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PITUKCHAI THANGTONG : EFFECTS OF SUPLEMENTARY TRAINING WITH AGILITY 

TRAINING PROGRAM UPON FUTSAL DRIBBLING ABILITY OF HIGH SCHOOL 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Research results indicated that : 

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

significantly better than before experiment at the .05 level. 

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

significantly better than the control group at the .05 level. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 
 วิทยานิพนธฉบับนี้ สําเร็จไดดวยความกรุณาของ รองศาสตรตราจารยวิสนศักดิ์  อวมเพ็ง 
อาจารยท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ ตลอดจน ผูชวยศาสตราจารย ดร.สมบูรณ  อินทรถมยา และผูชวย
ศาสตราจารยสุธนะ ติงศภัทิย ซ่ึงชวยใหคําแนะนํา ดูแลเอาใจใสตลอดจนแกไขขอบกพรองท่ีเกิดข้ึน
จากการทําวิจัยในคร้ังนี้ดวยดี โดยตลอดระยะเวลาท่ีผูวิจัยขอคําปรึกษา ผูวิจัยรูสึกซาบซ้ึงอยางยิ่งใน
ความกรุณาของทานอาจารย จึงขอกราบขอบพระคุณอยางสูงไว ณ ท่ีนี้ 
 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ  รองศาสตราจารยเทพประสิทธ์ิ  กุลธวัชวิชัย  รองศาสตราจารย  
ดร.วิชิต  คณึงสุขเกษม  อาจารย ดร.จุฑา  ติงศภัทิย  คุณสุรชาติ  ปองสีดา  คุณชุมพล  จาพิชม  ท่ีได
เสียสละเวลาเปนผูทรงคุณวุฒิในการตรวจเคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ   นายสุนันทวิทย   พลอยขาว   ผู อํานวยการโรงเรียน                 
วัดสุทธิวราราม และนายสุพจน  เจริญรัตน หัวหนากลุมสาระสุขศึกษาและพลศึกษาที่ไดใหความ
อนุเคราะหในการใชสถานท่ี เพื่อใชในการเก็บขอมูลเปนอยางดี 
 ผูวิจัยขอขอบคุณนักกีฬาฟุตซอลโรงเรียนวัดสุทธิวราราม ท่ีไดเสียสละเวลาเขารวมการ
ทดลองดวยความต้ังใจเปนอยางดีโดยตลอด 
 ผูวิจัยขอขอบคุณเพื่อนๆ พี่ๆ นิสิตปริญญาโทสาขาสุขศึกษาและพลศึกษา นิสิตปริญญาโท
สาขาวิชาวิจัย ปการศึกษา 2551 ทุกทานท่ีใหความชวยเหลือ คอยดูแลรวมทุกขรวมสุขซ่ึงกันและกัน
ตลอดระยะเวลาที่ศึกษาท่ีจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 สุดทายนี้ ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ คุณพอไชยา ทางทอง และคุณแมเพ็ญศรี ทางทอง ท่ี
ไดใหการสนับสนุนในการศึกษา ใหความรัก ความอบอุน ความหวงใย และกําลังใจ ซ่ึงเปนส่ิง
สําคัญท่ีทําใหลูกสําเร็จการศึกษาระดับมหาบัณฑิตนี้ดวยดีตลอดมา ลูกจึงขอเทิดทูนพระคุณนี้ไว
เหนือส่ิงอ่ืนใด และขอกราบขอบพระคุณ ครู อาจารย ทุกทานท่ีไดประสิทธิประสาทวิชาความรู 
อบรมส่ังสอน ตลอดจนสนับสนุนผูวิจัยจนสําเร็จการศึกษา 
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บทที่  1 
บทนํา 

ความเปนมาและความสําคญัของปญหา 

 
ปจจุบันกีฬานับวาเปนปจจัยพื้นฐานท่ีมีความสําคัญอยางยิ่งของการพัฒนาทรัพยากรมนุษย 

ดังจะเห็นไดทุก ๆ ประเทศไดมีการสงเสริมและสนับสนุนใหมนุษยทุกคนไดเลนกีฬา เนื่องจากกีฬา
เปนกิจกรรมท่ีมีความจําเปนตอการพัฒนาทรัพยากรมนุษยในทุกเพศทุกวัยใหมีความสมบูรณท้ัง 
ทางรางกาย จิตใจอารมณ สังคม และสติปญญา กลาวคือ การกีฬาชวยในการพัฒนาทางดานรางกาย 
จะชวยใหรางกายมีความแข็งแรงสมบูรณ มีความสงาผาเผย มีสุขภาพที่ดีและมีการเจริญเติบโต
เปนไปตามวัย  สวนการพัฒนาทางดานจิตใจ การพัฒนาทางดานอารมณ เชน ชวยใหมีความอดทน
อดกล้ัน มีความรับผิดชอบ มีระเบียบวินัย มีน้ําใจนักกีฬา รูจักแพ รูจักชนะ และรูจักอภัย เปนผูท่ีมี
อารมณสดช่ืน แจมใส ราเริง เบิกบานอยูเสมอ สําหรับการพัฒนาการทางดานสังคมจะชวยทําให
รูจักคารพในกฎ กติกา และกฎหมายตางๆ ของบานเมืองเกิดความสามัคคีในหมูคณะมีการชวยเหลือ
ซ่ึงกันและกัน ตลอดท้ังการเสริมสรางสัมพันธภาพท่ีดีตอสังคมอีกดวย และการพัฒนาสติปญญา
โดยใชกระบวนการวางแผนการตัดสินใจอยางมีเหตุผล การคิดแกไขปญหาตางๆ มีความสุขุมและ
รอบคอบมากข้ึน  ตลอดท้ังมีความถูกตองและแมนยําอีกดวย  ดังพระบรมราโชวาทของ
พระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดชตอนหน่ึงวา “การกีฬานั้น นอกจากจะใหความ
สนุกสนานและความสมบูรณแกรางกายแลว ยังใหผลดีทางจิตใจไดอยางมากมาย นักกีฬาท่ีไดรับ
การฝกหัดอบรมอยางดีแลว ยอมมีใจแนวแน ตัดสินใจไดรวดเร็ว มีความเพียรพยายามไมทอถอย 
และมีความหนักแนนรูจักแพ รูจักชนะ รูจักใหอภัย ผูมีใจเปนนักกีฬา จึงเปนผูท่ีมี ประโยชนตอ
สังคม และนาคบหาสมาคมดวยอยางยิ่ง” (พระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิ
พลอดุลยเดชในพิธีการแขงกรีฑาประจําป 2507 ณ กรีฑาสถานกีฬาแหงชาติ กรมพลศึกษา วันศุกร
ท่ี 27 พ.ค. 2507)  

 กีฬามีท้ังประเภทบุคคลและประเภททีม กีฬาประเภทบุคคลท่ีไดรับความนิยมมากท่ีสุด คือ 
กอลฟ  และเทนนิส เปนตน สวนกีฬาประเภททีมท่ีไดรับความนิยมมากท่ีสุด คงจะหนีไมพนกีฬา
ฟุตบอล กีฬาฟุตบอลเปนกีฬายอดนิยมอันดับ 1 ของโลกมาเปนเวลาชานาน มีผูเลนท้ังระดับ
สมัครเลน และระดับอาชีพจํานวนมากท่ีมีความเก่ียวของในเชิงธุรกิจกีฬาท่ีสามารถทํารายไดสูงทั้ง
คาตัวนักเตะ อุปกรณแขงขัน ของท่ีระลึก สปอนเซอร และการถายทอดการแขงขันทางทีวีซ่ึงมีผูชม
ท่ีสนใจเปนจํานวนมากและมีทุกเพศทุกวัยท่ัวโลกจํานวนหลายรอยลานคน การแขงขันฟุตบอล
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ระดับสโมสรช้ันนําระดับยุโรปและอเมริกาใตหรือการแขงขันฟุตบอลยูโรและฟุตบอลโลก ใน
หลายประเทศกีฬาฟุตบอลเปรียบเสมือนเปนสวนหนึ่งในชีวิต วิถีชีวิตของประชาชนในประเทศน้ัน 
ๆ เชน อังกฤษและบราซิล เปนตน จากความนิยมท่ีมีมากดังกลาวพบวามีบางประเทศไมสามารถ
เลนและแขงขันไดตลอดป อยางเชนในประเทศท่ีอยูในเขตหนาวจะมีปญหาคือมีหิมะตก สวน
ประเทศในเขตรอนก็รอนเกินไปท่ีจะออกไปเลนหรือแขงขันกลางแจงเปนเวลานาน ๆ เพราะความ
รอนจัดทําใหไมเหมาะสมและไมเปนผลดีตอสุขภาพของนักกีฬาฟุตบอลซ่ึงตองออกไปเลนฟุตบอล
กลางแจงในชวงเวลาดังกลาว 

 จากสาเหตุอุปสรรคปญหาเหลานี้ กีฬาฟุตซอลจึงเกิดข้ึน เพราะเลนในรมและสามารถเลน
ไดทุกเวลา จํานวนผูเลนนอย ใชเวลานอย เกมการเลนต่ืนเตนเราใจเพราะยิงประตูกันไดมาก
ตลอดเวลา เกมการเลนรวดเร็วนักกีฬาจึงตองใชทักษะและเทคนิคการเลนข้ันสูง เกมการเลนจึง
สนุกสนานเราใจตลอดการแขงขันและเปนเกมท่ีไมตองปะทะกันรุนแรง เปนเกมสรางสรรคและ  
นาชม  

จากความเปนมาของนักกีฬาฟุตซอลลวนมีสวนเช่ือมโยงกับฟุตบอลเปนอยางยิ่งและมีสวน
ท่ีใกลเคียงกัน คือ กีฬาฟุตซอลเปนกีฬายอดนิยม ซ่ึงสอดคลองกับคํากลาวตอนหน่ึงของกระทรวง
การทองเท่ียวและกีฬา (2547) ท่ีไดกลาวถึงกีฬาฟุตซอลหรือที่รูจักกันในการเรียกท่ัวไปคือ 
“ฟุตบอล 5 คน” กลาวคือ “ฟุตซอลเปนกีฬาท่ีกําลังไดรับความนิยมกันอยางแพรหลายท่ัวโลก
เนื่องจากกีฬาฟุตซอลเปนเกมกีฬาท่ีสนุกสนาน ตื่นเตน เราใจ ในทุก ๆ นาทีของการแขงขันและ
สามารถจัดการแขงขันไดตลอดท้ังป สามารถแขงขันไดกับทุกสภาพอากาศ ในปจจุบันกีฬาฟุตซอล
ไดมีการพัฒนาไปมากไมวาจะเปนในดานระบบตาง ๆ ท่ีไดนํามาผสมผสานกันกีฬาฟุตซอลจึงเปน
กีฬาประเภททีมท่ีดูแลวสนุกสนานต่ืนเตน เราใจ โดยมีกฎกติกาเปนตัวควบคุมแขงขัน” 
  สํานักงานนโยบายและแผนการศึกษาขั้นพื้นฐาน (2547) กลาวไววาคณะกรรมการ
การศึกษาข้ันพื้นฐานมีนโยบายในการสงเสริมสนับสนุนและเผยแพรกิจกรรมกีฬาฟุตซอล สําหรับ
นักเรียนในสังกัดใหเปนท่ีนิยมเพื่อสงเสริมใหนักเรียนใหมีสุขภาพสมบูรณ แข็งแรง ปราศจาก
โรคภัยเจ็บไข และที่สําคัญคือใหใชเวลาวางมาสนใจในการเลนกีฬาโดยไมของเกี่ยวกับยาเสพติด
และส่ิงมอมเมาพรอมท้ังมีศักยภาพที่จะเลนกีฬาเพื่อความเปนเลิศ 
  วิจิตร เกตุแกว (2545) ไดกลาวถึงกีฬาฟุตซอลหรือท่ีรูจักกันในการเรียกท่ัวไปวา“ฟุตบอล  
5 คน” เปนกีฬาฟุตซอลท่ีกําลังไดรับความนิยมอยางมากในตางประเทศท่ัวโลก โดยเฉพาะอยางยิ่ง
ไดมีการจัดการแขงขันชิงแชมปโลก และแขงขันชิงแชมปเอเชีย สําหรับประเทศไทยสมาคม
ฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภกําลังดําเนินโครงการสงเสริมกีฬาฟุตซอลท้ังใน
ดานการอบรมกติกาการแขงขันสําหรับผูตัดสิน ผูฝกสอน และนักกีฬา เพื่อนําความรูไปเผยแพรใน
สถานศึกษาตาง ๆ รวมท้ังดําเนินการจัดการแขงขันเพื่อพัฒนาฟุตซอลใหทัดเทียมนานาชาติท้ังใน



 
 

3

เอเชียและในระดับโลก ซ่ึงสอดคลองกับ ชลัช ภิรมย (2544) ไดเสนอขอคิดเห็นเกี่ยวกับกีฬาฟุตซอล
วาเปนกีฬาที่เปนท่ีนิยมกันอยางแพรหลายท้ังในประเทศและตางประเทศโดยเฉพาะอยางยิ่งไดมีการ
จัดอบรมกติกาการแขงขันชิงแชมประดับโลกการแขงขันชิงแชมปเอเชีย สําหรับประเทศไทยไดมี
การจัดอบรมกติกาการแขงขันสําหรับผูเลน ผูตัดสิน ผูฝกสอนเพื่อนําความรูไปเผยแพรยัง
สถานศึกษาตาง ๆ รวมท้ังไดดําเนินการจัดการแขงขันมากมายในการแขงขันดังกลาวมีการ
เปล่ียนแปลงกติกาฟุตซอลใหมและไดนําเอาบทกติกาเปนภาษาอังกฤษมาแปลเรียบเรียงใหมเพื่อ 
ใหทันเหตุการณ 

การท่ีจะเลนฟุตซอลใหไดดีและมีความสนุกสนานเพลิดเพลินจําเปนตองฝกหัดใหเกิด 
“ทักษะ” ซ่ึงเปนปจจัยท่ีมีความสําคัญยิ่ง นักกีฬาท่ีมีทักษะดีจะตองมีองคประกอบหลายประการ 
เชน  มีโครงสรางของรางกายและการทํางานของอวัยวะตางๆของรางกายโดยเฉพาะการ
ประสานงานระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ ทักษะท่ีใชสําหรับกีฬาฟุตบอล ไดแก การเตะ 
การเล้ียง การโหมง และการทุม จําเปนตองอาศัยการเคล่ือนไหวข้ันพื้นฐาน นอกจากนี้ตองอาศัย
ปจจัยตางๆในการเคล่ือนไหวอีก เชน ความเร็ว ความอดทน ความแข็งแรง และความออนตัว เปน
ตน ดังนั้น บุคคลท่ีมีทักษะทางกีฬาดียอมแสดงถึงการมีสมรรถภาพทางกายดีไดอีกดวย ซ่ึงลักษณะ
ของผูท่ีมีทักษะในการเลนกีฬาท่ีดีนั้น สามารถสังเกตไดจากการเลนท่ีมีความแมนยํา มีการ
เคล่ือนไหวสวนตางๆของรางกายท่ีประสานงานกันอยางกลมกลืนสวยงาม มีความรวดเร็ว และมี
การคาดคะเนสภาพการณขางหนาหรือมีทิศทางท่ีดี ฟอง เกิดแกว (2520) 

การท่ีนักกีฬาฟุตซอลจะแสดงความสามารถสูงสุด (Peak performance) ออกมาไดนั้นมี
องคประกอบสําคัญสามสวนดวยกัน ไดแก สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬา (Physical fitness 
and sport skills) สมรรถภาพทางจิต (Mental fitness) และส่ิงแวดลอม (Environment) ซ่ึงท้ังสาม
สวนนี้มีความสัมพันธกันอยางยิ่งในการแขงขันท่ีจะขาดส่ิงหนึ่งส่ิงใดเสียมิได เนื่องจากจะสงผลให
นักกีฬาฟุตบอลแสดงความสามารถออกมาไดไมเต็มท่ี จากความสัมพันธนี้จะเห็นไดวาสมรรถภาพ
ทางกายและทักษะกีฬา (Physical fitness and sport skills) มีความสําคัญและจําเปนอยางยิ่งสําหรับ
นักกีฬาฟุตบอล ในการท่ีจะพัฒนาศักยภาพและขีดความสามารถของนักกีฬาฟุตบอลใหสูงข้ึนและ
เนื่องจากฟุตบอลเปนกีฬาปะทะ การท่ีนักกีฬาฟุตบอลมีประสบการณในการแขงขันมากข้ึนนั้นเอง 
ก็จะทําใหนักกีฬาฟุตบอลมีความสามารถในการควบคุมอารมณและความคิด นั่นคือ มีสมรรถภาพ
ทางจิตท่ีดี (Mental fitness) ก็จะพัฒนาเพิ่มข้ึนดวย และในสวนประกอบสุดทาย ไดแก ส่ิงแวดลอม 
(Environment) เปนอีกสวนหนึ่งซ่ึงมีผลตอความสามารถสูงสุดของนักกีฬาฟุตบอลเชนกัน 
ตัวอยางเชน เม่ือสมรรถภาพทางรางกายและสมรรถภาพทางจิตใจของนักกีฬาพรอม แตมี
ส่ิงแวดลอมท่ีไมเอ้ือตอการแสดงทักษะของนักกีฬา เชน สภาพอากาศ สภาพสนาม อาหาร อุปกรณ
ท่ีใชแขงขัน และยาท่ีสงผลกระทบทําใหผลการแขงขันท่ีออกมาเกิดความไมแนนอนหรือไมคงท่ีได 
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ศิลปชัย สุวรรณธาดา (2531) ไดกลาวไววา สมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬานั้นเปนองคประกอบ
ท่ีสําคัญโดยตรงท่ีมีตอการแสดงความสามารถทางดานกีฬา ซ่ึงพัฒนาจากการเรียนรูและการ
ฝกซอมอยางมีระเบียบและระบบที่ถูกตอง นักกีฬาท่ีมีสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาท่ีสูงนั้นก็
ยอมสามารถแสดงทักษะออกมาไดสูง ตรงกันขามนักกีฬาท่ีมีสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาท่ี
ต่ํานั้นก็ยอมสามารถแสดงทักษะออกมาไดนอยกวา แตถาสมรรถภาพทางกายและทักษะกีฬาท่ี
เทากันแลว ผูท่ีมีสมรรถภาพทางจิตท่ีสมบูรณกวาจะมีโอกาสเปนผูชนะมากกวา 

การเล้ียงลูกฟุตซอล (Dribbling) เปนทักษะพื้นฐานในการควบคุมลูกฟุตซอลท่ีสําคัญทักษะ
หนึ่งของนักกีฬาฟุตซอล ซ่ึงหากนักกีฬาฟุตซอลไดรับการฝกอยางถูกตองก็จะสามารถทําใหการ
เล้ียงลูกฟุตซอลไดอยางมีประสิทธิภาพและเปนประโยชนในการเลนท้ังแกตัวนักกีฬาเองและตอทีม 

การเล้ียงลูกฟุตซอล (Dribbling) เปนการพลิกแพลงหลอกลอคูตอสู ผูท่ีจะเปนผูเล้ียงลูกฟุต
ซอลไดดี ตองมีความเร็วมีความวองไวสามารถบังคับลูกไดดี หลบหลีกและหมุนตัวไดคลองแคลว 
และสามารถนําลูกบอลไปไดตามทิศทางท่ีตองการ ซ่ึงเปนส่ิงสําคัญในการเลน และชวยเพิ่มความ
สนุกสนานในการเลนยิ่งข้ึน(สกายบุกส, 2545) ซ่ึงในคูมือฝกกีฬาฟุตซอลข้ันพื้นฐานสํานักพัฒนา
บุคลากรกีฬาการกีฬาแหงประเทศไทย (2547) ไดใหหลักในการเล้ียงฟุตซอลท่ีสําคัญไว 5 แบบ คือ  
  1. การเล้ียงลูกบอลดวยฝาเทา (การคลึงไปดานหนา) มีหลักการดังตอไปนี้ 

