ายบอล- ตัวท าประตู 

-น ากฎของการรับมาใช้ 
- คุ ม ตั ว ต่ อ ตั ว  (Man to Man 
Marking) 

เทคนิค 
-กา รส่ งลู ก ข้า งสนาม (Square 
Pass) 
-การส่งลูกไปด้านหน้า (Through 
Pass) 
-ลูกช่ิง (Wall Pass) 
-ท าประตู (Scoring) 

 -การเข้าหาลูกบอล 
-การสกัดลูกบอล 
-การแย่งลูกบอล 
-การตามลูกบอล 

สมรรถภาพ 

-ตัวท าประตู ใช้การเคลื่อนที่โดยไม่
มีลูกบอล 
-ความอดทน 
-ใช้พฤติกรรมตัวต่อตัว (Man to 
Man) ได้ดี 

 -ความเร็ว 
-ความเร็วในการเข้าถึงลูกบอลก่อน
ฝ่ายตรงข้าม 
-การใช้ร่างกายในการได้ลูกบอลมา
ครอง 
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ลูกฟุตบอลให้ได้ ถ้า Man-Marker พลาดคนท่ี Cover ก็จะเข้ามาและคนท่ีพลาดท่ีจะท าหน้าท่ีหมุนลง
ไป Cover แทน (คือยังคงให้จ านวนของฝ่ายตนมากกว่าฝ่ายตรงข้าม) 
 
2. แบบฝึกขั้นสูง 
 มีฝ่ายรุก 3 คน (Striker 2 คน ต่อ Man-Marking ของฝ่ายรับ 2 คน) ยิ่งมีฝ่ายรุกมากเท่าไร
โอกาสในการเคล่ือนตัวเพื่อเปิดท่ีว่างและการส่งลูกบอลมีมากขึ้น และผู้เล่นท่ีเป็นตัวจ่าย จะต้องตาม
เกมให้ทันและใช้ประโยชน์ให้ได้ อีกอย่างหนึ่งท่ีต้องท าคือ การยิงประตูให้ได้ และจะต้องไม่มองข้าม
ความเป็นไปได้ของการส่งลูกบอลกลับหลัง (Back Passess) มาให้ในขณะท่ีไม่สามารถพาลูกบอลไป
ข้างหน้าได้ หน้าท่ีของผู้เล่นท่ีเป็น Man Marking ของฝ่ายรับก็เหมือนเดิม 
  2.1 แบบฝึกขั้นสูง 2 : 3 
 ฝ่ายรุกมี 2 คน และฝ่ายรับมี 3 คน ฝ่ายรับท่ีเพิ่มเข้ามาท าให้ความเป็นไปได้ในการป้องกันมี
มากขึ้น ฝ่ายรุกก็จะต้องพยายามหาโอกาสท่ีจะเข้าท าประตู โดยการส่งผ่านลูกบอล เล้ียงและอื่นๆ คน
ท่ีท าหน้าท่ี Cover จะท าหน้าท่ีส่ังเกม ประสานงานหนักขึ้น และการเล่นตามต าแหน่งของเขาก็ยุ่งยาก
ขึ้นด้วย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

35 

         ตารางท่ี 4 แสดงการฝึกการรุกและการรับ 
 
การรุก จุดมุ่งหมายของการฝึก การรับ 

กลยุทธ์ 

-เมื่อผู้เล่นที่เป็นตัวรุกได้ครองลูก
บอลต้องพยายามใช้แทกติกทุก
อย่างที่จะท าให้สามารถยิงประตู
แม้ว่าฝ่ายรับจะมีจ านวนมากกว่า 

-เหมือนในแบบ 1 : 1 
 การรุก : เป็นคนตัดสินใจ 
 การรับ : คุมคน (Man Marking) 
คอยสอด (cover) 

-ฝึกหัด SPACE-MARKING 
-ZONE-MARKING 
ฝ่ายรับพยายามช่วยอีกคนหน่ึง คือ 
คนหน่ึงท าหน้าที่  Man-Marking 
คนหลังท าหน้าที่ Cover คือคอย
คุมพ้ืนที่และช่วยเหลือ 

เทคนิค 

-การเลี้ยงลูกฟุตบอล  -เทคนิคของฝ่ายรับที่ท าหน้าท่ี 
 

-การพาตัวเข้าไปแทรกบังลูกบอล
ระหว่างลูกบอลและฝ่ายรับ 
-การล่อหลอก 

 Man-Marking ยังคงเหมือนเดิม 

สมรรถภาพ 

- ก า ร ใ ช้ ค ว า ม แ ข็ ง แ ร ง เ พ่ื อ
ครอบครองลูกฟุตบอล 

 -ฝ่ายรับที่เป็นคนคุมพ้ืนที่ (Space 
Marking) ซึ่งคอย Cover น้ันฝึกหัด
การเล่นตามต าแหน่ง โดยเฉพาะ 
เขาเพียงคอยคุ้มกันโดยตรงเมื่อฝ่าย
รับคนท าหน้าที่  MAN-MARKING 
พลาดไปเท่าน้ัน แต่เขาก็ยังได้ครอง
ลูกฟุตบอลด้วย 

 
         ท่ีมา: (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2558) 
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3. แบบฝึกขั้นแข่งขัน 
 แบบฝึกนี้จะมีผู้เล่นท่ีเป็นตัวยิงประตู และตัวจ่ายมากขึ้นเพื่อมุ่งไปสู่การฝึกใช้ท่ีว่างให้เป็น
ประโยชน์และการยิงประตูเพิ่มจ านวนฝ่ายรุกและฝ่ายรับข้ึน ฝ่ายรับเล่นเหมือนเดิม 
  3.1 แบบฝึกขึ้นแข่งขัน 3 : 4 
 จะเพิ่มจ านวนผู้เล่นมากขึ้นตามล าดับ โดยยังให้ฝ่ายรับมีจ านวนมากกว่าฝ่ายรุก และฝ่ายรุก
พยายามบุกเข้าไปยิงประตู ตอนนี้ฝ่ายรุกต้องใช้กฎทุกอย่างของการรุกในการพยายามเจาะแนว
ป้องกันของฝ่ายรับท่ีท าหน้าท่ี Man – To – Man และการคุมพื้นท่ี (Space – Marking) 
 
         ตารางท่ี 5 แสดงการฝึกรุกและการรับ 
 

การรุก จุดมุ่งหมายของการฝึก การรับ 
กลยุทธ์ 

-สร้างและใช้ประโยชน์ของที่ว่าง 
-ช่วยสนับสนุน 
-จบโดยการยิงประตู 
-สร้างความมั่นใจในการครองลูก
บอล 

-กฎของการรุกและการรับ -พยายามแย่งการครองลูกบอล 
-ท าที่ว่างให้แคบลง 
-ท าให้การรุกช้าลง 
-การบังคู่ต่อสู้ (SCREENING) 

เทคนิค 

-การส่งลูกด้วยวิธีต่างๆ 
-การเลี้ยงลูกด้วยวิธีต่างๆ 
-การยิงประตู 
-ความเร็ว 
-ความอดทน 
-การใช้ก าลังเพ่ือเจาะผ่าน 

-น าวิธีการของการรุกและการรับมา
ใช้ 

-ท าเกมให้ช้าลง 
-พยายามเข้าใกล้ลูก 
-การตัดลูกบอล 
-การตามลูกบอล 
-ควบคุมฝ่ายรุก 
-ตามเพ่ือแย่งเป็นฝ่ายครองลูกบอล 

สมรรถภาพ 
  -การฝึกเพ่ือให้ร่างกายก าบังคู่ต่อสู้ 

 

 
           ท่ีมา: (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2558) 
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การใช้แบบฝึกแบบ 2 x 2 ในการฝึกเป็นทีม 
แบบฝึกขั้นเร่ิมต้น 2 x 2 
 ใช้พื้นท่ีให้มีฝ่ายรุก 2 คน และฝ่ายรับ 3 คนจุดมุ่งหมายข้ันพื้นฐาน : พยายามครองลูกบอลไว้ 
และเปล่ียนจากฝ่ายรุกเป็นฝ่ายรับ หรือจากฝ่ายรับเป็นฝ่ายรุก แบบฝึกนี้เป็นแบบฝึกหน้าท่ี 4 อย่างท่ี
ใช้ในการแข่งขันจริง นั้นคือฝ่ายรุกท่ีเป็นตัวยิงประตูและเป็นตัวสนับสนุน ต่อสู้กับฝ่ายรับ 2 คน ท่ีท า
หน้าท่ีควบคุมและคุมพื้นท่ีผู้เล่นทุกคนต้องสามารถท าหน้าท่ี 4 อย่างนี้ได้ 
แบบฝึกขั้นสูง 
 คล้ายแบบฝึก 1x1 นั้นคือเป็นการพัฒนาให้มีพื้นท่ี เพิ่มขึ้นและมุ่งไปสู่การยิงประตู 
แบบฝึกขั้นแข่งขัน 
 ฝึกในพื้นท่ีครึ่งหนึ่งของสนาม ท้ังทีมรุกและทีมรับ (รวมผู้รักษาประตูด้วย) แต่โค้ชจะ
มอบหมายหน้าท่ีใดหน้าท่ีหนึ่งให้เฉพาะคน การเล่นไปในเชิงแข่งขันมากขึ้น เพื่อฝึกการใช้ก าลังท่ี
จ าเป็นต้องใช้ในการแข่งขัน 
 
การใช้แบบฝึกแบบ 2 x 2 ในการฝึกเป็นทีม 2 x 2 – 11 x 11 
 ข้อสังเกตต่อไปนี้จะเห็นได้ชัดเจนว่าเนื่องจากการเล่นแบบ 2 x 2 นั้น ขึ้นอยู่กับการครองลูก
บอลจึงควรจะฝึกโดยใช้ฝ่ายรุก 2 คน กับฝ่ายรับ 2 คน 
 จากแบบฝึกท่ีผ่านมาจะสังเกตได้ว่าการรุกท่ีดีต้องมีความลึก  (เช่นเดียวกับการับท่ีดี
เหมือนกัน) ดังนั้นจึงควรจัดการโดยให้ฝ่ายรุกท่ีเป็น Striker เล่นโดยมีฝ่ายรุกอีกคนคอย Support อยู่
ข้างหลังและให้ฝ่ายรับเป็น Man – Marker มีผู้ช่วยคอย Cover พื้นท่ีว่างอยู่ข้างหลัง 
 แบบฝึกแบบ 2 x 2 เป็นหน่วยเล็กท่ีสุดท่ีกฎโดยท่ัวๆ ไปของการเล่นฟุตบอลสามารถน ามา
ฝึกหัดได้ ฝ่ายท่ีได้ลูกบอลมาครอง คือฝ่ายรุกและคู่ต่อสู้กลายเป็นฝ่ายรับไป ผู้เล่นท่ีได้ครองลูกบอล 
จะต้องรู้ตัวว่าต้องท าหน้าท่ีรุก และผู้เล่นอีกคนหนึ่งก็ต้องคอย SUPPORT ส่วนฝ่ายรับนั้นผู้เล่นท่ีอยู่
ใกล้ลูกมากท่ีสุดจะท าหน้าท่ี Man – Marker ในขณะท่ีผู้เล่นอีกคนหนึ่งท าหน้าท่ีช่วย Cover ให้ ท้ัง
ฝ่ายรุกและฝ่ายรับไม่ควรเล่นแนวเดียวกัน (Line) มิฉะนั้น จะท าให้ลืมกฎของความลึก การฝึกควร
พัฒนาไปสู่แบบฝึกแบบ 11 x 11 ซึ่งโดยพื้นฐานแล้วบทบาทของผู้เล่นยังคงเหมือนเดิม แต่เนื่องจาก
จ านวนท่ีผู้เล่นเพิ่มขึ้น ฝ่ายรุกก็จะมีโอกาสมากขึ้น ซึ่งก็จะเป็นการเพิ่มความระมัดระวังให้แก่ฝ่ายรับมี
มากขึ้นด้วย 
 หน้าท่ีของโค้ชในฐานะผู้ควบคุมการเล่นจะมีความส าคัญมากขึ้น โค้ชจะเน้นหนักในเรื่องของ
การดูว่าผู้เล่นทุกคนตระหนักดีถึงความมุ่งหมายทางเทคนิค และโค้ชจะพยายามค้นหาสาเหตุของ
ข้อบกพร่องของผู้เล่นทุกคน 
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 โค้ชจะเพิ่มการฝึกจาก 2 x 2 เป็น 3 x 3, 4 x 4, 5 x 5, 7 x 7, 8 x 8, ไปจนถึง 11 x 11 ตาม
มาตรฐานการเล่นท่ีผู้เล่นเล่นได้ตามแต่ว่าจะต้องการฝึกแบบไหน 
   Jankoeski (2015) ได้กล่าวว่า The KNVB Aacademy  ในประเทศฮอนแลนนั้นได้ก าหนด
ทฤษฏีในการฝึกซ้อมโดยแยกเป็นช่วงอายุในการฝึกซ้อมไว้ดังนี้ 
    1. ช่วงอายุต่ ากว่า 6 ปี ควรท่ีจะเรียนรู้และฝึกในการควบคุมลูกฟุตบอล  
   2. ช่วงอายุต่ ากว่า 7 ปี ควรท่ีจะมุ่งเน้นการกระท าไปกับลูกฟุตบอล 
   3. ช่วงอายุต่ ากว่า 10 ปี ควรท่ีจะมุ่งเน้นในการเรียนรู้เป้าหมายในการเล่น 
   4. ช่วงอายุต่ ากว่า 12 ปี ควรท่ีจะมุ่งเน้นการน าทักษะพื้นฐานมาใช้ในการเล่น 
   5. ช่วงอายุต่ ากว่า 14 ปี ควรท่ีจะมุ่งเน้นการน าทักษะพื้นฐานมาใช้ในการเล่นให้เป็น
ทีม 
   6. ช่วงอายุต่ ากว่า 16 ปี ควรท่ีจะมุ่งเน้นการเล่นเป็นทีม 
   7. ช่วงอายุต่ ากว่า 18 ปี ควรท่ีจะมุ่งเน้นการเรียนรู้การแข่งขัน 

  Jankoeski (2015) ได้กล่าวว่า หลักการพัฒนา5ขั้นของแต่ละช่วงอายุมีดังนี้ 
   1. ช่วงอายุ 7 ปีข้ึนไป ควรท่ีจะฝึกทักษะและความสามารถในการเล่นฟุตบอล 
   2. ช่วงอายุ 8 ปีข้ึนไป ควรท่ีจะฝึกเกมในพื้นท่ีขนาดเล็ก 
   3. ช่วงอายุ 10 ปีขึ้นไป ควรท่ีจะฝึกเกมในพื้นท่ีขนาดเล็ก ระหว่าง 5ต่อ5คน หรือ 7
ต่อ7คน 
   4. ช่วงอายุ 13 ปีข้ึนไป ควรท่ีจะฝึกเกมในพื้นท่ีขนาดเล็ก ระหว่าง 8ต่อ8คน  
   5. ช่วงอายุ 14 ปีข้ึนไป ควรท่ีจะฝึกการเล่น 11ต่อ11คน 
     
 สรุปได้ว่า หลักการฝึกกีฬาฟุตบอลนั้นจะต้องค านึงถึง ช่วงอายุ เทคนิคต่างๆท่ีผู้ฝึกควรจะ
ได้รับในการฝึกในแต่ละขั้นตอน โดยการฝึกจะแบ่งออกเป็น การรุกและการรับ การครอบครองบอล 
ซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญเพื่อท่ีจะส่งเสริมให้ผู้ท่ีได้รับการฝึกสามารถน ารูปแบบท่ีได้ฝึกไปใช้ในสถานการณ์
แข่งขันจริง 

  3.2 เทคนิคการฝึกกีฬาฟุตบอล 

  เจริญ กระบวนรัตน์ (2547) ได้กล่าวฟุตบอล เป็นเกมการเล่นท่ีต้องอาศัยทักษะเบ้ืองต้นมาก
ท่ีสุด และใช้อวัยวะเกือบทุกส่วนของร่างกาย นอกจากมือและแขนเท่านั้น การฝึกทักษะเบื้องต้นท่ีถูก
วิธีเป็นส่ิงส าคัญเพราะจะพัฒนาไปสู่ทักษะขั้นสูงซึ่งจะน าไปใช้ในการเล่นทีมต่อไป 
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  3.2.1 การเคล่ือนไหวและการทรงตัว (Movement and Body Balance)                 
 เป็นส่ิงส าคัญในการเตรียมร่างกายส าหรับการเล่นฟุตบอล เพื่อให้ผู้เล่นเกิดความต่ืนตัวและ
คล่องตัวในการเล่น ถ้าหากการฝึกท่าทางในการเคล่ือนไหวท าได้อย่างถูกต้องแล้ว จะท าให้การเล่น
และการครอบคลองลูกบอลได้ดี การเคล่ือนไหวและการทรงตัวนั้นมีดังนี้คือ การเคล่ือนไปในทิศทาง
ข้างหน้า ข้างหลัง ข้างซ้ายและข้างขวา ด้วยท่าทางต่างๆ  เช่น การเดิน วิงเหยาะ การวิ่งปานกลาง วิ่ง
เร็ว กระโดด การวิ่งแล้วหยุด การกลับตัว การวิ่งถอยหลัง สลับเท้า การสไลด์เท้าถอยหลัง และการ
สไลด์เท้าไปด้านข้างท้ังซ้ายและขวา เป็นต้น การเล่นฟุตบอลส่วนใหญ่จะใช้เท้ามากท่ีสุด จึงต้องมีการ
ทรงตัวที่ดี และอาศัยความสัมพันธ์ของร่างกายคือการกางแขน แกว่งแขน ประกอบด้วย 

  3.2.2 การสร้างจังหวะในการเล่น (Timing)                                                          
 การสร้างจังหวะในการเล่นหมายถึง การสร้างความคุ้นเคยกับลูกบอลเป็นการสร้างจังหวะใน
การเล่นเพื่อให้รู้น้ าหนัก จังหวะและทิศทางของลูกฟุตบอล  

 การสร้างความคุ้นเคยกับลูกบอลแบ่งออกเป็น 2 วิธีดังนี ้
   3.2.2.1 การสร้างความคุ้นเคยบนพื้นดิน หมายถึง การสร้างความเคยชิน กับลูกบอล 
โดยการบังคับลูกบอลในขณะอยู่บนพื้นดิน ให้เคล่ือนท่ีไปในทิศทางท่ีต้องการ สามรถฝึกได้หลายวิธี
ดังนี้ 
  3.2.2.2 การสร้างจังหวะด้วยฝ่าเท้า โดยการกระโดดใช้ฝ่าเท้าแตะลูกบอลอยู่กับท่ี 
สลับเท้าซ้ายและเท้าขวา 
  3.2.2.3 การสร้างจังหวะด้านฝ่าเท้า โดยการยืนอยู่กับท่ี ใช้ฝ่าเท้าด้านขวาดึงลูกบอล
เข้าหาตัว แล้วใช้ข้างเท้าด้านในแปรลูกบอลไปทางเท้าซ้าย ใช้ฝ่าเท้าข้างซ้ายดึงลูกบอลเข้าหาตัว ใช้
ข้างเท้าด้านในแปลูกบอลไปยังเท้าขวา ท าเช่นนี้สลับกันไป 
  3.2.2.4 กระโดดและใช้ฝ่าเท้าดันลูกบอลเคล่ือนไปข้างหน้า สลับเท้าซ้ายและเท้า
ขวา 
  3.2.2.5 กระโดดถอยหลังฝ่าเท้าดึงบอลกลับถอยหลังสลับเท้าซ้ายและเท้าขวา 
  3.2.2.6 ใช้เท้าส่วนปลายคลึงลูกบอลหมุนรอบตัวเอง 
  3.2.2.7 ใช้ข้างเท้าด้านในเล้ียงลูกบอลไปมาให้บังคับลูกบอลให้อยู่ระหว่างเท้าท้ัง
สองข้างอยู่กับท่ีหรือเคล่ือนท่ีไปข้างหน้าและถอยหลัง 
  3.2.2.8 ใช้ข้างเท้าด้านในเล้ียงลูกบอลหมุนรอบตัวเอง 
  3.2.2.9 ใช้ข้างเท้าด้านในเล้ียงลูกบอลซิกแซ็กไปข้างหน้าด้วยเท้าซ้ายและเท้าขวา 
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  3.2.2.10 เล้ียงลูกฟุตบอลด้วยหลังเท้า เคล่ือนท่ีไปข้างหน้าโดยให้เท้าแตะลูกบอลท้ัง
เท้าซ้ายและเท้าขวา 
  3.2.2.11  ใช้ข้างเท้าด้านนอก เล้ียงลูกบอลหมุนรอบตัวเอง 
  3.2.2.12 ใช้ข้างเท้าด้านนอกและข้างเท้าด้านในเล้ียงลูกบอลสลับข้างละ 1 ครั้ง 
หมุนรอบตัวเอง 

 3.2.3 การสร้างความคุ้นเคยกลางอากาศ หมายถึง การสร้างความเคยชินกับลูกบอล โดยการ
บังคับลูกบอลในขณะอยู่บนกลางอากาศไม่ให้ตกลงสู่พื้น ซึ่งสามารถฝึกได้หลายวิธีดังนี้ 
  3.2.3.1 เคาะลูกฟุตบอลด้วยหลังเท้าทีละข้างและสลับเท้าซ้ายขวาโดยให้ปลายเท้า
เชิดหรือช้ีขึ้นเล็กน้อย 
  3.2.3.2 เดาะลูกฟุตบอลด้วยเข่า โดยการใช้หน้าขาส่วนกลางเดาะลูกบอลทีละข้าง
และเดาะสลับซ้ายขวา ระหว่างการเดาะลูกบอลต้องให้ขาต้ังฉาก ควรเดาะลูกบอลไม่ให้สูงเกินศีรษะ
ของผู้เล่น 
  3.2.3.3 เดาะลูกฟุตบอลด้วยศีรษะ โดยใช้มือโยนลูกบอลขึ้นไปในอากาศ เหนือ
ศีรษะสูงไม่เกิน 2 ฟุต ย่อเข่าลงยืดตัวขึ้นใช้หน้าผากส่วนบนเดาะลูกบอล เพราะบริเวณหน้าผากเป็น
จุดท่ีแข็งท่ีสุดของศีรษะ 
  3.2.3.4 เดาะลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในและด้านนอก 
  3.2.3.5 เดาะลูกฟุตบอลกับคู่ด้วยข้างเท้าด้านใน โดยมีผู้เล่น 2 คนต่อลูกบอล 1 ลูก 
ส่งลูกบอลให้คู่ไปมากลางอากาศหรือเล่นเป็นกลุ่มอาจจะมากกว่า 2 คนก็ได้ 

4. ทักษะการรับและส่งลูกฟุตบอล 

  4.1 การส่งลูกฟุตบอล  

  ความหมายการส่งลูกฟุตบอล (การเตะลูกฟุตบอล) 
   การส่งลูกฟุตบอล (Kicking)  
 การเตะลูกฟุตบอลเป็นทักษะพื้นฐานในการเล่นฟุตบอล ผู้เล่นจะต้องฝึกซ้อมให้เกิดความ
ช านาญเพื่อส่งลูกให้เพื่อนร่วมทีม และเพื่อให้เป็นการยิงประตู 
  หลักการส่งลูกฟุตบอลมี 4 ประเภทดังนี้ 
  การส่งลูกเรียด มีจุดประสงค์เพื่อให้ส่งบอลให้เพื่อนร่วมทีม ในลักษณะของลูกบอลเรียดพื้น 
ลุกต้องไม่ลองสูงหรือกระดอน ส่งให้เพื่อนร่วมทีมรับหรือครอบครองบอลได้ง่าย ได้แก่ 
   
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

41 

 
    การส่งลูกเรียดด้วยหลังเท้า 
  วิธีปฏิบัติ 
  ยืนให้เป็นเส้นตรงกับลูกฟุตบอล (อยู่ข้างหลังลูกฟุตบอล) เท้าหลักวางขนานกับลูก
ฟุตบอลห่างประมาณ 1 ฝ่ามือ ปลายเท้าหลักอยู่กึ่งกลางของลูกฟุตบอล น้ าหนักอยู่ท่ีเท้าหลัก เท้าท่ี
ใช้ในการเตะปลายเท้างุ้มยึดข้อเท้าให้นิ่ง ใช้หลังเท้าส่วนท่ีมีเชือกเส้นบนส่งลูก เข่างอยึดให้แน่นให้เข่า
อยู่เหนือลูกฟุตบอลเพื่อไม่ให้ลูกโด่งหรือลอยขึ้น ล าตัวโน้มไปข้างหน้า ศีรษะตรงก้มหน้าลงเล็กน้อย 
ตาช าเลืองดูเป้าหมายและดูลูกบอลก่อนส่งลูกฟุตบอล แขนกางออกเล็กน้อยเพื่อการทรงตัวใช้แรง
เหวี่ยงจากสะโพก ไม่กระตุกหรือสลัดข้อเท้า เมื่อหลังเท้ากระทบลูกฟุตบอลไปแล้วให้ปล่อยตามไม่
เกร็ง 
  การส่งลูกเรียดด้วยข้างเท้าด้านใน 
  อุทัย สงวนพงษ์ (2550) ได้กล่าวว่า การส่งลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในอาจเรียก
อีกอย่างหนึ่งว่า ลูกแป เป็นการการเตะท่ีง่าย ส่งลูกฟุตบอลมีความแน่นอน แม่นย า ส่งได้ทุกโอกาส 
ทุกสถานการณ์ ไม่ว่าลูกฟุตบอลนั้นจะอยู่บนพื้นหรือลอยในอากาศ แล้วแต่ความต้องการของผู้ส่งแต่
ต้องเป็นระยะส้ันๆ เช่น การส่งหรือยิงประตูโดยเฉพาะระยะท่ีได้ผลแน่นอนและแม่นย า 
  เกียรติศักดิ์ เสนาเมือง (2554) ได้กล่าวว่า การส่งลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในหรือ
เรียกว่า ลูกแป ในการแข่งขั้นฟุตบอลการส่งลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในจะใช้อยู่เป็นประจ า
เพราะว่าเป็นการส่งท่ีแม่นย าและรวดเร็ว 
  วิธีปฏิบัติ 
  การส่งด้วยข้างเท้าด้านในเป็นทักษะเบ้ืองต้นท่ีใช้มากท่ีสุดในการเล่นฟุตบอลเพราะ
ข้างเท้าด้านในเป็นส่วนท่ีกว้างท่ีสุดของเท้าสามารถรับและส่งลูกฟุตบอลได้อย่างแม่นย าและแน่นอน 
ยืนให้เป็นเส้นตรงกับลูกฟุตบอล โดยอยู่ด้านหลังของลูกฟุตบอล เท้าหลักวางขนานกับลูกฟุตบอล 
ปลายเท้าช้ีตรงไปทางเป้าหมายและห่างลูกฟุตบอลประมาณ 1 คืบเป็นอย่างน้อย เท้าท่ีใช้เตะให้แบะ
เข่าออกด้านข้าง ปลายเท้าบิดออกช้ีขนานดานข้าง ข้อเท้า ข้อเข่า ยึดให้แน่น ใช้แรงเหวี่ยงขาจาก
สะโพก (ท าให้มีลักษณะคล้ายไม้ตีกอล์ฟ)  ให้ฝ่าเท้าตรงขนานกับพื้น ใช้ข้างเท้าด้านในบริเวณเชือกผูก
รองเท้า เส้นบนวัดลงมาประมาณ 3 นิ้ว เตะลูกบอลบริเวณตรงกลางของลูกฟุตบอลเท้าไม่เกร็งปล่อย
ตามสบาย ล าตัวตรงท้ิงน้ าหนักไปยังเท้าหลัก ศีรษะตรงก้มหน้าลงเล็กน้อย ตาช าเลืองดูเป้าหมายและ
ดูลุกบอลก่อนเตะลูก กางแขนเล็กน้อยเพื่อการทรงตัว 
 การส่งลูกเรียดด้วยข้างเท้าด้านนอก 
  วิธีปฏิบัติ 
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  ต าช าเลืองดูผู้รับหรือทิศทางท่ีจะส่งไปก่อนแล้วจึงมองท่ีลูกฟุตบอล เมื่อจะเตะให้
จรดเท้าท่ีไม่ได้เตะอยู่ระดับเดียวกันกับลูกฟุตบอล ในลักษณะเอนตัวออกข้างนอกเล็กน้อย เพื่อช่วยใน
การทรงตัว น้ าหนักตัวอยู่บนเท้าท่ีเป็นหลัก ยกเท้าข้างหน้าท่ีใช้เตะขึ้น งอเข่าเล็กน้อยแตะลูกด้วยข้าง
เท้าด้านนอก (ด้านนิ้วก้อย) โดยการเหวี่ยงจากสะโพก เท้าท่ีใช้เตะลูกใช้ข้างเท้าด้านนอก เตะลูก
ฟุตบอลบริเวณส่วนหลังของลูกฟุตบอลด้านในใกล้ตัว เมื่อเตะลูกฟุตบอลไปแล้วปล่อยเท้าตามไปด้วย 
  การส่งลูกเรียดด้วยหัวรองเท้าและส้นเท้า  
  การส่งสองอย่างนี้ไม่ได้ใช้บ่อยนักเพราะเป็นทักษะขั้นสูงเหมาะส าหรับ ผู้เล่นท่ี
ช านาญจะใช้ก็ต่อเมื่อจวนตัวหรือชิงจังหวะกับคู่ต่อสู้ หรือส่งลูกในระยะส้ัน ๆ ส าหรับการเตะด้วยส้น
เท้านั้นเป็นการหลอกล่อคู่ต่อสู้เพื่อลูกฟุตบอลให้เพื่อนร่วมทีม ข้อเสียของการเตะลูกฟุตบอลท้ังสอง
อย่างนี้คือ ไม่มีความแน่นอนและความแม่นย ามีน้อย 
   การส่งลูกช้อน การส่งลูกช้อนเป็นการส่งลูกโด่งข้ามศีรษะคู่ต่อสู้ให้เพื่อนร่วมทีม
ระยะไกล เช่น การต้ังเตะของกองหลัง การโยนลูกฟุตบอลเพื่อเปล่ียนทิศทางของการเล่นและการเตะ
มุม 
 การส่งลูกช้อนด้วยหลังเท้า 
  วิธีปฏิบัติ 
  จรดเท้าหลักห่างลูกฟุตบอลพอประมาณให้ปลายเท้าจรดต่ ากว่าลูกฟุตบอลเล็กน้อย
การยืนให้ยืนเฉียงเป็นมุมประมาณ 45 องศา ท้ิงน้ าหนักตัวไปยังเท้าหลัก ตามองท่ีเป้าหมายก่อนและ
มองลูกฟุตบอล เท้าท่ีใช้ส่งหลังเท้าส่วนทีติดกับข้างเท้าด้านใน สัมผัสส่งลูกฟุตบอลให้อยู่ได้ลูกฟุตบอล
มากท่ีสุด การเตะใช้แรงเหวี่ยงจากสะโพก หลังจากเตะลูกฟุตบอลออกไปแล้วให้ปล่อยเท้าท่ีเตะตาม
สบาย เหวี่ยงแขนตามธรรมชาติ เงยหน้าขึ้นเพื่อให้ลุกลอยโด่งขึ้น 
 การส่งลูกไซด์โค้ง   
  การส่งลูกไซด์โค้งมีสองลักษณะ คือ การส่งด้วยข้างเท้าด้านใน และข้างเท้าด้านนอก 
รวมถึงการเตะลูกชิพ (Chip) ซึ่งเป็นการส่งลูกฟุตบอลข้ามศีรษะระยะใกล้ เป็นทักษะขั้นสูงส าหรับ
นักกีฬาท่ีมีความช านาญจึงไม่ขอกล่าวในท่ีนี้ 
 การส่งลูกกลางอากาศคือ การส่งลูกท่ีลอยมาในอากาศจังหวะเดียวโดยไม่ตกพื้น เป็นการเตะ
ค่อนข้างยาก เพราะผู้เล่นไม่มีเวลาจะหยุดลูกฟุตบอลได้ ส่วนใหญ่จะใช้ในการยิงประตูและป้องกัน
ประตู การส่งลูกกลางอากาศ มี 2 ลักษณะ ดังนี้ 
  การส่งลูกฮาล์ฟวอลเลย์ (Half Valley) เป็นการส่งด้วยหลังเท้า ข้างเท้าด้านในและ
ข้างเท้าด้านนอก การส่งลูกฮาล์ฟวอลเลย์ เป็นการส่งขณะท่ีลูกฟุตบอลลอยมาตรงตัวหรือข้างตัวเป็น
การเตะในระยะใกล้ตัว 
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  การส่งลูกฮาล์ฟวอลเลย์ด้วยหลังเท้าเป็นการส่งลูกกลางอากาศขณะท่ีลูกฟุตบอล
ลอยมาตรงหน้า สอยตามองท่ีลุกบอล เท้าหลักต้องวางให้พอดีกับลูกท่ีก าลังจะตกลงมาปลายเท้าหลัก
ช้ีตรงไปยังเป้าหมายท่ีจะส่ง เท้าท่ีใช้ส่งปลายเท้างุ้ม งอเข่าเหวี่ยงขา โดยใช้แรงเหวี่ยงจากสะโพก ใช้
หลังเท้าเคาะลูกบอล ล าตัวตรง ศีรษะตรง เหวี่ยงแขนไปตามสบาย 
  การส่งลูกฮาล์ฟวองเลย์ด้วยข้างเท้าด้านในและการส่งลูกฮาล์ฟวอลเลย์ด้วยข้างเท้า
ด้านนอกเป็นการส่งลูกท่ีลอยมาทางด้านตรงหรือด้านข้าง วิธีการส่งจะเหมือนกับการส่งลูกกลาง
อากาศด้วยหลังเท้า แต่จะแตกต่างกันตรงท่ีใช้เท้าส่วนข้างเท้าด้านใน และส่วนข้างเท้าด้านนอกเตะลูก
บอล 
 การส่งลูกวอลเลย์ 
  วิธีปฏิบัติ 
  เป็นการส่งลูกฟุตบอลด้วยหลังเท้า เตะขณะท่ีลูกฟุตบอลลอยมาด้านข้างของล าตัว
และห่างจากล าตัวประมาณ 1 ช่วงแขน รอให้ลูกลอยต่ าลงมาระดับสะเอว เอียงเข้าหาลูกฟุตบอล แล้ว
ใช้หลังเท้าเตะลูกฟุตบอลเหวี่ยงขาไปข้างหน้าขนานกับพื้นโดยใช้แรงเหวี่ยงจากสะโพก เข่าและข้อท้ึง 
เอียงตัวไปทางด้านเท้าหลัก เหวี่ยงแขนไปตามสบาย การเตะแบบนี้ใช้ส าหรับการยิงประตุ แต่ไม่ควร
ใช้ในกานสกัดกั้นเพราะเป็นการส่งลูกฟุตบอลท่ีไม่แน่นอน โดยเฉพาะการเล่นอยู่หน้าประตูของทีมเรา
เอง 

 การส่งลูกพร้อม   
  ส าหรับการส่งลูกพร้อม เราสามารถจะน าเอาวิธีการเตะเกือบท้ังหมดท่ีแนะน า
มาแล้วมาใช้เตะได้ เพราะการส่งลูกพร้อมก็คือการส่งลูกท่ีกระทบพื้นแล้วก าลังจะกระดอนขึ้นมาครั้ง
แรกมีลักษณะเหมือนกับว่าเราจะหยุดและจะส่งพร้อมกันพอดี 
  วิธีปฏิบัติ 
  หันหน้าเข้าหาทิศทางท่ีลูกฟุตบอลลอยมา กะระยะให้ดีว่าลูกฟุตบอลจะตก ณ ท่ีใด 
จรดเท้าข้างท่ีไม่ได้ใช้เตะให้พอดีกับระยะท่ีลูกฟุตบอลจะตก พร้อมกับเหวี่ยงเท้าข้างท่ีใช้เตะไปข้าง
หลังการเหวี่ยงเท้าให้เหวี่ยงจากสะโพก การส่งมี 2 วิธี คือการส่งด้วยหลังเท้าและการส่งด้วยข้างเท้า
ด้านใน ถ้าส่งด้วยหลังเท้าให้งุ้มปลายเท้า งอเข่าให้ส่วนหลังของเท้าส่งลูกบอลในจังหวะท่ีลูกฟุตบอล
กระดินขึ้นจากพื้น ถ้าต้องการให้ลูกฟุตบอลลอยสูงไปในอากาศ ให้ใช้เท้าส่งลูกฟุตบอลทางด้านหลัง
ค่อนลงข้างล่างเล็กน้อย ถ้าต้องการให้ลูกฟุตบอลพุ่งไปต่ าหรือให้กล้ิงไปกับพื้น ให้ใช้เท้าส่งลูกฟุตบอล
ด้านหลังก่อนขึ้นข้างเท้าด้านในส่งลูกฟุตบอลตามส่วนท่ีต้องการแล้วแต่จะให้ลูกฟุตบอลไปสูงหรือไป
ต่ าดังกล่าวแล้ว ส าหรับการส่งลูกพร้อมท่ีนิยมใช้มากท่ีสุด คือ การส่งด้วยหลังเท้า 
  สรุปได้ว่า การส่งลูกฟุตบอลนั้นมีหลายแบบ หลายลักษณะไม่ว่าจะเป็น การส่งด้วยหลังเท้า 
การส่งด้วยข้างเท้าด้านใน ข้างเท้าด้านนอก แต่การส่งท่ีดีท่ีสุด สามารถท าให้ผู้เตะ ส่งได้แม่นย า และ
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รวดเร็ว คือ การส่งด้วยข้างเท้าด้านในซึ่งเป็นทักษะท่ีใช้ในการแข่งขันกีฬาฟุตบอลมากท่ีสุดไม่ว่าลูก
ฟุตบอลจะมาในระดับใดก็ตาม  
 4.2 การรับลูกฟุตบอล 

 ความหมายการรับลูกฟุตบอล  
 การรับลูกฟุตบอลหมายถึง การบังคับลูกฟุตบอลให้อยู่ในการครอบครองเพื่อจะเล่นต่อไป 
การรับลูกฟุตบอลเป็นทักษะท่ีมีความส าคัญมากในการเล่นฟุตบอลเพราะเป็นทักษะท่ีใช้มากท่ีสุด ใน
การแข่งขันหรือการฝึกซ้อม การรับลูกฟุตบอลแต่ละครั้งนักฟุตบอลต้องคิดล่วงหน้าก่อนว่าจะการรับ
ลูกฟุตบอลเพื่ออะไร เช่น หยุดลูกบอลเพื่อครอบครอง หยุดลุกบอลเพื่อส่งให้เพื่อนร่วมทีม และหยุด
ลูกบอลเพื่อยิงประตู แล้วจึงบังคับลูกบอลให้เป็นไปตามความต้องการ ในการรับลูกฟุตบอลนักฟุตบอล
ควรจะหยดลูกบอลให้มีจ านวนครั้งท่ีน้อยท่ีสุด และเล่นต่อไปอย่างรวดเร็ว ไม่ควรการรับลูกฟุตบอล
หลายครั้งเพราะจะท าให้คู่ต่อสู่เข้าแย่งบอลได้ 
 หลักการฝึกการรับลูกฟุตบอล 
  หลักการฝึกการรับลูกฟุตบอลแบ่งออกเป็นลักษณะดังนี้ 
  การรับลูกเรียดท่ีกล้ิงมากับพื้น มีวิธีการหยุดลูกเรียดได้หลายวิธีดังนี้ 
  การรับลูกฟุตบอลด้วยฝ่าเท้า 
  วิธีปฏิบัติ 
  เมื่อลูกฟุตบอลส่งเรียดมากับพื้นจัดล าตัวให้ตรงกับทิศทางท่ีลูกบอลลอยมา ยกฝ่า
เท้าข้างท่ีจะหยดลูกฟุตบอลขึ้นให้ปลายเท้าช้ีขึ้นบนส้นเท้าสูงจากพื้นประมาณ 3 นิ้ว ย่อตัวลงและกาง
แขนออก โน้มตัวไปข้างหน้าตามองลูกฟุตบอลตลอดเวลา เข่าของเท้าท่ีจะหยุดลูกฟุตบอลเล็กน้อย 
เมื่อลูกฟุตบอลผ่านมาอยู่ใต้ฝ่าเท้าให้ใช้เท้าประกบลูกฟุตบอลไว้กับพื้น โดยกดปลายเท้าลงเบาๆ 
พร้อมกับเหยียดขาลงเล็กน้อย ถ้าลูกฟุตบอลถูกส่งมาด้วยความเร็วมาก เมื่อการรับลูกฟุตบอลแล้วให้
ผ่อนเท้าตาม ความเร็วของลูกฟุตบอลเพื่อให้ลูกฟุตบอลอยู่ในครอบครองไม่กระดอนลอยออกไป 
  การรับลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
  เกียรติศักดิ์ เสนาเมือง (2554) ได้กล่าวว่า การรับลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านใน ถือว่ามีความ
จ าเป็นอย่างยิ่งในการรับลูกฟุตบอลท่ีมาเร็ว แรง ข้างเท้าด้านในจะสามารถผ่อนแรงกระแทกได้และใน
การเล่นกีฬาฟุตบอลการรับบอลด้วยข้างเท้าด้านในจะใช้บ่อยมากในการเล่นกีฬาฟุตบอล 
  วิธีปฏิบัติ 
  เมื่อลูกฟุตบอลกล้ิงมากับพื้นให้หันหน้าเข้าหาลูกฟุตบอลหรือวิ่งเข้าหาลูกฟุตบอล 
สายตามองดูลูกบอลจรดเท้าข้างท่ีไม่ใช้หยุดลูกบอลลงบนพื้น ให้ปลายเท้าตรงไปข้างหน้า ยกเท้าข้าง
ท่ีจะใช้หยุดลูกฟุตบอลขึ้นจากพื้นเล็กน้อย หันปลายเท้าออกข้างนอก ขณะท่ีลูกฟุตบอลเคล่ือนใกล้เข้า
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มาในระยะท่ีพอจะหยุดได้แล้ว ให้เหยียดเท้าข้างท่ีจะใช้หยุดออกไปรบลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
ขณะท่ีลูกฟุตบอลกระทบเท้าให้ดึงหรือผ่อนเท้ากลับมาข้างหลัง ผ่อนตามความแรงของลูกฟุตบอล
โดยเร็วการปฏิบัติดังกล่าวจะท าให้ลูกฟุตบอลอยู่ในครอบครองของเท้าและไม่กระดอนออกไปห่างจาก
ตัว วิธีนี้นิยมใช้มากท่ีสุด ในการหยุดลูกฟุตบอลเพราะมีความแม่นย าและแน่นอน 
  การรับลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก 
  วิธีปฏิบัติ 
  สายตามองลูกฟุตบอล ถ้าลูกฟุตบอลกล้ิงมาทางข้างเท้าท่ีไม่ถนัด ให้ใช้ข้างเท้าด้าน
นอกท่ีเราถนัดการรับลูกฟุตบอล โดยการยื่นข้างเท้าด้านนอกเข้าหาลูกฟุตบอล เมื่อเท้าสัมผัสลูก
ฟุตบอลให้ผ่อนเท้าตามลูกฟุตบอลไป หรือเตะลูกฟุตบอลไปตามทิศทางท่ีเราต้องการก็ได้ การกะระยะ
ความเร็วและทิศทางของลูกบอลเป็นส่ิงจ าเป็นมาก การรับลูกฟุตบอลตรงกลางลูกฟุตบอลจะท าให้ลูก
ฟุตบอลไม่กระดอนขึ้น  
  ส าหรับการรับลูกเรียดด้วยหลังเท้านั้นไม่ค่อยนิยมใช้ เพราะเป็นการหยุดท่ีไม่
แน่นอนและไม่แม่นย าอาจจะท าให้เกิดความผิดพลาดได้ 
  การรับลูกฟุตบอลกลางอากาศ การหยุดลูกฟุตบอลท่ีลอยโด่งมากลางอากาศผู้เล่นจะต้องวิ่ง
เข้าไปเพื่อครอบครองลูกฟุตบอลโดยเร็วก่อนลูกฟุตบอลตกลงสู่พื้น การหยุดลูกฟุตบอลกลางอากาศ 
สามารถหยุดได้ 6 ลักษณะดังนี้ 
 การรับลูกฟุตบอลกลางอากาศด้วยหลังเท้า 
  วิธีปฏิบัติ 
  หันหน้าเข้าหาทิศทางท่ีลูกฟุตบอลลอยมา ยกเท้าขึ้นรับลูกฟุตบอลในจังหวะท่ีลูก
ฟุตบอลก าลังจะต าลงสู่พื้น เมื่อลูกบอลสัมผัสหลังเท้าให้รีบผ่อนเท้าลงโดยเร็วตามความแรงของลูก
ฟุตบอลท่ีมา โดยผ่อนเท้าดึงลูกบอลลงสู้พื้น เพื่อเตรียมแล่นต่อไป 
  การรับลูกฟุตบอลกลางอากาศด้วยข้างเท้าด้านใน 
  วิธีปฏิบัติ 
  การรับลูกฟุตบอลท่ีลอยมาในอากาศด้วยข้างเท้าด้านในเป็นการหยุดขณะลูก
ฟุตบอลอยู่กลางอากาศ โดยไม่ปล่อยให้ลูกฟุตบอลตกลงสู่พื้นซึ่งลูกฟุตบอลอาจจะพุ่งมาสูงในระดับ
เข่าหรือสูงกว่าระดับเข่า การรับลูกวิธีนี้จะต้องปฏิบัติดังนี้ 
  หันหน้าเข้าหาลูกฟุตบอลตามทิศทางท่ีลูกพุ่งมา ตามองท่ีลูกฟุตบอล งอเข่าของเท้า
ข้างท่ีไม่ใช้หยุดลูกฟุตบอลลงเล็กน้อย กางแขนออกเพื่อช่วยในการทรงตัว เมื่อลูกฟุตบอลพุ่งมาได้
ระยะหยุดลูกให้ยกเท้าขึ้นบิดปลายเท้าออกเท้าออกข้างนอกล าตัว ความสูงของเท้าขึ้นอยู่กับความสูง
ของลูกฟุตบอลท่ีลอยมา ใช้ฝ่าเท้าด้านในรับลูกฟุตบอล เมื่อลูกฟุตบอลสัมผัสเท้า ให้ดึงเท้าสลับมาข้าง
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หลังเพื่อให้ลูกฟุตบอลลงสู่พื้น แล้วใช้เท้าประกบลูกฟุตบอลอีกครั้งหนึ่งเพื่อให้ลูกฟุตบอลอยู่ในครอง
ครอง 
 
 การรับลูกฟุตบอลกลางอากาศด้วยข้างเท้าด้านนอก 
  วิธีปฏิบัติ 
  ให้หันหน้าเข้าหาลูกฟุตบอล สายตาดูลูกฟุตบอลตลอดเวลา ต้องทรงตัวให้ดีโดยการ
กางแขนออก ย่อตัวเล็กน้อย ใช้เท้าข้างท่ีไม่หยุดลูกฟุตบอลเป็นเท้าหลักและรับน้ าหนักตัวให้ลูก
ฟุตบอลลอยมาทางด้านตรงข้ามกับเท้าข้างท่ีจะใช้หยุดลูกฟุตบอล ยกเท้าข้างท่ีจะใช้หยุดลูกฟุตบอล
ไปรับลูกฟุตบอลท่ีลอยมากลางอากาศ โดยใช้ข้างเท้าด้านนอกประคองลูกฟุตบอลลงสู่พื้นเบาๆ เมื่อ
ลูกฟุตบอลสัมผัสเท้า ให้ผ่อนเท้าตามความแรงของลูกฟุตบอลหลังจากลูกฟุตบอลลงสู่พื้นให้ใช้เท้า
ประกบลูกฟุตบอลอีกครั้งเพื่อให้ลูกฟุตบอลอยู่ในครอบครอง 