1.1 สายตาชําเลืองดูลูกบอล ยืนอยูหลังลูกบอล 
1.2 ใหใชฝาเทาสัมผัสลูกบอลไปขางหนา 
1.3 พาลูกบอลเคล่ือนท่ีไปโดยใชเทาสัมผัสลูกบอลเบา ๆ และลูกบอลตองอยูใกล 

กับเทา  
1.4 ในขณะเล้ียงลูกบอลดวยฝาเทา ตองไมเกร็งตัวหรือสวนตาง ๆ ของรางกาย 

  2.การเล้ียงลูกบอลดวยฝาเทา (การคลึงถอยหลัง) มีกลักการดังตอไปนี้ 
2.1ยืนอยูหลังลูกบอลประมาณ 1 ฟุต 
2.2สายตาชําเลืองดูลูกบอล 
2.3ใชฝาเทาเหยียบหรือสัมผัสลูกบอลพรอมกับดึงลูกบอลและเคล่ือนท่ีถอยหลัง 
2.4 ในขณะเล้ียงลูกบอลดวยฝาเทาถอยหลัง ตองไมเกร็งตัวหรือสวนตาง ๆ ของ 

รางกาย 
3. การเล้ียงลูกบอลฝาเทาดานใน หรือดานขาง มีหลักการดังตอไปนี้ 

  3.1 ยืนเฉียงหันดานขางเขาหาลูกบอล 
  3.2 สายตาชําเลืองดูลูกบอล 
  3.3 ใชฝาเทาดานในหรือดานขางสัมผัส และบังคับลูกบอลไปดานขาง 
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 3.4 ในขณะเล้ียงลูกบอลดวยฝาเทาดานในหรือดานนอก ตองไมเกร็งตัวหรือสวน
ตาง ๆ ของรางกาย 
4. การเล้ียงลูกบอลดวยขางเทาดานใน มีหลักการดังตอไปนี้ 

  4.1 ใชสายตาชําเลืองดูลูกบอล 
  4.2 ใชขางเทาดานในสัมผัสลูกเบา ๆ ไมใชการเตะ 
  4.3 พาลูกบอลเคล่ือนท่ี 
  4.4 ใชเทาท้ังสองสลับกัน 
  4.5 ขณะเล้ียงลูกบอลตองไมเกร็งตัวหรือสวนตาง ๆ ของรางกาย 
 5. การเล้ียงลูกดวยขางเทาดานนอก มีหลักการดังตอไปนี้ 
  5.1 สายตาชําเลืองดูลูกบอล 
  5.2 ใชเทาดานนอกสัมผัสลูกบอลเบา ๆ ลูกบอลหางจากเทาไมเกิน 1 กาว 
  5.3 พาลูกบอลเคล่ือนไป 
  5.4 ใชขางเทาดานนอกสัมผัสลูกบอลท้ังสองขางสลับกันไป 
  5.5 ในขณะเล้ียงลูกบอลตองไมเกร็งตัว หรือสวนตาง ๆ ของรางกาย 
 

การเล้ียงลูกฟุตซอลไมวาเราจะเลือกท่ีจะเล้ียงลูกแบบใด เชน การเล้ียงลูกบอลดวยฝาเทา 
(การคลึงไปดานหนา)  การเล้ียงลูกบอลดวยฝาเทา (การคลึงถอยหลัง) การเล้ียงลูกบอลฝาเทาดาน
ใน หรือดานขาง  การเล้ียงลูกบอลดวยขางเทาดานใน และการเล้ียงลูกดวยขางเทาดานนอก ก็ลวน
แตหมายถึงทักษะในการเล้ียงลูก ซ่ึงนับวาเปนทักษะที่มีความสําคัญมากในเกมฟุตซอลและไมมี
รูปแบบตายตัว ผูเลนแตละคนสามารถพัฒนาทักษะการเล้ียงลูกในรูปแบบเฉพาะของตนเอง ซ่ึงจะ
ใหประสิทธิภาพสูงสุดตามคุณลักษณะ ความถนัด และความสามารถของผูเลนแตละคน ในการ
เล้ียงลูกฟุตซอลท่ีดี ผูเลนตองไมเกร็งตัว หรือสวนตาง ๆ ของรางกาย ผูเลนไมควรจะกมมองท่ีลูก
ตลอดเวลาในขณะเล้ียงลูก พยายามรักษาสมดุลของรางกายใหเปนธรรมชาติ และครองบอลดวย
ความม่ันคงและราบรื่น และเงยหนามองดูสถานการณรอบขาง เพื่อมองหาทิศทางในการเลนลูก 
และจังหวะท่ีจะผานลูกฟุตซอลใหเพื่อนรวมทีมตอไป 

ในการแขงขันกีฬาฟุตซอลนั้น นักกีฬาตองมีการเคล่ือนท่ีตลอดเวลา เพราะกีฬาฟุตซอล
เปนเกมท่ีไมหยุดนิ่ง โดยกีฬาฟุตซอลนั้นเปนกีฬาท่ีผูเลนจําเปนตองมีความสามารถของรางกายที่
เคล่ือนไหวไดรวดเร็วฉับพลันทุกทิศทุกทางรวมท้ังการทรงตัวท่ีดี ไมวาจะเปนการเคล่ือนไหวใน
ลักษณะของการวิ่ง ยืน กระโดด หยุด หลอกลอหรือหลบหลีกผูเลนฝายตรงขามท้ังในขณะท่ี
เคล่ือนท่ีไปพรอมกับลูกฟุตซอล และเคล่ือนท่ีตัวเปลา รวมไปถึงการแสดงทักษะในกีฬาฟุตซอลไม
วาจะเปนการเล้ียงลูกฟุตซอล การรับ – การสง ลูกฟุตซอล ตลอดจนการเคลื่อนท่ีเขาหาลูกฟุตซอล
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โดยสามารถยิงประตูไดทันทีและแมนยํา  ซ่ึงส่ิงท่ีกลาวมานี้คือความคลองแคลววองไวในกีฬาฟุต
ซอลนั่นเอง การท่ีนักกีฬาจะมีความคลองแคลววองไวไดนั้นตองมีพื้นฐาน คือ การมีปฏิกิริยาท่ี
รวดเร็ว การเคล่ือนไหวอยางรวดเร็ว การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ ความ
คลองแคลววองไวมีความสําคัญในกิจกรรมทุกอยาง ท่ีเกี่ยวของกับการเปล่ียนตําแหนงของรางกาย
หรือสวนใดสวนหนึ่งไดโดยรวดเร็ว การเรงความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปล่ียนทิศทางไดอยาง
รวดเร็วดังนั้นความคลองแคลววองไวจึงเปนฐานท่ีสําคัญของสมรรถภาพทางกายในกีฬาฟุตซอ
ลอยางมาก 

ความคลองแคลววองไว (Agility) คือ ความสามารถในการเปล่ียนตําแหนง (Position) หรือ
ทิศทาง (Direction) ในการเคลื่อนไหวของรางกายดวยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ อันเปนผล
เนื่องมาจากความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อสวนตางๆ เพื่อทํางานประสานกันไดเปนอยาง
ดี เชน สามารถท่ีจะนั่งลงและยืนข้ึนสลับกันไดอยางรวดเร็ว การวิ่งไปขางหนาแลวกลับตัววิ่งยอน
ทิศทางเดิมไดดวยความรวดเร็วหรือการวิ่งซิกแซกไปทางซายขวาสลับกันไดดวยความรวดเร็ว 
กิจกรรมการออกกําลังกายท่ีจะชวยเสริมสรางใหรางกายมีความคลองตัวสูงข้ึน ไดแก กิจกรรมท่ีทํา
ใหกลามเนื้อสวนตางๆของรางกายไดทํางานรวมกันและประสานกันในการเปล่ียนตําแหนงและทิศ
ทางการเคล่ือนไหวของรางกายไดเปนอยางดี (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548) 

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

บลูมฟลด (Bloomfield, 1994) กลาววา ความคลองแคลววองไว คือ สวนประกอบสําคัญใน
การเคล่ือนท่ีอยางรวดเร็ว การเปล่ียนทิศทางของรางกายอยางรวดเร็ว โดยไมเสียการทรงตัว 

ไมเคิล เคนท (Michael Kent, 1994) ไดใหความหมายวา ความคลองแคลววองไว คือ 
ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางของรางกายอยางรวดเร็ว โดยไมเสียการทรงตัว ซ่ึงข้ึนอยูกับเวลา
ปฏิกิริยา พลังกลามเนื้อ ความออนตัวและการทํางานประสานกันของกลามเนื้อของรางกาย 

บอมพา (Bompa, 1999) กลาววา ความคลองแคลววองไว ประกอบดวยองคประกอบส่ีสวน 
คือ ความเร็ว พลังกลามเนื้อ ความออนตัว และการทํางานประสานกันของระบบประสาทและ
กลามเน้ือ โดยองคประกอบท้ังส่ีสวนจะทํางานประสานสัมพันธสนับสนุนซ่ึงกันและกัน 

ในการพัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นสามารถพัฒนาไดโดยการฝกมีสวนรวมของ
องคประกอบตางๆ ดังนี้ 

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

 
จากเหตุผลดังกลาวขางตน จะเห็นไดวาการเล้ียงลูกฟุตซอลถือเปนทักษะหนึ่งท่ีสําคัญและ

จําเปนในการเลนและการแขงขัน และการเล้ียงลูกฟุตซอลนั้นมีการเปล่ียนทิศทางตลอดเวลา หากมี
การฝกต้ังแตในระดับเยาวชนจนเกิดความถูกตองและชํานาญก็จะชวยใหสามารถแสดงทักษะ
ออกมาไดดี ดังนั้นการฝกเสริมดวยการฝกความคลองแคลววองไว เพื่อพัฒนาความสามารถในการ
เล้ียงลูกฟุตซอล จึงนาจะเปนประโยชนตอตัวนักกีฬา เพราะเปนการฝกท่ีชวยเสริมสรางสมรรถภาพ
ทางกายในดานตาง ๆ ซ่ึงจะเหมาะสมและสอดคลองกับการพัฒนาสมรรถภาพทางทักษะกลไกได
เปนอยางดี 

 
คําถามของการวิจัย 
 
 การฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวมีผลตอความสามารถในการเล้ียง
ลูกฟุตซอลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย หรือไม 

วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

1. เพื่อศึกษาผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวท่ีมีตอ
ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
  2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวกบัการ
ฝกซอมตามปกติท่ีมีตอความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอล 
 
สมมติฐานของการวิจัย 
  
 1. กลุมท่ีฝกดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวและกลุมท่ีฝกปกติมีพัฒนาการ 
ในการเล้ียงลูกฟุตซอล 
  1.1 หลังการฝก 4 สัปดาหและหลังการฝก 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีพฒันาการใน   
                            การเล้ียงลูกฟุตซอล 
  1.2 หลังการฝก 4 สัปดาหและหลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลองมีพัฒนาการใน  
                            การเล้ียงลูกฟุตซอล 
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   2. กลุมท่ีฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวจะมีความสามารถในการ
เล้ียงลูกฟุตซอลดีกวากลุมท่ีฝกตามปกต ิ

2.1 หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกนั  
2.2 หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลระหวางกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม มีความแตกตางกนั 

 
ขอบเขตของการวิจัย 
 
 1. การวิจยัคร้ังนี้มุงศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความ
คลองแคลววองไวท่ีมีตอความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 2. กลุมตัวอยางท่ีใชในการวจิัยคร้ังนี้เปนนกักีฬาฟุตซอลชายโรงเรียนวดัสุทธิวราราม 
กรุงเทพมหานคร ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 3. การวิจยัคร้ังนี้ใชวิธีการเล้ียงลูกฟุตซอลแบบไมจํากัดทาทาง 
 4. ระยะเวลาท่ีใชในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ใชเวลาในการฝกวันละ 30 นาที 
 5. ตัวแปรท่ีจะศึกษาในการศึกษาประกอบดวย 
     5.1. ตัวแปรตน หรือตัวแปรอิสระ (Independent variables) 
  5.1.1 โปรแกรมการฝกเสริมดวยการฝกความคลองแคลววองไว 
  5.1.2 โปรแกรมการฝกนักกฬีาฟุตซอลตามปกติ 
     5.2. ตัวแปรควบคุม 
  5.2.1 เพศ เฉพาะเพศชาย 
  5.2.2 อายุ เฉพาะนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  
     5.3. ตัวแปรตาม (Dependent variables) 
  5.3.1ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอล 
 
ขอตกลงเบื้องตนของการวิจัย 
 
 1. กลุมตัวอยางท้ังหมดใหความรวมมือดวยความเต็มใจ และฝกเต็มความสามารถ 
 2. การเก็บขอมูลทุกคร้ัง ทําโดยผูวิจยัชุดเดียวกันและสภาพแวดลอมใกลเคียงกัน 
 3. ในการฝกทุกคร้ังใชสถานท่ี และชวงเวลาเดียวกัน 
 4. อุปกรณ และสถานท่ีฝกมีสภาพและมาตรฐานเดียวกนั 
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5. ผูวิจัยไมสามารถควบคุมการประกอบกิจกรรม การพกัผอน และการบริโภคของผูเขารับ
การทดลองได 
 
คําจํากัดความท่ีใชในการวิจัย 
 

1. ความคลองแคลววองไว หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทางการ
เคล่ือนไหวจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งไดอยางรวดเร็ว และแมนยํา  
 2. ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอล หมายถึง ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลหลบ
หลีกออมหลักไป-กลับ โดยใชเวลาในการเล้ียงลูกฟุตซอลใหเร็วท่ีสุดและมีวิธีการเล้ียงลูกฟุตซอล 
แบบไมจํากัดทาทางในการเล้ียง 

 3. โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว หมายถึง โปรแกรมการฝกความคลองแคลว
วองไวของนักกีฬาฟุตซอลของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลายเพ่ือพัฒนาความสามารถใน
การเล้ียงลูกฟุตซอล มีรายละเอียดดังนี้  

1. โปรแกรมสรางความคุนเคยกับลูกฟุตซอลจํานวน 3 โปรแกรม ดังนี้ 
     1.1 การเดาะลูกฟุตซอล  
     1.2 ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตซอลสลับไปมา ซาย-ขวา  
     1.3 ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตซอลดึงบอลไปดานหลังแลวแตะบอลไปดานหนา  
2. โปรแกรมการฝกเสริมดวยความคลองแคลววองไวจํานวน 8 โปรแกรม ดังนี้ 
     2.1 ทาวิ่งแตะหลัก  
     2.2 ทาวิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และวิ่งถอยหลัง  
     2.3 ทากระโดดขามร้ัว 2  เทา   
     2.4 ทาวิ่งซอยเทา  
     2.5 ทาวิ่งซอยเทาไปดานหนา – ดานหลัง  
     2.6 ทาวิ่งซอยเทาเฉียงดานขาง  
     2.7 ทาวิ่งซอยเทาดานขาง  
     2.8 ทาวิ่งสไลด 

 4. โปรแกรมการฝกตามปกติ หมายถึง โปรแกรมการฝกในแตละวันของผูฝกสอนทีม
ฟุตบอลโรงเรียนวัดสุทธิวราราม 
 5. นักกีฬาฟุตซอลระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย หมายถึง นักเรียนโรงเรียนวัดสุทธิวราราม
ท่ีเปนนักกีฬาฟุตซอลของโรงเรียนที่เรียนอยูระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย 
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ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 
 1. เพื่อใหทราบผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวท่ีมีตอ
ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 2. เพ่ือใหผูฝกสอนสามารถนําโปรแกรมการฝกเสริมดวยการฝกความคลองแคลววองไวนี้
ไปใชในการฝกซอมนักกีฬาฟุตซอลมัธยมศึกษาตอนปลายได 
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บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ 

 
  ผูวิจัยไดทําการศึกษาเร่ือง “ผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลว
วองไวท่ีมีตอความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย” จึงไดนํา
ความรูรวมท้ังงานวิจัยท่ีเกี่ยวของท่ีผูวิจัยศึกษาคนความาพอสรุปไดดังนี้ 
 
 1. ความสําคัญของความคลองแคลววองไว 
 2. องคประกอบของความคลองแคลววองไว 
 3. ปจจัยท่ีมีผลกระทบตอความคลองแคลววองไว 
 4. องคประกอบในการฝกความคลองแคลววองไว 

5. ความรูทางดานสมรรถภาพทางกาย 
6. องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

 7. สมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะกีฬา 
 8. หลักการฝก 
 9. ข้ันตอนท่ีสําคัญของการฝกซอม 
 10. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของในประเทศ 
 11. งานวิจัยท่ีเกี่ยวของในตางประเทศ 
 
ความสําคัญของความคลองแคลววองไว 
 
 ชูศักดิ์ และ กันยา (2536) กลาววา ความคลองแคลววองไว (Agility) เปนความสามารถท่ีจะ
เปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวไดอยางรวดเร็วและออนตัว (Flexibility) เกี่ยวของกับความสามารถท่ี
มีชวงการเคล่ือนไหวของขอตอตางๆไดมาก สวนทักษะ (Skill) เปนความสามารถในการกระทําการ
เคล่ือนไหวเฉพาะอยางหลายๆอยางรวมกันอยางมีประสิทธิภาพ 

ความคลองแคลววองไว  อาศัยความสามารถพื้นฐาน  คือ มีปฏิกิริยาท่ีรวดเร็ว  การ
เคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว การรวมกันทํางานของกลามเนื้อ และพลังของกลามเนื้อ อาจแบงความ
คลองแคลววองไวไดเปน (1) ความคลองแคลววองไวท่ัวไป (General agility) หรือเรียกวาเปนความ
คลองแคลววองไวของทั่วท้ังรางกาย ตัวอยางกีฬาท่ีตองอาศัยความคลองแคลววองไวท่ัวไป เชน 
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กีฬาฟุตบอลหรือการเลนสกี (2) ความคลองแคลววองไวเฉพาะสวน (Specific agility) ตัวอยางเชน 
การเลนเปยโน 

ความคลองแคลววองไวเปนองคประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายท่ีมีความสําคัญ
ตอการดํารงชีวิตประจําวัน และเปนปจจัยท่ีสําคัญและจําเปนตอการเลนกีฬาชนิดตางๆ เชน 
บาสเกตบอล เทนนิส รักบ้ีฟุตบอล รวมท้ังในกีฬาฟุตบอลดวย ซ่ึงผูท่ีมีความคลองแคลววองไวดีนั้น
จะสามารถสงผลชวยใหการเคล่ือนไหวในสถานการณกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพ ในกีฬาฟุตบอล
นั้นเปนกีฬาท่ีผูเลนจําเปนตองมีความสามารถของรางกายท่ีเคล่ือนไหวไดอยางรวดเร็วฉับพลันทุก
ทิศทุกทางรวมท้ังการทรงตัวที่ดี ไมวาจะเปนการเคล่ือนไหวในลักษณะของการวิ่ง การยืน กระโดด 
การหยุดหลอกลอหรือหลบหลีกผูเลนฝายตรงขามท้ังในขณะเคล่ือนท่ีไปพรอมกับลูกฟุตบอลและ
เคล่ือนท่ีดวยตัวเปลา รวมไปถึงการแสดงทักษะในกีฬาฟุตบอล ไมวาจะเปนการเล้ียงลูก การรับ-
การสงลูกฟุตบอล ตลอดจนการเคลื่อนท่ีเขาหาลูกฟุตบอลโดยสามารถยิงประตูไดทันทีและแมนยํา 
ความคลองแคลววองไว นั้นเปนความรวดเร็วในการทํากิจกรรมใดๆในระยะเวลาอันส้ันอยาง
ฉับพลันและมีประสิทธิภาพ ในการแขงขันกีฬานั้นผูท่ีมีความคลองแคลววองไวท่ีดีกวา จะสามารถ
ฉกฉวยโอกาสเขาจูโจมคูตอสูไดทุกโอกาสและทุกรูปแบบ 