 การรับลูกฟุตบอลกลางอากาศด้วยเข่าหรือหน้าขา 
  วิธีปฏิบัติ 
  หันหน้าเข้าหาลูกฟุตบอลตามทิศทางท่ีลูกฟุตบอลลอยมา สายตามองดูลูกฟุตบอล
ตลอดเวลา ทรงตัวให้ดีโดยการกางแขนท้ังสองออก วางเท้าข้างท่ีเป็นหลักลงกับพื้น งอเข่าเล็กน้อย
เมื่อลูกฟุตบอลลอยมาในระยะท่ีจะหยุดได้แล้ว ให้ยกเข่าข้างท่ีจะหยุดลูกฟุตบอลขึ้น ให้ขาท่อนบน
เกือบขนานกับพื้น ขาท่อนล่างท ามุมกับเข่าประมาณ 90 องศา ใช้หน้าขา คือ บริเวณเหนือเข่าขึ้นมา
เล็กน้อยรับลูกฟุตบอล ในขณะท่ีลูกฟุตบอลสัมผัสกับหน้าขาให้ผ่อนเท้าลงตามแรงของลูกฟุตบอล
เพื่อให้ลูกฟุตบอลลงสู่พื้น แล้วเตรียมเล่นต่อไป 
 การรับลูกฟุตบอลกลางอากาศด้วยหน้าอก 
  วิธีปฏิบัติ 
  หันหน้าเข้าหาลูกฟุตบอล สายตามองดูลูกฟุตบอลตลอดเวลา เท้าท่ีเป็นหลักจะยืน
ขนานหรือเท้าใดเท้าหนึ่งอยู่หน้าอีกเท้าหนึ่งก็ได้ ให้ยกตัวขึ้นทันทีเมื่อลูกฟุตบอลก าลังลอยมาเกือบจะ
กระทบหน้าอกโดยเกร็งกล้ามเนื้อส่วนอกและย่อเข่า ขณะท่ีลูกฟุตบอลสัมผัสหน้าอกให้ผ่อนตัวลง 
(แบบเอนหลัง) พยายามท าให้หน้าอกเป็นร่องหรือแงในการับลูกฟุตบอล กางแขนออก งอเข่าเล็กน้อย
และผ่อนตัวลงทันทีเมื่อลูกบอลกระทบหน้าอก ปล่อยลูกฟุตบอลลงสู่พื้นแล้วเตรียมเล่นต่อไป 
 การหยุดลูกฟุตบอลกลางอากาศด้วยศีรษะ 
  วิธีปฏิบัติ 
  เมื่อลูกฟุตบอลมาสูง ผู้เล่นไม่สามารถหยุดลูกฟุตบอลด้วยเท้าหรือด้วยวิธีอื่นได และ
ก็เป็นการสุดวิสัยท่ีจะใช้เท้ายกขึ้นไปรับลูกฟุตบอลแต่ผู้เล่นก็สามารถท่ีจะใช้ศีรษะรับลูกฟุตบอลได้
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การหยุดลูกฟุตบอลด้วยศีรษะใช้ในการหยุดเพื่อยิงประตูหรือเปล่ียนทิศทาง หรือเพื่อใช้ในการโหม่ง 
กระแทกอีกครั้งหนึ่ง รวมท้ังหยุดเพื่อส่งลูกฟุตบอลต่อไปก็ได้ วิธีการหยุดลูกฟุตบอลด้วยศีรษะมี
ลักษณะการกระท าเช่นเดียวกันกับโหม่งลูกฟุตบอลแต่เปล่ียนเป็นการหยุดด้วยศีรษะ ซึ่งปฏิบัติได้ดังนี้ 
  ตามองดูท่ีลูกฟุตบอล (ขณะลูกฟุตบอลลอยมา) เท้าใดเท้าหนึ่งอยู่ข้างหน้าหรือเท้า
ขนานกันก็ได้ ยืดตัว เงยหน้าขึ้นเมื่อลูกฟุตบอลกระทบหน้าผาก ให้ย่อตัวลงหรืออาจจะกระโดดขึ้น
หยุดก็ได้ ล าคอเกร็งอย่าให้ศีรษะเงยไปข้างหลังหรือกระแทกไปข้างหน้า เมื่อลูกฟุตบอลสัมผัสศีรษะให้
ย่อตัวผ่อนลูกฟุตบอลลงพื้น มือท้ังสองยกขึ้นไปฝ่ามืออยู่ในระดับใบหูท้ังสองข้าง เพื่อป้องกันการ
กระแทกจากคู่ต่อสู้ 
  การรับลูกฟุตบอลพร้อมเป็นการรับลูกฟุตบอลในกรณีท่ีผู้เล่นไม่สามารถหยุดลูกฟุตบอล
กลางอากาศได้ ลูกฟุตบอลตกลงสู่พื้นพอดีให้ใช้การหยุดด้วยลูกฟุตบอลพร้อม ซึ่งหยุดได้ 3 วิธีหยุด
ด้วยฝ่าเท้า ข้างเท้าด้านในและข้างเท้าด้านนอก 
 การรับลูกฟุตบอลพร้อมด้วยฝ่าเท้า ข้างเท้าด้านในและข้างเท้าด้านนอก 
  วิธีปฏิบัติ 
  ตามองลูกฟุตบอลท่ีลอยมาตลอดเวลา วิ่งเข้าหาลูกฟุตบอล เมื่อลูกฟุตบอลตกลงสู่
พื้นให้ใช้ฝ่าเท้าประกบลงบนลูกฟุตบอลทันที โดยผ่อนเท้ามาทางด้านหลัง เท้าท่ีหยุดลูกฟุตบอลให้ยื่น
ไปข้างหน้า โดยให้กับรองเท้าช้ีขึ้นบนส้นเท้าสูงจากพื้นเล็กน้อยให้ฝ่าเท้าท ามุมกับพื้นประมาณ 45 
องศา กางแขนออกเพื่อให้การทรงตัว ส่วนการหยุดลูกฟุตบอลพร้อมด้วยข้าเท้าด้านในและข้างเท้า
ด้านนอกในกรณีท่ีลูกลอยมาตกด้านข้างท้ังด้านขวาและด้านซ้ายของล าตัวให้หยุดด้วยข้างเท้าท้ังด้าน
ในและด้านนอกตามถนัด ปฏิบัติแบบเดียวกันกับการรับลูกฟุตบอลพร้อมด้วยฝ่าเท้าแต่ให้ใช้ข้างเท้า
ด้านในและด้านนอกตามถนัด ให้ปฏิบัติแบบเดียวกันกับการรับลูกฟุตบอลพร้อมด้วยฝ่าเท้าแต่ให้ใช้
ข้างเท้าด้านในและด้านนอกหยุดเท่านั้น 
   การรับลูกฟุตบอลกระดอน เป็นการรับลูกฟุตบอลเมื่อลูกฟุตบอลลอยมาแล้วตกลงสู่
พื้นข้างหน้าซึ่งผู้เล่นไม่สามารถวิ่งไปหยุดลูกบอลด้วยวิธีอื่นได้ ผู้เล่นสามารถใช้หน้าขา หน้าท้อง 
หน้าอก และศีรษะ เข้าหยุดลูกฟุตบอลไม่ว่าลูกฟุตบอลจะลอยมาในทิศทางใด ใช้อวัยวะดังกล่าวเข้า
ครอบครองลูกฟุตบอลและน าลูกบอลไปเล่นได้ การหยุดลูกกระดอนนี้หากผู้เล่นรอรับลูกฟุตบอลท่ีตก
ลงพื้นแล้วกระดอนขึ้น ให้หยุดลูกฟุตบอลในลักษณะเดียวกันกับการหยุดลูกฟุตบอลกลางอากาศ ท้ังนี้
ขึ้นอยู่กับสถานการณ์นั้นๆ  
  การรับลูกฟุตบอลด้วยหน้าท้อง 
  วิธีปฏิบัติ 
  วิ่งเข้าหาลูกฟุตบอลท่ีลอยมากลางอากาศ ตามองลูกฟุตบอลตลอดเวลา เมื่อลูก
ฟุตบอลตกลงสู่พื้นและก าลังกระดอนขึ้นให้วิ่งเข้าไปใช้หน้าท้องปะทะลูกฟุตบอล โดยเกร็งหน้าท้อง
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เล็กน้อยแล้วน าลูกฟุตบอลไปข้างหน้าอย่างรวดเร็วเพื่อหลีกหนีคู่ต่อสู้ แขนท้ังสองกางออกเพื่อการทรง
ตัวและป้องกันคู่ต่อสู้เข้าแย่งลูกฟุตบอล การหยุดด้วยหน้าขา หน้าอกและ ศีรษะก็ให้ปฏิบั ติ
เช่นเดียวกันกับการรับลูกฟุตบอลด้วยหน้าท้อง 

  สรุปได้ว่า การรับลูกฟุตบอลมีหลายแบบ ไม่ว่าจะเป็น การรับลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้าน
นอก การรับลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านใน การรับลูกฟุตบอลด้วยหลังเท้า การรับลูกฟุตบอลด้วยฝ่า
เท้า เป็นต้น แต่ทักษะท่ีสามารถรับลูกฟุตบอลได้ในทุกรูปแบบไม่ว่าจะเป็นลูกโด่ง ลูกเลียด ลูก
กระดอน หรือลูกท่ีมาเร็วและแรง คือ การรับลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 
  5. แบบวัด 

  แบบวัดทักษะ หมายถึง การวัดทักษะเกิดจากการวัดในขั้นกระบวนการการปฏิบัติของผู้ท่ี
ได้รับการทดสอบซึ่งเกิดจากกระบวนการเคล่ือนไหวทางกาย เพื่อส่งผลต่อผลของการวัดทักษะใน
ทักษะนั้นๆ คุณลักษณะของแบบวัดทักษะมีการปฏิบัติท่ีแตกต่างกัน คือ การวัดผลงานมากกว่าการวัด
กระบวนการ เพราะการวัดกระบวนการเสียเวลามากกว่า เนื่องจากเป้าหมายทางการศึกษาส่วนใหญ่
เน้นให้ผู้เรียนปฏิบัติได้ ส่ิงท่ีจะท าให้เกิดผลสัมฤทธิ์สูงสุดคือการได้ป้อนข้อมูลท่ีแสดงจุดบกพร่องท่ีต้อง
แก้ไขให้ทราบ (สุวิมล ว่องวาณิช, 2535 อ้างถึงใน ชาลี วัฒนเขจร, 2538) 

คุณลักษณะแบบวัดท่ีใช้วัดกระบวนการ 
Wade and Davis (1981 อ้างถึงใน ชาลี วัฒนเขจร, 2538) ได้กล่าวว่า การวัดผลจาก

กระบวนการแสดงทักษะเป็นการเก็บรวบรวมข้อมูลจากกระบวนการแสดงทักษะพื้นฐาน ซึ่งเป็นการ
วิเคราะห์ลักษณะของการเคล่ือนไหวตามรูปแบบท่ีถูกต้อง  

คุณลักษณะแบบวัดท่ีใช้วัดผลงาน 
การวัดลักษะผลงานเกิดจากผลมาจากคุณภาพของกระบวนการในการท างาน ถ้า

กระบวนการท างานมีความซับซ้อน คุณภาพของผลงานก็จะมีความซับซ้อนไปด้วย การวัดเป็นเรื่องท่ี
ขาดความเป็นปรนัย เกณฑ์ท่ีใช้ในการตัดสินคุณภาพของผลงานเป็นค าถามท่ีผู้ให้คะแนนจะต้องใช้
ประสบการณ์ส่วนตัวตัดสิน การตัดสินให้คะแนนคุณภาพของผลงานจึงขึ้นอยู่กับมาตรฐานของผู้
ประเมิน เมื่อมีการประเมินคุณภาพผลงานเนื่องจากมาตรฐานของผู้ประเมินแต่ละท่านไม่เหมือนกัน 
การตัดสินผลงานจึงต้องอิงคุณลักษณะท่ีวัดซึ่งยึดเป็นเกณฑ์ท่ีตกลง ร่วมกันระหว่างผู้ประเมิน และ
ต้องอาศัยผู้ประเมินท่ีมีความช านาญในเรื่องนั้น (สุวิมล ว่องวาณิช, 2535 อ้างถึงใน ชาลี วัฒนเขจร, 
2538) 

สรุปได้ว่า แบบวัดคือกระบวนการในการวัดความสามารถทางด้านความสามารถของนักกีฬา
ซึ่งแบ่งออกเป็น แบบวัดทักษะท่ีวัดทางด้านทักษะของนักกีฬาเป็นส าคัญซึ่งวัดจากความสามารถของ
ผู้เรียนท่ีสามารถปฏิบัติได้เป็นส าคัญ แบบวัดท่ีใช้วัดกระบวนการ วัดจากการวิเคราะห์ของการ
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เคล่ือนไหวของร่างกายตามรูปแบบท่ีถูกต้องในการทดสอบและแบบวัดท่ีใช้วัดผลงานเป็นการวัด
คุณภาพในการท างานของผู้วัด ถ้ามีกระบวนการมีการซับซ้อน คุณภาพของผลงานก็จะมีการซับซ้อน
ไปด้วย ซึ่งแบบวัดท่ีเหมาะสมและสอดคล้องกับงานวิจัยในครั้งนี้คือแบบวัดทางด้านทักษะเพราะ
เนื่องจากเป็นการวัดความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลซึ่งเป็นทักษะส าคัญในการเล่นกีฬา
ฟุตบอล 
 
6. รายงานการวิจัยที่เก่ียวข้อง 

        6.1 งานวิจัยที่เก่ียวข้องในประเทศ 

         วันเฉลิม โตทอง (2557) ได้ศึกษา และเปรียบเทียบผลของการอบอุ่นร่างกายด้วยเกมสนาม
เล็กท่ีมีขนาดสนามแตกต่างกันต่อความสามารถด้านการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดแบบซ้ าในนักกีฬา
ฟุตบอลกลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอล เพศชาย อายุระหว่าง 21-27 ปี ของทีมประจวบคีรีขันธ์ เอฟ
ซี จ านวน 10 คน โดยกลุ่มตัวอย่างต้องท าการอบอุ่นร่างกายด้วยเกมสนามเล็กท่ีมีขนาดสนามแตกต่าง
กัน 3 ขนาดสนาม คือ 20 x 28 เมตร 25 x 35 เมตร และ 30 x 42  
         ผลการวิจัยพบว่า ขณะอบอุ่นร่างกายด้วยเกมสนามเล็กมีการตอบสนองของอัตราการเต้น
ของหัวใจเท่ากับ ร้อยละ 76 ร้อยละ 78 และ ร้อยละ 82 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด ตามล าดับ 
และเมื่อท าการทดสอบความสามารถด้านความเร็วสูงสุดแบบซ้ า Repeated-shuttle-sprint Ability 
(RSSA) ภายหลังการอบอุ่นร่างกาย พบว่าค่า Rssa percent pecrement (Rssabest) ไม่มีความ
แตกต่างกันอย่างไรก็ดีการอบอุ่นร่างกายด้วยเกมสนามเล็กขนาดสนาม30 x 42 เมตร ส่งผลให้ค่า 
Rssa mean Time (Rssamean) และRssa percent decrement (Rssadec) สูงกว่าขนาดสนาม 25 x 
35 เมตร และขนาด 20 x 28 เมตร อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่ไม่พบความแตกต่างกัน
ระหว่างขนาดสนาม 20 x 28 เมตร กับขนาด 25 x 35 เมตร 
         อนิวรรตน์ รัตนะ (2557) ได้ศึกษา ผลของการฝึกฟุตซอลสนามเล็กท่ีมีต่ออัตราการเต้นของ
หัวใจ กรดแลคติกในเลือดและอัตราการรับรู้ความเหนื่อย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตซอลเพศชาย 
อายุ 18-25 ปี จ านวน 12 คน (ไม่รวมผู้รักษาประตู) กลุ่มตัวอย่างท าการวัดอัตราการเต้นของหัวใจ
ขณะพัก วัดค่ากรดแลคติกในเลือด และอัตราการการรับรู้ความเหนื่อยขณะพักระหว่างรอบจะท าการ
วัดอัตราการเต้นของหัวใจ กรดแลคติกในเลือดรวมถึงบันทึกอัตรการรับรู้ความเหนื่อย Rating of 
perceived exertion (Rpe) และเมื่อส้ินสุดโปรแกรมท าการวัดอัตราการเต้นของหัวใจ กรดแลคติก
ในเลือดและบันทึกอัตรการรับรู้ความเหนื่อยอีกครั้งหนึ่งหลังจากนั้นน าผลมาวิเคราะห์ผลโดยใช้สถิติ 
Matched paired t-test โดยก าหนดระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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  ผลการวิจัยพบว่า อัตราการเต้นของหัวใจเฉล่ียตลอดการฝึก ขนาดสนาม 20 x 20 เมตร มี
ค่าเฉล่ีย18.4±5.0 ครั้ง/นาที และขนาดสนาม 20 x 28 เมตร มีค่าเฉล่ีย 179.2±6.0 ครั้ง/นาที เมื่อ
เปรียบเทียบความแตกต่างอัตราการเต้นของหัวใจ ขนาดสนาม 20 x 20 เมตร มีค่าสูงกว่า ขนาด
สนาม 20 x 28 เมตร อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ระดับความเข้มข้นของกรดแลคติกใน
เลือดเฉล่ียตลอดการฝึก ขนาดสนาม 20 x 20 เมตร มีค่าเฉล่ีย 9.3±1.8 มิลลิโมลต่อลิตร และขนาด
สนาม 20 x 28 เมตร มีค่าเฉล่ีย 7.5±1.3 มิลลิโมลต่อลิตร เมื่อเปรียบเทียบระดับความเข้มข้นของ
กรดแลคติกในเลือด ขนาดสนาม 20 x 20 เมตร มีค่าสูงกว่า ขนาดสนาม 20 x 28 เมตร อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และการเปรียบเทียบอัตราการรับรู้ความเหนื่อยเฉล่ียตลอดการฝึก 
ขนาดสนาม 20 x 20 เมตร มีค่าเฉล่ีย 4.3±0.7และขนาดสนาม 20 x 28 เมตร มีค่าเฉล่ีย 4.3±0.5 
เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างอัตราการรับรู้ความเหนื่อยเฉล่ียตลอดการฝึกค่าท่ีได้ไม่แตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากกผลการทดลองสรุปได้ว่า ขนาดสนาม 20 x 28 เมตร น่าจะ
น าไปใช้ประโยชน์ในการฝึกซ้อมและก่อให้เกิดประโยชน์สูงสุด 
 วรศิษฏ์ ศรีบุรินทร์ (2554) ได้ศึกษา ผลของการฝึกระหว่างเกมสนามเล็กและแบบฝึก
เฉพาะเจาะจงต่อสมรรถภาพด้านแอโรบิคและแอนแอโรบิคในนักกีฬาฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็น
นักกีฬาฟุตบอลทีม มหาวิทยาลัยมหิดล เพศชาย มีอายุระหว่าง 19-22 ปี จ านวน 30 คน ทดสอบ
สมรรถภาพทางด้านแอโรบิค คือ ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด และทดสอบสมรรถภาพ
ทางด้านแอนแอโรบิค คือ ความแข็งแรงเชิงมุมของกลุ่มกล้ามเนื้องอเข่าและเหยียดเข่าระยะเวลาใน
การวิ่ง 30 เมตร ความคล่องแคล่วว่องไว และก าลังของกล้ามเนื้อ ก่อนและหลังให้โปรแกรมการฝึก 
โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน กลุ่มทดลองท่ี 1 ท าการฝึกแบบต่อเนื่อง กลุ่มท่ี 2 ท าการฝึก
แบบเกมสนามเล็ก และ กลุ่มท่ี 3 ท าการฝึกแบบเฉพาะเจาะจง ท้ัง 3 กลุ่มฝึกร่วมกับโปรแกรมฝีกซ้อม
ฟุตบอลตามปกติ ท าการฝึก 3 วัน ต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ท าการวิเคราะห์ทางสถิติ โดย
การหาค่าเฉล่ีย ค่าความคลาดเคล่ือนมาตรฐาน ท าการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า (Anova) 
และท าการเปรียบเทียบภายในกลุ่ม Match paired t-test ก่อนการฝึกและหลังการฝึก โดยก าหนด
ความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดและ
ความแข็งแรงเชิงมุมของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าระหว่างกลุ่มทดลองท้ัง 3 กลุ่ม ไม่แตกต่างกันทางสถิติท่ี
ระดับ .05 แต่พบว่า ความแข็งแรงเชิงมุมของกล้ามเนื้องอเข่าของกลุ่มฝึกแบบเกมสนามเล็ก และกลุ่ม
ฝึกแบบเฉพาะเจาะจงมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากกลุ่มฝึก
แบบต่อเนื่อง จากกลุ่มฝึกแบบต่อเนื่อง และอัตราส่วนความแข็งแรงมุมของกล้ามเนื้อ (งอเข่า/เหยียด
เข่า) ระยะเวลาในการวิ่ง 30 เมตร ความคล่องแคล่วว่องไว และก าลังของกล้ามเนื้อของกลุ่มฝึกแบบ
เกมสนามเล็กมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากกลุ่มฝึกแบบต่อเนื่อง และ
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ไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่มฝึกแบบเกมสนามเล็กและกลุ่มฝึกแบบเฉพาะเจาะจง นอกจากนี้ 
พบว่าผลของการฝึก 8 สัปดาห์มีผลท าให้ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุดและความแข็งแรง
เชิงมุมของกล้ามเนื้องอเข่าของทุกกลุ่มมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จาก
ก่อนการฝึก ส่วนระยะเวลาในการวิ่ง 30 เมตร ความคล่องแคล่วว่องไว และก าลังของกล้ามเนื้อ
ภายหลังการ ทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มฝึกแบบเกมสนามเล็ก และกลุ่มฝึกแบบเฉพาะเจาะจงมีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากก่อนการฝึก 
 ปกรณ์ ฉูตรสูงเนิน (2557) ได้ศึกษาผลการตอบสนองทางสรีรวิทยาและทักษะท่ีใช้ขณะฝึก
เกมสนามเล็กรูปแบบท่ีแตกต่างกันในนักกีฬาฟุตซอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักฟุตซอลทีมโรงเรียนเศรษฐ
บุตรบ าเพ็ญ เพศชาย มีอายุ 13-15 ปี จ านวน 12 คน โดยแบ่งเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 3 คน ทุกกลุ่มต้อง
ฝึกในรูปแบบเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีไม่ใช้รักษาประตู รูปแบบท่ีใช้ผู้รักษาประตู และรูปแบบท่ีใช้
ประตูขนาดเล็ก บันทึกผลการตอบสอนงทางสรีรวิทยา คือ อัตราการเต้นของหัวใจ ความเข้มข้นของ
แลตเทตในเลือด และทักษะท่ีใช้ คือ ผ่านบอลส าเร็จ การรับบอล เล้ียงบอล แย่งบอล เล่น 1 จังหวะ 
เล่น 2 จังหวะ โดยวิเคราะห์ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการวิเคราะห์ความแปรปรวน
รูปแบบการทดลองวั ดซ้ าแบบทาง เ ดียว  ( One way analysis of variance with repeated 
measures) และท าการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีของ Tukey 
  ผลการวิจัยพบว่า อัตราการเต้นของหัวใจ การผ่านบอลส าเร็จและการเล่นบอล 1 จังหวะ 
การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีไม่ใช่ผู้รักษาประตู มีค่าเฉล่ียท่ีสูงกว่ารูปแบบท่ีใช้ผู้รักษาประตูและรู
แบบท่ีใช้ประตูสนามเล็ก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนความเข้มข้นของแลตเทตในเลือด 
การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีไม่ใช้ผู้รักษาประตูและท่ีใช้ผู้รักษาประตู ค่าเฉล่ียท่ีสูงกว่า การฝึก
รูปแบบท่ีใช้ประตูขนาดเล็ก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนการรับบอลและการเล่น 2 
จังหวะ การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีใช้ผู้รักษาประตู มีค่าต่ ากว่า การฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีไม่ใช้
ผู้รักษาประตูและท่ีใช้ประตูขนาดเล็ก อย่างมันับส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 ศักด์ิศิริ เพชรรัตน์ (2557) ได้ศึกษาผลการตอบสนองทางสรีรวิทยา ทักษะท่ีใช้ และผลแบบ
เฉียบพลันของการอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเล็กท่ีมีต่อความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว
นักกีฬาฟุตบอลเยาวชนกลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนองค์การบริหารส่วนจังหวัด
ก าแพงเพชร อายุ 16 – 18 ปี จ านวน 10 คน โดยจะแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นสองทีม ทีมละ 5 คน 
ท าการอบอุ่นร่างกายด้วยเกมฟุตบอลสนามเล็กขนาดสนาม  23 x 32 เมตร แบ่งเป็นช่วงเวลา 3 นาที 
4 นาที และ 5 นาที โดยแต่ละช่วงเวลาก าหนดให้มีการสัมผัสบอลไม่เกินสองจังหวะ และการสัมผัส
บอลแบบไม่ก าหนดจังหวะท าการวัดอัตราการเต้นของหัวใจ อัตราการรับรู้ความเหนื่อย และทักษะท่ี
ใช้ในขณะอบอุ่นร่างกายและภายหลังเสร็จส้ินการอบอุ่นร่างกายแต่ละรูปแบบจะท าการทดสอบ
ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวทันที น าข้อมูลท่ีได้มาหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
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วิ เคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ ามิ ติ เ ดียว (One way anova with repeated measure) 
เปรียบเทียบภายหลังการวิเคราะห์ความแปรปรวนโดยใช้สถิติ Tukey ก าหนดความนัยส าคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05 
 
 ผลการวิจัยพบว่า 
 อัตราการเต้นของหัวใจ อัตราการรับรู้ความเหนื่อย จากการอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนาม
เล็กรูปแบบท้ังสามรูปแบบไม่แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนทักษะท่ีใช้ขณะอบอุ่น
ร่างกาย พบว่ารูปแบบการเล่นไม่เกินสองจังหวะ ด้วยระยะเวลา 3 นาที จะมีค่าเฉล่ียของทักษะการ
แย่งบอลจะแตกต่างกับรูปแบบ 4 นาที และ 5 นาที ตามล าดับ และรูปแบบการเล่นไม่ก าหนดจังหวะ
ด้วยระยะเวลา 3 นาที 4 นาที 5 นาที พบว่า ค่าเฉล่ียของทักษะการรับบอล การส่งบอล การเล้ียง
บอลการแย่งบอล แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนการทดสอบความเร็วและ
ความว่องไวภายหลังการอบอุ่นร่างกายโดยใช้เกมสนามเล็กท้ังของสามรูปแบบพบว่า มีร้อยละการ
เปล่ียนแปลงเพิ่มขึ้น โดยระยะเวลา 3 นาที ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวมีร้อยละการ
เปล่ียนแปลงท่ีเพิ่มขึ้นมากท่ีสุดเมื่อเทียบกับระยะเวลา 4 นาทีและ 5 นาที ตามล าดับ แต่ไม่แตกต่าง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
  ศาสตรา วงศ์บุตรลี (2551) ได้ศึกษาการสร้างแบบทดสอบทักษะฟุตบอลส าหรับนักเรียนช่วง
ช้ันท่ี 3 ในเขตพื้นท่ีการศึกษาจังหวัดชัยนาท ปีการศึกษา 2550 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยเป็น
นักเรียนชาย จ านวน 30 คน กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการสร้างเกณฑ์ เป็นนักเรียนชายจ านวน 200 คน
และนักเรียนหญิง จ านวน 175 คน ได้มากจากการสุ่มแบบแบ่งช้ัน เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยเป็น
แบบทดสอบทักษะฟุตบอลท่ีผู้วิจัยได้สร้างขึ้น ประกอบด้วย 4 รายการ คือ การเตะลูกฟุตบอลกระทบ
ฝาผนัง การยิงประตูฟุตบอล การเล้ียงลูกฟุตบอล และการโหม่งลูกฟุตบอล วิเคราะห์ข้อมูลโดยหา
ค่าเฉล่ีย ค่าเบ่ียงเบนมาตรฐาน และสัมประสิทธิสหสัมพันธ์ ตามวิธีการของเพียร์สัน 
  ผลการวิจัยพบว่า แบบทดสอบท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น คือ แบบทดสอบการเตะลูกฟุตบอลกระทบฝา
ผนัง มีความเป็นปรนัยทางบวกระดับปานกลาง (r= .402-.700) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
ส่วนมีความเป็นปรนัยทางบวกระดับต่ า (r= .396-.451) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และมี
ความเป็นปรนัยทางบวกระดับต่ า (r= -.082) ส่วนแบบทดสอบการยิงประตูฟุตบอล กับแบบทดสอบ
การโหม่งลูกฟุตบอล มีความเป็นปรนัยทางบวกระดับปานกลางถึงสูง (r= .656-.820) อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 และแบบทดสอบการเล้ียงลูกฟุตบอล มีความเป็นปรนัยทางบวกระดับสูงถึงสูง
มาก (r= .832-.941) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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  6.2 งานวิจัยที่เก่ียวข้องต่างประเทศ 