 
องคประกอบของความคลองแคลววองไว 

  
เฉลิมวุฒิ อาภานุกูล (2548) ไดสรุปการพัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นสามารถพัฒนาได

โดยการฝกในสวนท่ีองคประกอบตางๆดังนี้ 
 1. การทํางานประสานกันอยางมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
ตองพยายามพัฒนาใหเกิดการทํางานรวมกันของกลามเน้ือในการเคล่ือนไหวแบบใดแบบหนึ่งซ่ึง
จําเปนตอกิจกรรมนั้นๆ คือการฝกซอมตามแบบเฉพาะของแตละชนิดกีฬานั่นเอง เพื่อใหนักกีฬาได
เกิดความเคยชินกับรูปแบบการเคล่ือนไหวหรือทาทางในการเคล่ือนท่ีในชนิดกีฬานั้นๆและ
สามารถแสดงศักยภาพออกมาไดอยางเต็มท่ีในขณะทําการแขงขัน 

2. พลังกลามเนื้อ 
 การท่ีมีพลังกลามเนื้อท่ีดีนั้นจะชวยเพิ่มความคลองแคลววองไว เพราะ กลามเนื้อมีแรงมาก
ในการที่จะสามารถออกแรงเคล่ือนท่ีจากจุดหนึ่งไปยังจุดหนึ่งไดอยางรวดเร็ว โดยการเคล่ือนที่
อยางรวดเร็วตองใชกําลังมาก เพ่ือท่ีจะหยุดหรือเปล่ียนทิศทางของรางกาย และในการเรงความเร็ว
หรือการพุงตัวออกไปขางหนานั้น ตองอาศัยกําลัง (Power) แตการท่ีจะมีกําลังไดนั้นตองมีความ
แข็งแรง (Strength) และความเร็ว (Speed) ดวย ถามีพลังกลามเน้ือไมดีก็จะทําใหการควบคุมแรง
เฉ่ือยของรางกายจะเปนไปไดไมดี 
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3. เวลาปฏิกิริยา  
 เวลาท่ีใชในการเคล่ือนไหวท่ีตอบสนองตอการกระตุนนั้นมีความสําคัญอยางมากตอการ
พัฒนาความคลองแคลววองไว การตอบสนองอยางรวดเร็วในสภาพการณการแขงขันกีฬา หรือการ
เคล่ือนไหวของฝายตรงขามนั้นยิ่งเราตอบสนองไดรวดเร็วเทาใดน้ันก็จะทําใหเราเกิดความ
ไดเปรียบในการแขงขันและการแกไขสถานการณไดอยางทันทวงที 
 4. ความออนตัว 
 การท่ีกลามเนื้อสามารถมีความออนตัวไดมากน้ันยอมหมายถึงการท่ีกลามเนื้อสามารถที่จะ
เคล่ือนไหวไดอยางเต็มชวงของการเคล่ือนไหว ซ่ึงจะทําใหการเคล่ือนไหวไดอยางราบเรียบและมี
ประสิทธิภาพ อีกทั้งการท่ีกลามเนื้อมีความออนตัวดีนั้นยังชวยลดความเส่ียงในการบาดเจ็บจากการ
เลนกีฬาหรือจากการแขงขันไดดวย 
 5. ความเร็ว 
 คุณสมบัติสวนหน่ึงท่ีไดมาจากการถายทอดทางพันธุกรรมและอีกสวนหน่ึงไดมาจากการ
เรียนรูหรือการฝก เสนใยกลามเนื้อชนิด Type II จะมีบทบาทหนาท่ีรับผิดชอบในดานความเร็วและ
ความแข็งแรง ซ่ึงเสนใยกลามเน้ือชนิดนี้ สามารถหดตัวไดอยางรวดเร็วและใหแรงตึงตัวหรือแรง
เบงไดสูงสุด สามารถทํางานไดดีในชวงระยะเวลาไมเกิน 2 นาที 
 ความเร็วนั้นเปนปรากฏการณท่ีแสดงถึงความสัมพันธของการทํางานประสานกันของ
ระบบประสาทและกลามเน้ือ กลาวคือ การพัฒนาที่จะทําใหเกิดความเร็วไดนั้น ตองเรียนรูลําดับ
ข้ันตอนการเคล่ือนไหวของรางกาย ความเร็วของขานั้นข้ึนอยูกับความแข็งแรงของกลามเน้ือตนขา
ดานหนา (Quadriceps) และกลามเน้ือนอง (Calf) ซ่ึงเปนปจจัยท่ีสําคัญท่ีมีสวนชวยในการพัฒนา
กําลังในแตละชวงกาวของการเคล่ือนไหวและความเร็วในการกาวเคล่ือนท่ี 
 ดังนั้น ในการฝกเพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไว จะตองคํานึงถึงองคประกอบตางๆท่ี
กลาวมาขางตน โดยการออกแบบโปรแกรมในการฝกความคลองแคลววองไว จะตองทําให
ครอบคลุมเพื่อท่ีจะทําใหสามารถพัฒนาองคประกอบตางๆเหลานี้ไดอยางครบถวน และโดยเฉพาะ
ในการที่จะเพิ่มความคลองแคลววองไวเฉพาะสวนก็จะตองฝกการปฏิบัติการเคล่ือนไหวนั้นๆอยาง
ถูกตองซํ้าแลวซํ้าเลา และตองกระทําดวยความเร็วสูง ซ่ึงจะมีผลทําใหผูฝกเคล่ือนไหวไดอยางมี
ประสิทธิภาพ ดังท่ีเจมส (James, 1997) กลาววา โดยธรรมชาติของการฝกความคลองแคลววองไว
คือ การเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวและการกลับตัว ซ่ึงสามารถทําการฝกการเคล่ือนไหวไดหลาย
รูปแบบ เชน การวิ่งสลับฟนปลา การวิ่งหลบหลีกส่ิงกีดขวาง ซ่ึงจะตองทําซํ้าๆ กันหลายๆ คร้ัง ซ่ึง
การฝกเหลานี้จะชวยพัฒนาความคลองแคลววองไวใหเพิ่มข้ึน นอกจากนี้โรเทอร (Roetert , 2002) 
กลาววาส่ิงท่ีตองพิจารณาโดยท่ัวไปในการฝกความคลองแคลววองไว การฝกการเคล่ือนไหวโดย
การสรางสถานการณจริงเปนส่ิงสําคัญท่ีจะชวยใหผูเลนพัฒนาทักษะการเคล่ือนไหว โดยธรรมชาติ
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โดยงาย การเคล่ือนไหวตางๆ ควรเปนการจูโจมระยะส้ันคลายกับท่ีเกิดข้ึนในสถานการณจริง ใน
การฝกควรใชอัตราสวนเดียวกับสภาวะการเลนจริง คือ 5 ถึง 15 วินาที ในการเคล่ือนไหวตามดวย 
15 ถึง 25 วินาที ในการฟนตัวหรือกลับสูสภาพปกติ ซ่ึงสอดคลองกับแนวคิดของ ชู (Chu, 1996) ท่ี
กลาววา การฝกเพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นตองเปนการฝกท่ีมีการเคล่ือนท่ีของรางกาย
ในรูปแบบท่ีคลายคลึงกับทักษะนั้นๆ จึงมีผลโดยตรงตอแรงท่ีเกิดจากกลามเนื้อเหยียดสะโพก 
กลามเนื้อเหยียดเขา และกลามเน้ือเหยียดขอเทา เม่ือเสนใยกลามเน้ือทํางานตอบสนองไดอยาง
รวดเร็วแลวนักกีฬายอมมีความคลองแคลววองไวเพิ่มมากข้ึน 
 
ปจจัยท่ีมีผลกระทบตอความคลองแคลววองไว 
  
 ชูศักดิ์ และ กันยา (2536) กลาวถึง ปจจัยท่ีมีผลกระทบตอความคลองแคลววองไว ดังนี้ 
 1. ลักษณะรูปรางของรางกาย 
 ขนาดรูปรางและน้ําหนักของนักกีฬามีความสําคัญตอสมรรถภาพทางกายทางดานความ
คลองแคลววองไว คนท่ีมีรูปรางผอมสูงมักมีความคลองแคลววองไวนอยเชนเดียวกับคนอวนเต้ีย 
คนท่ีมีความสูงขนาดกลางและมีกลามเน้ือท่ีแข็งแรงจะมีความคลองแคลววองไวดีกวา อยางไรก็
ตาม ปจจัยดานรูปรางลักษณะก็ยังมีขอยกเวน เพราะ ความคลองแคลววองไวนั้นข้ึนอยูกับการฝก
เปนสวนมาก 
 2. อายุและเพศ 
 เด็กจะมีความคลองแคลววองไวเพิ่มข้ึนจนถึงอายุ 12 ป ในชวงตอจากนี้ประมาณ 3 ป ความ
คลองแคลววองไวจะไมเพิ่มข้ึน แตอาจจะลดลงบางหลังจากระยะท่ีรางกายเติบโตเร็วผานไปแลว 
ความคลองแคลววองไวจะเพิ่มข้ึนอยางชาๆจนโตเปนผูใหญ หลังจากนี้อีก 2 - 3 ป ความคลองแคลว
วองไวจะเร่ิมลดลง เด็กชายนั้นมีความคลองแคลววองไวมากกวาเด็กหญิงเพียงเล็กนอย เม่ือชวงอายุ
ยังนอยจนถึงวัยหนุมสาว แตหลังจากวัยหนุมสาวไปแลวผูชายจะมีความคลองแคลววองไวมากกวา
ผูหญิงมาก 

3. ภาวะน้ําหนักเกิน 
 น้ําหนักตัวท่ีมีมากเกินไปจะมีผลโดยตรงทําใหความคลองแคลววองไวลดลง โดยจะเพิ่ม
แรงเฉ่ือยใหกับรางกายและสวนตางๆของรางกาย ทําใหความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อลดลง
การเปล่ียนทิศทางในการเคล่ือนไหวจึงชาลง 

4. ความเม่ือยลา 
 ความคลองแคลววองไวอาศัยการทํางานของกลุมกลามเนื้อ ดังนั้น ถากลามเน้ือเกิดความ
เม่ือยลา ซ่ึงเปนส่ิงท่ีรางกายตอบสนองตอการฝกภายหลังการฝกส้ินสุด จึงตองมีการพักผอน การ
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พักผอนท่ีไมเพียงพอ ไมเพียงแตจะเปนกระบวนการท่ีทําใหรางกายเมื่อยลาจากการฝกเพื่อปรับตัว
ใหกลับคืนสูสภาพเดิมไดเทานั้น แตยังทําใหสมรรถภาพรางกายพัฒนาเพิ่มข้ึนมากกวาปกติ (Over 
compensation) ตองานท่ีทํา ดังนั้น ถากลุมกลามเนื้อเกิดความเม่ือยลาจากการฝกเกินไป จะมีผลตรง
ตอระบบประสาทสั่งงานท่ีจะส่ังงานใหกลามเนื้อทํางานอันจะสงผลถึงความคลองแคลววองไว ทํา
ใหประสิทธิภาพในสวนประกอบตางๆของความคลองแคลววองไว อันไดแก ความสามารถในการ
เรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเน้ือขา ความเคล่ือนท่ีแบบออนตัวของสะโพก และการทํางาน
ประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ มีประสิทธิภาพลดลง 
 5. ระยะเวลาในการฝกซอม 
 หมายถึง การทําใหรางกายปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆหรือใหรางกายไดมีโอกาสทํางานมากกวา
ปกติ มีผลทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงพัฒนาการทํางาน ซ่ึงระยะเวลาท่ีใชในการฝกซอมนี้จะตองจัด
ใหเหมาะสมกับผูฝกซอม กลาวคือ จะตองพิจารณาถึงคาความแตกตางทางดานสภาพรางกายของแต
ละบุคคลดวย เพราะ จะตองระมัดระวังมิใหการฝกซอมยาวนานเกินไปหรือหนักเกินไปจนอยูใน
สภาวะ “ซอมเกิน” (Overtraining) ซ่ึงจะมีผลทําใหสมรรถภาพทางกายเส่ือมลง 
 
องคประกอบในการฝกความคลองแคลววองไว 
 
 ในการพัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นสามารถพัฒนาไดโดยการฝกสวนของ
องคประกอบตาง ๆ ดังนี้ 
 การทํางานประสานกันอยางมีประสิทธิภาพของประบบประสาทและกลามเนื้อ 
 การทํางานรวมกันของกลามเนื้อในการเคล่ือนไหวแบบใดแบบหนึ่งซ่ึงจําเปนตอกิจกรรม
นั้น ๆ 
 พลังกลามเนื้อ 
 การที่มีพลังกลามเนื้อท่ีดีนั้นจะชวยเพิ่มความคลองแคลววองไว เพราะกลามเนื้อมีแรงมาก
ในการท่ีสามารถออกแรงเคล่ือนท่ีจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งไดอยางรวดเร็ว โดยการเคลื่อนท่ี
อยางรวดเร็วตองใชกําลังมาก เพ่ือท่ีจะหยุดหรือเปล่ียนทิศทางของรางกาย และในการเรงความเร็ว
หรือการพุงตัวออกไปขางหนานั้น ตองอาศัยกําหลัง (Power) แตการท่ีจะมีกําลังไดนั้นตองมีความ
แข็งแรง (Strength) และความเร็ว (Speed) ดวย ถามีพลังของกลามเน้ือไมดีก็จะทําใหการควบคุม
แรงเฉ่ือยของรางกายจะเปนไปไดไมดี 
 ความเร็ว 
 คุณสมบัติสวนหน่ึงท่ีไดมาจากการถายทอดทางพันธุกรรมและอีกสวนหน่ึงไดมาจากการ
เรียนรูหรือการฝกเสนใยกลามเน้ือชนิด Type  II มีบทบาทหนาท่ีรับผิดชอบในดานความเร็วและ
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ความแข็งแรงซ่ึงเสนใยกลามเน้ือชนิดนี้ สามารถหดตัวไดอยางรวดเร็ว และใหแรงตึงตัวหรือแรง
แบงไดสูงสุดสามารถทํางานไดดีในชวงระยะไมเกิน 2 นาที 
 ความเร็วนั้นเปนปรากฏการณท่ีแสดงถึงความสัมพันธของการทํางานประสานกันของ
ระบบประสาทและกลามเน้ือ กลาวคือการพัฒนาท่ีจะทําใหเกิดความเร็วไดนั้น ตองเรียนรูลําดับ
ข้ันตอนของการเคล่ือนไหวของรางงกาย ความเร็วของขานั้นข้ึนอยูกับความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ตนขาดานหนา (Quardriceps) และกลามเน้ือนอง (Calf) ซ่ึงมีสวนชวยในการพัฒนากําลังในแตละ
ชวงกาวของการเคล่ือนไหวและความเร็วในการกาวเทาเคล่ือนท่ี 
 
ความรูทางดานสมรรถภาพทางกาย 
  

1. สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness ) (วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2527) ไดใหความหมายของ
สมรรถภาพทางกาย คือ สภาพรางกายท่ีสามารถประกอบกิจกรรมหรือการงานอยางใดอยางหน่ึง
เปนอยางดี มีประสิทธ์ิภาพ โดยไมเหนื่อยออนจนเกินไปและในขณะเดียวกันก็สามารถท่ีจะถนอม
กําลังใหเหลือไวใชในกิจกรรมที่จําเปนสําหรับชีวิต รวมท้ังกิจกรรมในเวลาวาง เพื่อความ
สนุกสนานในชีวิตประจําวันไดอีกดวย และ ดิวร่ี (H.A. devries,1976 อางถึงในพิชิต ภูติจันทร, 
2535) ไดแยกองคประกอบของสมรรถภาพทางกายออกเปน 2 ดาน กลาวคือ สมรรถภาพทางการ
เคล่ือนไหว (Motor Fitness) และสมรรถภาพการทํางานของรางกาย (Physical Working Capacity = 
PWC ) ซ่ึงสมรรถภาพทางการเคล่ือนไหว หมายถึง ความสามารถของรางกายทางดานความแข็งแรง 
ความเร็ว ความทนทาน ความยืดหยุนตัว พลัง และความคลองแคลววองไว สวนสมรรถภาพการ
ทํางานของรางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายในการออกกําลังกายแบบอากาศนิยมหรือ
สมรรถภาพในการใชออกซิเจนขณะท่ีออกกําลังกาย 

นักกีฬาผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีจะแสดงความสามารถในการเลนกีฬาออกมาไดดีมี
คุณภาพทั้งนี้เนื่องจากการมีสุขภาพรางกายแข็งแรงสมบูรณระบบและอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกาย
ปฏิบัติงานไดดีมีประสิทธ์ิภาพ ไมวาจะเปนระบบหายใจและการไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจ
ระบบประสาท ระบบยอยอาหารและการขับถายและระบบตอมไรทอ ซ่ึงระบบตาง ๆ เหลานี้ทํางาน
ประสานกันอยางกลมกลืน นอกจากนี้ยังชวยทําใหรูปราง ทรวดทรงดี มีการทรงตัวดีบุคลิกภาพ 
อิริยาบทในการเคล่ือนไหวสงางาม เปนท่ีประทับใจแกผูพบเห็นและยังชวยใหมีสุขภาพจิตดี 
สามารถเผชิญกับสถานการณตาง ๆ ท่ีกดดันทางอารมณไดดี ปรับตัวเขากับผูอ่ืนไดดี มีความสดช่ืน
ราเริง 
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องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 

องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย องคการอนามัยโลกไดใหความหมายวา สมรรถภาพ 
ทางกายเปนความสามารถหรือประสิทธ์ิภาพของการแสดงทางรางกายสูงสุด โดยมีองคประกอบ
ดังตอไปนี้ 

1. สามารถออกกําลังกายอยางหนักได 
2. มีความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อสูงสุด 
3. มีความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
4. มีความทนทานตอการไมใชออกซิเจน เพื่อการออกกําลังกายไดนาน 
5. มีความสัมพันธระหวางระบบประสาทและระบบกลามเนื้อไดเปนอยางดี 
จากองคประกอบดังกลาว ทําใหสรุปไดวา ผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี จะประกอบดวยองค 

ประกอบในแตละดานดังนี้ 
1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) 
2. ความทนทาน (Endurance) ซ่ึงแยกออกเปน 2 ดาน คือ 

2.1 ความทนทานของกลามเนื้อเฉพาะท่ี (Local muscular endurance) 
2.2 ความทนทานของระบบไหลเวียนและระบบหายใจ (Cardiorespiratory 

endurance) 
3. กลามเนื้อมีพลังหรืออํานาจบังคับตัวดี (Muscular power) 
4. ความเร็วของกลามเนื้อและปฏิกิริยาตอบสนอง (Speed and reaction time) 
5. มีความยืดหยุนตัว (Flexibility) 
6. มีความคลองแคลววองไว (Agility) 
7. มีความสามารถในการทรงตัวดี (Balance) ไดแก 

7.1 การทรงตัวขณะรางกายอยูกับท่ี (Static balance) 
7.2 การทรงตัวระหวางท่ีรางกายเคล่ือนไหว (Dynamic balance) 

8. การทํางานประสานกันดีระหวางประสาทและกลามเนื้อ (Neuromuscular coordination) 
(พีระพงษ บุญศิริ, 2530) ไดสรุปสมรรถภาพท่ีสําคัญและจําเปนสําหรับนักกีฬาทุกประเภทไวดังนี้  

1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular strength) ซ่ึงเปนตัวท่ีกอใหเกิดพลัง (Power) 
2. ความทนทาน (Endurance) 
3. ความเร็วและความวองไว (Speed and agility) 
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ซ่ึงสอดคลองกับ (ศาสตราจารยนายแพทยชูศักดิ์ เวชแพทย, 2524) ท่ีไดกลาววา คุณสมบัติ
พื้นฐานท่ีสําคัญ 3 อยาง สําหรับการฝกนักกีฬาเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการแขงขัน คือ การฝก
ความเร็ว (Speed) ความแข็งแรง (strength) และความทนทาน (Endurance) 

สรุป นักกีฬาผูท่ีมีสมรรถภาพทางกายดี สามารถแสดงทักษะไดอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด
ของตนได สมรรถภาพทางกายประกอบดวยองคประกอบในแตละดานไดแก ความแข็งแรง ความ
ทนทาน ความเร็ว ความแคลวคลองวองไว ความยืดหยุน พลัง และการทํางานประสานกันดีระหวาง
ประสาทและกลามเนื้อ 

โฮเจอร (Hoeger, 1989) ไดแบงสมรรถภาพทางกายออกเปน 2 ประเภท ดังนี้คือ 
 สมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ (Health-related physical fitness) มี 4 องคประกอบ ดังน้ี 
  1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
  2. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
  3. ความออนตัว 
  4. ความสมสวนของรางกาย 
 สมรรถภาพทางกายท่ีเกี่ยวของกับการมีทักษะท่ีดี (Skill- related physical fitness) 
องคประกอบตางๆเหลานี้เปนส่ิงสําคัญสําหรับสมรรถภาพทางกายท่ีสงผลใหนักกีฬาประสบ
ความสําเร็จ ประกอบดวย 
 1. ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
 2. ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ 
 3. ความออนตัว 
 4. ความสมสวนของรางกาย 
 5. ความคลองแคลววองไว 
 6. ความสมดุลของรางกาย 
 7. การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
 8. พลังกลามเนื้อ 
 9. ปฏิกิริยาตอบสนอง 
 10. ความเร็ว 
 
สมรรถภาพทางกายเพื่อทักษะกีฬา 
 สมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะกีฬาจึงแบงเปนสวนสําคัญตางๆได 6 สวนดวยกันไดแก 
 1. ความอดทนหรือความทนทาน (Endurance) หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติ
กิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งไดในระยะเวลาและระยะทางที่ยาว เชน ในขณะการแขงขันผูเลนจะตองวิ่ง
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เพ่ือรับลูก เล้ียงลูก วิ่งตามประกบคูตอสูและวิ่งหนีการประกบของคูตอสูอยูตลอดเวลาโดยไมรูสึก
เหนื่อยหรือรูสึกเหนื่อยนอยท่ีสุด การฝกซอมอยางสมํ่าเสมอ จะทําใหเกิดการพัฒนาของระบบ
กลามเนื้อทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญข้ึนและแข็งแรงข้ึนดวย กลามเนื้อมีความสามารถในการเก็บ
สะสมพลังงานไวไดมากข้ึน ทําใหกลามเนื้อสามารถทํากิจกรรมไดอยางตอเนื่องและยาวนาน ท้ังยัง
ชวยลดการบาดเจ็บกลามเนื้อท่ีเกิดจากการฝกซอมหรือจากการแขงขัน นอกจากนั้น การฝกซอม
อยางสมํ่าเสมอ ยังพัฒนาความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิต (Cardiovascular endurance) เปน
ผลใหหัวใจมีขนาดใหญและแข็งแรงข้ึน ปริมาณโลหิตท่ีหัวใจสูบฉีดไปเล้ียงกลามเน้ือและสวน
ตางๆไดมากข้ึน รางกายมีความสามารถในการทนตอสภาพความเปนกรดอันเนื่องมาจากการออก
กําลังกายหรือการแขงขันกีฬา 
 2. ความแข็งแรง (Strength) หมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือในการหดตัวเพื่อให
ทํางานไดอยางเต็มท่ี ความแข็งแรงของกลามเน้ือนั้นเปนพื้นฐานท่ีสําคัญของทุกชนิดกีฬาในการท่ี
จะทําการฝกซอมหรือการแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพ ดังนั้นกอนท่ีจะทําการฝกทักษะหรือ
รูปแบบการแขงขันตางๆนั้น การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อจึงเปนส่ิงท่ีควรคํานึงถึงเปน
อันดับแรก ความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้นสามารถพัฒนาไดโดยการฝกดวยน้ําหนัก เปนตน 
 3. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนท่ีจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งได
โดยใชระยะเวลานอยท่ีสุด ความเร็วตองอาศัยความแข็งแรงของกลามเน้ือและพลังกลามเน้ือ 
นักกีฬาฟุตบอลตองใชความรวดเร็วท้ังในการรุกและรับไดเปนอยางดี 
 4. ความออนตัวหรือความยืดหยุน (Flexibility) หมายถึง ความสามารถของกลามเน้ือใน
การยืดออกและหดเขาไดอยางมีประสิทธิภาพ การท่ีมุมหรือขอตอในสวนตางๆของรางกายสามารถ
ท่ีจะเคล่ือนไหวไดอยางมีประสิทธิภาพ ซ่ึงความยืดหยุนนี้สามารถพัฒนาไดจากการฝกการยืด
เหยียดกลามเน้ือนั่นเอง 
 5. ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนท่ีไดอยางรวดเร็ว
จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง ความคลองแคลววองไวนั้นประกอบดวยความสามารถหลายดาน
ดวยกัน เชน การเรงความเร็ว การเปล่ียนทิศทางไดอยางรวดเร็ว ความแข็งแรงของกลามเน้ือ พลัง
กลามเน้ือ และความเร็ว เปนตน ความคลองแคลววองไวจึงเปนส่ิงสําคัญอยางยิ่งในกีฬาฟุตบอล ท้ัง
ในการหลบหลีกผูเลนฝายตรงขามในลักษณะตาง เชน การวิ่งเปล่ียนทิศทางเพ่ือไปรับบอลหรือการ
เล้ียงลูกบอลหลบหลีกผูเลนฝายตรงขาม 
 6. ความสมดุลของรางกาย (Body balance) หมายถึง ความสามารถในการรักษาความสมดุล
ของรางกาย ในขณะท่ีอยูกับท่ีและขณะท่ีเคล่ือนไหวอยูโดยไมเสียหลัก โซเซ หรือวิ่งไมตรงทิศทาง 
ซ่ึงเปนความสามารถในการทํางานประสานกันระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อในขณะท่ี
รางกายปฏิบัติกิจกรรมตางๆ ในขณะท่ีเดินหรือวิ่งอยู ความสมดุลของรางกายเปนหนึ่งใน
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สวนประกอบท่ีสําคัญในหลายๆสวนของความสามารถที่นักกีฬาฟุตบอลควรจะตองมี ท้ังการ
ทํางานประสานกับความคลองแคลววองไว การเปล่ียนทิศทางโดยไมเสียการทรงตัว ไมลมหรือ
โซเซ เปนตน 
 
หลักการฝกกีฬา 
  

บอมพา (Bompa,1993) ไดกลาวถึง หลักการฝก ไวดังนี้ 
 1. หลักความหลากหลายในการฝก (Principle of variety) 
 ความหลากหลายในการฝก เปนส่ิงจําเปนในการพัฒนาการฝก เพราะจะเปนผลดีตอรางกายและ
จิตใจของนักกีฬา เพราะ การฝกท่ีซํ้ากันนั้น นักกีฬาจะเกิดความเบ่ือหนายไมอยากฝก การใหความ
หลากหลายรูปแบบการฝกท่ีเหมาะสมกับการพัฒนาการเคล่ือนไหวชวงเวลากอนการแขงขัน ในระหวาง
การแขงขัน หรือจบฤดูการแขงขัน ความหลากหลายในการใชน้ําหนักในการฝกท่ีสอดคลองกับหลักการ
เพิ่มน้ําหนักแบบกาวหนาในการฝก ความหลากหลายในชนิดของการหดตัวของกลามเนื้อ ความ
หลากหลายในเร่ืองของความเร็วในการหดตัว ตามโปรแกรมและชวงของการฝก และความหลากหลาย
ในเร่ืองของเคร่ืองมือท่ีใชฝก จะทําใหเพิ่มประสิทธิภาพของการฝกมากข้ึน 
 2. หลักของความแตกตางระหวางบุคคล (Principle of individualization) 
 ความแตกตางระหวางบุคคลในการฝก ท่ีจะตองคํานึงถึง คือ ระดับความสามารถของแตละ
บุคคลและพ้ืนฐานของการฝกในแตละบุคคล ดังนั้น การฝกในแตละบุคคลแมจะเลนกีฬาชนิดเดียวกัน 
การฝกก็อาจไมเหมือนกัน  

3. หลักของความเฉพาะเจาะจง (Principle of specificity) 
 การฝกจะตองมีความเฉพาะเจาะจงท่ีจะพัฒนาความแข็งแรงในชนิดกีฬานั้นๆ จึงตองเลือก
โปรแกรมการฝกความแข็งแรงใหเหมาะสมตอกิจกรรมการเคล่ือนไหวหรือทักษะกีฬา ซ่ึงควรพิจารณา
ดังนี้ คือ ระบบพลังงานหลักที่ตองใชในชนิดกีฬานั้นๆ การเลือกฝกเพื่อพัฒนาพลังกลามเนื้อจะตองให
สอดคลองและตรงกับการใชพลังงาน เชน เลือกการฝกเพื่อท่ีจะใชในกีฬาท่ีใชความเร็ว เชน วิ่ง ฟุตบอล 
รักบ้ีฟุตบอล ก็จะตองฝกพลังกลามเนื้อเปนหลักใหตรงกับกลุมกลามเนื้อท่ีใชงาน 
 4. หลักของการเพิ่มน้ําหนักแบบกาวหนาในการฝก (Principle of progressive increase of load 
training) ความกาวหนาของการเพิ่มน้ําหนักในการฝก เปนพื้นฐานท่ีสําคัญสําหรับการวางแผนการฝก
ของนักกีฬา ซ่ึงควรคํานึงถึงระดับความสามารถของนักกีฬาแตละคนดวย 
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หลักการออกกําลังกาย (Principle of exercise) (Headquarters Department of The Army, 1998) 
 1. ความสม่ําเสมอ (Regularity) เพื่อใหผลของการฝกประสบผลสําเร็จตองพยายามฝกใหได 
10 คร้ัง/สัปดาห หรือพยายามฝกอยางนอย 3 คร้ัง/สัปดาห ซ่ึงความสมํ่าเสมอนี้รวมถึงการพักผอน 
การหลับนอน และการรับประทานอาหาร 
 2. ความกาวหนา (Progression) ความหนักและความนานของการฝกคอยๆ เพิ่มข้ึนทีละ
นอย   เพื่อพัฒนาระดับสมรรถภาพทางกายใหสูงขึ้น 
 3. ความสมดุล (Balance) โปรแกรมที่มีประสิทธิภาพ ควรมีองคประกอบของสมรรถภาพ
ทางกายรวมทั้งหมด 
 4. มีความหลากหลาย (Variety) เพื่อไมใหเกิดความเบ่ือหนาย และเปนการเพิ่มแรงจูงใจใน
การพัฒนา 
 5. ฝกเฉพาะ (Specificity) การฝกตองมุงไปยังเปาหมายท่ีตั้งไว ตัวอยางไดแก ทหาร
ตองการจะเปนนักวิ่งท่ีดี ก็ตองเนนการฝกเปนการวิ่งท้ังๆ ท่ีการวายน้ําเปนการออกกําลังกายท่ีดี แต
ก็ไมสามารถจะพัฒนาเวลาของการวิ่ง 2 ไมล ไดดีเทากับการฝกวิ่ง 
 6. การคืนสูสภาพปกติ (Recovery) ควรมีวันท่ีมีการฝกแบบสบายๆ หรือวันหยุดหลังจาก
วันฝกหนัก เพื่อใหรางกายหรือกลุมกลามเนื้อไดฟนตัว หรือคืนสูสภาพปกติ 
 7. หลักการฝกเพิ่ม (Overload) ในการออกกําลังกายแตละคร้ัง ตองเพ่ิมการฝกใหหนักกวา
ปกติ เพื่อสงผลใหมีการพัฒนา  

องคประกอบท่ีสําคัญในโปรแกรมการฝก เพื่อใหประสบผลสําเร็จ คือ 
  1. ความถ่ีในการฝก (Frequency) 
  2. ความหนัก (Intensity) 
  3. ระยะเวลาในการฝก (Time) 
  4. ชนิดของกิจกรรม (Type) 
 
ขั้นตอนท่ีสําคัญของการฝกซอม 
 

หลักการและทฤษฎีการฝกซอม แบงออกไดเปน 3 ข้ันตอน คือ 
1. การฝกข้ันพื้นฐาน (Basic Training) การฝกในข้ันนี้ ถือวาเปนจัดเร่ิมตนของระบบการ

ฝกซอมและการเสริมสรางสมรรถภาพพื้นฐานของรางกายท่ีสําคัญ และจําเปนตอการเคล่ือนไหว 
เชน ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทนหรือความทนทาน ความเร็วและความวองไว เปนการ
เตรียมรางกายโดยท่ัวไปใหพรอมท่ีจะรับการฝกในข้ันตอไป 
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2. การฝกความกาวหนา (Advanced Training) การฝกในข้ันนี้ การฝกซอมจะมุงเนนพัฒนา
สมรรถภาพความสามารถทางกายเฉพาะเจาะจง ภายหลังจากท่ีไดผานการฝกข้ันพื้นฐานมาเปนอยาง
ดีแลว โดยพิจารณาทักษะการเคล่ือนไหวท่ีเปนองคประกอบท่ีสําคัญและจําเปนของกีฬาแตละ
ประเภท มุงเนนการฝกทางดานเทคนิค ทักษะเฉพาะดานตามประเภทกีฬาใหพัฒนากาวหนามาก
ยิ่งข้ึน 

3. การพัฒนาความสามารถขั้นสูงสุด (Training to build up performance) การฝกในข้ันนี้
มุงเนนพัฒนาขีดความสามารถของนักกีฬาแตละบุคคล ในแตละประเภทกีฬาใหพัฒนาไปจนถึงข้ัน
ความสามารถสูงสุดเปนลักษณะของการฝกท่ีมุงเฉพาะเปนรายบุคคล ไมวาจะเปนทางดานเทคนิค 
ทักษะ หรือความสามารถเฉพาะตัวใหเช่ียวชาญถึงข้ันสูงสุด 
 
งานวิจัยท่ีเก่ียวของในประเทศ 
   
 มาลีรัตน มาลีเขียว (2544) ไดศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกวิ่งรูปแบบตัว S รูปแบบตัว Z 
และรูปแบบตัว S รวมกับรูปแบบตัว Z ท่ีมีตอความคลองแคลววองไวของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอล ผล
การทดลองพบวาภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมตัวอยางท่ี 1 ฝก
โปรแกรมรักบ้ีฟุตบอลเพียงอยางเดียว มีคาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไวแตกตางจากคาเฉล่ีย
ของความคลองแคลววองไวของกลุมตัวอยางท่ี 2 ฝกโปรแกรมรักบ้ีฟุตบอลและฝกวิ่งรูปแบบตัว S 
กลุมตัวอยางท่ี 3 ฝกโปรแกรมรักบ้ีฟุตบอลและฝกวิ่งรูปแบบตัว Z และกลุมตัวอยางท่ี 4 ฝก
โปรแกรมรักบ้ีฟุตบอลและฝกวิ่งรูปแบบตัว S รวมกับรูปแบบตัว Z อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 แตไมพบความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ระหวางกลุมตัวอยางท่ี 2 
กลุมตัวอยางที่ 3 และกลุมตัวอยางท่ี 4 จากขอคนพบดังกลาวสามารถสรุปไดวาในการฝกกีฬารักบ้ี
ฟุตบอลของนักเรียนเตรียมทหารนั้น ควรจะไดรับการนํา เอาโปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว S 
รูปแบบตัว Z หรือรูปแบบตัว S ควบคูกับรูปแบบตัว Z เขาไปฝกเสริมดวยจึงจะทําใหนักกีฬารักบ้ี
ฟุตบอลมีความคลองแคลววองไว 
 

เผด็จ ขอบรูป (2545 : บทคัดยอ) ทําการวิจัยการสรางโปรแกรมการฝกเพื่อเพิ่มความ
คลองแคลววองไวของนักกีฬาฮอกก้ี โดยนําทักษะฮอกกี้มาจัดสรางโปรแกรม มีผูเขารับการทดลอง 
15 คน ทําการทดสอบวิ่งเก็บของ (Shuttle run) เพื่อวัดความคลองแคลววองไวท่ัวไป และการเล้ียง
ออมหลัก 3 หลัก เพื่อวัดความคลองแคลววองไวเฉพาะในฮอกกี้ กอนและหลังการฝก 6 สัปดาห 
หลังจากนั้นนําขอมูลมาวิเคราะหความแตกตางของการฝก โดยวิธีการวิเคราะหความแปรปรวนทาง
เดียว ใช (Paired – t-test) 
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 ผลการศึกษาพบวา จากการฝกตามโปรแกรมฝก เพื่อเพิ่มความคลองแคลววองไวของ
นักกีฬาฮอกกี้ มีผลทําใหความคลองแคลววองไวท่ัวไปและความคลองแคลววองไวเฉพาะของ
ฮอกกี้หลังการฝกตามโปรแกรม เวลาในการทดสอบลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.001)  
 จากการศึกษา ผูทําการศึกษาสามารถสรุปไดวา หลังการฝกตามโปรแกรมการฝกซอม 6 
สัปดาห นักกีฬาฮอกกี้มีความคลองแคลววองไวเพิ่มข้ึน 
 

สมบูรณ นิติอมรรัตน (2545 : บทคัดยอ) ทําการวิจัยการสรางโปรแกรมการฝกเพื่อเพิ่ม
ความคลองแคลววองไวของนักกีฬาบาสเกตบอล กลุมประชากรในการศึกษาคร้ังนี้เปนนักกีฬา
บาสเกตบอลโรงเรียนปรินสรอแยลสวิทยาลัย จังหวัดเชียงใหม จํานวน 30 คน ใชเวลาในการฝก 6 
สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ระหวางเวลา 17.00 – 19.00 น. ทําการทดสอบ 
Semo agility test เพื่อวัดความคลองแคลววองไวกอนและหลังการฝกตามโปรแกรมท่ีสรางข้ึน ผล
ปรากฏวา คาเฉล่ียของการทดสอบความคลองแคลววองไวกอนการฝกตามโปรแกรมไดเทากับ 
13.68 วินาที คาเฉล่ียของการทดสอบความคลองแคลววองไวหลังการฝกตามโปรแกรมไดเทากับ 
12.86 วินาที มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับความเช่ือม่ัน p<0.001 โปรแกรม
การฝกเพื่อเพ่ิมความคลองแคลววองไวของนักกีฬาบาสเกตบอลที่ผูทําการศึกษาไดสรางข้ึนสามารถ
เพิ่มความคลองแคลววองไวใหกับนักกีฬาได หลังจากนักกีฬาทําการฝกซอมไปครบ 6 สัปดาห 
  