 Marco A. (2012)ได้ศึกษาผลการฝึกเกมสนามเล็กท่ีมีต่อความต้องการด้านเทคนิคในการเล่น
กีฬาฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอล เพศชาย อายุ 22 ปี จ านวน 12 คน 
ใช้โปรแกรมการฝึกสนามเล็กระหว่าง 3 ต่อ 3 คน และ 4 ต่อ 4 คน ฝึกท้ังหมด 6 ครั้ง ครั้งละ 4 นาที 
และใช้ระยะเวลาในการพักแต่ละครั้ง 2 นาที  
  ผลการวิจัยพบว่า จ านวนการท าประตูของการฝึกสนามเล็ก 3 ต่อ 3 คน มากกว่า 4 ต่อ 4 คน 
(42.5±3.0 vs 35.0±10.3 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05) และผลทางด้านเทคนิค (การส่ง 
เป้าหมายในการส่งและการเล้ียง) เพิ่มข้ึนในการเล่นครั้งท่ี 5 และ 6 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05  
 Zulkhairi A. (2015) ได้ศึกษาผลของระยะเวลาการฝึกเกมสนามเล็กท่ีมีต่อสมรรถภาพทาง
กายในกลุ่มนักกีฬาฟุตบอลชาย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอล เพศชาย อายุ 14 ปี จ านวน 20 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ระยะเวลาในการท้ังหมด 4 สัปดาห์ โดยกลุ่มทดลองใช้การฝึก
เกมสนามเล็ก 4 ต่อ 4 คน ซึ่งใช้เกมสนามเล็กท่ีแตกต่างกันไปจ านวน 7 โปรแกรม ครั้งละ 4 นาที 
และใช้ระยะเวลาในการพักแต่ละครั้ง 2 นาที 
  ผลการวิจัยพบว่า ผลการฝึกเกมสนามเล็กมีผลต่อทางด้านการออกก าลังกายแบบแอโรบิค
ของกลุ่มทดลองอย่างมีนัยส าคัญ (p ≤ 0.00) ผลฝึกเกมสนามเล็กมีผลต่อทางด้านความเร็วของกลุ่ม
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญ (p ≤ 0.03) ผลฝึกเกมสนามเล็กมีผลต่อทางด้านประสิทธิภาพในการ
เคล่ือนไหวของกลุ่มทดลองอย่างมีนัยส าคัญ (p ≤ 0.054) และผลการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลอง
และกลุ่มควบคุมด้านประสิทธิภาพในการเคล่ือนไหวอย่างมีนัยส าคัญ (p ≤ 0.03) และผลการ
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมด้านความเร็วในอย่างมีนัยส าคัญ (p ≤ 0.03) 
 Navarro (2017) ได้ศึกษาผลของการเคล่ือนท่ีและความเข้มของการออกก าลังกายในการฝึก
เกมสนามเล็ก กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬารักบี้ฟุตบอล เพศ หญิง จ านวน 7 คน ใช้โปรแกรมการฝึกเกม
สนามเล็กขนาดสนาม 32 x 24 เมตร และ 64 x 48 เมตร จ านวนการฝึก 2 ครั้ง ครั้งละ 4 นาที และ
ระยะเวลาในการพักแต่ละครั้ง 2 นาที 
  ผลการวิจัยพบว่า การฝึกเกมสนามเล็กท าให้ผู้เล่นวิ่งด้วยความเร็วสูงขึ้นและใช้ช่องว่างในการ
เล่นได้มากขึ้น 
 Della (2012) ได้ศึกษาการเปล่ียนแปลงกิจกรรมในการฝึกเกมสนามเล็ก กุล่มตัวอย่างเป็น
นักกีฬาฟุตบอล เพศ ชาย จ านวน 20 คน ใช้โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก 3 โปรแกรมโดยใช้การ
สลับวันไปท้ัง 3 โปรแกรม ใช้ระยะเวลาในการฝึก 2 นาที 3 นาที และ 4 นาที  
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   ผลการวิจัยพบว่า การเปล่ียนแปลงกิจกรรมตลอดในการฝึกเกมสนามเล็กมีความส าคัญในการ
ก าหนดแรงจูงใจในการฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอลมากขึ้น 
  Della (2011) ได้ศึกษาอิทธิพลทางด้านร่างกายท่ีมีผลต่อการฝึกเกมสนามเล็ก กลุ่มตัวอย่าง
เป็นนักกีฬาฟุตบอล เพศ ชาย อายุ 27 ปี จ านวน 20 คน ใช้โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก 2 ต่อ 2 
คน 3 ต่อ 3 คน และ 4 ต่อ 4 คน 
  ผลการวิจัยพบว่า การใช้โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กสามารถเพิ่มประสิทธิภาพทางด้าน
ร่างกายและเทคนิคในการเล่นกีฬาฟุตบอล  

 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 การวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กท่ีมีต่อความสามารถในการรับและส่งลูก
ฟุตบอลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- หลักการฝึกซ้อมกีฬา 

- โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก 

- ทักษะการรับและส่งลูกฟุตบอล 

 

ความสามารถในการรับและ

ส่งลูกฟุตบอล 
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บทที่ 3  
วิธีด าเนินงานวิจัย 

 การวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมฝึกเกมสนามเล็กท่ีมีต่อความสามารถในการรับและส่งลูก

ฟุตบอลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นเป็นการวิจัยแบบกึ่งทดลอง (Quasi Experimental 

Research design) มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกเกมสนามเล็กท่ีมีต่อความสามารถในการ

รับและส่งลูกฟุตบอลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้นและเปรียบเทียบผลของการฝึกเกมสนามเล็กท่ีมี

ต่อความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลของก่อนและหลังการทดลอง ดังนี้  

 

ตอนที่ 1 การเตรียมการทดลอง 

 1.1 การศึกษาเอกสารและงานวิจัย 

 1.2 การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

 1.3 การสร้างและพัฒนาเครื่องมือท่ีใช้ในงานวิจัย 

  1.3.1 การสร้างและพัฒนาโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก 

  1.3.2 แบบวัดความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอล 

ตอนที่ 2 การด าเนินการทดลองเก็บรวบรวมข้อมูล 

 2.1 การก าหนดแบบแผนการทดลอง 

 2.2 การติดต่อประสานงานการทดลอง 

 2.3 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

ตอนที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูลและสถิติที่ใช้ 

 3.1 การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ 

 3.2 สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
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ตอนที่ 1 การเตรียมการทดลอง 

 1.1 การศึกษาเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

  1.1.1 ศึกษาเอกสาร ต ารา หนังสือ และงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับโปรแกรมการฝึกด้วย

เกมสนามเล็กและความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอล 

 1.2 การก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

  ประชากรในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น ท่ีมีอายุระหว่าง 13 – 

15 ปี ในเขตพื้นท่ีส านักงานคณะกรรมการการศึกษาข้ันพื้นฐาน 

  กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยท าการเลือกนักเรียนท่ีเป็นนักกีฬาฟุตบอล

ของโรงเรียนท่ีมีอายุระหว่าง 13-15 ปี ด้วยวิธีแบบเจาะจง (Purposive Selection) ได้กลุ่มตัวอย่าง

จ านวน 40 คน 

 1.3 การสร้างและพัฒนาเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

  1.3.1 โปรแกรมการฝึกด้วยเกมสนามเล็กท่ีมีต่อความสามารถในการรับและส่งลูก

ฟุตบอล ผู้วิจัยได้ด าเนินการดังนี้ 

   1.3.1.1 ศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับทักษะการรับและส่งลูกฟุตบอล 

   1.3.1.2 ศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับโปรแกรมการฝึก เกมสนามเล็กผู้วิจัยได้

รวบรวมจากการค้นคว้าจากหนังสือและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

   1.3.1.3 จัดท าโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กท่ีมีต่อความสามารถในการรับ

และส่งลูกฟุตบอล จ านวน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง รวมทั้งหมด 8 โปรแกรม 

   1.3.1.4 น าโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กเสนอต่ออาจารย์ ท่ีปรึกษา

ตรวจสอบพิจารณาให้ข้อเสนอแนะเพื่อแก้ไข และปรับปรุงให้เหมาะสม 

   1.3.1.5 น าโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิจ านวน 5 ท่าน 

ประกอบด้วย ผู้ทรงคุณวุฒิทางด้านพลศึกษา 3 ท่าน และผู้ทรงคุณวุฒิทางด้านกีฬาฟุตบอล 2 ท่าน 

ประเมินคุณภาพของเครื่องมือ เพื่อหาความตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) โดยบันทึกผลการ

พิจารณาลงความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ ปรับปรุงแก้ไขแผนการจัดโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก ตาม

ค าแนะน าขอผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เช่ียวชาญ แล้วหาค่าความตรงเชิงเนื้อหา (IOC) โดยก าหนดคะแนน

เป็น + 1 , 0 และ – 1 

 โดย +1 หมายถึง เห็นด้วยว่าเครื่องมือนั้นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 

  0  หมายถึง ไม่แน่ใจว่าเครื่องมือนั้นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 
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  -1 หมายถึง ไม่เห็นด้วยว่าเครื่องมือนั้นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ แล้วน าคะแนนท่ี

ได้จากการลงความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิท้ัง 5 ท่าน มาหาค่าความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) 

โดยการหาค่า IOC ถ้าค่าท่ีได้มากกว่าหรือเท่ากับ 0.5 จึงถือว่า 

   1.3.1.6 แก้ไขปรับปรุงโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กให้มีความสมบูรณ์ตาม

ค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิและอาจารย์ท่ีปรึกษา 

  1.3.2 เครื่องมือในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบทดสอบความสามารถในการรับ

และส่งลูกฟุตบอล (ศาสตรา วงศ์บุตรลี, 2551)  

   

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

 1. โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กท่ีมีต่อความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอล 

 2. แบบทดสอบความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอล (ศาสตรา วงศ์บุตรลี, 2551) ซึ่ง

ประกอบด้วย 

  2.1 แบบทดสอบความสามารถในการรับและส่งฟุตบอล กระทบผนัง 

  วิธีการทดสอบ ให้ผู้รับการทดสอบพร้อมด้วยลูกฟุตบอลยืนอยู่หลังเส้นเริ่มห่างจาก

ผนัง 5 เมตร และมีผนังกว้าง 2.40 เมตร สูง 1.50 เมตร เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ส่งลูกด้วยข้าง

เท้าด้านในไปกระทบกับผนัง ให้กระดอนออกมาหลังเส้นเริ่มแล้วรับลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในไว้

หลังเส้นเริ่มก่อนท่ีจะส่งลูกฟุตบอลกลับเข้าไปอีกโดยให้ได้จ านวนครั้งของการรับลูกฟุตบอลไว้ได้หลัง

เส้นเริ่มมากท่ีสุดภายในเวลา 1 นาที กรณีท่ีลูกเสียการควบคุมให้ใช้ลูกฟุตบอลท่ีส ารองไว้อีก 3 ลูก ถ้า

เสียการควบคุมอีกถือว่าหมดสิทธิในการทดสอบให้ท าการทดสอบ 2 ครั้ง 

   

   

 
รายการทดสอบ 

ระดับทักษะ / เกณฑ์(คะแนน) 

ดีมาก ดี ปานกลาง พอใช ้ ควรปรับปรุง 

1 .  แ บ บ ท ด ส อ บ
ความสามารถในการรับ
และส่งลูกฟุตบอล กระทบ
ผนังในระยะ 4 เมตร 1 
นาที 
(รับและส่งลูกฟุตบอล 2 
จังหวะ) 

 
 

ต้ังแต่ 31 คร้ัง
ขึ้นไป 

 
 

25-30 คร้ัง 

 
 

19-24 คร้ัง 

 
 

13-18 คร้ัง 

 
 

ต้ังแต่ 12 คร้ัง
ลงมา 
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2.2 แบบทดสอบความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ 

  วิธีการทดสอบ ให้ผู้รับการทดสอบจับคู่และยืนหันหน้าเข้าหากันในระยะ 4 เมตร 

เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ส่งลูกด้วยข้างเท้าด้านในไปผู้รับการทดสอบท่ีอยู่ให้ฝ่ังตรงข้ามแล้วโดย

ให้ใช้ข้างเท้าด้านในจับลูกฟุตบอลและส่งลูกฟุตบอลกลับไปด้วยข้างเท้าด้านในให้ได้จ านวนครั้งมาก

ท่ีสุดภายในเวลา 1 นาที กรณีท่ีลูกเสียการควบคุมให้ใช้ลูกฟุตบอลท่ีส ารองไว้อีก 3 ลูก ถ้าเสียการ

ควบคุมอีกถือว่าหมดสิทธิในการทดสอบให้ท าการทดสอบ 2 ครั้ง 

   2.3 แบบทดสอบความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบเคล่ือนท่ี 

  วิธีการทดสอบ ให้ผู้รับการทดสอบจับคู่และยืนหันหน้าเข้าหากันในระยะ 4 เมตร 

เมื่อได้ยินสัญญาณ “เริ่ม” ให้ส่งลูกด้วยข้างเท้าด้านในไปให้ผู้รับการทดสอบท่ีอยู่ให้ฝ่ังตรงข้ามโดยให้

ใช้ข้างเท้าด้านในจับลูกฟุตบอลและส่งลูกฟุตบอลกลับไปด้วยข้างเท้าด้านในและเคล่ือนท่ีไปรับลูก

ฟุตบอลในระยะ 4 เมตรตามจุดท่ีผู้วิจัยได้ก าหนดไว้และใช้ข้างเท้าด้านในจับลูกฟุตบอลและส่งลูก

ฟุตบอลกลับไปด้วยข้างเท้าด้านในให้ได้จ านวนครั้งมากท่ีสุดภายในเวลา 1 นาที กรณีท่ีลูกเสียการ

ควบคุมให้ใช้ลูกฟุตบอลท่ีส ารองไว้อีก 3 ลูก ถ้าเสียการควบคุมอีกถือว่าหมดสิทธิในการทดสอบให้ท า

การทดสอบ 2 ครั้ง 

 

 

 

 

 

 
รายการทดสอบ 

ระดับทักษะ / เกณฑ์(คะแนน) 

ดีมาก ดี ปานกลาง พอใช ้ ควรปรับปรุง 

2 .  แ บ บ ท ด ส อ บ
ความสามารถในการรับ
และส่งลูกฟุตบอลแบบ
จับคู่  1 นาทีในระยะ 4 
เมตร 
(รับและส่งลูกฟุตบอล 2 
จังหวะ) 

 
 

ต้ังแต่ 35 คร้ัง
ขึ้นไป 

 
 

29-34 คร้ัง 

 
 

23-28 คร้ัง 

 
 

17-22 คร้ัง 

 
 

ต้ังแต่ 16คร้ัง
ลงมา 
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ตอนที่ 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

 2.1 การก าหนดแบบแผนการทดลอง 

  การวิจัยครั้งนี้ใช้รูปแบบการวิจัยแบบกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

 2.2 การติดต่อประสานงานการทดลอง 

  2.2.1 ติดต่อขอความร่วมมือในการวิจัย 

  2.2.2 ช้ีแจงวัตถุประสงค์การวิจัย ขั้นตอนการวิจัย การวัดและประเมินผล 

 2.3 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

  2.3.1 ด าเนินการให้นักเรียนกลุ่มตัวอย่างท าการทดสอบความสามารถในการรับและ

ส่งลูกฟุตบอล ก่อนการทดลอง จากนั้นจึงท าการเก็บผลการทดสอบไว้เพื่อเปรียบเทียบผลหลังจาก

นักเรียนกลุ่มการทดลองได้ฝึกฝนตามโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

  2.3.2 ด าเนินการจัดโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กโดยผู้วิจัยจัดโปรแกรมการให้กับ

กลุ่มตัวอย่าง 

  2.3.3 ด าเนินการทดสอบความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลของนักเรียนกลุ่ม

ตัวอย่าง หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

 

 

 

 

 

 
รายการทดสอบ 

ระดับทักษะ / เกณฑ์(คะแนน) 

ดีมาก ดี ปานกลาง พอใช ้ ควรปรับปรุง 

3 .  แ บ บ ท ด ส อ บ
ความสามารถในการรับ
และส่งลูกฟุตบอลแบบ
เคลื่อนที่ 1 นาทีในระยะ 
4 เมตร 
(รับและส่งลูกฟุตบอล 2 
จังหวะ) 

 
 
 

ต้ังแต่ 30 
คร้ังขึ้นไป 

 
 
 

24-29 คร้ัง 

 
 
 

18-23 คร้ัง 

 
 
 

12-17 คร้ัง 

 
 
 

ต้ังแต่ 11 คร้ัง
ลงมา 
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ตอนที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมูล 

  1. การหาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

ของความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลอง จากการทดสอบก่อนการทดลอง และ

หลังการทดลองใน 8 สัปดาห์ 

  2. ทดสอบความของความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลอง 

ระหว่างก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย

ความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอล ก่อนและหลังการทดลองของตัวอย่าง โดยการทดสอบค่า 

“ที” (t-test) โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ 

  3. ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 3.2 สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

  ค่าเฉล่ีย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) และการทดสอบ

ค่า “ที” (t-test) 
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ขั้นตอนการวิจัย 

 ตอนท่ี 1 การเตรียมการทดลอง 

 1. ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

 2. การก าหนดประชากร และกลุ่มตัวอย่าง 

 3. การสร้างและพัฒนาเครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

 

 

ตอนท่ี 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 

 

 

 

 

 

 

        กลุ่มทดลอง                                                                             กลุ่มควบคุม 

 

 

 

 

           ตอนท่ี 3 การวิเคราะห์ข้อมูล 

  

 

 

 

 

ทดสอบความสามารถการรับและส่งลูกฟุตบอลก่อนการจัดโปรแกรมการฝึกด้วยเกมสนามเล็ก 

เปรียบเทียบความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลของกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที(t-test) 

การทดสอบและเก็บข้อมูลความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลสัปดาห์ท่ี 8 

กลุ่มทดลอง 20 คน 

ฝึกตามโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก 

กลุ่มควบคุม 20 คน 

ฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบปกติ 

    1. ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของผลการทดสอบ

ความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอล ของกลุ่มทดลอง จากการทดสอบก่อนการทดลองและหลัง

การทดลอง 8 สัปดาห์  

    2. ทดสอบความแตกต่างของความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลอง ระหว่าง

ก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ โดยใช้สถิติการทดสอบค่า “ที” (t-test) 
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บทที่ 4  
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

            การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ คือ เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กท่ีมีต่อ

ความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 

            การน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลผู้วิจัยแบ่งออกเป็น 2 ตอน ดังนี้ 

                       ตอนท่ี 1 ข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

                       ตอนท่ี 2  ผลของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กท่ีมีต่อความสามารถในการรับและ

ส่งลูกฟุตบอลของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น 
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ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไปของกลุ่มทดลอง  

                      ข้อมูลค่าอายุของกลุ่มตัวอย่าง สามารถแสดงได้ตารางท่ี 6 ดังนี้ 

            ตารางที่ 6 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานอายุของกลุ่มทดลอง 

n=20 mean S.D. 
อายุ 14.35 0.72 

 

จากตารางท่ี 6 พบว่ากลุ่มทดลองท่ีใช้ในการวิจัยมีอายุเฉล่ีย 14.35 ปีมีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

0.72 

            ตารางที่ 7 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานอายุของกลุ่มควบคุม 

n=20 mean S.D. 
อายุ 13.10 0.30 

 

จากตารางท่ี 7 พบว่ากลุ่มควบคุมท่ีใช้ในการวิจัยมีอายุเฉล่ีย 13.10 ปีมีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

0.30 

ตอนที่ 2 ผลของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กที่มีต่อความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอล

ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนต้น 

            ความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลในการวิจัยครั้งนี้แบ่งออกเป็น 3 ลักษณะ คือ การ

รับและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังระยะ 4 เมตร 1 นาที การรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ระยะ 4 

เมตร 1 นาที และการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบเคล่ือนท่ีระยะ 4 เมตร 1 นาที ซึ่งผลการทดสอบ

ความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมท่ีฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการ

ฝึกเกมสนามเล็ก ท้ังก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ สามารถแสดงดังแผนภาพต่อไปนี้ 
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ตารางที่ 8 ผลการเปรียบเทียบจ านวนคร้ังการรับและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังระยะ 4 เมตร 1 
นาทีก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง 

 
การทดสอบ 

                    ก่อนการ          หลังการ 
                    ทดลอง            ทดลอง 
                    _______________________________ 
                    mean    S.D.           mean     S.D. 
 

 
t   
               

 
p 

การรับและส่งลูก
ฟุตบอลกระทบผนัง
ระยะ 4 เมตร 1 นาที 

                  
 
                30.00      4.40          33.25    2.60 

 
 

-3.43                 .003* 

*p < .05 
 

จากตารางท่ี 8 พบว่าการเปรียบเทียบจ านวนครั้งการรับและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังระยะ 4 เมตร 

1 นาทีก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียก่อนการทดลอง 30.00 มีค่าส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนการทดลอง 4.40 อยู่ในระดับดี และมีค่าเฉล่ียหลังการทดลอง 33.25  มีค่า

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 2.60 อยู่ในระดับดีมาก 

ตารางที่ 9 ผลการเปรียบเทียบจ านวนคร้ังการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจบัคู่ระยะ 4 เมตร 1 นาที
ก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง 

 
การทดสอบ 

                    ก่อนการ          หลังการ 
                    ทดลอง            ทดลอง 
                    _______________________________ 

                       mean    S.D.         mean     S.D. 
 

 
t   
               

 
p 

การรับและส่งลูก
ฟุตบอลแบบจับคู่

ระยะ 4 เมตร 1 นาที 

                  
 
                 27.95       2.87       30.10    3.03 

 
 

-3.20                 .005* 

*p < .05 
 

จากตารางท่ี 9 พบว่าการเปรียบเทียบจ านวนครั้งการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ระยะ 4 เมตร 1 

นาทีก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียก่อนการทดลอง 27.95 มีค่าส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐานก่อนการทดลอง 2.87 อยู่ในระดับดีมาก และมีค่าเฉล่ียหลังการทดลอง 33.25  มี

ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 2.60 อยู่ในระดับดีมาก 
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ตารางที่ 10 ผลการเปรียบเทียบจ านวนคร้ังการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบเคลือ่นที่ระยะ 4 เมตร 1 
นาทีก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง 

 
การทดสอบ 

                    ก่อนการ          หลังการ 
                    ทดลอง            ทดลอง 
                    _______________________________ 
                     mean    S.D.           mean     S.D. 
 

 
t   
               

 
p 

การรับและส่งลูก
ฟุตบอลแบบเคลื่อนที่
ระยะ 4 เมตร 1 นาที 

                  
 
                 21.75    1.51         27.90    2.75 

 
 

-11.30                 .000* 

*p < .05 
 

จากตารางท่ี 10 พบว่าการเปรียบเทียบจ านวนครั้งการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบเคล่ือนท่ีระยะ 4 

เมตร 1 นาทีก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียก่อนการทดลอง 21.75 มี

ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานก่อนการทดลอง 1.51 อยู่ในระดับปานกลาง และมีค่าเฉล่ียหลังการทดลอง 

27.90  มีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 2.75 อยู่ในระดับปานกลาง 

ภาพที่ 4 แสดงผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังระยะ 4 เมตร 1 นาทีก่อนและ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง  
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จากภาพท่ี 4 แสดงผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังระยะ 4 เมตร 1 นาทีก่อนและ

หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียก่อนการทดลอง 30.00 หลังการทดลอง 33.25  

ภาพที่ 5 แสดงผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ระยะ 4 เมตร 1 นาทีก่อนและ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

จากภาพท่ี 5 แสดงผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ระยะ 4 เมตร 1 นาทีก่อนและ

หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง มีค่าเฉล่ียก่อนการทดลอง 27.95 หลังการทดลอง 30.10 
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ภาพที่ 6 แสดงผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบเคลื่อนที่ระยะ 4 เมตร 1 นาทีก่อน
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

จากภาพท่ี 6 แสดงผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบเคล่ือนท่ีระยะ 4 เมตร 1 นาทีก่อน

และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลอง  มีค่าเฉล่ียก่อนการทดลอง 21.75 หลังการทดลอง 

27.90 
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ตารางที่ 11 ผลการเปรียบเทียบจ านวนคร้ังการรับและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังระยะ 4 เมตร 1 
นาทีก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม 

 
การทดสอบ 

                    ก่อนการ          หลังการ 
                    ทดลอง            ทดลอง 
                    _______________________________ 
                    mean    S.D.           mean     S.D. 
 

 
t   
               

 
p 

การรับและส่งลูก
ฟุตบอลกระทบผนัง
ระยะ 4 เมตร 1 นาที 

                  
 
                22.75    2.67          27.70    4.44 

 
 

-6.37                 .000* 

*p < .05 
 

จากตารางท่ี 11 พบว่าการเปรียบเทียบจ านวนครั้งการรับและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังระยะ 4 เมตร 