สมศักดิ์ จันทรนอย (2545 : บทคัดยอ) ) ทําการวิจัยการสรางโปรแกรมการฝกคลองแคลว
วองไวและนํามาฝกกับนักกีฬาเซปกตะกรอ มหาวิทยาลัยเชียงใหม เพศชาย จํานวน 12 คน อายุ 19 -
23 ป ไดรับการทดสอบดวยโปรแกรมการฝกท่ีผูวิจัยสรางข้ึนเอง ฝก 3 ครั้ง ตอ สัปดาห วันจันทร 
วันพุธ และวันศุกร เปนเวลา 6 สัปดาห ใชเคร่ืองมือทดสอบความคลองแคลววองไว (Semo agility 
test) วัดเวลาที่ดีท่ีสุด กอนการฝก 1 วัน หลังการฝก 4 และ 6 สัปดาห ตามลําดับ 
 ผลการศึกษาพบวาเวลาท่ีไดจากการทดสอบความคลองแคลววองไว กอนการฝก 1 วัน มี
คาเฉล่ีย 11.28_+0.1584 วินาที หลังการฝก 4 สัปดาห มีคาเฉล่ีย 10.08_+0.0644 วินาที และหลังการ
ฝก 6 สัปดาห มีคาเฉล่ีย 9.46_+0.1823 วินาที เม่ือใชสถิติ Paired samples test เพื่อเปรียบเทียบความ
แตกตางระหวางหลังการฝก 4 สัปดาห และกอนการฝก มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(p<0.001) ระหวางหลังการฝก 6 สัปดาห และกอนการฝก มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(p<0.001) โปรแกรมนี้สามารถใชเปนแนวทางในการนําไปประยุกตใชไดกับนักกีฬาเซปกตะกรอ 
ท้ังนักกีฬาเซปกตะกรอสมัครเลน นักกีฬาเซปกตะกรออาชีพ และนักกีฬาประเภทอ่ืนๆท่ีจําเปนตอง
ใชทักษะดานคลองแคลววองไวมาชวยพัฒนาทักษะในการเลนกีฬาไดโดยท่ีใชเวลาไมนานเกินไป 
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อรนุช ศรีเขียวพงษ (2546 : บทคัดยอ) ทําการวิจัยผลของการฝกความแข็งแรงและความ
ออนตัวท่ีมีตอความคลองแคลววองไวของนักฟุตบอล กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยเปนนักฟุตบอล
เพศชายของโรงเรียนกีฬาจังหวัดอางทอง ท่ีมีอายุระหวาง 13 – 14 ป จํานวน 40 คน ซ่ึงไดมาจากการ
สุมแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive random sampling) โดยใหกลุมตัวอยางทําการทดสอบความ
คลองแคลววองไว แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 10 คน โดยการกําหนดสมาชิกเขากลุม 
(Randomly assignment) คือ กลุมควบคุม ซ่ึงฝกฟุตบอลอยางเดียว กลุมทดลองท่ี 1 ฝกโปรแกรม
ความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล กลุมทดลองท่ี 2 ฝกโปรแกรมความออนตัวรวมกับ
โปรแกรมการฝกฟุตบอล และกลุมทดลองท่ี 3 ฝกโปรแกรมความออนตัวควบคูกับการฝกความ
แข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล ตามลําดับ ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 
50 นาที นําผลท่ีไดมาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One-way analysis of variance: ANOVA) 
และทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกี ซ่ึงกําหนดความมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 กลุมควบคุมท่ีฝกฟุตบอลอยางเดียวกับ
กลุมทดลองท่ีฝกโปรแกรมความออนตัวควบคูกับการฝกความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝก
ฟุตบอล มีความคลองแคลววองไว แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เม่ือนําคาเฉล่ีย
ของความคลองแคลววองไว ของตัวอยางท้ัง 4 กลุมมาศึกษา พบวา กลุมท่ีฝกโปรแกรมความออน
ตัวควบคูกับการฝกความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล มีคาเฉล่ียความคลองแคลว
วองไว ลดลงมากกวากลุมท่ีฝกโปรแกรมความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล กลุมท่ีฝก
โปรแกรมความออนตัวรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล กลุมท่ีฝกฟุตบอลอยางเดียวตามลําดับ 
ผลการวิจัยคร้ังนี้จะชวยใหผูท่ีเกี่ยวของสามารถเลือกโปรแกรมการฝกท่ีเหมาะสม ซ่ึงจะเปนการ
ชวยพัฒนาความสามารถของนักกีฬาฟุตบอลตอไป 
 

เกชา พูลสวัสดิ์ (2548 : บทคัดยอ) ทําการวิจัยผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกท่ีมีตอการ
พัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง 14-16 ป กลุมตัวอยางประชากรเปน
นักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนอัสสัมชัญพานิชยการ อายุระหวาง 14 - 16 ป จํานวน 30 คน โดยใช
วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive sampling) แบงออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน โดยทําการ
สุมตัวอยางแบบงาย (Simple random sampling) กลุมท่ี 1 เปนกลุมควบคุมท่ีทําการฝกตามปกติ กลุม
ท่ี 2 เปนกลุมทดลองท่ีฝกเสริมพลัยโอเมตริกและฝกตามปกติ ใชเวลาในการทดลอง 6 สัปดาห ๆ ละ 
2 วัน ทําการทดสอบวัดความคลองแคลววองไว วัดความสามารถในการเรงความเร็ว วัดพลังระเบิด
ของกลามเน้ือขา วัดความออนตัวแบบเคล่ือนท่ีของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง 
สัปดาหท่ี 3 และ 6 แลวนําผลที่ไดมาวิเคราะหหาคาเฉล่ีย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ความแตกตาง
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ระหวางกลุมและภายในกลุม ความแปรปรวนทางเดียวดวยการวัดซํ้าและเปรียบเทียบความแตกตาง
เปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกี เอ 

ผลการวิจัยพบวา 
 1. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองมีความคลองแคลววองไวมากกวากลุมควบคุม 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 2. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการเรงความเร็วมากกวากลุม
ควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองมีพลังระเบิดของกลามเน้ือขามากกวากลุม
ควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 4. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความออนตัวแบบเคล่ือนท่ี
ของสะโพก ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 

จตุพล กลวยแดง (2548 : บทคัดยอ) ทําการวิจัยผลของการฝกเสริมพลังโอเมตริกท่ีมีตอ
ความคลองแคลววองไวในการเล้ียงลูกบาสเกตบอลของนิสิตชายระดับปริญญาบัณฑิต กลุมตัวอยาง
ประชากรเปนนิสิตชายระดับปริญญาตรีของสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา อายุระหวาง 18 - 22 ป 
จํานวน 30 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจงดวยการหาความแข็งแรงพ้ืนฐานท่ีอยูระดับท่ี 1.5 
- 2.5 เทาของน้ําหนักตัว แบงออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน โดยแบงออกเปนกลุมท่ีมีความสามารถ
เทากันจากการทดสอบความคลองแคลววองไวในการเล้ียงลูกบาสเกตบอล กลุมท่ี 1 เปนกลุม
ควบคุมท่ีฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเล้ียงลูกบาสเกตบอล กลุมท่ี 2 เปนกลุมทดลองท่ีฝก
โปรแกรมการฝกทักษะการเล้ียงลูกบาสเกตบอล และการฝกโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก 
ใชเวลาในการทดลอง 6 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 40 นาที ทําการทดสอบวัดความคลองแคลว
วองไวในการเล้ียงลูกบาสเกตบอล วัดพลังระเบิดของกลามเนื้อขา วัดความสามารถในการเคล่ือนที่
จากการเกิดส่ิงเราท่ีมีปฏิกิริยาตอบสนอง และวัดความออนตัวแบบเคล่ือนท่ี กอนการทดลอง หลัง
การทดลอง สัปดาหท่ี 3 และ 6  แลวนําผลท่ีไดมาวิเคราะหหาคาเฉล่ีย และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
ความแตกตางระหวางกลุมและภายในกลุม ความแปรปรวนทางเดียวดวยการวัดซํ้าและเปรียบเทียบ
ความแตกตางเปนรายคู โดยใชวิธีการทดสอบของ ตูกี 
 ผลการวิจัยพบวา 
 1. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองท่ีฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเล้ียงลูก
บาสเกตบอล และการฝกโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก มีความคลองแคลววองไวในการเล้ียง
ลูกบาสเกตบอลมากกวากลุมควบคุมท่ีฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเล้ียงลูกบาสเกตบอล อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 2. หลังการทดลอง 3 สัปดาห กลุมทดลองท่ีฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเล้ียงลูก
บาสเกตบอล และการฝกโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก มีความคลองแคลววองไวในการเล้ียง
ลูกบาสเกตบอล ความออนตัวแบบเคล่ือนท่ี มากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 
 3. หลังการทดลอง 6 สัปดาห กลุมทดลองท่ีฝกโปรแกรมการฝกทักษะการเล้ียงลูก
บาสเกตบอล และการฝกโปรแกรมการฝกเสริมพลัยโอเมตริก มีความคลองแคลววองไวในการเล้ียง
ลูกบาสเกตบอล พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเคล่ือนท่ีจากการเกิดส่ิงเราท่ีมี
ปฏิกิริยาตอบสนอง ความออนตัวแบบเคล่ือนท่ี มากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 
 

เฉลิมวุฒิ อาภานุกุล (2548 : บทคัดยอ) ทําการวิจัยผลของการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอน
แบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการฝกการเคล่ือนท่ีในลักษณะแรงระเบิดท่ีมีตอการพัฒนา
ความคลองแคลววองไวของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอล กลุมตัวอยางประชากรเปนนักกีฬารักบ้ีฟุตบอล
ชายของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานวน 30 คน อายุระหวาง 18 – 22 ป ดวยการเลือกกลุมตัวอยาง
แบบเจาะจงจากนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลของจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จากนั้นทําการแบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน ดวยการสุมตัวอยางแบบงาย แลวสุมวิธีการทดลองใหแตละกลุมดังนี้ 
กลุมควบคุม ฝกตามปกติ กลุมทดลอง ฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวย
น้ําหนักกับการฝกการเคล่ือนท่ีในลักษณะแรงระเบิดและฝกตามปกติ โดยฝก 2 วันตอสัปดาห คือ 
วันอังคารและวันศุกร ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห โดยทําการทดสอบความคลองแคลววองไว พลัง
ระเบิดของกลามเน้ือขา ความสามารถในการเรงความเร็ว และความออนตัวแบบเคล่ือนท่ีของ
สะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง สัปดาหท่ี 4 และหลังการทดลอง สัปดาหท่ี 8 นําผลท่ี
ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยการหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา ที (t-test) 
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า (One-way analysis of variance with repeated 
measures) ถาพบความแตกตางจึงเปรียบเทียบความตางรายคู โดยวิธีการของตูกี เอ (Tukey a)  
 ผลการวิจัยพบวา 
 1. หลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองท่ีฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการ
ฝกดวยน้ําหนักกับการฝกการเคล่ือนท่ีในลักษณะแรงระเบิดและฝกตามปกติ มีความคลองแคลว
วองไวมากกวากลุมควบคุมท่ีฝกตามปกติ อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
 2. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองท่ีฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการ
ฝกดวยน้ําหนักกับการฝกการเคล่ือนท่ีในลักษณะแรงระเบิดและฝกตามปกติ มีความคลองแคลว
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วองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อขาและความสามารถในการเรงความเร็วมากกวากลุมควบคุมท่ีฝก
ตามปกติ อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 
 3. หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองท่ีฝกเสริมดวย
การฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนักกับการฝกการเคล่ือนท่ีในลักษณะแรงระเบิดและ
ฝกตามปกติ มีความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรง
ความเร็วและความออนตัวแบบเคล่ือนท่ีของสะโพก มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญท่ี
ระดับ .05 
 
 สุขสวัสดิ์ ชนะพาล (2550 : บทคัดยอ) ทําการวิจัยผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝก
ความคลองแคลววองไวท่ีมีตอความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล อายุ 12 – 
14 ป กลุมตัวอยางเปนนักฟุตบอลของโรงเรียนชัยภูมิภักดีชุมพล อายุระหวาง 12 – 14 ป จํานวน 30 
คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง แลวทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน 
กําหนดใหกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว กลุมควบคุมฝก
ตามปกติ โดยทําการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร มีกรทดสอบ
ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห นําผลที่ไดมาทําการวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยการหาคาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน ทดสอบคา “ที” วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวดวยการวัดซํ้า (One-way analysis of 
variance with repeated measures) ถาพบความแตกตางจึงเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดย
วิธีการของแอล เอส ดี (LSD) ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 ผลการวิจัยพบวา 

1. หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถ
เล้ียงลูกฟุตบอลมากกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 2. หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถ
ในการเล้ียงลูกฟุตบอลมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 3. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลมากกวา
หลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

 อัจฉรา ชวยจันทร (2549 : บทคัดยอ) ทําการวิจัยเร่ืองผลของการฝกวิ่งรูปแบบตัว M ท่ีมีตอ
การพัฒนาความคลองแคลววองไวของผูเลนกีฬาเทนนิส กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยเปนนิสิตชาย 
วิชาเอกพลศึกษา ปการศึกษา 2548 ของมหาวิทยาลัยทักษิณ จํานวน 30 คน โดยแบงเปน 2 กลุมๆ 
ละ 15 คน คือกลุมทดลอง ฝกโปรแกรมเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว M และ
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กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียว ทําการฝก 6 สัปดาหๆ ละ 3 วัน สําหรับเคร่ืองมือ
ท่ีใชในการวิจัยเปนแบบทดสอบ Spider Test เพื่อใชในการทดสอบความคลองแคลววองไวกอน
และหลังการทดลอง การวิเคราะหขอมูลใช คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคาที  

ผลการวิจัยพบวา  
1. กลุมฝกโปรแกรมเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว M มีคาเฉล่ียของ  

ความคลองแคลววองไวหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
โดยกอนการทดลองมีคาเฉล่ีย 18.46 สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.98 และหลังการทดลองมีคาเฉล่ีย 
16.06 สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.88  

2. กลุมฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียว มีคาเฉล่ียของความคลองแคลววองไวหลังการ 
ทดลองไมสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยกอนการทดลองมี
คาเฉล่ีย 18.50 สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.97 และหลังการทดลองมีคาเฉล่ีย 18.34 สวนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 1.83 

3. กลุมฝกโปรแกรมเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว M มีคาเฉล่ียของ  
ความคลองแคลววองไวสูงกวากลุมฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05  
   
งานวิจัยท่ีเก่ียวของในตางประเทศ 
  
 เพนนี (Penny, 1970) ไดทํา การศึกษาผลของการฝกวิ่งแบบมีแรงตานทาน (resistance 
running) ท่ีมีตอความเร็ว ความแข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อ และความคลองแคลววองไว 
กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาจํา นวน 120 คน แบงเปน 4 กลุม กลุมละ 30 ใชเวลาในการฝก 6 สัปดาห
ละ 4 วัน ๆ ละ 50 นาที กลุมแรกท่ีวิ่งแบบมีแรงตานทาน และออกกํา ลังขาแบบไอโซโทนิค กลุมท่ี 
2 ฝกวิ่งแบบมีแรงตานทาน และออกกํา ลัง แบบไอโซเมตริก กลุมท่ี 3 ฝกวิ่งแบบตานทานและฝกวิ่ง
เร็ว กลุมท่ี 4 ฝกวิ่งแบบมีแรงตานทานอยางเดียว ทํา การทดสอบความแข็งแรง ความเร็ว ความ
อดทนของกลามเนื้อ และความคลองแคลววองไว ในสัปดาหท่ี 2,4 และ 5 ผลปรากฏวา ความ
แข็งแรง ความเร็ว ความอดทนของกลามเนื้อ และความคลองแคลววองไว ของกลุมท่ี 1,2 และ 3 ซ่ึง
เปนกลุมทดลองเพ่ิมข้ึนอยางรวดเร็ว มีการพัฒนาความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทนของกลามเนื้อ 
และความคลองแคลววองไวตลอดระยะเวลาการฝก 
 

ทวัน (Twan, 1989) ไดทําการศึกษาในเร่ือง ผลของการฝกทางจิตและการฝกทางรางกายท่ีมี
ตอการเรียนรูเกี่ยวกับการตอบสนอง ความคลองแคลววองไวเพิ่มข้ึน กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาพล
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ศึกษาเพศชาย และเพศหญิง จํานวน 65 คน ท่ีกําลังศึกษาอยูในมหาวิทยาลัย Temple ในภาคฤดูรอน 
กลุมตัวอยางแบงออกเปน 4 กลุม คือ กลุมท่ี 1 เปนกลุมควบคุมไมมีการฝกกอนและหลังการ
ทดสอบ กลุมท่ี 2 เปนกลุมฝกทางรางกาย 60 วินาทีตอวัน ทําการฝก 6 วันตอสัปดาห เปนเวลา 3 
สัปดาห กลุมท่ี 3 เปนกลุมฝกทางจิตควบคูกับการฝกทางรางกาย โดยฝกทางจิตเปนเวลา 40 วินาที 
และฝกทางรางกายเปนเวลา 20 วินาทีตอวัน ทําการฝก 6 วันตอสัปดาห ฝกเปนเวลา 3 สัปดาห กลุม
ท่ี 4 เปนกลุมฝกทางจิต 20 วินาที ฝกทางกาย 40 วินาที ทําการฝก 6 วันตอสัปดาห เปนเวลา 3 
สัปดาห ผลการวิจัย เวลาในการฝกท่ีเทากันของกลุมทดลองกลุมท่ี 3 และกลุมท่ี2 ผลการตอบสนอง
ความคลองแคลววองไวของกลุมท่ี 2 มากกวากลุมที่ 3 เวลาในการฝกท่ีเทากันของกลุมทดลองของ
กลุมท่ี 3 และกลุมท่ี 2 ผลการตอบสนองความคลองแคลววองไว กลุมท่ี 3 และกลุมท่ี 2 มากกวา
กลุมท่ี 1 กลุมทดลองท่ี 4 ไมแตกตางกับกลุมท่ี 2 และกลุมท่ี 3 ไมแตกตางกับกลุมท่ี 1 
 

ยูน (Yoon, 1990) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางระดับทักษะในนักกีฬาเทควันโด และ
แบบการประเมินความคลองแคลววองไวและการทรงตัว ในนักศึกษาระดับวิทยาลัย กลุมทดลอง
ไดมาดวยความสมัครใจของนักกีฬาเทควันโด เพศชายและเพศหญิงจากสโมสรเทควันโด 3 สโมสร 
แบงออกเปน 4 กลุม ตามระดับทักษะของกีฬาเทควันโด กลุมทดลองจะไดรับการทดสอบความ
คลองแคลววองไวในการเคล่ือนท่ี และการทรงตัวอยูกับท่ี การวิเคราะหความแปรปรวน Manova 
จะถูกนํามาใชในการเปรียบเทียบความสามารถของความคลองแคลววองไว และการทรงตัวของ
ระดับทักษะ การวัดความสามารถในการเคล่ือนไหวไดอยางคลองแคลววองไว และการทรงตัวขณะ
อยูกับท่ี และการทรงตัวขณะเคล่ือนท่ีไมแตกตางกัน ระหวางกลุมท่ีมีทักษะ แตอยางไรก็ตามผู
ทดลองท่ีมีประสบการณในเร่ืองของศิลปะมาแลว จะนํา ไปสูการมีความคลองแคลววองไวและการ
ทรงตัวดี โดยจะแสดงใหเห็นในคะแนนจากการแขงขันมากกวาผูท่ียังไมเคยเขารวมการแขงขัน การ
วิเคราะหความสัมพันธของเพียรสัน โพรดักส โมเมนต ถูกนํามาคํานวณใชการหาความสัมพันธ
ระหวางการทดสอบความคลองแคลววองไว 2 แบบ คือ การทรงตัวอยูกับท่ีและการทรงตัวในขณะ
เคล่ือนท่ีและความคลองแคลววองไว และการทรงตัวขณะเคล่ือนท่ี ผลการวิจัยพบวา คา
ความสัมพันธในทางบวกระหวางการทดสอบความคลองแคลววองไวท้ังสองคร้ัง คา r เทากับ .53 
การทรงตัวในทาติดนิ่ง และการทรงตัวในขณะเคลื่อนท่ี คา r เทากับ .40 และความคลองแคลว
วองไว และการทรงตัวขณะเคล่ือนท่ี คา r เทากับ .34 และ .32 
 