1 นาทีก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียก่อนการทดลอง 22.75 มีค่าส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐานก่อนการทดลอง 2.67 อยู่ในระดับปานกลาง และมีค่าเฉล่ียหลังการทดลอง 27.70  

มีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 4.44 อยู่ในระดับดี 

ตารางที่ 12 ผลการเปรียบเทียบจ านวนคร้ังการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ระยะ 4 เมตร 1 
นาทีก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม 

 
การทดสอบ 

                    ก่อนการ          หลังการ 
                    ทดลอง            ทดลอง 
                    _______________________________ 

                       mean    S.D.         mean     S.D. 
 

 
t   
               

 
p 

การรับและส่งลูก
ฟุตบอลแบบจับคู่

ระยะ 4 เมตร 1 นาที 

                  
 
                 31.50       5.28       34.10    3.94 

 
 

-1.99                 .061* 

*p < .05 
 

จากตารางท่ี 12 พบว่าการเปรียบเทียบจ านวนครั้งการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ระยะ 4 เมตร 1 

นาทีก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียก่อนการทดลอง 31.50 มีค่าส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนการทดลอง 5.28 อยู่ในระดับดี และมีค่าเฉล่ียหลังการทดลอง 34.10  มีค่า

ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.94 อยู่ในระดับดี 
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ตารางที่ 13 ผลการเปรียบเทียบจ านวนคร้ังการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบเคลือ่นที่ระยะ 4 เมตร 1 
นาทีก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม 

 
การทดสอบ 

                    ก่อนการ          หลังการ 
                    ทดลอง            ทดลอง 
                    _______________________________ 
                     mean    S.D.           mean     S.D. 
 

 
t   
               

 
p 

การรับและส่งลูก
ฟุตบอลแบบเคลื่อนที่
ระยะ 4 เมตร 1 นาที 

                  
 
                 25.05    3.59         28.55     3.96 

 
 

-3.46                 .003* 

*p < .05 
 

จากตารางท่ี 13 พบว่าการเปรียบเทียบจ านวนครั้งการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบเคล่ือนท่ีระยะ 4 

เมตร 1 นาทีก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียก่อนการทดลอง 25.05 มี

ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานก่อนการทดลอง 3.59 อยู่ในระดับดี และมีค่าเฉล่ียหลังการทดลอง 28.55  

มีค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.96 อยู่ในระดับดี 
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ภาพที่ 7 แสดงผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังระยะ 4 เมตร 1 นาทีก่อนและ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

จากภาพท่ี 7 แสดงผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังระยะ 4 เมตร 1 นาทีก่อนและ

หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียก่อนการทดลอง 22.75 หลังการทดลอง 27.70 
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ภาพที่ 8 แสดงผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลกแบบจับคู่ระยะ 4 เมตร 1 นาทีก่อนและ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม 
 

 

 

 

  

 

 

 

 

จากภาพท่ี 8 แสดงผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ระยะ 4 เมตร 1 นาทีก่อนและ

หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียก่อนการทดลอง 31.50 หลังการทดลอง 34.10 
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ภาพที่ 9 แสดงผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบเคลื่อนที่ระยะ 4 เมตร 1 นาทีก่อน
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

จากภาพท่ี 9 แสดงผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบเคล่ือนท่ีระยะ 4 เมตร 1 นาทีก่อน

และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียก่อนการทดลอง 25.05 หลังการทดลอง 

28.55 
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ตารางที่ 14 ผลการเปรียบเทียบจ านวนคร้ังการรับและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังระยะ 4 เมตร 1 
นาทีก่อนการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 
การรับและส่งลูก
ฟุตบอลกระทบ

ผนังระยะ 4 เมตร 
1 นาที 

               
 
 
           ก่อนการทดลอง             
                    
_______________________________ 
               mean    S.D.            
 

 
 
 
   Levene’s test 

 
t   
               

 
p 

กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

            30.00     4.51                         .110 
               22.75     2.67 

   6.175            .000 
                       .000 

*p < .05 
 

จากตารางท่ี 14 พบว่าการเปรียบเทียบจ านวนครั้งการรับและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังระยะ 4 เมตร 

1 นาทีก่อนการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ีฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก  และ

กลุ่มควบคุมท่ีฝึกซ้อมตามปกติมีความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังระยะ 4 เมตร 1 

นาที ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

ตารางที่ 15 ผลการเปรียบเทียบจ านวนคร้ังการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ระยะ 4 เมตร 1 
นาทีก่อนการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 
การรับและส่งลูก
ฟุตบอลแบบจับคู่ 
4 เมตร 1 นาที 

               
 
 
           ก่อนการทดลอง             
                    
_______________________________ 
               mean    S.D.            
 

 
 
 
   Levene’s test 

 
t   
               

 
p 

กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

            27.95     2.94                         .030* 

               31.50     5.28 

   -2.623           .012 
                       .014 

*p < .05 
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จากตารางท่ี 15 พบว่าการเปรียบเทียบจ านวนครั้งการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ระยะ 4 เมตร 1 

นาทีก่อนทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ีฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก  และกลุ่ม

ควบคุมท่ีฝึกซ้อมตามปกติมีความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ระยะ 4 เมตร 1 นาที 

แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

ตารางที่ 16 ผลการเปรียบเทียบจ านวนคร้ังการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบเคลือ่นที่ระยะ 4 เมตร 1 
นาทีก่อนการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 
การรับและส่งลูก

ฟุตบอลแบบ
เคลื่อนที่ระยะ 4 

เมตร 1 นาที 

               
 
 
           ก่อนการทดลอง             
                    
_______________________________ 
               mean    S.D.            
 

 
 
 
   Levene’s test 

 
t   
               

 
p 

กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

            21.75     1.55                         .001* 

               25.05     3.59 

   -3.773           .001 
                       .001 

*p < .05 
 

จากตารางท่ี 16 พบว่าการเปรียบเทียบจ านวนครั้งการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบเคล่ือนท่ีระยะ 4 

เมตร 1 นาทีก่อนการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ีฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก  

และกลุ่มควบคุมท่ีฝึกซ้อมตามปกติมีความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบเคล่ือนท่ีระยะ 4 

เมตร 1 นาที แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางที่ 17 ผลการเปรียบเทียบจ านวนคร้ังการรับและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังระยะ 4 เมตร 1 
นาทีหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 
การรับและส่งลูก
ฟุตบอลกระทบ

ผนังระยะ 4 เมตร 
1 นาที 

               
 
 
           หลังการทดลอง             
                    
_______________________________ 
               mean    S.D.            
 

 
 
 
   Levene’s test 

 
t   
               

 
p 

กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

            33.25     2.67                         .121 
               27.70     4.45 

   4.782            .000 
                       .000 

*p < .05 
 

จากตารางท่ี 17 พบว่าการเปรียบเทียบจ านวนครั้งการรับและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังระยะ 4 เมตร 

1 นาทีหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ีฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก  และ

กลุ่มควบคุมท่ีฝึกซ้อมตามปกติมีความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังระยะ 4 เมตร 1 

นาที ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ตารางที่ 18 ผลการเปรียบเทียบจ านวนคร้ังการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ระยะ 4 เมตร 1 
นาทีหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 
การรับและส่งลูก
ฟุตบอลแบบจับคู่
ระยะ 4 เมตร 1 

นาที 

               
 
 
           หลังการทดลอง             
                    
_______________________________ 
               mean    S.D.            
 

 
 
 
   Levene’s test 

 
t   
               

 
p 

กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

            30.10     3.11                         .385 
               34.10     3.94 

   -3.561            .001 
                       .001 

*p < .05 
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จากตารางท่ี 18 พบว่าการเปรียบเทียบจ านวนครั้งการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ระยะ 4 เมตร 1 

นาทีหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ีฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก  และ

กลุ่มควบคุมท่ีฝึกซ้อมตามปกติมีความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ระยะ 4 เมตร 1 

นาที ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ตารางที่ 19 ผลการเปรียบเทียบจ านวนคร้ังการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบเคลือ่นที่ระยะ 4 เมตร 1 
นาทีหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

 
การรับและส่งลูก

ฟุตบอลแบบ
เคลื่อนที่ระยะ 4 

เมตร 1 นาที 

               
 
 

           หลังการทดลอง             
                    
_______________________________ 
               mean    S.D.            
 

 
 
 

   Levene’s test 

 
t   
               

 
p 

กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 

            27.90     2.82                         .297 
               28.55     28.55 

   -.597            .554 
                      .555 

*p < .05 
 

จากตารางท่ี 19 พบว่าการเปรียบเทียบจ านวนครั้งการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบเคล่ือนท่ีระยะ 4 

เมตร 1 นาทีหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ีฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก  

และกลุ่มควบคุมท่ีฝึกซ้อมตามปกติมีความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบเคล่ือนท่ีระยะ 4 

เมตร 1 นาที ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

77 

 

บทที่ 5  
สรุปผลงานวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

         การวิจัยในครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก ท่ีใช้ระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

กลุ่มทดลองท่ีได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กมีความสามารถในการรับและส่งลูก

ฟุตบอลกระทบผนังระยะ 4 เมตร 1 นาที โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กมีความสามารถในการรับ

และส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ระยะ 4 เมตร 1 นาที และโปรแกรมการฝึกฝึกเกมสนามเล็กมี

ความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบเคล่ือนท่ีระยะ 4 เมตร 1 นาที แตกต่างอย่างมี

นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และผลการเปรียบเทียบก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมพบว่ามีความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังระยะ 4 เมตร 1 นาที ไม่แตกต่าง

กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  ผลการเปรียบเทียบก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุมพบว่ามีความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ระยะ 4 เมตร 1 นาที แตกต่าง

กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผลการเปรียบเทียบก่อนการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมพบว่ามีความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบเคล่ือนท่ีระยะ 4 เมตร 1 นาที แตกต่าง

กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผลการเปรียบเทียบหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมพบว่ามีความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังระยะ 4 เมตร 1 นาที ไม่แตกต่าง

กันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  ผลการเปรียบเทียบหลังการทดลองของกลุ่มทดลองและ

กลุ่มควบคุมพบว่ามีความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ระยะ 4 เมตร 1 นาที ไม่

แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผลการเปรียบเทียบหลังการทดลองของกลุ่มทดลอง

และกลุ่มควบคุมพบว่ามีความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบเคล่ือนท่ีระยะ 4 เมตร 1 นาที 

ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  ซึ่งผลของการเพิ่มขึ้นของความสามารถในการรับ

และส่งลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลองเป็นผลมาจากการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก โดยเป็น

การฝึกท่ีท าให้ผู้ฝึกได้รับความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลท่ีดีขึ้น ซึ่งสามารถน าไปปรับใช้ใน 

การเรียนการสอน การฝึกซ้อมและการแข่งขันในสนามแข่งขันจริง ซึ่งการพัฒนาความสามารถในการ

รับและส่งลูกฟุตบอลท าให้กลุ่มทดลองมีความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังระยะ 4 

เมตร 1 นาที เพิ่มมากขึ้น สอดคล้องกับงานวิจัยของ ศาสตรา วงศ์บุตรลี (2551) ซึ่งได้ศึกษาการสร้าง

แบบทดสอบทักษะฟุตบอลส าหรับนักเรียนช่วงช้ันท่ี 3 กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักเรียนชาย 
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จ านวน 30 คน โดยมีการสร้างแบบทดสอบทักษะฟุตบอลส าหรับนักเรียนช่วงช้ันท่ี 3 ท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น

มีความเท่ียงตรงตามเนื้อหา เช่ือถือได้ โดยผลของแบบทดสอบการเตะลูกฟุตบอลกระทบฝาผนัง ของ

กลุ่มทดลองหลังการฝึกสูงกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   

         การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของ

โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กท่ีมีต่อความสามารถการรับและส่งบอลลูกฟุตบอลของนักเรียนช้ัน

มัธยมศึกษาตอนต้น กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักเรียนชายจ านวน 20 คน ท่ีเป็นนักกีฬา

ฟุตบอลของโรงเรียนวิบูลวิทยา ซึ่งก าลังศึกษาอยู่ในช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น ปีการศึกษา 2560 เลือก

กลุ่มตัวอย่าง โดยเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) จากนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษา

ตอนต้นท่ีเป็นนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนวิบูลวิทยา ปีการศึกษา 2558 ท่ีมีท้ังหมด จากนั้นกลุ่ม

ตัวอย่างเข้ารับการฝึกโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก จ านวน 20 คน โดยท าการฝึกเป็นระยะเวลา 8 

สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน โดยการเข้าโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กจะเป็นการฝึกท่ีใช้เวลา 60 นาที 

ในส่วนการทดสอบนั้นได้แบ่งการทดสอบออกเป็น 2 ครั้ง คือก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 8

สัปดาห์ โดยท าการเก็บรวบรวมผลของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 แบบการ

ทดสอบ คือ การรับและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังระยะ 4 เมตร 1 นาที การรับและส่งลูกฟุตบอลแบบ

จับคู่ระยะ 4 เมตร 1 นาที และ การรับและส่งลูกฟุตบอลแบบเคล่ือนท่ีระยะ 4 เมตร 1 นาที 

          น าข้อมูลท่ีได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป หาค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน และทดสอบค่า “ที” (t-test) แบบ Independent 

สรุปผลงานวิจัย 

          การวิจัยครั้งนี้สรุปผลการวิจัยได้ดังนี้ 

          1.หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มตัวอย่างซึ่งฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กมี

ความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังระยะ 4 เมตร 1 นาที มีค่า mean 33.25 S.D. 

2.60 ดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

          2.หลังการทดลอง 8 สัปดาห์กลุ่มตัวอย่างซึ่งฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กมี

ความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ระยะ 4 เมตร 1 นาทีนาที มี ค่า mean 30.10 

S.D. 3.03 ดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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          3.หลังการทดลอง 8 สัปดาห์กลุ่มตัวอย่างซึ่งฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กมี

ความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบเคล่ือนท่ีระยะ 4 เมตร 1 นาทีนาที มีค่า mean 27.90 

S.D. 2.75 ดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

          4.หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ผลการเปรียบเทียบกลุ่มทดลองซึ่งฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึก

เกมสนามเล็กและกลุ่มควบคุมท่ีฝึกซ้อมแบบปกติมีความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลกระทบ

ผนังไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

          5.หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ผลการเปรียบเทียบกลุ่มทดลองซึ่งฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึก

เกมสนามเล็กและกลุ่มควบคุมท่ีฝึกซ้อมแบบปกติมีความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่

ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

          6.หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ผลการเปรียบเทียบกลุ่มทดลองซึ่งฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึก

เกมสนามเล็กและกลุ่มควบคุมท่ีฝึกซ้อมแบบปกติมีความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบ

เคล่ือนท่ีไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

อภิปรายผลการวิจัย 

           ผลการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ระยะ 4 เมตร 1 นาทีและการรับและส่งลูกฟุตบอล

แบบเคล่ือนท่ีระยะ 4 เมตร 1 นาที ท่ีเพิ่มมากขึ้น สอดคล้องกับงานวิจัยของ สมภพ รุ่งเรื่อง (2547) 

ซึ่งได้สร้างแบบทดสอบทักษะฟุตบอลส าหรับนักเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษา

ปีท่ี 3 กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักเรียนชาย จ านวน 30 คน โดยมีการสร้างแบบทดสอบ

ทักษะฟุตบอลส าหรับนักเรียนขยายโอกาสทางการศึกษา ระดับช้ันมัธยมศึกษาปีท่ี 3 ได้แก่ การ

ครอบครองลูกฟุตบอล การส่งลูกฟุตบอล  ผลปรากฏว่า มีความเช่ือมั่น ความเช่ือมั่นเป็นปรนัยและ

ความเท่ียงตรงอยู่ในระดับสูงทุกรายการ 

         โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กท่ีมีต่อความสามารถการรับและส่งบอลลูกฟุตบอลของนักเรียน

ช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น ยังสอดคล้องกับแนวคิดเทคนิคการฝึกกีฬาฟุตบอลของ เจริญ ธานีรัตน์ 

(2547) ได้กล่าวว่ากีฬาฟุตบอล เป็นเกมการเล่นท่ีต้องอาศัยทักษะเบื้องต้นมากท่ีสุด และใช้อวัยวะ

เกือบทุกส่วนของร่างกาย นอกจากมือและแขนเท่านั้น การฝึกทักษะเบื้องต้นท่ีถูกวิธีเป็นส่ิงส าคัญ

เพราะจะพัฒนาไปสู่ทักษะขั้นสูงซึ่งจะน าไปใช้ในการเล่นทีมต่อไป โดยทักษะการรับและส่งลูกฟุตบอล
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เป็นส่ิงท่ีส าคัญท่ีสุดในการเล่นกีฬาฟุตบอลซึ่งการได้ฝึกในเกมสนามเล็กแล้วนั้น ถ้าได้รับการฝึกท้ังสอง

ส่วนนี้อย่างถูกวิธีจะสามารท าให้ผู้ฝึกประสบความส าเร็จในการเล่นและฝึกกีฬาฟุตบอลได้  

         นอกจากนี้โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กท่ีมีต่อความสามารถการรับและส่งบอลลูกฟุตบอล

ของนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้นยังสอดคล้องกับ เกมสนามเล็กท่ีสัมพันธ์กับบาสเกตบอล MAC 

(2016:ออนไลน์) ท่ีว่าด้วยการฝึกเกมสนามเล็กช่วยให้มี 1) การสัมผัสท่ีมากขึ้น หมายถึง เมื่อมีผู้เล่นท่ี

มีจ านวนน้อยลงผู้เล่นจะได้มีโอกาสในการได้สัมผัสลูกบาสเกตบอลมากยิ่งขึ้น ยิ่งท าให้ผู้เล่นได้สามารถ

ตัดสินใจและใช้ทักษะในสถานการณ์ท่ีแข่งขันได้และท าให้ผู้เล่นตัดสินใจและใช้ทักษะในสถานการณ์ท่ี

แข่งขันรวดเร็วยิ่งขึ้น 2) การติดสินใจท่ีง่ายขึ้น หมายถึง เมื่อมีผู้เล่นจ านวนน้อยลงจะช่วยให้สามารถ

ตัดสินใจได้ดียิ่งขึ้นเนื่องจากมีตัวเลือกท่ีน้อยกว่าการฝึกปกติ 3) มีโอกาสมากขึ้นในการท าคะแนน 

หมายถึง เมื่อผู้เล่นได้ฝึกเกมสนามเล็ก หมายถึงการฝึกเกมสนามเล็ก มีจะความกระตือรือร้นมากขึ้น

ในการท่ีอยากจะท าคะแนนเพื่อชัยชนะ 4) พื้นท่ีท่ีเพิ่มขึ้น หมายถึง การท่ีผู้เล่นได้ฝึก เกมสนามเล็ก 

จะท าให้ผู้เล่นได้ฝึกการเคล่ือนท่ี ท่ีจะเคล่ือนท่ีหาต าแหน่งของตัวเองเพื่อเพิ่มพื้นท่ีในการท าคะแนน  

5. เกี่ยวข้องกับผู้เล่นทุกคน หมายถึง การท่ีผู้เล่นได้ฝึก เกมสนามเล็ก จะท าให้ผู้เล่นทุกคนมีส่วน

ร่วมกับการฝึกท่ีมากขึ้นเนื่องจากมีการใช้พื้นท่ีและคนจ านวนน้อยลง 6. การหยุดเกม หมายถึง การท่ี

ผู้เล่นได้ฝึก เกมสนามเล็ก จะหลีกเล่ียงการสับสนในขณะเล่นด้วยการหยุดท่ีง่ายกว่าการฝึกพื้นท่ีกว้าง

และผู้ฝึกสอนสามารถลงรายละเอียดให้กับผู้ท่ีได้รับการฝึกได้ง่าย 7. ก าหนดเขตการป้องกัน หมายถึง 

การท่ีผู้เล่นได้ฝึก เกมสนามเล็ก จะสามารถเรียนรู้การตัดสินใจในการก าหนดเขตการป้องกันเพื่อไม่ให้

คู่ต่อสู้ท าคะแนนได้ 8. สอนให้ได้รู้เมื่อไรท่ีจะใช้ทักษะ หมายถึง การท่ีผู้เล่นได้ฝึก เกมสนามเล็ก  

จะช่วยให้ผู้เล่นรู้ว่าควรท่ีจะใช้ทักษะในสถานการณ์ไหน   

 โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กท่ีมีต่อความสามารถการรับและส่งบอลลูกฟุตบอลของนักเรียน

ช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น สอดคล้องกับแนวคิดของ UsYouthSoccer (2017 : ออนไลน์) ท่ีกล่าวว่า 1) 

การฝึกเกมสนามเล็ก ช่วยให้เยาวชนที่เป็นนักกีฬาฟุตบอลพัฒนาด้านทักษะการรับลูกฟุตบอลและเกิด

ความช านาญในการรับลูกฟุตบอล (พัฒนาด้านความสามารถส่วนบุคคล) 2) การฝึกเกมสนามเล็ก ช่วย

ให้เยาวชนท่ีเป็นนักกีฬาฟุตบอลพัฒนาด้านทักษะการตัดสินใจ (พัฒนาด้านเทคนิคในการเล่นกีฬา

ฟุตบอล) 3. การฝึกเกมสนามเล็ก ช่วยให้เยาวชนท่ีเป็นนักกีฬาฟุตบอลพัฒนาทางด้านร่างกายมาก

ยิ่งขึ้น 4. การฝึกเกมสนามเล็ก ช่วยให้เยาวชนท่ีเป็นนักกีฬาฟุตบอลพัฒนาด้านการปรับตัวกับผู้

ฝึกสอนให้สามารถเรียนรู้วิธีในการฝึกซ้อมได้มากยิ่งขึ้น 5. การฝึกเกมสนามเล็ก ช่วยให้เยาวชนท่ีเป็น

นักกีฬาฟุตบอลได้มีส่วนร่วมในการเล่นเกมฟุตบอลมากยิ่งขึ้นและเพิ่มโอกาสในการแกไขจุดบกพร่อง
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ของนักกีฬาฟุตบอลได้มากยิ่งขึ้น         

 ผลการวิจัยครั้งนี้ ยังสอดคล้องกับแนวคิดของ Stuivenberg (2008) ได้กล่าวว่า The KNVB 

Academy  ในประเทศฮอลแลนด์นั้นได้ก าหนดทฤษฏีในการฝึกซ้อมโดยแยกเป็นช่วงอายุในการ

ฝึกซ้อมไว้ดังนี้ 1. ช่วงอายุต่ ากว่า 6 ปี ควรท่ีจะเรียนรู้และฝึกในการควบคุมลูกฟุตบอล 2. ช่วงอายุต่ า

กว่า 7 ปี ควรท่ีจะมุ่งเน้นการกระท าไปกับลูกฟุตบอล 3. ช่วงอายุต่ ากว่า 10 ปี ควรท่ีจะมุ่งเน้นในการ

เรียนรู้เป้าหมายในการเล่น 4. ช่วงอายุต่ ากว่า 12 ปี ควรท่ีจะมุ่งเน้นการน าทักษะพื้นฐานมาใช้ในการ

เล่น 5. ช่วงอายุต่ ากว่า 14 ปี ควรท่ีจะมุ่งเน้นการน าทักษะพื้นฐานมาใช้ในการเล่นให้เป็นทีม 6. ช่วง

อายุต่ ากว่า 16 ปี ควรท่ีจะมุ่งเน้นการเล่นเป็นทีม 7. ช่วงอายุต่ ากว่า 18 ปี ควรท่ีจะมุ่งเน้นการเรียนรู้

การแข่งขัน โดยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กท่ีมีต่อความสามารถการรับและส่งบอลลูกฟุตบอล

สามารถปรับใช้เกมสนามเล็กเพื่อพัฒนาการรับและส่งลูกฟุตบอลกับในทุกๆช่วงอายุ ตลอดจนเป็น

รูปแบบการฝึกท่ีมีความเหมาะสม หลากหลายและส าคัญต่อการน ามาใช้ในการฝึกซ้อมและเล่นกีฬา

ฟุตบอล 

  ข้อเสนอแนะจากการวิจัย  

          ข้อเสนอแนะจากการท าวิจัยในครั้งนี้ มีดังนี้                                                                                                                     

 1. จากการวิจัยพบว่าการฝึกด้วยโปรแกรมเกมสนามเล็กมีผลท าให้ความสามารถในการรับ

และส่งลูกฟุตบอลดีขึ้น โดยใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน ซึ่งแสดงผลให้เห็น

ชัดเจน ดังนั้นหากมีระยะเวลาท่ีเพิ่มมากขึ้นในการฝึกซ้อม ก็อาจน าโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กไป

ปรับใช้ในระยะเวลาท่ีเพิ่มข้ึนเป็น 10 สัปดาห์ เพื่อให้ผู้ท่ีได้รับการฝึกมีความสามารถในการรับและส่ง

ลูกฟุตบอลท่ีดีขึ้นกว่าระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ 

  2. การวิจัยในครั้งนี้เป็นการใช้โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กในช่วงระยะเวลาการแข่งขันกีฬา

ของนักเรียน ซึ่งในบางครั้งกลุ่มทดลองบางคนเกิดอาการบาดเจ็บท าให้ไม่สามารถฝึกซ้อมตาม