 ลอวเบอร (Luaber, 1993) ไดทําการศึกษาเร่ืองผลของการเลือกวิธีการฝกแบบพลัยโอ
เมตริกในการวัดความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อเม่ือปรียบเทียบกับการฝกโดยการยกน้ําหนัก
และการฝกการยกน้ําหนักควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาหญิง จํานวน 39 
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คน ของมหาวิทยาลัยมิชิแกน โดยแบงออกเปน 4 กลุม ดังนี้ กลุมท่ี 1 กลุมควบคุม กลุมท่ี 2 ฝกยก
น้ําหนักควบคูกับพลัยโอเมตริก กลุมท่ี 3 ฝกยกน้ําหนักอยางเดียว กลุมท่ี 4 ฝกพลัยโอเมตริกอยาง
เดียว ทําการทดลองกอนและหลังการทดลอง  
 ผลการวิจัยพบวา การกระโดดในแนวด่ิงของแตละกลุมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
และกลุมท่ี 2 จะมีผลท่ีดีท่ีสุดและยังพบอีกวาในแตละกลุมจะมีความสามารถในการกระโดดเพ่ิมท้ัง
กอนและหลังการทดลอง จึงสรุปไดวาโปรแกรมฝกแบบพลัยโอเมตริกสามารถที่จะนําไปใชวัด
ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อได 

 
คลารกและคณะ (Clark et al,1998) ไดศึกษาความสัมพันธระหวางแบบทดสอบความ

คลองแคลววองไว   (T ball forehand test) ซ่ึงเปนแบบทดสอบสมรรถภาพเฉพาะดานของกีฬา
เทนนิสกับการทดสอบความเร็วในระยะ 5 เมตร 10 เมตร และ 20 เมตร ในนักกีฬาเทนนิสเยาวชน
ท้ังเพศชายและเพศหญิง พบวา ในเพศชายคาสัมประสิทธิสหสัมพันธท่ีไดจะอยูในระดับสูง 
(r=0.55-0.94) และในเพศหญิงคาสัมประสิทธิสหสัมพันธจะอยูในระดับปานกลาง(r=0.35-0.65) 
นอกจากนั้น จากความสัมพันธดังกลาวจะพบวา คาสัมประสิทธิสหสัมพันธระหวางการทดสอบ
ความคลองแคลววองไวกับการทดสอบความเร็วท่ีระยะ 20 เมตร จะมีคาสัมประสิทธิสหสัมพันธสูง
ท่ีสุดรองลงมา คือท่ีระดับ 10 เมตร และ 5 เมตร ตามลําดับท้ังเพศชายและเพศหญิง 

 
สรุป คือ การพัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นสามารถพัฒนาไดโดยการฝกมีสวนรวมของ

องคประกอบตางๆ ดังนี้ 
1. ความเร็ว 
2. พลังกลามเนื้อ 
3. ความออนตัว 
4. การทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ 
5. เวลาปฏิกิริยา 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 

1.กีฬาฟุตซอล 
   - การเล้ียง 
   - ทักษะการเลี้ยงลูกฟุตซอล 
(สกายบุกส,2548),(คูมือฝกกีฬาฟุตซอลขั้น
พ้ืนฐานสํานักพัฒนาบุคลากรกีฬาการกีฬา
แหงประเทศไทย,2547) 
 
2.สมรรถภาพทางกาย  
(พีรพงศ บุญศิริ,2530),(วรศักด์ิ เพียรชอบ, 
2527),( Hoeger, 1989) 
 
3.หลักการฝก  
บอมพา (Bompa,1993) 
    - หลักความหลากหลายในการฝก 
    - หลักของของความแตกตางระหวางบุคคล 
    - หลักของความเฉพาะเจาะจง 
    - หลักของการเพ่ิมนํ้าหนักแบบกาวหนาใน 
การฝก 
 
4.ความคลองแคลววองไว 
(ชูศักด์ิ เวชแพทย และกันยา ปาละวิวัธน) 
    

    

โปรแกรมการฝกของ
นักกีฬาฟตุซอล 

ตามปกติ

การฝกเสริมดวย
โปรแกรมการฝก
ความคลองแคลว
วองไว +โปรแกรม

การฝกปกต ิ

ความสามารถในการ
เล้ียงลูกฟุตซอล 
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บทที่  3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
 การวิจัยคร้ังนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรม 
การฝกความคลองแคลววองไวท่ีมีตอความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของนักเรียน    
มัธยมศึกษาตอนปลายโดยมีข้ันตอนวิธีดําเนินการดังนี้ 
 
กลุมตัวอยางในการวิจัย 
 
 กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนนักฟุตซอลของโรงเรียนวัดสุทธิวราราม เพศชาย ซ่ึง
เรียนอยู มัธยมศึกษาตอนปลาย จํานวน 30 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง             
(Purposive selection) และทําการแบงเปนกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน ดวยวิธีการ
จับคู (Matching) โดยใชผลจากการทดสอบวัดความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลกอนการฝกมา
ทําการแบงกลุม เพื่อจัดใหท้ังสองกลุมมีคุณสมบัติเหมือนกัน โดยมีวิธีการดังตอไปนี้                
  วิธีการ Matching ดําเนินการโดยนําผลการทดสอบความสามารถในการเล้ียงลูก 
ฟุตซอลกอนการฝกมาเรียงลําดับดังแผนภาพ 

 กลุมทดลอง                         กลุมควบคุม 
   1           2 
   4           3  
   5           6 
   8                        7 
   9          10 
  12          11 
  13          14 
  ….          15  

  
กลุมท่ี 1 กลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 

 กลุมท่ี 2 กลุมควบคุมฝกซอมดวยโปรแกรมการฝกซอมตามปกติ 
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เคร่ืองมือท่ีใชในการวิจัย 
 

1. แบบสอบถามสถานภาพสวนตัวของนักเรียน 
2. โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว รายละเอียดดังนี้ 

โปรแกรมสรางความคุนเคยกับลูกฟุตซอลจํานวน 3 โปรแกรม ดังนี้ 
     1. การเดาะลูกฟุตซอล  
     2. ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตซอลสลับไปมา ซาย-ขวา  
     3. ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตซอลดึงบอลไปดานหลังแลวแตะบอลไปดานหนา  
โปรแกรมการฝกเสริมดวยความคลองแคลววองไวจํานวน 8 โปรแกรม ดังนี้ 
     1. ทาวิ่งแตะหลัก  
     2. ทาวิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และวิ่งถอยหลัง  
     3. ทากระโดดขามร้ัว 2 เทา   
     4. ทาวิ่งซอยเทา  
     5. ทาวิ่งซอยเทาไปดานหนา – ดานหลัง  
     6. ทาวิ่งซอยเทาเฉียงดานขาง  
     7. ทาวิ่งซอยเทาดานขาง  
     8. ทาวิ่งสไลด 

 เปนการฝกเสริมดวยโปรแกรมความคลองแคลววองไวของกลุมทดลองนอกเหนือจากการ
ฝกซอมตามปกติ มีการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร โดยทําการฝกให
เสร็จส้ินกอนการฝกตามปกติในแตละวัน โดยใหผูเช่ียวชาญ 5 ทาน ตรวจสอบ แกไข และให
ขอเสนอแนะ แลวนํามาปรับปรุง แกไข ตามคําแนะนําของผูเช่ียวชาญ ใหเหมาะสมกับกลุมทดลอง 
 3. แบบทดสอบทักษะการเล้ียงลูกฟุตบอลของวารเนอร (อางถึงใน วิริยา บุญชัย, 2529) 
 เปนแบบทดสอบท่ีใชในการวัดความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม โดยใหผูเขารับการทดลองเล้ียงลูกฟุตซอลออมหลักไปกลับ โดยใหทดสอบ 3 คร้ัง 
บันทึกเวลาจากครั้งท่ีทําเวลาไดดีท่ีสุด 

4. อุปกรณประกอบการวิจัย 
3.1 ลูกฟุตซอล จํานวน 15 ลูก 

  3.2. กรวย จํานวน 30 อัน 
  3.3. นาฬิกาจับเวลา 
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ขั้นตอนในการสรางเคร่ืองมือ 
 
 1. ศึกษาเอกสาร ตํารา บทความ และรายงานการวิจัยตางๆ ท่ีเกี่ยวของกับการฝกดวย
น้ําหนัก 

2. สรางเคร่ืองมือโดยอางอิงจากขอมูลท่ีไดศึกษามา 
 3. นําเคร่ืองมือมาใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน ตรวจสอบและปรับปรุงแกไข 

4. รวบรวมแบบประเมินเนื้อหาของโปรแกรมการฝกใหผูทรงคุณวุฒิตรวจเพื่อการพิจารณา
ความสอดคลองในการหาคาดัชนีความสอดคลอง (Index  of  congruency : IOC) ความตรงเชิง
เนื้อหา (Content validity) โดยกําหนดคะแนนไวดังนี้ 
  ถาระบุวาเห็นดวยหรือสอดคลอง  ใหคะแนน +1 
  ถาระบุไมแนใจ    ใหคะแนน   0 
  ถาระบุวาไมเห็นดวยหรือไมสอดคลอง ใหคะแนน -1 

นําคําตอบของผูเช่ียวชาญแตละทานมารวมกันเพื่อหาคาดัชนีความสอดคลอง  โดยใชสูตร
ของโรไวนิลไลและเฮมเบลตัน 

                                           IOC   =   
N

R  

เม่ือ  IOC = ดัชนีความสอดคลอง 
           ∑R = ผลรวมคะแนนความคิดเหน็ของผูเช่ียวชาญท้ังหมด 
               N = จํานวนผูเช่ียวชาญ 

การกําหนดความสอดคลอง  ท่ีคาดัชนีความสอดคลองท่ีคํานวณไดตั้งแต 0.6  ข้ึนไป  หรือ
รอยละ  60  ถือวาอยูในเกณฑใชไดถาในขอใดมีคานอยกวาอาจตัดท้ิงหรือปรับปรุงตามขอเสนอ 
แนะและการสนทนากลุมมาพิจารณาเพ่ิมเติม   
 คาดัชนีมีความสอดคลองระหวาง  0.80-1.00  หมายความวา  มีความตรงระดับดีมาก 
 คาดัชนีมีความสอดคลองระหวาง  0.70-0.79  หมายความวา  มีความตรงระดับด ี
 คาดัชนีมีความสอดคลองระหวาง  0.50-0.69  หมายความวา  มีความตรงระดับยอมรับ 
 สรุปผลการวิเคราะหและขอเสนอแนะของผูเช่ียวชาญ การวิเคราะห และสรุปผลการ
ประเมิน ซ่ึงผูเช่ียวชาญพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหา โดยมีคาดัชนีความสอดคลอง (Index of  
congruency : IOC) ในการประเมินคุณภาพของเครื่องมือ เทากับ 1.00 ดังน้ันเคร่ืองมือสามารถ
นําไปใชในการวิจัยตอไปได 
 5. นําเคร่ืองมือท่ีไดรับการตรวจสอบและปรับปรุงแกไขแลวไปทดลองใช (Try out) กับ
กลุมตัวอยางอ่ืนท่ีไมไดเกี่ยวของกับการทดลอง 
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 6. นําเคร่ืองมือไปใชกับกลุมตัวอยางของการวิจัยตอไป 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 1. ผูวิจัยทําหนังสือขอความรวมมือในการทําวิจัยจากบัณฑิตวิทยาลัย  จุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัยถึงผูอํานวยการโรงเรียนวัดสุทธิวราราม เพื่อขอความอนุเคราะหใหนักกีฬา               
ฟุตซอลเปนกลุมตัวอยางในการรับการทดลอง 
 2. จัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณ ตารางฝก เพื่อใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 3. ทําการคัดเลือกกลุมตัวอยางดวยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) 
และแบงเปนกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน ดวยวิธีการจับคู (Matching) โดยใชผลจาก
การทดสอบวัดความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลกอนการฝกมาทําการแบงกลุม 
 4. กําหนดระยะเวลาในการฝก อธิบายและสาธิตการฝกแกผูเขารับการทดสอบจนเปนท่ี
เขาใจ 
 5. ทดสอบความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของกลุมตัวอยางท้ัง 2 กลุม กอนการฝกตาม
โปรแกรมและหลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห 
 6. ใหกลุมทดลองทําการฝกเสริมตามโปรแกรมการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ 
วันจันทร วันพุธ และวันศุกร รวมท้ังการฝกปกติตั้งแตวันจันทรถึงวันศุกร โดยทําการฝกใหเสร็จส้ิน
กอนการฝกตามปกติในแตละวัน โดยใชสถานท่ีคือสนามฟุตซอลโรงเรียนวัดสุทธิวราราม สวน
กลุมควบคุมฝกซอมตามโปรแกรมการฝกปกติ 
 7. รวบรวมขอมูลท่ีไดจากการทดสอบกอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาหและหลังการฝก   
8 สัปดาห มาวิเคราะหเพื่อสรุปผลการวิจัย และเสนอแนะความคิดเห็นที่ไดจากการวิจัยคร้ังนี้ 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 
 นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปคอมพิวเตอร เพื่อหาคาสถิติและใช
สถิติในการวิเคราะหขอมูล เพื่อหาคาตางๆดังนี้ 
 1. นําขอมูลแบบสอบถามสถานภาพสวนตัวของนักเรียนมาแจกแจงความถ่ีของคําตอบคิด
เปนรอยละ แลวนําเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง 
 2. หาคาเฉล่ีย (Mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของความสามารถ
ในการเล้ียงลูกฟุตซอลของกลุมทดลองและกลุมควบคุม จากการทดสอบกอนการทดลอง หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 
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 3. ทดสอบความแตกตางของความสามารถในการเล้ียงของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
จากการทดสอบกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาหท่ี โดย
ใชสถิติการทดสอบคา “ที” (t-test) 

4. วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวดวยการวัดซํ้า (One-way analysis of variance with 
repeated measures) ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของกลุมทดลองและกลุมควบคุม ระหวาง
กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

5. ถาพบวามีความแตกตางกันระหวางสัปดาหอยางมีนัยสําคัญ จะเปรียบเทียบความ
แตกตางเปนรายคู ดวยวิธีการของแอล เอส ดี (LSD) 

6. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
7. นําเสนอขอมูลในรูปตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิกราฟ 
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แผนผังแสดงขั้นตอนการทําวิจัย 
 
 

ใชวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) 
 

 
ทดสอบคร้ังท่ี 1 ทําการทดสอบกอนการฝก 

 
 

  
(กลุมทดลองการฝกเสริมดวย         (กลุมควบคุม ฝกตามปกติ) 

          โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว)  
 

ทดสอบคร้ังท่ี 2 ทําการทดสอบหลังการฝก 4 สัปดาห 
 
 

 
(กลุมทดลองการฝกเสริมดวย         (กลุมควบคุม ฝกตามปกติ) 

       โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว)  
                  

ทดสอบคร้ังท่ี 3 ทําการทดสอบหลังการฝก 8 สัปดาห 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

กลุมทดลอง 15 คน กลุมควบคุม 15 คน 

กลุมทดลอง 15 คน กลุมควบคุม 15คน 

กลุมทดลอง 15 คน กลุมควบคุม 15 คน 
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แผนการดาํเนนิการวิจัย 
 

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

1 
2 
3 
4 
 

5 
 

6 
7 
8 
9 

10 
 

11 
 

12 

นําเสนอหวัขอวิทยานิพนธ 
เสนอโครงรางวิทยานิพนธ 
สอบโครงรางวิทยานิพนธ 
บัณฑิตวิทยาลัยวิทยาลัย 
อนุมัติโครงราง 
สรางเคร่ืองมือ ตรวจสอบ
เคร่ืองมือ 
เก็บรวบรวมขอมูล 
วิเคราะหขอมูล 
สรุปผลการวิจัย 
ขออนุมัติสอบวิทยานิพนธ 
ปรับปรุงแกไขตาม
ขอเสนอแนะของกรรมการ 
เสนอเพื่อเผยแพรบทความ
ผลงานวิจัย 
สงวิทยานิพนธฉบับ 
สมบูรณ
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บทที่  4 
ผลการวิเคราะหขอมลู 

 
 การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดเก็บรวบรวมขอมูลและนําเสนอขอมูลเกี่ยวกับสถานภาพสวนตัวของ
นักเรียนและผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวท่ีมีตอความสามารถ
ในการเล้ียงลูกฟุตซอลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และ
หลังการฝก 8 สัปดาหของท้ัง 2 กลุม โดยเสนอในรูปแบบตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิ 
 
ตารางท่ี 1  จํานวนและคารอยละ เกี่ยวกับสถานภาพท่ัวไปของนักเรียน 

    นักเรียน 

รายการ   n = 30 

    จํานวน รอยละ 
 
1. เพศ             

    ชาย     30 100.00 

2. อายุ         

                      16 ป  - 0.00 

                      17 ป  16 53.33 

                      18 ป  14 46.67 

  3. น้ําหนกั    

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

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

                      66 ก.ก. – ข้ึนไป  6 20.00 
4. สวนสูง    

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

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

                      176 ซ.ม. – ข้ึนไป  6 20.00 
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ตารางท่ี 1 (ตอ) 
 
    นักเรียน 

รายการ   N = 30 

    จํานวน รอยละ 

5. นักเรียนชอบเลนกีฬาหรือออกกําลังกายหรือไม   

                      ใช   30 100.00 

                      ไมใช  - 0.00 

6. ชวงเวลาใดที่นักเรียนใชในการเลนกฬีาหรือออกกําลังกาย        

                      เชา  - 0.00 

                      กลางวัน  - 0.00 

                      เย็น  30 100.00 

7. ในหนึ่งสัปดาหนกัเรียนใชเวลาในการเลนกีฬาหรือออกกําลังกายกีว่ัน    

                      1 – 3 วัน  - 0.00 

                      4 – 6 วัน  6 20.00 

                      ทุกวัน  24 80.00 

8. นักเรียนเปนนักกีฬาของโรงเรียนหรือไม    

                       ใช  30 100.00 

                      ไมใช     - 0.00 

9. นักเรียนเลนกีฬาฟุตซอลมาแลวกี่ป    

                      1 – 2 ป  2 6.67 

                      3 – 4 ป  10 33.33 

                      5 ปข้ึนไป  18 60.00 

10. นักเรียนคิดวาตนเองมีทักษะกีฬาฟุตซอลในดานใดดีท่ีสุด    

                      ทักษะการเล้ียงลูก  12 40.00 

                      ทักษะการรับ – สงลูก  10 33.33 

                      ทักษะการยิงประตู  8 26.67 
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ตารางท่ี 1 พบวา กลุมตัวอยางเปนเพศชาย จํานวน 30 คน คิดเปนรอยละ 100 สวนใหญ     
มีอายุ 17 ป จํานวน 16 คน คิดเปนรอยละ 53.33 รองลงมามีอายุ 18 ป จํานวน 14 คน คิดเปนรอยละ 
46.67 น้ําหนักของนักเรียนสวนใหญอยูระหวาง 55 – 60 กิโลกรัม จํานวน 18 คน คิดเปนรอยละ 60 
รองลงมามีน้ําหนักอยูระหวาง 61 – 65 กิโลกรัม และนํ้าหนัก 66 กิโลกรัมข้ึนไป จํานวน 12 คน    
คิดเปนรอยละ 20 นักเรียนสวนใหญมีสวนสูงอยูระหวาง 165 – 170 เซนติเมตร จํานวน 16 คน     
คิดเปนรอยละ 53.33 รองลงมามีสวนสูงอยูระหวาง 171 – 175 เซนติเมตร จํานวน 8 คน คิดเปน   
รอยละ 26.67 และนักเรียนท่ีมีสวนสูงเฉล่ีย 176 เซนติเมตรข้ึนไป จํานวน 6 คน คิดเปนรอยละ 20 
ตามลําดับ  

ดานการออกกําลังกายนักเรียนทุกคนชอบออกกําลังกาย จํานวน 30 คน คิดเปน รอยละ 100 
สวนใหญชวงเวลาที่นักเรียนใชในการเลนกีฬาหรือออกกําลังกายคือชวงเย็น จํานวน  30 คน คิดเปน
รอยละ 100 สวนใหญในหน่ึงสัปดาหนักเรียนใชเวลาในการเลนกีฬาหรือออกกําลังกายทุกวัน 
จํานวน 24 คน คิดเปนรอยละ 80 รองลงมา 4 – 6 วัน จํานวน 6 คน คิดเปนรอยละ 20 ซ่ึงสวนใหญ
นักเรียนเปนนักกีฬาของโรงเรียน จํานวน 30 คน คิดเปนรอยละ 100 ซ่ึงนักเรียนสวนใหญเลนกีฬา
ฟุตซอลมาแลว 5 ปข้ึนไป จํานวน 18 คน คิดเปนรอยละ 60 รองลงมา 3 – 4 ป จํานวน 10 คน คิด
เปนรอยละ 33.33 และ 1 – 2 ป จํานวน 2 คน คิดเปนรอยละ 6.67 และนักเรียนสวนใหญมีทักษะ
กีฬาฟุตซอลในดานการเล้ียงลูก จํานวน 12 คน คิดเปนรอยละ 40 รองลงมามีทักษะการรับ – สงลูก            
จํานวน 10 คน คิดเปนรอยละ 33.33 และทักษะการยิงประตู จํานวน 8 คน คิดเปนรอยละ 26 .67 
ตามลําดับ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

42

ตารางท่ี 2 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานและคา “ที” จากการวิเคราะหความแตกตาง
ของค า เฉ ล่ียของความสามารถในการเ ล้ียง ลูกฟุตซอลกอนการฝก เพื่ อ         
แบงกลุมตัวอยาง 

 

   กลุมทดลอง กลุมควบคุม t p 
รายการ   n = 15 n = 15   

    S.D.  S.D.   