โปรแกรมได้ในบางครั้ง ดังนั้นหากน าโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กไปใช้ในการฝึกซ้อมในช่วง

เตรียมการแข่งขัน  อาจมีความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลท่ีดีขึ้นและหลีกเล่ียงอาการ

บาดเจ็บได้ 

3. เพื่อให้เกิดความคุ้นเคยกับขนาดสนามของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก ผู้ฝึกควรจ าลอง

การรับและส่งลูกฟุตบอลแบบอิสระในการฝึกก่อนการฝึกซ้อมจริง          
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ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวิจัยคร้ังต่อไป   

        ในการวิจัยครั้งต่อไป ควรด าเนินการดังต่อไปนี้       

 1. ควรศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กท่ีมีต่อความสามารถในทักษะด้านอื่นๆของ

กีฬาฟุตบอล    

          2. ควรศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กท่ีมีต่อความสามารถในการรับและส่งลูก

ฟุตบอลของนักเรียนระดับช้ันอื่นๆ 

  3. ควรศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กท่ีมีต่อความสามารถในการรับและส่งลูก

ฟุตบอลในนักเรียนท่ีมีความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลอยู่ในเกณฑ์ท่ีควรปรับปรุง 

  4. ควรมีการประเมินความสามารถการรับและส่งลูกฟุตบอลก่อนการฝึกเกมสนามเล็ก เพื่อ

ออกแบบโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กให้สัมพันธ์กับความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลของผู้

ท่ีได้รับการฝึกได้ 
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ภาคผนวก ก 

รายนามผู้ทรงคุณวุฒิ 
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ภาคผนวก ข 

โปรแกรมการฝึกด้วยเกมสนามเล็ก 

แบบทดสอบความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอล 
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โปรแกรมการฝึกสัปดาห์ที่ 1  

เวลา 1 ช่ัวโมง 

1.ช่ือ ฝึกเกมสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร จ านวน 2 ต่อ 2 คน ด้วยข้างเท้าด้านในและสัมผัสลูก
ฟุตบอลไม่เกิน 2 จังหวะ 

วัตถุประสงค์ 

1.เพื่อฝึกการรับและส่งลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในโดยสัมผัสลูกฟุตบอลไม่เกิน 2 จังหวะ 

2.เพื่อฝึกการรับและส่งลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในในระยะ 4 เมตร ไม่เกิน 2 จังหวะ 

อุปกรณ์ 

1.ลูกฟุตบอล 20 ลูก 

2.กรวย 24 อัน 

3.เส้ือเอี๊ยม 24 ตัว 

4.ตลับเมตร 1 อัน 

ขั้นตอนการฝึก  

ขั้นที่ 1.ช้ีแจงและอบอุ่นร่างกาย เวลา 10 นาที  

1.1 ท่าก้มแตะปลายเท้า 2 ข้าง 
1.1.1 ขาท้ัง 2 ข้างเหยียดตรงและหัวเข่าไม่งอ 
1.1.2 ก้มและให้ปลายนิ้วมือสัมผัสกับปลายเท้า โดยขาท้ัง 2 ข้างเหยียดตรงและหัวเข่า
ไม่งอ 
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  1.2 ยืดเหยียด ท่ากางขาแตะสลับซ้ายขวา  
        1.2.1 กางขาให้เป็นมุม 180 องศา 
        1.2.2 ก้มลงและให้น าปลายนิ้วมือด้านขวาไปแตะปลายเท้าด้านซ้าย 
        1.2.3 ก้มลงและให้น าปลายนิ้วมือด้านซ้ายไปแตะปลายเท้าด้านขวา 

 

1.3 ยืดเหยียด ท่าเตะขาสูงสลับซ้ายขวา    
     1.3.1 เตะขาขวาให้มาอยู่ในระดับหน้าอก โดยท่ีให้ขาซ้ายยืนทรงตัวไว้ 
     1.3.2 เตะขาซ้ายให้มาอยู่ในระดับหน้าอก โดยท่ีให้ขาขวายืนทรงตัวไว้ 

 รวม 7 นาที 
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1.4 วิ่งอบอุ่นร่างกาย 3 รอบ รอบสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร  รวม 3  นาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขั้นที่ 2.ขั้นฝึก 

  2.1 จับคู่รับส่งลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านใน ในระยะ 4 เมตร เวลา  4 นาที พัก 1 นาที 3 
เซต 

 

 

 

 

  2.2 ฝึกเกมสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร จ านวน 2 คน ไล่ลูกฟุตบอล และ 2 คน รับและ
ส่งลูกฟุตบอล ด้วยข้างเท้าด้านในและสัมผัสลูกฟุตบอลไม่เกิน 2 จังหวะ เวลา 4 นาที พัก 1 นาที 3 
เซต  

 

 

 

 

 

 

สนาม ขนาด 20 x 28 
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ขั้นที่ 3.ขั้นน าไปใช้ 

 3.1 แข่งขันในสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร จ านวน 6 ต่อ 6 คนและยิงประตูด้วยข้างเท้า
ด้านใน   

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นที่ 4.ขั้นคลายอุ่นและนัดหมาย เวลา 10 นาที 

4.1 คลายอุ่น ท่านั่งก้มแตะปลายเท้าท้ัง 2 ข้าง 
4.1.1 นั่งและเหยียดขาท้ังสองข้างตรงไปด้านหน้าให้ระนาบกับพื้น 
4.1.2 ก้มตัวลงและใช้ปลายนิ้วมือแตะท่ีปลายเท้า 

 
4.2 คลายอุ่น ท่านั่งก้มแตะปลายเท้าซ้ายและขวาสลับกัน  

4.2.1 นั่งและเหยียดขาขวาตรงไปด้านหน้าให้ระนาบกับพื้นและพับขาซ้ายให้ฝ่าเท้า
สัมผัสกับบริเวณหัวเข่าขาขวา 
4.2.2 ก้มตัวลงและใช้ปลายนิ้วแตะท่ีปลายเท้าขวา 
4.2.3 นั่งและเหยียดขาซ้ายตรงไปด้านหน้าให้ระนาบกับพื้นและพับขาขวาให้ฝ่าเท้า
สัมผัสกับบริเวณหัวเข่าขาซ้าย 
4.2.4 ก้มตัวลงและใช้ปลายนิ้วแตะท่ีปลายเท้าซ้าย 

สนาม ขนาด 20 x 28 หมายเหตุ : ยิงประตูใน
ช่องกรวยแต่ละสี สีใดก็ได้ 
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4.3 คลายอุ่น ท่าจับปลายเท้าซ้ายและขวาสลับกัน ยกตั้งฉาก 90 องศา   
     4.3.1 นั่งและเหยียดขาขวาตรงไปด้านหน้าให้ระนาบกับพื้นและยกขาซ้ายให้ต้ังฉาก 90 
องศา 
     4.3.2 ใช้ปลายนิ้วแตะท่ีปลายเท้าซ้ายท่ียกขาขึ้น 
     4.3.3 นั่งและเหยียดขาซ้ายตรงไปด้านหน้าให้ระนาบกับพื้นและยกขาขวาให้ต้ังฉาก 90 
องศา 
     4.3.2 ใช้ปลายนิ้วแตะท่ีปลายเท้าขวาท่ียกขาขึ้น 

 
  รวม 5 นาที 

4.4 สรุปผลการฝึกและนัดหมาย     รวม 5  นาที 
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โปรแกรมการฝึก สัปดาห์ที่ 2  

เวลา 1 ช่ัวโมง 

1.ช่ือ ฝึกเกมสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร จ านวน 3 ต่อ 3 คน รับและส่งลูกฟุตบอล สัมผัสลูก
ฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในสัมผัสลูกฟุตบอลไม่เกิน 2 จังหวะ 

วัตถุประสงค์ 

1.เพื่อฝึกการรับและส่งลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในโดยสัมผัสลูกฟุตบอลไม่เกิน 2 จังหวะ 

2.เพื่อฝึกการรับและส่งลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในในระยะ 4 เมตร สัมผัสลูกฟุตบอลไม่เกิน 2 
จังหวะ 

อุปกรณ์ 

1.ลูกฟุตบอล 20 ลูก 

2.กรวย 24 อัน 

3.เส้ือเอี๊ยม 24 ตัว 

4.ตลับเมตร 1 อัน 

ขั้นตอนการฝึก 

ขั้นที่ 1.ช้ีแจงและอบอุ่นร่างกาย เวลา 10 นาที  

1.1 ท่าก้มแตะปลายเท้า 2 ข้าง 
1.1.1 ขาท้ัง 2 ข้างเหยียดตรงและหัวเข่าไม่งอ 
1.1.2 ก้มและให้ปลายนิ้วมือสัมผัสกับปลายเท้า โดยขาท้ัง 2 ข้างเหยียดตรงและหัวเข่า
ไม่งอ 
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    1.2 ยืดเหยียด ท่ากางขาแตะสลับซ้ายขวา  
         1.2.1 กางขาให้เป็นมุม 180 องศา 
         1.2.2 ก้มลงและให้น าปลายนิ้วมือด้านขวาไปแตะปลายเท้าด้านซ้าย 
         1.2.3 ก้มลงและให้น าปลายนิ้วมือด้านซ้ายไปแตะปลายเท้าด้านขวา 

 
1.3 ยืดเหยียด ท่าเตะขาสูงสลับซ้ายขวา    
     1.3.1 เตะขาขวาให้มาอยู่ในระดับหน้าอก โดยท่ีให้ขาซ้ายยืนทรงตัวไว้ 
     1.3.2 เตะขาซ้ายให้มาอยู่ในระดับหน้าอก โดยท่ีให้ขาขวายืนทรงตัวไว้ 

 รวม 7 นาที 

      1.4 วิ่งอบอุ่นร่างกาย 3 รอบ รอบสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร  รวม 3  นาที 
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ขั้นที่ 2.ขั้นฝึก 

  2.1 จับคู่รับส่งลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในในระยะ 4 เมตร เวลา  4 นาที พัก 1 นาที 3 
เซต 

 

 

 

 

  2.2 ฝึกเกมสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร จ านวน 3 คน ไล่ลูกฟุตบอล และ 3 คน รับและ
ส่งลูกฟุตบอลสัมผัสลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในและสัมผัสลูกฟุตบอลไม่เกิน 2 จังหวะ เวลา 4 นาที 
พัก 1 นาที 3 เซต  

 

 

 

 

 

 

ขั้นที่ 3.ขั้นน าไปใช้ 

 3.1 แข่งขันในสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร จ านวน 6 ต่อ 6 คนและยิงประตูด้วยข้างเท้า
ด้านใน   

 

 

 

 

 

 

สนาม ขนาด 20 x 28 

สนาม ขนาด 20 x 28 หมายเหตุ : ยิงประตู
ในช่องกรวยสีที่ตรง
กับสีของตนเอง 
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ขั้นที่ 4.ขั้นคลายอุ่นและนัดหมาย เวลา 10 นาที 

4.1 คลายอุ่น ท่านั่งก้มแตะปลายเท้าท้ัง 2 ข้าง 
4.1.1 นั่งและเหยียดขาท้ังสองข้างตรงไปด้านหน้าให้ระนาบกับพื้น 
4.1.2 ก้มตัวลงและใช้ปลายนิ้วมือแตะท่ีปลายเท้า 

 

  4.2 คลายอุ่น ท่านั่งก้มแตะปลายเท้าซ้ายและขวาสลับกัน  
                4.2.1 นั่งและเหยียดขาขวาตรงไปด้านหน้าให้ระนาบกับพื้นและพับขาซ้ายให้ฝ่าเท้า
 สัมผัสกับบริเวณหัวเข่าขาขวา 

4.2.2 ก้มตัวลงและใช้ปลายนิ้วแตะท่ีปลายเท้าขวา 
4.2.3 นั่งและเหยียดขาซ้ายตรงไปด้านหน้าให้ระนาบกับพื้นและพับขาขวาให้ฝ่าเท้า
สัมผัสกับบริเวณหัวเข่าขาซ้าย 
4.2.4 ก้มตัวลงและใช้ปลายนิ้วแตะท่ีปลายเท้าซ้าย 
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4.3 คลายอุ่น ท่าจับปลายเท้าซ้ายและขวาสลับกัน ยกตั้งฉาก 90 องศา   
     4.3.1 นั่งและเหยียดขาขวาตรงไปด้านหน้าให้ระนาบกับพื้นและยกขาซ้ายให้ต้ังฉาก 90 
องศา 
     4.3.2 ใช้ปลายนิ้วแตะท่ีปลายเท้าซ้ายท่ียกขาขึ้น 
     4.3.3 นั่งและเหยียดขาซ้ายตรงไปด้านหน้าให้ระนาบกับพื้นและยกขาขวาให้ต้ังฉาก 90 
องศา 
     4.3.2 ใช้ปลายนิ้วแตะท่ีปลายเท้าขวาท่ียกขาขึ้น 

รวม 5 นาที 

           สรุปผลการฝึกและนัดหมาย     รวม 5  นาที 
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โปรแกรมการฝึก สัปดาห์ที่ 3  

เวลา 1 ช่ัวโมง 

1.ช่ือ ฝึกเกมสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร จ านวน 4 ต่อ 4 คน ด้วยข้างเท้าด้านในและสัมผัสลูก
ฟุตบอลไม่เกิน 2 จังหวะ 

วัตถุประสงค์ 

1.เพื่อฝึกการรับและส่งลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในโดยสัมผัสลูกฟุตบอลไม่เกิน 2 จังหวะ 

2.เพื่อฝึกการรับและส่งลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในในระยะ 4 เมตร ไม่เกิน 2 จังหวะ 

อุปกรณ์ 

1.ลูกฟุตบอล 20 ลูก 

2.กรวย 24 อัน 

3.เส้ือเอี๊ยม 24 ตัว 

4.ตลับเมตร 1 อัน 

ขั้นตอนการฝึก 

ขั้นที่ 1.ช้ีแจงและอบอุ่นร่างกาย เวลา 10 นาที  

  1.1 ยืดเหยียด ท่ายืดกล้ามเนื้อหน้าขาสลับซ้ายขวา  
     1.1.1 ยกขาขวาขึ้นไปด้านหลังโดยใช้มือจับท่ีบริเวณข้อเท้าและดึงเข้าหาล าตัว 
      1.1.2 ใช้ขาซ้ายยืนทรงตัว  
     1.1.3 ยกขาซ้ายข้ึนไปด้านหลังโดยใช้มือจับท่ีบริเวณข้อเท้าและดึงเข้าหาล าตัว 
     1.1.4 ใช้ขาขวายืนทรงตัว          
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1.2 ยืดเหยียด ท่ายืดกล้ามเนื้อน่อง 
               1.2.1 น าขาขวาก้าวมาข้างหน้าให้ส้นเท้าขวาอยู่บริเวณปลายเท้าซ้าย 
      1.2.2 ยกปลายเท้าขวาขึ้นโดยท่ีเข่าท้ังขาซ้ายและขาขวาไม่งอ 
       1.2.3 ก้มลงและใช้ปลายนิ้วไปสัมผัสท่ีปลายเท้า  
                1.2.4 น าขาซ้ายก้าวมาข้างหน้าให้ส้นเท้าซ้ายอยู่บริเวณปลายเท้าขวา 
      1.2.5 ยกปลายเท้าซ้ายขึ้นโดยท่ีหัวเข่าท้ังขาซ้ายและขาขวาไม่งอ 
       1.2.6 ก้มลงและใช้ปลายนิ้วไปสัมผัสท่ีปลายเท้า  
                
 
           
      

 

 

    
           1.3 ยืดเหยียด ท่าเตะขาเฉียงสลับซ้ายขวา   
               1.3.1 ใช้ขาขวาเตะเฉียงในแนวแทยงมุมโดยใช้ขาซ้ายยืนทรงตัว 
               1.3.2 ใช้ขาซ้ายเตะเฉียงในแนวแทยงมุมโดยใช้ขาขวายืนทรงตัว 
               
  

 

 

     

                                                                                        รวม 7 นาที                                                
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1.4 วิ่งไปกลับ ในสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร  รวม 3  นาที 

                

 
 
 
 
 
 
 

 

 

          ขั้นที่ 2.ขั้นฝึก 

  2.1 จับคู่รับส่งลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในในระยะ 4 เมตร เวลา  4 นาที พัก 1 นาที 3 
เซต 

 

 

 

 

  2.2 ฝึกเกมสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตรจ านวน 4 คน ไล่ลูกฟุตบอล และ 4 คน รับและ
ส่งลูกฟุตบอลสัมผัสลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในไม่เกิน 2 จังหวะ เวลา 4 นาที พัก 1 นาที 3 เซต  

 

 

 

 

 

 

สนาม ขนาด 20 x 28 
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ขั้นที่ 3.ขั้นน าไปใช้ 

3.1 แข่งขันในสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร จ านวน 6 ต่อ 6 คนและยิงประตูด้วยข้างเท้าด้านใน  

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นที่ 4.ขั้นคลายอุ่นและนัดหมาย เวลา 10 นาที 

4.1 คลายอุ่น ท่านั่งยืดหน้าขา 2 ข้าง 
4.1.1 ข าเข่าท้ังสองข้างยืดมาด้านหน้าและยกส้นเท้าท้ังสองข้างขึ้นโดยใช้มือท้ังสองวางท่ี
พื้นด้านหลังเพื่อกันไว้ไม่ให้ล้ม 

 

 

 

 

 

 

. 

สนาม ขนาด 20 x 28 

หมายเหตุ : ยิงประตู
ในช่องกรวยแต่ละสี
และถ้าอยู่ในพ้ืนที่
ก าหนดไว้จะสัมผัสลูก
ฟุตบอลไม่เกิน 1 และ 
2 จังหวะ ตามล าดับ 

สมัผสัลกูฟตุบอล 1 จงัหวะ สมัผสัลกูฟตุบอล 2 จงัหวะ 
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4.2 คลายอุ่น ท่ายืดน่อง   
     4.2.1 โน้มตัวลงไปด้านหน้าและใช้มือท้ังสองวางไว้ที่พื้น 
     4.2.2 น าขาขวามาวางบนหลังขาซ้าย โดยท่ีขาซ้ายจะต้องเหยียดตรึง 
     4.2.3 น าขาซ้ายมาวางบนหลังขาขวา โดยท่ีขาขวาจะต้องเหยียดตรึง 

 

4.3 คลายอุ่น ท่าจับต้นขาสลับซ้ายขวา ยกตั้งฉาก 90 องศา 
     4.3.1 นอนราบกับพื้นและยกขาขวาให้อยู่ในลักษณะ 90 องศา โดยขาซ้ายติดพื้น 
     4.3.2 ใช้มือจับท่ีบริเวณข้อพับหลังหัวเข่าของขาขวาท่ียกอยู่ในลักษณะ 90 องศา 
     4.3.3 นอนราบกับพื้นและยกขาซ้ายให้อยู่ในลักษณะ 90 องศา โดยขาขวาติดพื้น 
     4.3.4 ใช้มือจับท่ีบริเวณข้อพับหลังหัวเข่าของขาซ้ายท่ียกอยู่ในลักษณะ 90 องศา 

    รวม 5 นาที 
 

สรุปผลการฝึกและนัดหมาย     รวม 5  นาที 
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โปรแกรมการฝึก สัปดาห์ที่ 4  

เวลา 1 ช่ัวโมง 

1.ช่ือ ฝึกเกมสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร จ านวน 6 ต่อ 6 คน สัมผัสลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้าน
ในและสัมผัสลูกฟุตบอลไม่เกิน 2 จังหวะ 

วัตถุประสงค์ 

1.เพื่อฝึกการรับและส่งลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในโดยสัมผัสลูกฟุตบอลไม่เกิน 2 จังหวะ 

2.เพื่อฝึกการรับและส่งลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในในระยะ 4 เมตร ไม่เกิน 2 จังหวะ 

อุปกรณ์ 

1.ลูกฟุตบอล 20 ลูก 

2.กรวย 24 อัน 

3.เส้ือเอี๊ยม 24 ตัว 

4.ตลับเมตร 1 อัน 

ขั้นตอนการฝึก 

ขั้นที่ 1.ช้ีแจงและอบอุ่นร่างกาย เวลา 10 นาที  

  1.1 ยืดเหยียด ท่ายืดกล้ามเนื้อหน้าขาสลับซ้ายขวา  
     1.1.1 ยกขาขวาขึ้นไปด้านหลังโดยใช้มือจับท่ีบริเวณข้อเท้าและดึงเข้าหาล าตัว 
      1.1.2 ใช้ขาซ้ายยืนทรงตัว  
     1.1.3 ยกขาซ้ายข้ึนไปด้านหลังโดยใช้มือจับท่ีบริเวณข้อเท้าและดึงเข้าหาล าตัว 
     1.1.4 ใช้ขาขวายืนทรงตัว          
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1.2 ยืดเหยียด ท่ายืดกล้ามเนื้อน่อง 
               1.2.1 น าขาขวาก้าวมาข้างหน้าให้ส้นเท้าขวาอยู่บริเวณปลายเท้าซ้าย 
      1.2.2 ยกปลายเท้าขวาขึ้นโดยท่ีเข่าท้ังขาซ้ายและขาขวาไม่งอ 
       1.2.3 ก้มลงและใช้ปลายนิ้วไปสัมผัสท่ีปลายเท้า  
                1.2.4 น าขาซ้ายก้าวมาข้างหน้าให้ส้นเท้าซ้ายอยู่บริเวณปลายเท้าขวา 
      1.2.5 ยกปลายเท้าซ้ายขึ้นโดยท่ีหัวเข่าท้ังขาซ้ายและขาขวาไม่งอ 
       1.2.6 ก้มลงและใช้ปลายนิ้วไปสัมผัสท่ีปลายเท้า  
                
 
           
      

 

 

    
           1.3 ยืดเหยียด ท่าเตะขาเฉียงสลับซ้ายขวา   
               1.3.1 ใช้ขาขวาเตะเฉียงในแนวแทยงมุมโดยใช้ขาซ้ายยืนทรงตัว 
               1.3.2 ใช้ขาซ้ายเตะเฉียงในแนวแทยงมุมโดยใช้ขาขวายืนทรงตัว 
               
  

 

 

     

                                                                                                  รวม 7 นาที 
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1.4 วิ่งไปกลับ ในสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร  รวม 3  นาที 

                

 
 
 
 
 
 
 

 

ขั้นที่ 2.ขั้นฝึก 

  2.1 จับคู่รับส่งลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในในระยะ 4 เมตร เวลา  4 นาที พัก 1 นาที 3 
เซต 

 

 

 

 

 

  2.2 ฝึกเกมสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร จ านวน 6 คน ไล่ลูกฟุตบอล และ 6 คน รับและ
ส่งลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในและสัมผัสลูกฟุตบอลไม่เกิน 2 จังหวะ เวลา 4 นาที พัก 1 นาที 3 
เซต  

 

 

 

 

 

 

สนาม ขนาด 20 x 28 
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ขั้นที่ 3.ขั้นน าไปใช้ 

 3.1 แข่งขันในสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร 6 ต่อ 6 คนและยิงประตูด้วยข้างเท้าด้านใน 

  

 

 

 

 

 

 

ขั้นที่ 4.ขั้นคลายอุ่นและนัดหมาย เวลา 10 นาที 

4.1 4.1.1 ข าเข่าท้ังสองข้างยืดมาด้านหน้าและยกส้นเท้าท้ังสองข้างขึ้นโดยใช้มือท้ังสองวางท่ี
พื้นด้านหลังเพื่อกันไว้ไม่ให้ล้ม 

 

4.2 คลายอุ่น ท่ายืดน่อง   
     4.2.1 โน้มตัวลงไปด้านหน้าและใช้มือท้ังสองวางไว้ที่พื้น 
     4.2.2 น าขาขวามาวางบนหลังขาซ้าย โดยท่ีขาซ้ายจะต้องเหยียดตรึง 
     4.2.3 น าขาซ้ายมาวางบนหลังขาขวา โดยท่ีขาขวาจะต้องเหยียดตรึง 

 

สนาม ขนาด 20 x 28 หมายเหตุ : ยิงประตู
ในช่องกรวยสีที่ตรง
กับสีของตนเอง 
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4.3 คลายอุ่น ท่าจับต้นขาสลับซ้ายขวา ยกตั้งฉาก 90 องศา 
     4.3.1 นอนราบกับพื้นและยกขาขวาให้อยู่ในลักษณะ 90 องศา โดยขาซ้ายติดพื้น 
     4.3.2 ใช้มือจับท่ีบริเวณข้อพับหลังหัวเข่าของขาขวาท่ียกอยู่ในลักษณะ 90 องศา 
     4.3.3 นอนราบกับพื้นและยกขาซ้ายให้อยู่ในลักษณะ 90 องศา โดยขาขวาติดพื้น 
     4.3.4 ใช้มือจับท่ีบริเวณข้อพับหลังหัวเข่าของขาซ้ายท่ียกอยู่ในลักษณะ 90 องศา 

    รวม 5 นาที 

   4.4  สรุปผลการฝึกและนัดหมาย     รวม 5  นาที 
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โปรแกรมการฝึก สัปดาห์ที่ 5  

เวลา 1 ช่ัวโมง 

1.ช่ือ ฝึกเกมสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร จ านวน 2 ต่อ 2 คน ด้วยข้างเท้าด้านในและสัมผัสลูก
ฟุตบอลไม่เกิน 1 จังหวะ 

วัตถุประสงค์ 

1.เพื่อฝึกการรับและส่งลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในโดยสัมผัสลูกฟุตบอลไม่เกิน 1 จังหวะ 

2.เพื่อฝึกการรับและส่งลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านใน ในระยะ 4 เมตร ไม่เกิน 1 จังหวะ 

อุปกรณ์ 

1.ลูกฟุตบอล 20 ลูก 

2.กรวย 24 อัน 

3.เส้ือเอี๊ยม 24 ตัว 

4.ตลับเมตร 1 อัน 

ขั้นตอนการฝึก 

ขั้นที่ 1.ช้ีแจงและอบอุ่นร่างกาย เวลา 10 นาที  

1.1 ยืดเหยียด ยืนและดึงขาเข้าหาล าตัวสลับซ้ายขวา 
1.1.1 ยกขาขวาขึ้นมาในระดับอกโดยให้อยู่ในลักษณะงอเข่าและใช้มือท้ังสองข้างดึงท่ี
บริเวณหัวเข่าเข้าหาล าตัวและให้ขาซ้ายยืนเป็นขาหลักเพื่อทรงตัว 
1.1.2 ยกขาซ้ายข้ึนมาในระดับอกโดยให้อยู่ในลักษณะงอเข่าและใช้มือท้ังสองข้างดึงท่ีบริ
เวณหัวเข่าเข้าหาล าตัวและให้ขาขวายืนเป็นขาหลักเพื่อทรงตัว 
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ยืดเหยียด ท่าพับเข่าขึ้นลง   
1.2.1 พับหัวเข่าท้ังสองข้างไปด้านหน้าและดึงหัวเข่ากลับมาให้อยู่ในท่าหัวเข่าตรึง 

 
1.2 ยืดเหยียด ท่าเตะขาออกด้านข้างสลับซ้ายขวา      

1.3.1 ยกขาขวาขึ้นไปด้านข้างโดยขาเหยียดตรึง 
1.3.2 ใช้ขาซ้ายยืนเป็นขาหลักเพื่อทรงตัว 
1.3.3 ยกขาซ้ายข้ึนไปด้านข้างโดยขาเหยียดตรึง 
1.3.4 ใช้ขาขวายืนเป็นขาหลักเพื่อทรงตัว 

     รวม 7 นาที 
 
 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

112 

 
1.3 วิ่งเฉียงจากมุมสนามสลับซ้ายไปขวา ในสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร  รวม 3  นาที 

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นที่ 2.ขั้นฝึก 

  2.1 จับคู่รับส่งลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในในระยะ 4 เมตร เวลา  4 นาที พัก 1 นาที 3 
เซต 

 

 

 

 

  2.2 ฝึกเกมสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร จ านวน 2 คน ไล่ลูกฟุตบอล และ 2 คน รับและ
ส่งลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในและสัมผัสลูกฟุตบอลไม่เกิน 1 จังหวะ เวลา 4 นาที พัก 1 นาที 3 
เซต  

 

 

 

 

 

 

 

สนาม ขนาด 20 x 28 
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ขั้นที่ 3.ขั้นน าไปใช้ 

 3.1 แข่งขันในสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร จ านวน 6 ต่อ 6 คนและยิงประตูด้วยข้างเท้า
ด้านใน   

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นที่ 4.ขั้นคลายอุ่นและนัดหมาย เวลา 10 นาที 

4.1 คลายอุ่น ท่านั่งยืดต้นขาด้านหลังสลับซ้ายขวา 
4.1.1 นั่งชันขาซ้ายข้ึนให้หัวเข่าต้ังฉากและน าขาขวาวางบนขาซ้าย 
4.1.2 นั่งชันขาขวาขึ้นให้หัวเข่าต้ังฉากและน าขาซ้ายวางบนขาขวา 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

สนาม ขนาด 20 x 28 หมายเหตุ : ยิงประตู
ในช่องกรวยสีใดก็ได้
แต่ห้ามเข้าไปยิงประตู
และป้องกันในเขตที่
ก าหนดไว้ 
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4.2 คลายอุ่น ท่ายืดขาหนีบ   
4.2.1 กางขาออกในแนวขนานกับพื้นและใช้แขนท้ังสองข้างดันขาออก 

 
 

4.3 คลายอุ่น ท่ายืดกล้ามเนื้อน่อง       
     4.3.1 โน้มตัวลงไปด้านหน้าและใช้มือท้ังสองวางไว้ที่พื้น 
     4.3.2 ขาท้ังสองเหยียดตรึง โดยท่ีส้นเท้าจะต้องติดพื้น 

     
รวม 5 นาที 

สรุปผลการฝึกและนัดหมาย     รวม 5  นาที 
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โปรแกรมการฝึก สัปดาห์ที่ 6  

เวลา 1 ชั่วโมง 

1.ช่ือ ฝึกเกมสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร จ านวน 3 ต่อ 3 คน ด้วยข้างเท้าด้านและในสัมผัสลูก
ฟุตบอลไม่เกิน 1 จังหวะ 

วัตถุประสงค์ 

1.เพื่อฝึกการรับและส่งลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในโดยสัมผัสลูกฟุตบอลไม่เกิน 1 จังหวะ 

2.เพื่อฝึกการรับและส่งลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในในระยะ 4 เมตร ไม่เกิน 1 จังหวะ 

อุปกรณ์ 

1.ลูกฟุตบอล 20 ลูก 

2.กรวย 24 อัน 

3.เส้ือเอี๊ยม 24 ตัว 

4.ตลับเมตร 1 อัน 

ขั้นตอนการฝึก 

ขั้นที่ 1.ช้ีแจงและอบอุ่นร่างกาย เวลา 10 นาที  

1.1 ยืดเหยียด ยืนและดึงขาเข้าหาล าตัวสลับซ้ายขวา 
1.1.1 ยกขาขวาขึ้นมาในระดับอกโดยให้อยู่ในลักษณะงอเข่าและใช้มือท้ังสองข้างดึงท่ีบริ
เวณหัวเข่าเข้าหาล าตัวและให้ขาซ้ายยืนเป็นขาหลักเพื่อทรงตัว 
1.1.2 ยกขาซ้ายข้ึนมาในระดับอกโดยให้อยู่ในลักษณะงอเข่าและใช้มือท้ังสองข้างดึงท่ี
บริเวณหัวเข่าเข้าหาล าตัวและให้ขาขวายืนเป็นขาหลักเพื่อทรงตัว 
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1.2 ยืดเหยียด ท่าพับเข่าขึ้นลง   
1.2.1 พับหัวเข่าท้ังสองข้างไปด้านหน้าและดึงหัวเข่ากลับมาให้อยู่ในท่าหัวเข่าตรึง 

 
1.3 ยืดเหยียด ท่าเตะขาออกด้านข้างสลับซ้ายขวา      

1.3.1 ยกขาขวาขึ้นไปด้านข้างโดยขาเหยียดตรึง 
1.3.2 ใช้ขาซ้ายยืนเป็นขาหลักเพื่อทรงตัว 
1.3.3 ยกขาซ้ายข้ึนไปด้านข้างโดยขาเหยียดตรึง 
1.3.4 ใช้ขาขวายืนเป็นขาหลักเพื่อทรงตัว 

     รวม 7 นาที 
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1.4 วิ่งเฉียงจากมุมสนามสลับซ้ายไปขวา ในสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร  รวม 3  นาที 

 

 

 

 

 

 

ขั้นที่ 2.ขั้นฝึก 

  2.1 จับคู่รับส่งลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านใน ในระยะ 4 เมตร เวลา  4 นาที พัก 1 นาที 3 
เซต 

 

 

 

 

  2.2 ฝึกเกมสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร จ านวน 3 คน ไล่ลูกฟุตบอล และ 3 คน รับและ
ส่งลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในและสัมผัสลูกฟุตบอลไม่เกิน 1 จังหวะ เวลา 4 นาที พัก 1 นาที 3 
เซต  

 

 

 

 

 

 

 

 

สนาม ขนาด 20 x 28 
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ขั้นที่ 3.ขั้นน าไปใช้ 

3.1 แข่งขันในสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร จ านวน 6 ต่อ 6 คนและยิงประตูด้วยข้างเท้าด้านใน 

  

 

 

 

 

 

 

 

ขั้นที่ 4.ขั้นคลายอุ่นและนัดหมาย เวลา 10 นาที 

4.1 คลายอุ่น ท่านั่งยืดต้นขาด้านหลังสลับซ้ายขวา 
4.1.1 นั่งชันขาซ้ายข้ึนให้หัวเข่าต้ังฉากและน าขาขวาวางบนขาซ้าย 
4.1.2 นั่งชันขาขวาขึ้นให้หัวเข่าต้ังฉากและน าขาซ้ายวางบนขาขวา 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

สนาม ขนาด 20 x 28 

หมายเหตุ : ยิงประตู
ในช่องกรวยสีใดก็ได้
และในพ้ืนที่ด้านข้างที่
ก าหนดไว้น้ันผู้เล่น
ของแต่ละสีสามารถ
เข้าไปเล่นได้ สีละ1
คน  
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4.2 คลายอุ่น ท่ายืดขาหนีบ   
4.2.1 กางขาออกในแนวขนานกับพื้นและใช้แขนท้ังสองข้างดันขาออก 

 
 

4.3 คลายอุ่น ท่ายืดกล้ามเนื้อน่อง       
     4.3.1 โน้มตัวลงไปด้านหน้าและใช้มือท้ังสองวางไว้ที่พื้น 
     4.3.2 ขาท้ังสองเหยียดตรึง โดยท่ีส้นเท้าจะต้องติดพื้น 

     
รวม 5 นาที 

สรุปผลการฝึกและนัดหมาย     รวม 5  นาที 
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โปรแกรมการฝึก สัปดาห์ที่ 7  

เวลา 1 ช่ัวโมง 

1.ช่ือ ฝึกเกมสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร 4 ต่อ 4 คน ด้วยข้างเท้าด้านในและสัมผัสลูกฟุตบอลไม่
เกิน 1 จังหวะ 

วัตถุประสงค์ 

1.เพื่อฝึกการรับและส่งลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในโดยสัมผัสลูกฟุตบอลไม่เกิน 1 จังหวะ 

2.เพื่อฝึกการรับและส่งลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในในระยะ 4 เมตร ไม่เกิน 1 จังหวะ 

อุปกรณ์ 

1.ลูกฟุตบอล 20 ลูก 

2.กรวย 24 อัน 

3.เส้ือเอี๊ยม 24 ตัว 

4.ตลับเมตร 1 อัน 

ขั้นตอนการฝึก 

ขั้นที่ 1.ช้ีแจงและอบอุ่นร่างกาย เวลา 10 นาที  

1.1 ยืดเหยียด ท่ายืดกล้ามเนื้อข้อเท้า  
1.1.1 บิดข้อเท้าขวาออกด้านนอกโดยให้ขาซ้ายยืนทรงตัว 
1.1.2 บิดข้อเท้าซ้ายออกด้านนอกโดยให้ขาขวายืนทรงตัว 
 

 
1.2 ยืดเหยียด ท่ายืดฝ่าเท้า 

1.2.1 ยกฝ่าเท้าขวาขึ้นมาด้านหน้าโดยให้ขาซ้ายยืนทรงตัว 
1.2.2 ยกฝ่าเท้าซ้ายข้ึนมาด้านหน้าโดยให้ขาขวายืนทรงตัว 
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1.3 ยืดเหยียด ท่ายกเข่าและเคล่ือนท่ีไปข้างหน้าสลับซ้ายขวา 

1.3.1 ยกหัวเข่าขวาขึ้นมาในระดับเอวโดยให้ขาซ้ายยืนทรงตัว 
1.3.2 ยกหัวเข่าซ้ายข้ึนมาในระดับเอวโดยให้ขาขวายืนทรงตัว 

        
รวม 7 นาที 

1.4 วิ่งไล่จับ ในสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร   รวม 3  นาที 
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ขั้นที่ 2.ขั้นฝึก 

  2.1 จับคู่รับและส่งลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านใน ในระยะ 4 เมตร เวลา  4 นาที พัก 1 นาที 
3 เซต 

 

 

 

 

  2.2 ฝึกเกมสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร จ านวน 4 คน ไล่ลูกฟุตบอล และ 4 คน รับและ
ส่งลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในและสัมผัสลูกฟุตบอลไม่เกิน 1 จังหวะ เวลา 4 นาที พัก 1 นาที 3 
เซต  

 

 

 

 

 

ขั้นที่ 3.ขั้นน าไปใช้ 

 3.1 แข่งขันในสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร จ านวน 6 ต่อ 6 คนและยิงประตูด้วยข้างเท้า
ด้านใน   

 

 

 

 

 

 

 

สนาม ขนาด 20 x 28 

สนาม ขนาด 20 x 28 
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ขั้นที่ 4.ขั้นคลายอุ่นและนัดหมาย เวลา 10 นาที 

4.1 คลายอุ่น ท่านั่งยืดต้นขาด้านข้างสลับซ้ายขวา 
4.1.1 น าหัวเข่าขวายืดมาด้านหน้าและต้ังขาซ้ายต้ังฉากและเอนตัวไปด้านหลังขึ้นโดยใช้
มือท้ังสองวางท่ีพื้นด้านหลังเพื่อกันไว้ไม่ให้ล้ม 
4.1.2 น าหัวเข่าซ้ายยืดมาด้านหน้าและต้ังขาขวาต้ังฉากและเอนตัวไปด้านหลังขึ้นโดยใช้
มือท้ังสองวางท่ีพื้นด้านหลังเพื่อกันไว้ไม่ให้ล้ม 
 

 
 
 

4.2 คลายอุ่น ท่ายืดกล้ามเนื้อแข้ง   
4.2.1 นอนราบกับพื้นและยกขาขวาให้อยู่ในลักษณะ 45 องศา โดยขาซ้ายติดพื้น 
4.2.2 ใช้มือซ้ายจับท่ีบริเวณข้อเท้าของขาขวาท่ียกอยู่ในลักษณะ 45 องศา 
4.2.3 นอนราบกับพื้นและยกขาซ้ายให้อยู่ในลักษณะ 45 องศา โดยขาขวาติดพื้น 
4.2.2 ใช้มือขวาจับท่ีบริเวณข้อเท้าของขาซ้ายท่ียกอยู่ในลักษณะ 45 องศา 

 
 

หมายเหตุ : ยิงประตูในช่องกรวยสีที่ตรงกับสีของตนเองและก าหนดเขตพ้ืนที่ตรงกลางสนามโดยมีผู้เล่นของแต่ละสี
ประจ าอยู่สีละ 1 คนอยู่เพ่ือท าการส่งบอลไปให้กับสีตนเองเพ่ือท าประตู ผู้เล่นแต่ละสีที่อยู่นอกกรอบไม่สามารถเข้า
มาแย่งลูกฟุตบอลในกรอบได้แต่ผู้เล่นในกรอบสามารถแย่งกันเองได้ 
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4.3 คลายอุ่น ท่ายืดกล้ามเนื้อข้างหัวเข่า      

4.3.1  น าขาซ้ายไขว้ขาขวาโดยขาท้ัง 2 ข้างเหยียดตรงและหัวเข่าไม่งอ 
4.3.2 ก้มและให้ปลายนิ้วมือสัมผัสกับปลายเท้า โดยขาท้ัง 2 ข้างเหยียดตรงและหัวเข่า
ไม่งอ 
4.3.3 น าขาซ้ายไขว้ขาขวาโดยขาท้ัง 2 ข้างเหยียดตรงและหัวเข่าไม่งอ 
4.3.4 ก้มและให้ปลายนิ้วมือสัมผัสกับปลายเท้า โดยขาท้ัง 2 ข้างเหยียดตรงและหัวเข่า
ไม่งอ 
 
 

  
    
รวม 5 นาที 

สรุปผลการฝึกและนัดหมาย     รวม 5  นาที 
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โปรแกรมการฝึก สัปดาห์ที่ 8 

เวลา 1 ช่ัวโมง 

1.ช่ือ ฝึกเกมสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร จ านวน 6 ต่อ 6 คน ด้วยข้างเท้าด้านในและสัมผัสลูก
ฟุตบอลไม่เกิน 1 จังหวะ 

วัตถุประสงค์ 

1.เพื่อฝึกการรับและส่งลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในโดยสัมผัสลูกฟุตบอลไม่เกิน 1 จังหวะ 

2.เพื่อฝึกการรับและส่งลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในในระยะ 4 เมตร ไม่เกิน 1 จังหวะ 

อุปกรณ์ 

1.ลูกฟุตบอล 20 ลูก 

2.กรวย 24 อัน 

3.เส้ือเอี๊ยม 24 ตัว 

4.ตลับเมตร 1 อัน 

ขั้นตอนการฝึก 

ขั้นที่ 1.ช้ีแจงและอบอุ่นร่างกาย เวลา 10 นาที  

1.1 ยืดเหยียด ท่ายืดกล้ามเนื้อข้อเท้า  
1.1.1 บิดข้อเท้าขวาออกด้านนอกโดยให้ขาซ้ายยืนทรงตัว 
1.1.2 บิดข้อเท้าซ้ายออกด้านนอกโดยให้ขาขวายืนทรงตัว 
 

 
1.2 ยืดเหยียด ท่ายืดฝ่าเท้า 

1.2.1 ยกฝ่าเท้าขวาขึ้นมาด้านหน้าโดยให้ขาซ้ายยืนทรงตัว 
1.2.2 ยกฝ่าเท้าซ้ายข้ึนมาด้านหน้าโดยให้ขาขวายืนทรงตัว 
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1.3 ยืดเหยียด ท่ายกเข่าและเคล่ือนท่ีไปข้างหน้าสลับซ้ายขวา 

1.3.1 ยกหัวเข่าขวาขึ้นมาในระดับเอวโดยให้ขาซ้ายยืนทรงตัว 
1.3.2 ยกหัวเข่าซ้ายข้ึนมาในระดับเอวโดยให้ขาขวายืนทรงตัว 

        
รวม 7 นาที 

1.4 วิ่งไล่จับ ในสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร   รวม 3  นาที 
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ขั้นที่ 2.ขั้นฝึก 

  2.1 จับคู่รับส่งลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในในระยะ 4 เมตร เวลา  4 นาที พัก 1 นาที 3 
เซต 

 

 

 

 

  2.2 ฝึกเกมสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร จ านวน 6 คน ไล่ลูกฟุตบอล และ 6 คน รับและ
ส่งลูกฟุตบอลสัมผัสลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในและสัมผัสลูกฟุตบอลไม่เกิน 1 จังหวะ เวลา 4 นาที 
พัก 1 นาที 3 เซต  

 

 

 

 

 

ขั้นที่ 3.ขั้นน าไปใช้ 

 3.1 แข่งขันในสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร จ านวน 6 ต่อ 6 คนและยิงประตูด้วยข้างเท้า
ด้านใน  

  

 

 

 

 

 

 

สนาม ขนาด 20 x 28 

สนาม ขนาด 20 x 28 หมายเหตุ : ยิงประตู
ในช่องกรวยสีใดก็ได้
แต่จะต้องเข้าไปยิง
ประตูในเขตยิงประตู
ที่ก าหนดให้โดย
สามารถป้องกันในเขต
ที่ก าหนดไว้ได้ 
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ขั้นที่ 4.ขั้นคลายอุ่นและนัดหมาย เวลา 10 นาที 

4.1 คลายอุ่น ท่านั่งยืดต้นขาด้านข้างสลับซ้ายขวา 
4.1.1 น าหัวเข่าขวายืดมาด้านหน้าและต้ังขาซ้ายต้ังฉากและเอนตัวไปด้านหลังขึ้นโดยใช้
มือท้ังสองวางท่ีพื้นด้านหลังเพื่อกันไว้ไม่ให้ล้ม 
4.1.2 น าหัวเข่าซ้ายยืดมาด้านหน้าและต้ังขาขวาต้ังฉากและเอนตัวไปด้านหลังขึ้นโดยใช้
มือท้ังสองวางท่ีพื้นด้านหลังเพื่อกันไว้ไม่ให้ล้ม 
 

 
 
 

4.2 คลายอุ่น ท่ายืดกล้ามเนื้อแข้ง   
4.2.1 นอนราบกับพื้นและยกขาขวาให้อยู่ในลักษณะ 45 องศา โดยขาซ้ายติดพื้น 
4.2.2 ใช้มือซ้ายจับท่ีบริเวณข้อเท้าของขาขวาท่ียกอยู่ในลักษณะ 45 องศา 
4.2.3 นอนราบกับพื้นและยกขาซ้ายให้อยู่ในลักษณะ 45 องศา โดยขาขวาติดพื้น 
4.2.2 ใช้มือขวาจับท่ีบริเวณข้อเท้าของขาซ้ายท่ียกอยู่ในลักษณะ 45 องศา 

 
 
 

คลายอุ่น ท่ายืดกล้ามเนื้อข้างหัวเข่า      
4.3.1  น าขาซ้ายไขว้ขาขวาโดยขาท้ัง 2 ข้างเหยียดตรงและหัวเข่าไม่งอ 
4.3.2 ก้มและให้ปลายนิ้วมือสัมผัสกับปลายเท้า โดยขาท้ัง 2 ข้างเหยียดตรงและหัวเข่าไม่งอ 
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4.1 4.3.3 น าขาซ้ายไขว้ขาขวาโดยขาท้ัง 2 ข้างเหยียดตรงและหัวเข่าไม่งอ 
4.3.4 ก้มและให้ปลายนิ้วมือสัมผัสกับปลายเท้า โดยขาท้ัง 2 ข้างเหยียดตรงและหัวเข่า
ไม่งอ 
 
 

  
    
รวม 5 นาที 

4.2 สรุปผลการฝึกและนัดหมาย     รวม 5  นาที 
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โปรแกรมการฝึกระยะยาว 

สัปดาห์ท่ี 1 ช่ือ ฝึกเกมสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร 2 ต่อ 2 
คน ด้วยข้างเท้าด้านในและสัมผัสลูกฟุตบอลไม่เกิน 2 
จังหวะ  

สัปดาห์ท่ี 2 ช่ือ ฝึกเกมสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร 3 ต่อ 3 
คนด้วยข้างเท้าด้านในและสัมผัสลูกฟุตบอลไม่เกิน 2 
จังหวะ 

สัปดาห์ท่ี 3 ช่ือ ฝึกเกมสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร 4 ต่อ 4 
คนด้วยข้างเท้าด้านในและสัมผัสลูกฟุตบอลไม่เกิน 2 
จังหวะ 

สัปดาห์ท่ี 4 ช่ือ ฝึกเกมสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร 6 ต่อ 6 
คนด้วยข้างเท้าด้านในและสัมผัสลูกฟุตบอลไม่เกิน 2 
จังหวะ 

สัปดาห์ท่ี 5 ช่ือ ฝึกเกมสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร 2 ต่อ 2 
คนด้วยข้างเท้าด้านในและสัมผัสลูกฟุตบอลไม่เกิน 1 
จังหวะ 

สัปดาห์ท่ี 6 ช่ือ ฝึกเกมสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร 3 ต่อ 3 
คนด้วยข้างเท้าด้านในและสัมผัสลูกฟุตบอลไม่เกิน 1 
จังหวะ 

สัปดาห์ท่ี 7 ช่ือ ฝึกเกมสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร 4 ต่อ 4 
คนด้วยข้างเท้าด้านในและสัมผัสลูกฟุตบอลไม่เกิน 1 
จังหวะ 

สัปดาห์ท่ี 8 ช่ือ ฝึกเกมสนามเล็ก ขนาด 20 x 28 เมตร 6 ต่อ 6 
คนด้วยข้างเท้าด้านในและสัมผัสลูกฟุตบอลไม่เกิน 1 
จังหวะ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

131 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค. 

ตารางความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลรายบุคคล 
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ข้อมูลค่าอายุของกลุ่มทดลอง สามารถแสดงได้ตาราง ดังนี้ 

           ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานอายุของกลุ่มทดลอง 

ล าดับ กลุ่มทดลอง อายุ 
คนท่ี 1 15 
คนท่ี 2 15 
คนท่ี 3 15 
คนท่ี 4 15 
คนท่ี 5 15 
คนท่ี 6 15 
คนท่ี 7 15 
คนท่ี 8 14 
คนท่ี 9 14 
คนท่ี 10 14 
คนท่ี 11 14 
คนท่ี 12 14 
คนท่ี 13 14 
คนท่ี 14 14 
คนท่ี 15 15 
คนท่ี 16 13 
คนท่ี 17 15 
คนท่ี 18 15 
คนท่ี 19 13 
คนท่ี 20 13 
mean 14.35 
S.D. 0.72 
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ข้อมูลค่าอายุของกลุ่มควบคุม สามารถแสดงได้ตาราง ดังนี้ 

           ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานอายุของกลุ่มควบคุม 

ล าดับ กลุ่มทดลอง อายุ 
คนท่ี 1 13 
คนท่ี 2 13 
คนท่ี 3 14 
คนท่ี 4 13 
คนท่ี 5 13 
คนท่ี 6 13 
คนท่ี 7 13 
คนท่ี 8 13 
คนท่ี 9 13 
คนท่ี 10 13 
คนท่ี 11 13 
คนท่ี 12 13 
คนท่ี 13 13 
คนท่ี 14 13 
คนท่ี 15 13 
คนท่ี 16 13 
คนท่ี 17 13 
คนท่ี 18 13 
คนท่ี 19 13 
คนท่ี 20 13 
mean 13.05 
S.D. 0.21 
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ผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังระยะ 4 เมตร ก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

ของกลุ่มทดลองท่ีฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก 

กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง 
(ครั้ง) 

หลังการทดลอง 
(ครั้ง) 

ความแตกต่าง 
(ครั้ง) 

ระดับทักษะ 
เกณฑ์ 

(คะแนน) 
คนท่ี 1 34 39 5 ดี 
คนท่ี 2 27 34 7 ดี 

คนท่ี 3 39 36 -3 ดี 

คนท่ี 4 28 34 6 ดี 

คนท่ี 5 30 33 3 ดี 

คนท่ี 6 32 33 1 ดี 

คนท่ี 7 31 35 4 ดี 

คนท่ี 8 18 30 12 ดี 

คนท่ี 9 27 31 4 ดี 

คนท่ี 10 29 31 2 ดี 

คนท่ี 11 33 33 0 ดี 

คนท่ี 12 37 32 -5 ดี 

คนท่ี 13 32 33 1 ดี 

คนท่ี 14 30 35 5 ดี 

คนท่ี 15 32 34 2 ดี 

คนท่ี 16 29 34 5 ดี 

คนท่ี 17 27 37 10 ดี 

คนท่ี 18 27 34 7 ดี 

คนท่ี 19 33 30 -3 ดี 

คนท่ี 20 25 27 2 ดี 

mean 30.00 33.25 3.25 
S.D. 4.04 2.60 4.12 
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ภาพที่ 10 แสดงผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังระยะ 4 เมตร ก่อนและหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองที่ฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก 
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ผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ระยะ 4 เมตร ก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

ของกลุ่มทดลองท่ีฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก 

กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง 
(ครั้ง) 

หลังการทดลอง 
(ครั้ง) 

ความแตกต่าง 
(ครั้ง) 

ระดับทักษะ 
เกณฑ์ 

(คะแนน) 
คนท่ี 1 31 33 2 ดี 
คนท่ี 2 31 31 0 ดี 

คนท่ี 3 31 26 5 ดี 

คนท่ี 4 28 30 2 ดี 

คนท่ี 5 26 23 -3 ดี 

คนท่ี 6 26 29 3 ดี 

คนท่ี 7 28 30 2 ดี 

คนท่ี 8 32 25 -7 ดี 

คนท่ี 9 25 29 4 ดี 

คนท่ี 10 32 31 -1 ดี 

คนท่ี 11 23 28 5 ดี 

คนท่ี 12 31 31 0 ดี 

คนท่ี 13 28 31 3 ดี 

คนท่ี 14 31 32 1 ดี 

คนท่ี 15 28 33 5 ดี 

คนท่ี 16 23 27 4 ดี 

คนท่ี 17 24 28 4 ดี 

คนท่ี 18 27 32 6 ดี 

คนท่ี 19 28 36 8 ดี 

คนท่ี 20 26 27 1 ดี 

mean 27.95 29.60 2.20 
S.D. 2.87 3.00 3.29 
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ภาพที่ 11 แสดงผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ระยะ 4 เมตร ก่อนและหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองที่ฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

0

5

10

15

20

25

30

35

40

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

การรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่

สัปดาห์ที่ 1 สัปดาห์ที่ 8



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

138 

ผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบเคล่ือนท่ีระยะ 4 เมตร ก่อนและหลังการทดลอง 8 

สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ีฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก 

กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง 
(ครั้ง) 

หลังการทดลอง 
(ครั้ง) 

ความแตกต่าง 
(ครั้ง) 

ระดับทักษะ 
เกณฑ์ 

(คะแนน) 
คนท่ี 1 25 33 8 ดี 
คนท่ี 2 23 28 5 ดี 

คนท่ี 3 22 27 5 ดี 

คนท่ี 4 23 28 5 ดี 

คนท่ี 5 21 23 2 ดี 

คนท่ี 6 20 25 5 ดี 

คนท่ี 7 21 29 8 ดี 

คนท่ี 8 21 28 7 ดี 

คนท่ี 9 20 23 3 ดี 

คนท่ี 10 22 32 10 ดี 

คนท่ี 11 23 29 6 ดี 

คนท่ี 12 21 24 3 ดี 

คนท่ี 13 22 28 6 ดี 

คนท่ี 14 21 25 4 ดี 

คนท่ี 15 25 31 6 ดี 

คนท่ี 16 22 27 5 ดี 

คนท่ี 17 20 30 10 ดี 

คนท่ี 18 20 28 8 ดี 

คนท่ี 19 20 31 11 ดี 

คนท่ี 20 23 29 6 ดี 

mean 21.75 27.90 6.15 
S.D. 1.51 2.75 2.37 
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ภาพที่ 12 แสดงผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบเคลือ่นที่ระยะ 4 เมตร ก่อนและหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองที่ฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก 
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ผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังระยะ 4 เมตร ก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

ของกลุ่มควบคุมท่ีฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก 

กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง 
(ครั้ง) 

หลังการทดลอง 
(ครั้ง) 

ความแตกต่าง 
(ครั้ง) 

ระดับทักษะ 
เกณฑ์ 

(คะแนน) 
คนท่ี 1 22 28 5 ดีมาก 

คนท่ี 2 25 26 1 ดีมาก 

คนท่ี 3 20 30 10 ดีมาก 

คนท่ี 4 26 28 2 ดีมาก 

คนท่ี 5 21 22 1 ดีมาก 

คนท่ี 6 22 21 -1 ดีมาก 

คนท่ี 7 24 26 2 ดีมาก 

คนท่ี 8 27 32 5 ดีมาก 

คนท่ี 9 25 28 3 ดีมาก 

คนท่ี 10 23 28 5 ดีมาก 

คนท่ี 11 21 31 10 ดีมาก 

คนท่ี 12 22 25 3 ดีมาก 

คนท่ี 13 25 33 8 ดีมาก 

คนท่ี 14 24 33 9 ดีมาก 

คนท่ี 15 21 27 6 ดีมาก 

คนท่ี 16 24 24 0 ดีมาก 

คนท่ี 17 25 32 7 ดีมาก 

คนท่ี 18 22 29 7 ดีมาก 

คนท่ี 19 21 31 10 ดีมาก 

คนท่ี 20 15 15 0 ดีมาก 

mean 22.75 27.45 4.65 
S.D. 2.60 4.39 3.53 
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ภาพที่ 13 แสดงผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังระยะ 4 เมตร ก่อนและหลัง
การทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมที่ฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก 
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ผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ระยะ 4 เมตร ก่อนและหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 

ของกลุ่มควบคุมท่ีฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก 

กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง 
(ครั้ง) 

หลังการทดลอง 
(ครั้ง) 

ความแตกต่าง 
(ครั้ง) 

ระดับทักษะ 
เกณฑ์ 

(คะแนน) 
คนท่ี 1 30 32 2 ดีมาก 

คนท่ี 2 29 33 4 ดีมาก 

คนท่ี 3 29 28 -1 ดีมาก 

คนท่ี 4 32 33 1 ดีมาก 

คนท่ี 5 36 31 -5 ดีมาก 

คนท่ี 6 36 30 -6 ดีมาก 

คนท่ี 7 36 43 7 ดีมาก 

คนท่ี 8 37 39 2 ดีมาก 

คนท่ี 9 36 36 0 ดีมาก 

คนท่ี 10 32 35 3 ดีมาก 

คนท่ี 11 33 33 0 ดีมาก 

คนท่ี 12 28 39 11 ดีมาก 

คนท่ี 13 36 34 -2 ดีมาก 

คนท่ี 14 27 35 8 ดีมาก 

คนท่ี 15 25 37 12 ดีมาก 

คนท่ี 16 20 33 13 ดีมาก 

คนท่ี 17 20 32 12 ดีมาก 

คนท่ี 18 37 36 -1 ดีมาก 

คนท่ี 19 31 37 6 ดีมาก 

คนท่ี 20 30 26 -4 ดีมาก 

mean 31.00 34.10 3.10 
S.D. 5.07 3.84 5.70 
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ภาพที่ 14 แสดงผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ระยะ 4 เมตร ก่อนและหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมที่ฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก 
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ผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบเคล่ือนท่ีระยะ 4 เมตร ก่อนและหลังการทดลอง 8 

สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมท่ีฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก 

กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง 
(ครั้ง) 

หลังการทดลอง 
(ครั้ง) 

ความแตกต่าง 
(ครั้ง) 

ระดับทักษะ 
เกณฑ์ 

(คะแนน) 
คนท่ี 1 20 30 10 ดีมาก 
คนท่ี 2 22 24 2 ดีมาก 

คนท่ี 3 22 29 7 ดีมาก 

คนท่ี 4 22 30 8 ดีมาก 

คนท่ี 5 26 35 9 ดีมาก 

คนท่ี 6 25 30 5 ดีมาก 

คนท่ี 7 22 23 1 ดีมาก 

คนท่ี 8 31 30 -1 ดีมาก 

คนท่ี 9 30 29 -1 ดีมาก 

คนท่ี 10 25 39 14 ดีมาก 

คนท่ี 11 24 30 6 ดีมาก 

คนท่ี 12 22 23 1 ดีมาก 

คนท่ี 13 20 24 4 ดีมาก 

คนท่ี 14 29 26 3 ดีมาก 

คนท่ี 15 24 27 3 ดีมาก 

คนท่ี 16 30 30 0 ดีมาก 

คนท่ี 17 30 29 -1 ดีมาก 

คนท่ี 18 23 29 7 ดีมาก 

คนท่ี 19 25 30 5 ดีมาก 

คนท่ี 20 25 24 -1 ดีมาก 

mean 24.85 28.55 4.05 
S.D. 3.38 3.86 4.12 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

145 

ภาพที่ 15 แสดงผลการทดสอบการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับเคลือ่นที่ระยะ 4 เมตร ก่อนและ
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมที่ฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก 
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ภาคผนวก ง 

                             แบบทดสอบความสามารถการรับและส่งลูกฟุตบอล  
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แบบทดสอบความสามารถการรับและส่งลูกฟุตบอลนี้ได้ปรับมาจาก ศาสตรา วงศ์บุตรลี. (2551). การ

สร้างแบบทดสอบทักษะฟุตบอลส าหรับนักเรียนช่วงช้ันท่ี 3 ในเขตพื้นท่ีการศึกษาจังหวัดชัยนาท ปี

การศึกษา 2550 

1.แบบทดสอบความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังในระยะ 4 เมตร 1 นาที (รับ
และส่งลูกฟุตบอล 2 จังหวะ) 

วัตถุประสงค์ 

1.เพื่อทดสอบความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลกระทบผนังในระยะ 4 เมตร 1 นาที 

2.เพื่อทดสอบความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอล 2 จังหวะ 

วิธีการทดสอบ 

1.ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนหลังเส้นในระยะ 4 เมตรและท าการส่งลูกฟุตบอลไปกระทบผนังด้วยข้าง
เท้าด้านใน 

2.เมื่อลูกฟุตบอลเด้งกลับมาให้ผู้เข้ารับการทดสอบรับลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านใน 1 ครั้งและจึงท า
การส่งลูกฟุตบอลไปกระทบผนังด้านข้างเท้าด้านในอีกครั้ง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ผนัง 

ระยะ 4 เมตร 

ลูกฟุตบอล 
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2.แบบทดสอบความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ในระยะ 4 เมตร 1 นาที (รับ
และส่งลูกฟุตบอล 2 จังหวะ) 

วัตถุประสงค์ 

1.เพื่อทดสอบความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ในระยะ 4 เมตร 1 นาที 

2.เพื่อทดสอบความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอล 2 จังหวะ 

วิธีการทดสอบ 

1.ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนหลังกรวยและหันหน้าเข้าหาคู่ตนเองในระยะ 4 เมตรและท าการส่งลูก
ฟุตบอลไปให้คู่ของตนเองด้วยข้างเท้าด้านใน 

2.เมื่อลูกถึงตนเองแล้วให้ผู้เข้ารับการทดสอบรับลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในข้างหลังกรวย 1 ครั้ง
และจึงท าการส่งลูกฟุตบอลไปให้คู่ของตนเองด้วยข้างเท้าด้านในอีกครั้งโดยไม่ให้เกินแนวกรวย 

 

 

 

       

 

 

 

 

 
รายการทดสอบ 

ระดับทักษะ / เกณฑ์(คะแนน) 

ดีมาก ดี ปานกลาง พอใช้ ควรปรับปรุง 

1 .  แ บ บ ท ด ส อ บ
ความสามารถในการ
รับและส่งลูกฟุตบอล 
กระทบผนังในระยะ 4 
เมตร 1 นาที 
(รับและส่งลูกฟุตบอล 
2 จังหวะ) 

 
 

ต้ังแต่ 11
ครั้งข้ึนไป 

 
 

9-10 ครั้ง 

 
 

7-8 ครั้ง 

 
 

4-6 ครั้ง 

 
 

ต้ังแต่ 3ครั้ง
ลงมา 

เกณฑ์การให้คะแนน 
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3.แบบทดสอบความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบเคลือ่นที่ในระยะ 4 เมตร 1 นาที 
(รับและส่งลูกฟุตบอล 2 จังหวะ) 

วัตถุประสงค์ 

1.เพื่อทดสอบความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบเคล่ือนท่ีในระยะ 4 เมตร 1 นาที 

2.เพื่อทดสอบความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอล 2 จังหวะ 

วิธีการทดสอบ 

1.ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนหลังกรวยและหันหน้าเข้าหาคู่ตนเองในระยะ 4 เมตรและท าการรับลูก
ฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในจากการส่งของคู่ตนเองและส่งลูกฟุตบอลกลับไปให้คู่ของตนเองด้วยข้าง
เท้าด้านใน เมื่อส่งลูกฟุตบอลแล้วให้เคล่ือนท่ีไปยังกรวยต่อไปเพื่อรับลูกฟุตบอล 

 

 

 

 

 

 

 

 
รายการทดสอบ 

ระดับทักษะ / เกณฑ์(คะแนน) 

ดีมาก ดี ปานกลาง พอใช้ ควรปรับปรุง 

2 .  แ บ บ ท ด ส อ บ
ความสามารถในการ
รับและส่งลูกฟุตบอล
แบบจับคู่  1 นาที ใน
ระยะ 4 เมตร 
(รับและส่งลูกฟุตบอล 
2 จังหวะ) 

 
 

ต้ังแต่ 19 
ครั้งข้ึนไป 

 
 

15-18 ครัง้ 

 
 

11-14 ครั้ง 

 
 

7-10 ครั้ง 

 
 

ต้ังแต่ 6ครั้ง
ลงมา 

เกณฑ์การให้คะแนน 

ระยะ 4 เมตร 

ผู้เข้ารับการทดสอบ 
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รายการทดสอบ 

ระดับทักษะ / เกณฑ์(คะแนน) 

ดีมาก ดี ปานกลาง พอใช้ ควร
ปรับปรุง 

3 .  แ บ บ ท ด ส อ บ
ความสามารถในการ
รับและส่งลูกฟุตบอล
แบบเคลื่อนที่ 1 นาที
ในระยะ 4 เมตร 
( รั บ แ ล ะ ส่ ง ลู ก
ฟุตบอล 2 จังหวะ) 

 
 
 

ต้ังแต่ 10 
ครั้งข้ึนไป 

 
 
 

8-9 ครั้ง 

 
 
 

6-7 ครั้ง 

 
 
 

4-5 ครั้ง 

 
 
 

ต้ังแต่ 3ครั้ง
ลงมา 

เกณฑ์การให้คะแนน 
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ภาคผนวก ฉ. 

แบบบันทึกข้อมูล 
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แบบบันทึกข้อมูล 

 

รายการทดสอบก่อนการทดลอง 
(Pre-test) 

ทดสอบการรับ
และส่งลูกฟุตบอล

กระทบผนัง 1 
นาที 

ทดสอบการรับ
และส่งลูกฟุตบอล
แบบจับคู่ 1 นาที 

ทดสอบการรับ
และส่งลูกฟุตบอล
แบบเคล่ือนท่ี 1 

นาที 
ช่ือ-นามสกุล อายุ    
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รายการทดสอบก่อนการทดลอง 
(Pos-test) 

ทดสอบการรับ
และส่งลูกฟุตบอล

กระทบผนัง 1 
นาที 

ทดสอบการรับ
และส่งลูกฟุตบอล
แบบจับคู่ 1 นาที 

ทดสอบการรับ
และส่งลูกฟุตบอล
แบบเคล่ือนท่ี 1 

นาที 
ช่ือ-นามสกุล อายุ    
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ภาคผนวก ซ. 

ประมวลภาพการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก 
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ประมวลภาพการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก 
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ภาคผนวก ญ. 

หนังสือขอความร่วมมือ 
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159 
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ภาคผนวก ฎ. 

การประเมินค่า IOC ของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก 
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การประเมินค่า IOC ของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก 

ช่ือแบบฝึก รายการ
ประเมิน 

ระดับความคิดเห็น คะแนน
รวม 

 
IOC 

แปล
ผล คนที่1 คนที่2 คนที่3 คนที่4 คนที่5 

1.ฝึ ก เ ก ม ส น า ม เ ล็ ก 
ขนาด 20 x 28 เมตร 
จ านวน 2 ต่อ 2 คน ด้วย
ข้ า ง เท้ า ด้ า น ใ น แล ะ
สัมผัสลูกฟุตบอลไม่เกิน 
2 จังหวะ 

 
จุดประสงค์การ

ฝึก 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5 

 
1 

 
ใช้ได้ 

 
กิจกรรมการฝึก 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5 

 
1 

 
ใช้ได้ 

 
การประเมินผล

การฝึก 

 
1 

 
1 

 
1 

 
-1 

 
1 

 
2 

 
0.6 

 
ใช้ได้ 

2 . ฝึ ก เ ก ม ส นา ม เ ล็ ก 
ขนาด 20 x 28 เมตร 
จ านวน 3 ต่อ 3 คน รับ
แ ล ะ ส่ ง ลู ก ฟุ ต บ อ ล 
สัมผัสลูกฟุตบอลด้วย
ข้างเท้าด้านในสัมผัสลูก
ฟุตบอลไม่เกิน 2 จังหวะ 

 
จุดประสงค์การ

ฝึก 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5 

 
1 

 
ใช้ได้ 

 
กิจกรรมการฝึก 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5 

 
1 

 
ใช้ได้ 

 
การประเมินผล

การฝึก 

 
1 

 
1 

 
1 

 
-1 

 
1 

 
2 

 
0.6 

 
ใช้ได้ 

3 . ฝึ ก เ ก ม ส นา ม เ ล็ ก 
ขนาด 20 x 28 เมตร 
จ านวน 4 ต่อ 4 คน ด้วย
ข้ า ง เท้ า ด้ า น ใ น แล ะ
สัมผัสลูกฟุตบอลไม่เกิน 
2 จังหวะ 

 
จุดประสงค์การ

ฝึก 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5 

 
1 

 
ใช้ได้ 

 
กิจกรรมการฝึก 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5 

 
1 

 
ใช้ได้ 

 
การประเมินผล

การฝึก 

 
1 

 
1 

 
1 

 
-1 

 
1 

 
2 

 
0.6 

 
ใช้ได้ 
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ช่ือแบบฝึก รายการ
ประเมิน 

ระดับความคิดเห็น คะแนน
รวม 

 
IOC 

แปล
ผล คนที่1 คนที่2 คนที่3 คนที่4 คนที่5 

4.ฝึ ก เ ก ม ส น า ม เ ล็ ก 
ขนาด 20 x 28 เมตร 
จ านวน  6 ต่อ  6 คน 
สัมผัสลูกฟุตบอลด้วย
ข้ า ง เท้ า ด้ า น ใ น แล ะ
สัมผัสลูกฟุตบอลไม่เกิน 
2 จังหวะ 

 
จุดประสงค์การ

ฝึก 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5 

 
1 

 
ใช้ได้ 

 
กิจกรรมการฝึก 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5 

 
1 

 
ใช้ได้ 

 
การประเมินผล

การฝึก 

 
1 

 
1 

 
1 

 
-1 

 
1 

 
2 

 
0.6 

 
ใช้ได้ 

5 . ฝึ ก เ ก มส น าม เ ล็ ก 
ขนาด 20 x 28 เมตร 
จ านวน 2 ต่อ 2 คน ด้วย
ข้ า ง เท้ า ด้ า น ใ น แล ะ
สัมผัสลูกฟุตบอลไม่เกิน 
1 จังหวะ 

 
จุดประสงค์การ

ฝึก 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5 

 
1 

 
ใช้ได้ 

 
กิจกรรมการฝึก 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5 

 
1 

 
ใช้ได้ 

 
การประเมินผล

การฝึก 

 
1 

 
1 

 
1 

 
-1 

 
1 

 
2 

 
0.6 

 
ใช้ได้ 

6 . ฝึ ก เ ก ม ส นา ม เ ล็ ก 
ขนาด 20 x 28 เมตร 
จ านวน 3 ต่อ 3 คน ด้วย
ข้ า ง เท้ า ด้ า นแล ะ ใ น
สัมผัสลูกฟุตบอลไม่เกิน 
1 จังหวะ 

 
จุดประสงค์การ

ฝึก 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5 

 
1 

 
ใช้ได้ 

 
กิจกรรมการฝึก 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5 

 
1 

 
ใช้ได้ 

 
การประเมินผล

การฝึก 

 
1 

 
1 

 
1 

 
-1 

 
1 

 
2 

 
0.6 

 
ใช้ได้ 
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ช่ือแบบฝึก รายการ
ประเมิน 

ระดับความคิดเห็น คะแนน
รวม 

 
IOC 

แปล
ผล คนที่1 คนที่2 คนที่3 คนที่4 คนที่5 

7.ฝึ ก เ ก ม ส น า ม เ ล็ ก 
ขนาด 20 x 28 เมตร 4 
ต่อ 4 คน ด้วยข้างเท้า
ด้านในและสัมผัสลู ก
ฟุ ต บ อ ล ไ ม่ เ กิ น  1 
จังหวะ 

 
จุดประสงค์การ

ฝึก 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5 

 
1 

 
ใช้ได้ 

 
กิจกรรมการฝึก 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5 

 
1 

 
ใช้ได้ 

 
การประเมินผล

การฝึก 

 
1 

 
1 

 
1 

 
-1 

 
1 

 
3 

 
0.6 

 
ใช้ได้ 

8 . ฝึ ก เ กม สนา ม เล็ ก 
ขนาด 20 x 28 เมตร 
จ านวน 6 ต่อ  6 คน 
ด้วยข้างเท้าด้านในและ
สัมผัสลูกฟุตบอลไม่เกิน 
1 จังหวะ 

 
จุดประสงค์การ

ฝึก 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5 

 
1 

 
ใช้ได้ 

 
กิจกรรมการฝึก 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
1 

 
5 

 
1 

 
ใช้ได้ 

 
การประเมินผล

การฝึก 

 
1 

 
1 

 
1 

 
-1 

 
1 

 
2 

 
0.6 

 
ใช้ได้ 
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ภาคผนวก ฎ. 

การประเมินค่า IOC ของแบบทดสอบความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอล 
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การประเมินค่า IOC ของแบบทดสอบความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอล 

 
  ช่ือแบบทดสอบ 

ระดับความคิดเห็น คะแนน
รวม 

 
IOC 

แปล
ผล คนที่1 คนที่2 คนที่3 คนที่4 คนที่5 

1 . แ บ บ ท ด ส อ บ
ความสามารถในการรับและ
ส่งลูกฟุตบอล กระทบผนัง
ในระยะ 4 เมตร 1 นาที (รับ
แ ล ะ ส่ ง ลู ก ฟุ ต บ อ ล  2 
จังหวะ) 

 
 

+1 

 
 

+1 

 
 

+1 

 
 
0 

 
 

+1 

 
 
4 

 
 

0.8 

 
 
ใช้ได้ 

2.แ บ บ ท ด ส อ บ
ความสามารถในการรับและ
ส่งลูกฟุตบอลแบบจับคู่ 1 
นาทีในระยะ 4 เมตร 
( รับและส่งลูกฟุตบอล 2 
จังหวะ) 

 
 

+1 

 
 

+1 

 
 

+1 

 
 
0 

 
 

+1 

 
 
4 

 
 

0.8 

 
 

ใช้ได้ 

3 . แ บ บ ท ด ส อ บ
ความสามารถในการรับและ
ส่งลูกฟุตบอลแบบเคลื่อนที่ 
1 นาทีในระยะ 4 เมตร (รับ
แ ล ะ ส่ ง ลู ก ฟุ ต บ อ ล  2 
จังหวะ) 

 
 

+1 

 
 

+1 

 
 

+1 

 
 
0 

 
 

+1 

 
 
4 

 
 

0.8 

 
 

ใช้ได้ 
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ภาคผนวก ฌ. 

ภาพกิจกรรมการเก็บข้อมูล 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

169 

ภาพกิจกรรมการเก็บข้อมูล 
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ประว ัติผู้เขียนว ิทยา นิพนธ ์
 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ ์

 

นายนฤชล อรชร เกิดเมื่อวันท่ี 23 กุมภาพันธ์ พ.ศ.2536 ท่ี อ าเภอสัตหีบ จังหวัดชลบุรี 
ส าเร็จการศึกษาช้ันประถมศึกษาจากโรงเรียนอัสสัมชัญระยอง เมื่อปี พ.ศ.2547 เข้ารับการศึกษา
ต่อระดับมัธยมศึกษาตอนต้นและมัธยมศึกษาตอนปลายท่ีโรงเรียนระยองวิทยาคม ส าเร็จ
การศึกษา เมื่อปี พ.ศ.2553 เข้ารับการศึกษาต่อระดับปริญญาตรี คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย ส าเร็จการศึกษา เมื่อปี พ.ศ.2558 เข้ารับการศึกษาต่อระดับปริญญาโท คณะครุ
ศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปัจจุบัน ศึกษาอยู่ในระดับปริญญาโท ช้ันปีท่ี 2 
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