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

       
*p<.05  
 

ตารางที่ 2 พบวา กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคาเฉล่ียความสามารถในการเล้ียง           
ลูกฟุตซอล เทากับ 14.48 และ 14.47 วินาที ตามลําดับ สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคา 0.28 และ       
0.35 วินาที ตามลําดับ 
 เม่ือนําผลการทดสอบที่ไดมาวิเคราะหความแตกตางของคาเฉล่ียความสามารถในการเล้ียง
ลูกฟุตซอลของท้ังสองกลุม พบวา ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

xx
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ตารางท่ี 3 คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอล           
ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 

    กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

รายการ   n = 15 n = 15 

     S.D.  S.D. 

ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอล (วินาที)     

         กอนการฝก   14.48 0.28 14.47 0.24 

        หลังการฝก 4 สัปดาห  13.74 0.25 14.42 0.18 

        หลังการฝก 8 สัปดาห  12.68 0.25 14.18 0.14 
 

ตารางท่ี 3 พบวา คาเฉล่ียความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลในกลุมทดลอง กอนการฝก 
หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห มีคาเฉล่ีย 14.48 , 13.74 , และ12.68 วินาที 
ตามลําดับ สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานมีคา 0.28 , 0.25 , และ 0.25 วินาที ตามลําดับ ในกลุมควบคุม 
กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ย 14.47 14.42 และ         
14.18 วินาที ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีคา 0.24 , 0.18 , และ 0.14 วินาที ตามลําดับ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x x
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ตารางท่ี 4 คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และคา “ที” จากการวิเคราะหความแตกตางของ
คาเฉล่ียความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอล กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห 
และหลังการฝก 8 สัปดาห ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

 

   กลุมทดลอง กลุมควบคุม t p 
รายการ   n = 15 n = 15   

    S.D.  S.D.   

ความสามารถใน        
การเล้ียง 
ลูกฟุตซอล (วนิาที)        

กอนการฝก  14.48 0.28 14.47 0.24 0.35 0.973 
หลังการฝก 4 สัปดาห 13.74 0.25 14.42 0.18 -8.570 0.000* 
หลังการฝก 8 สัปดาห 12.68 0.25 14.18 0.14 -20.104 0.000* 

*p<.05  
 
 ตารางท่ี 4 พบวา กอนการฝก กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคาเฉล่ียความสามารถใน   
การเล้ียงลูกฟุตซอล เทากับ 14.48 และ 14.47 วินาที ตามลําดับ หลังการฝก 4 สัปดาห กลุมทดลอง
และกลุมควบคุม มีคาเฉล่ียความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอล เทากับ 13.74 และ 14.42 วินาที 
ตามลําดับ หลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลองและกลุมควบคุม มีคาเฉล่ียความสามารถในการเล้ียง
ลูกฟุตซอล เทากับ 12.68 และ 14.18 ตามลําดับ 

เม่ือนําผลการทดสอบที่ไดมาวิเคราะหความแตกตางของคาเฉล่ียความสามารถในการเล้ียง
ลูกฟุตซอล พบวา หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถใน
การเล้ียงลูกฟุตซอลดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 
 
 
 
 

xx
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ตารางท่ี 5 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้าของความสามารถใน  
การเล้ียงลูกฟุตซอล กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห 
 ของกลุมควบคุม 

 

แหลงความแปรปรวน SS DF MS F 

ระหวางบุคคล  1.22 14 0.09  

ภายในบุคคล  1.10 30 0.04  

ระหวางการฝก  0.7383 2 0.37 28.7172* 

ท่ีเหลือ   0.36 28 0.01  

รวม   2.31 44 0.0525  
*p<.05 
 

ตารางท่ี 5 พบวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้าของความสามารถ
ในการเล้ียงลูกฟุตซอลของกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาหและหลังการฝก              
8 สัปดาห พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบ   
เปนรายคูโดยวิธีของ แอล เอส ดี ดังแสดงผลในตารางท่ี 6 
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ตารางท่ี 6 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียของความสามารถในการเล้ียง 
ลูกฟุตซอลกอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห  
โดยวิธีของ  แอล เอส ดี ของกลุมควบคุม 

 

    กอนการ หลังการฝก หลังการฝก 
การฝก   ฝก 4 สัปดาห 8 สัปดาห 

    14.47 14.42 14.18 
   (วินาที)      
กอนการฝก  14.47 - 0.05 0.29* 
หลังการฝก 4 สัปดาห 14.42  - 0.24* 
หลังการฝก 8 สัปดาห 14.18    - 

*p<.05 
 
 ตารางท่ี 6 พบวา หลังการฝก 4 สัปดาห กลุมควบคุมมีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอล
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 หลังการฝก 8 สัปดาห กลุมควบคุม                    
มีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลดีกวากอนการฝกและหลังการฝก 4 สัปดาหอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x
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ตารางท่ี 7 ผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้าของความสามารถใน  
การเล้ียงลูกฟตุซอล กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห  
ของกลุมทดลอง 

 

แหลงความแปรปรวน SS DF MS F 

ระหวางบุคคล  1.69 14 0.12  

ภายในบุคคล  25.71 30 0.86  

ระหวางการฝก  24.5243 2 12.26 290.744* 

ท่ีเหลือ   1.18 28 0.04  

รวม   27.39 44 0.6225  
*p<.05 
 

ตารางท่ี 7 พบวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้าของความสามารถ
ในการเล้ียงลูกฟุตซอลของกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาหและหลังการฝก              
8 สัปดาห พบวา มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงทําการเปรียบเทียบ   
เปนรายคูโดยวิธีของ แอล เอส ดี ดังแสดงผลในตารางท่ี 8 
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ตารางท่ี 8 ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียของความสามารถในการเลี้ยง        
ลูกฟุตซอลกอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห โดยวิธี
ของแอล เอส ดี ของกลุมทดลอง 

 

    กอนการ หลังการฝก หลังการฝก 
การฝก   ฝก 4 สัปดาห 8 สัปดาห 

    14.48 13.74 12.68 
   (วินาที)      
กอนการฝก  14.48 - 0.74* 1.80* 
หลังการฝก 4 สัปดาห 13.74  - 1.06* 
หลังการฝก 8 สัปดาห 12.68    - 

*p<.05 
 
 ตารางท่ี 8 พบวา หลังการฝก 4 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการเล้ียงลูก 
ฟุตซอลดีกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 หลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลอง   
มีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลดีกวากอนการฝกและหลังการฝก 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x
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แผนภูมิท่ี 1  แสดงการเปรียบเทียบคาเฉล่ียความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลระหวางกลุม 
                 ทดลองและกลุมควบคุม กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก  

 8 สัปดาห 
 

 
     เวลา (วินาที) 
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กอนการฝก  หลังการฝก 4 สัปดาห หลังการฝก 8 สัปดาห 

กลุมทดลอง 

กลุมควบคุม 
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บทที่  5 
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
สรุปผลการวิจัย 
 
 การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพ่ือพัฒนาโปรแกรมการฝกความ
คลองแคลววองไว เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความ
คลองแคลววองไวท่ีมีตอความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
กลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนนักกีฬาฟุตซอลของโรงเรียนวัดสุทธิวราราม ปการศึกษา 
2552 เพศชาย จํานวน 30 คน โดยวิธีการเลือกกลุมตัวอยางแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) 
ทําการแบงเปนกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน ดวยวิธีการจับคู (Matching) โดยใชผล
จากการทดสอบวัดความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลกอนการฝกมาทําการแบงกลุม จากน้ันทํา
การแบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุม คือกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 15 คน โดยทําการ
ฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห โดยการฝกเสริมนี้ทําการฝกใหเสร็จส้ินกอนการฝกตามปกติในแต     
ละวัน ในสวนของการทดสอบผลการทดลองน้ัน ไดมีการทดสอบผลการทดลองท้ังหมด 3 คร้ัง คือ 
กอนการฝก หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห โดยทําการเก็บรวบรวมผลของ
ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอล 
 นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปคอมพิวเตอร หาคาเฉล่ียและสวน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา  “ที” (t-test) วิ เคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า           
(One-way analysis of variance with repeated measures) หากพบวามีความแตกตางจึงเปรียบเทียบ
ความแตกตางของคาเฉล่ียเปนรายคู ดวยวิธีของ แอล เอส ดี 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 
 

51

ผลการวิจัยพบวา 
 

1. กลุมตัวอยางเปนเพศชาย คิดเปนรอยละ 100 สวนใหญมีอายุ 17 ป คิดเปนรอยละ 53.33 
รองลงมามีอายุ 18 ป คิดเปนรอยละ 46.67 น้ําหนักของนักเรียนสวนใหญอยูระหวาง 55 – 60 
กิโลกรัม คิดเปนรอยละ 60 รองลงมามีน้ําหนักอยูระหวาง 61 – 65 กิโลกรัม และนํ้าหนัก 66 
กิโลกรัมข้ึนไป คิดเปนรอยละ 20 นักเรียนสวนใหญมีสวนสูงอยูระหวาง 165 – 170 เซนติเมตร    
คิดเปนรอยละ 53.33 รองลงมามีสวนสูงอยูระหวาง 171 – 175 เซนติเมตร คิดเปนรอยละ 26.67 และ
นักเรียนท่ีมีสวนสูงเฉล่ีย 176 เซนติเมตรข้ึนไป คิดเปนรอยละ 20 ตามลําดับ  

2. หลังการฝก 4 สัปดาห กลุมควบคุมมีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

3. หลังการฝก  8 สัปดาห กลุมควบคุมมีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลดีกวา          
กอนการฝก และหลังการฝก 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 4. หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการ
เล้ียงลูกฟุตซอลดีกวากอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 5. หลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลดีกวา         
หลังการฝก 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

6. หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการ
เล้ียงลูกฟุตซอลดีกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 
  1. จากสมมติฐานของการวิจัยท่ีกลาววา กลุมท่ีฝกดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลว
วองไวและกลุมท่ีฝกปกติมีพัฒนาการในการเล้ียงลูกฟุตซอล สามารถอภิปรายไดดังนี้      

     1.1 พัฒนาการของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวของ           
กลุมทดลองมีผลทําใหความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลเพิ่มข้ึน ซ่ึงจากผลการวิจัยพบวา                        
หลังการฝก 4 สัปดาห และหลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลองท่ีไดรับการฝกเสริมดวยโปรแกรม
การฝกความคลองแคลววองไวมีความสามารถในการเ ล้ียงลูกฟุตซอลดีกวากอนการฝก              
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลังการฝก 8 สัปดาห กลุมทดลองก็ยังมีความสามารถใน
การเล้ียงลูกฟุตซอลดีกวาหลังการฝก 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

     จากผลการวิจัยคร้ังนี้แสดงใหเห็นวา การฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลว
วองไวนี้เปนการฝกท่ีมีการเคล่ือนท่ีของรางกายในรูปแบบท่ีคลายคลึงและสอดคลองกับทักษะใน
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การเล้ียงลูกฟุตซอลและเปนการฝกท่ีมีการฝกท่ีมีการเคล่ือนท่ีอยางรวดเร็ว ทําใหความสามารถใน
การเล้ียงลูกฟุตซอลเพ่ิมข้ึนไดจริง ดังท่ีเจมส (James, 1997) กลาววา โดยธรรมชาติของการฝกความ
คลองแคลววองไวคือ การเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวและการกลับตัว ซ่ึงสามารถทําการฝกการ
เคล่ือนไหวไดหลายรูปแบบ เชน การวิ่งสลับฟนปลา การวิ่งหลบหลีกส่ิงกีดขวาง ซ่ึงจะตองทําซํ้าๆ 
กัน    หลายๆ คร้ัง ซ่ึงการฝกเหลานี้จะชวยพัฒนาความคลองแคลววองไวใหเพิ่มข้ึน นอกจากนี้โร
เทอรต (Roetert , 2002) กลาววาส่ิงท่ีตองพิจารณาโดยท่ัวไปในการฝกความคลองแคลววองไว การ
ฝก   การเคล่ือนไหวโดยการสรางสถานการณจริงเปนส่ิงสําคัญท่ีจะชวยใหผูเลนพัฒนาทักษะการ
เคล่ือนไหวโดยธรรมชาติโดยงาย การเคล่ือนไหวตางๆ ควรเปนการจูโจมระยะส้ันคลายกับท่ีเกิดข้ึน
ในสถานการณจริง ในการฝกควรใชอัตราสวนเดียวกับสภาวะการเลนจริง คือ 5 ถึง 15 วินาที ใน
การเคล่ือนไหวตามดวย 15 ถึง 25 วินาที ในการฟนตัวหรือกลับสูสภาพปกติ ซ่ึงสอดคลองตาม
แนวคิดของ ชู (Chu, 1996) ท่ีกลาววา การฝกเพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นตองเปนการฝก
ท่ีมีการเคล่ือนท่ีของรางกายในรูปแบบท่ีคลายคลึงกับทักษะนั้นๆ จึงมีผลโดยตรงตอแรงท่ีเกิดจาก
กลามเนื้อเหยียดสะโพก กลามเนื้อเหยียดเขา และกลามเนื้อเหยียดขอเทา เม่ือเสนใยกลามเนื้อทํางาน
ตอบสนองไดอยางรวดเร็วแลวนักกีฬายอมมีความคลองแคลววองไวเพิ่มมากข้ึนและสอดคลองกับ
แนวคิดของ วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ท่ีกลาววา ในการฝกซอมกีฬาจะตองมีการเรียนรูและฝกซอม
โดยอาศัยหลักการและวิธีการทางวิทยาศาสตรการกีฬาเพ่ือใหไดมาซ่ึงทักษะและความสามารถ
ทางดานรางกายท่ีสูงสุดตามความตองการในกีฬาแตละประเภทนั้น ๆ แสดงวา การฝกเสริมดวย
โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวทําใหความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลเพ่ิมข้ึน 
 

     1.2 พัฒนาการของกลุมควบคุมจากผลการวิจัยพบวา หลังการฝก 4 สัปดาห กลุมควบคุม
มีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และหลัง
การฝก 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลดีกวากอนการฝกและหลังการ
ฝก 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

     จากผลการวิจัยแสดงไดวา กลุมฝกโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียวจะสงผลใหความ
คลองแคลววองไวมีการพัฒนา แตการพัฒนาจะเปนไปอยางชาๆตองใชระยะเวลาการฝกท่ีนานจึง
จะเห็นผล อาจเนื่องมาจากวาโปรแกรมท่ีฝกตามปกติของผูฝกสอนไมไดเนนเฉพาะเจาะจงในการ
ฝกเพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไว จึงทําใหความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลไมแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สวนกลุมฝกเสริมดวยโปรแกรมความคลองแคลววองไว จะ
เห็นวามีการพัฒนาดีกวากลุมฝกปกติเพียงอยางเดียวอยางชัดเจนและการพัฒนาเปนไปอยางรวดเร็ว 
ดังนั้นถาหากการฝกทักษะของผูเลนกีฬาฟุตซอลมีพัฒนาการดานความคลองแคลววองไวดีซ่ึงจะ
สงผลใหผูเลน เลนหรือแขงขันกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพและประสบผลสําเร็จในท่ีสุด และหลัง
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การฝก 8 สัปดาห กลุมควบคุมมีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลดีกวากอนการฝกและหลังการ
ฝก 4 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 อาจเปนผลมาจากโปรแกรมการ
ฝกซอมตามปกติของผูฝกสอนท่ีมีการฝกซอมอยางสมํ่าเสมอและในโปรแกรมการฝกซอมนั้นอาจมี
รูปแบบการฝกท่ีชวยในการพัฒนาองคประกอบของความคลองแคลววองไว ซ่ึงสอดคลองกับ 
Headquarters department of the army (1998) ท่ีกลาวถึงหลักความสมํ่าเสมอในการฝกวาการท่ีจะ
ทําใหผลของการฝกประสบความสําเร็จนั้นจะตองพยายามฝกใหได 10 คร้ังตอสัปดาห หรือพยายาม
ฝกอยางนอย 3 คร้ังตอสัปดาห 
 

2. จากสมมติฐานของการวิจัยท่ีกลาวไววา กลุมท่ีฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความ
คลองแคลววองไวจะมีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลดีกวากลุมท่ีฝกตามปกติ สามารถ
อภิปรายไดดังนี้ 

     2.1 จากผลของการวิจัยพบวาหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 กลุมทดลองท่ีไดรับการฝกเสริม
ดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวมีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลดีกวาการฝก
ตามปกติของกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงเปนไปตามสมมติฐาน  

     2.2 จากผลการวิจัยพบวาหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 กลุมทดลองท่ีไดรับการฝกเสริมดวย
โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวมีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลดีกวากลุมควบคุม 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงเปนไปตามสมมติฐาน ซ่ึงสอดคลองกับสุขสวัสดิ์ ชนะพาล 
(2550)ไดทําการวิจัยผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวท่ีมีตอ
ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล อายุ 12 – 14 ป ผลวิจัยพบวา หลังการ
ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถเล้ียงลูกฟุตบอลดีกวา
กลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

     จากการวิจัยคร้ังนี้แสดงวา โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว เปนโปรแกรมการ
ฝกท่ีมีประสิทธิภาพ ซ่ึงภายในระยะเวลา 4 สัปดาห กลุมทดลองท่ีไดรับการฝกเสริมดวยโปรแกรม
การฝกความคลองแคลววองไว มีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลดีกวากลุมควบคุมท่ีฝก
ตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากการวิจัยคร้ังนี้แสดงวา การเพิ่มข้ึนของ
ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของกลุมทดลองเปนผลมาจากการฝกเสริมดวยโปรแกรมการ
ฝกความคลองแคลววองไวนั้นเปนโปรแกรมการฝกท่ีทําใหผูฝกนั้นเกิดการพัฒนาองคประกอบของ
ความคลองแคลววองไว ดังท่ี เฉลิมวุฒิ  อาภานุกูล (2528) กลาววา การพัฒนาความคลองแคลว
วองไวนั้นสามารถพัฒนาไดโดยการฝกในสวนประกอบ ไดแก การทํางานประสานกันอยางมี
ประสิทธิภาพของระบบประสาทและกลามเน้ือ พลังกลามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา ความออนตัว และ
ความเร็ว ซ่ึงสอดคลองกับชูศักดิ์ เวชแพทย และกันยา  ปาละวิวัธน (2536) ท่ีกลาววา ในการพัฒนา
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ความคลองแคลววองไวนั้นจะตองคํานึงถึงองคประกอบของความคลองแคลววองไว ดังตอไปน้ี 
การทํางานประสานกันอยางมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกลามเน้ือ พลังกลามเน้ือ       
เวลาปฏิกิริยา ความออนตัว และความเร็ว นอกจากน้ียังตองคํานึงถึงปจจัยท่ีมีผลกระทบตอ       
ความคลองแคลววองไว ไดแก ลักษณะรูปรางของรางกาย อายุและเพศ ภาวะน้ําหนักเกิน         
ความเมื่อยลา และระยะเวลาในการฝกซอม และองคประกอบที่สําคัญท่ีตองคํานึงถึงในโปรแกรม
การฝก คือ ความถ่ีในการฝก ความหนัก ระยะเวลาในการฝก ชนิดของกิจกรรม แสดงใหเห็นวา   
การฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวนี้มีประสิทธิภาพมากกวาการฝกตามปกติ
ในแตละวันของนักกีฬา 
    
ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 

จากการวิจัยพบวาการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว  ซ่ึงมี
รายละเอียดดังนี้  

1. โปรแกรมสรางความคุนเคยกับลูกฟุตซอลจํานวน 3 โปรแกรม ดังนี้ 
     1.1 การเดาะลูกฟุตซอล  
     1.2 ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตซอลสลับไปมา ซาย-ขวา  
     1.3 ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตซอลดึงบอลไปดานหลังแลวแตะบอลไปดานหนา  
2. โปรแกรมการฝกเสริมดวยความคลองแคลววองไวจํานวน 8 โปรแกรม ดังนี้ 
     2.1 ทาวิ่งแตะหลัก  
     2.2 ทาวิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และวิ่งถอยหลัง  
     2.3 ทากระโดดขามร้ัว 2  เทา   
     2.4 ทาวิ่งซอยเทา  
     2.5 ทาวิ่งซอยเทาไปดานหนา – ดานหลัง  
     2.6 ทาวิ่งซอยเทาเฉียงดานขาง  
     2.7 ทาวิ่งซอยเทาดานขาง  
     2.8 ทาวิ่งสไลด 

ของกลุมทดลองมีผลทําใหความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลเพ่ิมมากข้ึนกวาการฝกปกติ
ในกลุมควบคุม ซ่ึงใชระยะเวลาฝกเพียง 4 สัปดาหก็เห็นผล ดังนั้นควรมีการนําโปรแกรมการฝก
เสริมดวยความคลองแคลววองไวนี้ฝกควบคูกับโปรแกรมการฝกปกติซ่ึงจะสงผลใหนักกีฬา
สามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวในการเล้ียงลูกฟุตซอลไดเร็วกวาการฝกโปรแกรมการฝก
ปกติเพียงอยางเดียว 
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ขอเสนอแนะสําหรับการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 

1. ควรมีการศึกษาผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวท่ีมีตอ
ความสามารถในการเล้ียงในกีฬาชนิดอ่ืนๆ 
 2. ควรมีการศึกษาผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวท่ีมีตอ
ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอล ในกลุมทดลองท่ีมีความสามารถสูง เชน ทีมสโมสรหรือทีม
ชาติ 
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แบบฝกความคลองแคลววองไว 
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โปรแกรมสรางความคุนเคยกับลูกฟุตซอล 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
เดาะลูกฟุตซอล 
อุปกรณ 
1. ลูกฟุตซอล 15 ลูก 
2. 1 ลูก ตอ 1 คน 
วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพื่อฝกการควบคุมลูกฟุตซอล 
2. เพื่อฝกการทรงตัวและความสมดุลของรางกาย 
3. เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
วิธีฝก 
 ใหผูเขารับการทดลองเดาะลูกฟุตซอล โดยในชวงสัปดาหแรกใหเดาะอยูกับท่ีกอน แลว
คอยใหเดาะเคล่ือนท่ีในสัปดาหตอๆไป 
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โปรแกรมสรางความคุนเคยกับลูกฟุตซอล 

 
 
ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตซอลสลับไปมาซาย – ขวา 
อุปกรณ 
1. ลูกฟุตซอล 15 ลูก 
2. 1 ลูก ตอ 1 คน 
วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพื่อฝกการควบคุมลูกฟุตซอล 
2. เพื่อฝกการทรงตัวและความสมดุลของรางกาย 
3. เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
4. เพื่อฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
วิธีฝก 
 ใหผูเขารับการทดลองฝกการใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตซอลสลับไปมา ซาย – ขวา ใหเร็วท่ีสุด 
ในเวลา 30 วินาที ตอ 1 รอบ แลวคอยเคล่ือนท่ีไปขางหนาและขางหลัง 
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โปรแกรมสรางความคุนเคยกับลูกฟุตซอล 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตซอลดงึลูกฟุตซอลไปดานหลังแลวแตะลูกฟุตซอลไปดานหนา 
อุปกรณ 
1. ลูกฟุตซอล 15 ลูก 
2. 1 ลูก ตอ 1 คน 
วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพื่อฝกการควบคุมลูกฟุตซอล 
2. เพื่อฝกการทรงตัวและความสมดุลของรางกาย 
3. เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
4. เพื่อฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
วธีิฝก 
 ใหผูเขารับการทดลองใชฝาเทาแตะลูกฟุตซอลสลับซาย – ขวา 15 วินาที แลวดึงลูกฟุตซอล
ไปดานหลังแลวแตะไปดานหนา ทําเคล่ือนท่ีไปกลับขางหนาระยะ 10 เมตร 
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โปรแกรมการฝกเสริมดวยความคลองแคลววองไว 
ทาฝกความเร็วในการว่ิง 

 
           
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
วิ่งแตะ 
หลัก 
อุปกรณ 
1. กรวย 5 อัน 
วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพื่อฝกความเร็วในการวิ่ง 
วิธีฝก 
 ใหผูเขารับการทดลองฝกโดยการวิ่ง Speed จากกรวยท่ี 1ไปแตะกรวยท่ี 2 แลววิ่ง Speed 
กลับมาแตะกรวยท่ี 1 แลว Speed ไปแตะกรวยที่ 3 แลววิ่ง Speed กลับมาแตะกรวยท่ี 1 แลว          
วิ่ง Speed ไปแตะกรวยท่ี 4 แลววิ่ง Speed กลับมาแตะกรวยท่ี 1 และสุดทายวิ่ง Speed ไปกรวยท่ี 5 
โดยใหระยะหางระหวางกรวยท่ี 1 2 3 4 และ 5 หางกัน 5 เมตร 
 

 
 
 



 
 

65

โปรแกรมการฝกเสริมดวยความคลองแคลววองไว 
 ทาฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและฝกพลังกลามเนื้อ 

 
 
กระโดดขามรัว้ 2 เทา 
อุปกรณ 
1. จานแบน 20 อัน 
2. เสา 10 อัน 
3. กรวย 1 อัน 
วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
2. เพื่อฝกพลังกลามเนื้อ 
วิธีฝก 
 ใหผูเขารับการทดลองฝก โดยการกระโดดพรอมกันท้ัง 2 เทาขามร้ัวที่วางไวสลับขาง    
ซาย – ขวา ความสูงของร้ัว 30 เซ็นติเมตร โดยเร่ิมจากร้ัวท่ี 1ไปตามร้ัวท่ีวางไวจนถึงร้ัวท่ี 7 ดวย
ความเร็วเต็มท่ี แลววิ่ง Speed จากร้ัวท่ี 7 ไปหากรวยท่ีวางไวดานหนา โดยใหระยะหางระหวางร้ัวท่ี 
1 2 3 4 5 6  และ 7 หางกัน 1 เมตร และระยะหางระหวางร้ัวท่ี 7 และกรวยท่ี 8 หางกัน 5 เมตร 
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โปรแกรมการฝกเสริมดวยความคลองแคลววองไว 
ทาว่ิง Speed วิ่งสไลดขาง และว่ิงถอยหลัง 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และว่ิงถอยหลัง 
อุปกรณ 

1. กรวย 4 อัน 
วัตถุประสงคในการฝก 
 เพื่อฝกความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็ว 
วิธีฝก 
 ใหผูเขารับการทดลองฝกโดยการวิ่ง Speed จากกรวย A ไปกรวย B แลววิ่งสไลดขาง จาก
จุด B ไปออมกรวยจุด C กลับมาท่ีกรวย B แลววิ่งถอยหลังมาออมท่ีกรวย A แลววิ่ง Speed ไปท่ี
กรวย B อีกคร้ัง แลวสไลดไปออมกรวย D กลับมาท่ีกรวย B แลววิง่ถอยหลังกลับกรวย A โดยให
ระยะหางของกรวย A ไปหากรวย B หางกนั 8 เมตร และกรวย B ไปหากรวย C D หางกัน 5 เมตร 
 
 
 
 



 
 

67

โปรแกรมการฝกเสริมดวยความคลองแคลววองไว 
ทาฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
วิ่งซอยเทา 
อุปกรณ 

1. บันไดลิง 1 ชุด 
2. กรวย 1 อัน 

วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพื่อฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
วิธีฝก 
 ใหผูเขารับการทดลองฝกโดยการวิ่งซอยเทาขามเขาชองบันไดลิงจากชองท่ี 1 ถึงชองท่ี 10 
แลววิ่ง Speed ไปจานแบน ซ่ึงระยะหางระหวาบันไดลิงท่ี 10 ถึงกรวยหางกัน 5 เมตร 
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โปรแกรมการฝกเสริมดวยความคลองแคลววองไว 
ทาฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 

 
 
วิ่งซอยเทาเฉียงดานขาง 
อุปกรณ 

3. บันไดลิง 1 ชุด 
4. กรวย 1 อัน 

วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพื่อฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
วิธีฝก 
 ใหผูเขารับการทดลองฝกโดยการวิ่งซอยเทาเฉียงดานขางขามเขาชองบันไดลิงจากชองที่ 1 
ถึงชองท่ี 10 แลววิ่ง Speed ไปจานแบน ซ่ึงระยะหางระหวาบันไดลิงท่ี 10 ถึงกรวยหางกัน 5 เมตร 
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โปรแกรมการฝกเสริมดวยความคลองแคลววองไว 
ทาฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิ่งซอยเทาดานขาง 
อุปกรณ 

1. บันไดลิง 1 ชุด 
2. กรวย 1 อัน 

วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพื่อฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
วิธีฝก 
 ใหผูเขารับการทดลองฝกโดยการวิ่งซอยเทาดานขางสลับ ซาย-ขวา เขาชองบันไดลิงจาก
ชองท่ี 1 ถึงชองท่ี 10 แลววิ่ง Speed ไปจานแบน ซ่ึงระยะหางระหวาบันไดลิงท่ี 10 ถึงกรวยหางกนั 
5 เมตร 
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โปรแกรมการฝกเสริมดวยความคลองแคลววองไว 
ทาฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 

 
 
 
 
 
 
 

 
วิ่งซอยเทาไปดานหนา – ดานหลัง 
อุปกรณ 

1. บันไดลิง 1 ชุด 
2. กรวย 1 อัน 

วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพื่อฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
วิธีฝก 
 ใหผูเขารับการทดลองฝกโดยการวิ่งซอยเทาขามเขาชองบันไดลิงจากชองท่ี 1 ไปชองท่ี 2 
แลววิ่งซอยเทาถอยหลังกลับชองท่ี 1 แลวซอยเทาไปยังชองท่ี 3 แลววิ่งซอยเทาถอยหลังกลับชองท่ี 
2 ทําจนถึงชองท่ี 10 สุดทายแลว Speed ไปยังจานกรวย ซ่ึงระยะหางระหวางบันไดลิงท่ี 10 ถึงกรวย
หางกัน 5 เมตร 
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โปรแกรมการฝกเสริมดวยความคลองแคลววองไว 
ทาฝกความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทางไปดานขางอยางรวดเร็ว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิ่งสไลด 
อุปกรณ 

1. เสา 6 หลัก 
2. จากแบน 1 หลัก 

วัตถุประสงคในการฝก 
1. เพื่อฝกความคลองแคลววองไวในการเปลี่ยนทิศทางไปดานขางอยางรวดเร็ว 
วิธีฝก 
 ใหผูเขารับการทดลองฝกโดยการวิ่งสไลดออมจานโดยเร่ิมจากเสาท่ี 1 ไปตามเสาท่ีตั้งไว
จนถึงจากท่ี 6 ดวยความเร็วเต็มท่ีแลววิ่ง Speed จากจานท่ี 6 ไปหามารคเกอรท่ี 7 โดยใหระยะหาง
ระหวางเสาท่ี 1 2 3 4 5 และ 6 หางกัน 1 เมตร ระยะหางระหวางเสาท่ี 6 และจานแบนที่ 7 หางกัน    
5 เมตร 
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ภาคผนวก ข. 
แบบทดสอบทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอลวารเนอร 
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แบบทดสอบทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอลของวารเนอร 
 
อุปกรณ 

1. ลูกฟุตซอล 

2. จาน 5 อัน 

3. นาฬิกาจับเวลา 

การเตรียมอุปกรณและสถานท่ี 
 เขียนเสนใหยาวพอประมาณ วางจานอันแรกหางจากเสนเร่ิม 5 หลา และอันตอๆไปหางกัน 
5 หลา จํานวน 5 อัน ดังภาพ 
วิธีการทดสอบ 
 ใหผูเขารับการทดลองยืนหลังเสนเร่ิม เม่ือไดรับสัญญาณ “เร่ิม” ใหเล้ียงลูกฟุตบอล         
ซิก - แซ็ก กลับไปกลับมา โดยใหทดสอบ 3 คร้ัง 
การคิดคะแนน 
 บันทึกเวลาจากสัญญาณ “เร่ิม” จนผูเขารับการทดลองเล้ียงผานเสนเร่ิมอีกคร้ังหนึ่ง บันทึก
เวลาจากคร้ังท่ีทําเวลาไดดีท่ีสุด 
 
เสนเร่ิมตน  
               
                                                                                                                   
                                                                                                
 

 5 หลา         
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ผนวก  ค. 
โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 
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โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 
 

วัตถุประสงค  :  เพื่อพัฒนาความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของนักเรียนมัธยมศึกษา
ตอนปลาย1. เพื่อศึกษาผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความ
คลองแคลววองไวท่ีมีตอความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของ
นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย 
2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความ
คลองแคลววองไวกับการฝกซอมตามปกติท่ีมีตอความสามารถในการ
เล้ียงลูกฟุตซอล 

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

การฝกใหเสร็จส้ินกอนการฝกปกติในแตละวัน  ใชเวลาในการฝกวันละ  
30  นาที 

 
ผูเขารับการฝก  :   นักเรียนระดับมัธยมศึกษาปลาย โรงเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย   

กลุมควบคุม 15 คน กลุมทดลอง 15 คน 
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 โปรแกรมการฝกรายสัปดาห 
สัปดาหท่ี 1 

 
วันจนัทร วันพุธ วันศุกร 

1. เดาะลูกฟตุซอล 
      - ผูเขารับการทดลองเดาะลูก 
ฟุตซอลใหไดจํานวน 30 คร้ัง 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งแตะ
หลัก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และวิ่ง
ถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง วิง่ 
Speed วิ่งสไลดขาง และวิ่งถอย
หลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง กระโดด
ขามร้ัว 2 เทา จํานวน  4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง  
วิ่งซอยเทา จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งสไลด 
จํานวน 4 รอบ 
 

1.ใชเทาแตะบนลูกฟุตซอล 
     - ผูเขารับการทดลองใชฝาเทา
แตะลูกฟุตซอลสลับซาย – ขวา  
30 วินาท ี
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง  
และวิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง วิง่ 
Speed วิ่งสไลดขางและ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง กระโดด
ขามร้ัว 2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง วิ่งซอย
เทา จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งสไลด 
จํานวน 4 รอบ 
 

1. เดาะลูกฟุตซอล 
      - ผูเขารับการทดลองเดาะ
ลูกฟุตซอลใหไดจํานวน 
 30 คร้ัง 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง 
 วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง 
กระโดดขามร้ัว 2 เทา  
จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง  
วิ่งซอยเทาจํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
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สัปดาหท่ี 2 
 

วันจนัทร วันพุธ วันศุกร 
1. เดาะลูกฟตุซอล 
      - ผูเขารับการทดลองเดาะลูก 
ฟุตซอลใหไดจํานวน 30 คร้ัง 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งแตะ
หลัก จํานวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และวิ่ง
ถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง วิง่ 
Speed วิ่งสไลดขาง และวิ่งถอย
หลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง กระโดด
ขามร้ัว 2 เทา จํานวน  4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง  
วิ่งซอยเทา จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งสไลด 
จํานวน 4 รอบ 
 

1.ใชเทาแตะบนลูกฟุตซอล 
     - ผูเขารับการทดลองใชฝาเทา
แตะลูกฟุตซอลสลับซาย – ขวา  
30 วินาท ี
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง  
และวิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง วิง่ 
Speed วิ่งสไลดขางและ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง กระโดด
ขามร้ัว 2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง วิ่งซอย
เทา จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งสไลด 
จํานวน 4 รอบ 
 
 

1. เดาะลูกฟุตซอล 
      - ผูเขารับการทดลองเดาะ
ลูกฟุตซอลใหไดจํานวน 
 30 คร้ัง 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง 
 วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง 
กระโดดขามร้ัว 2 เทา  
จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง  
วิ่งซอยเทาจํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
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สัปดาหท่ี 3 
 

วันจนัทร วันพุธ วันศุกร 
1. เดาะลูกฟตุซอล 
      - ผูเขารับการทดลองเดาะลูก 
ฟุตซอลใหไดจํานวน 50 คร้ัง 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง 
 วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง กระโดด
ขามร้ัว 2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง วิ่งซอย
เทาเฉียงไปดานขาง  
จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งสไลด 
จํานวน 4 รอบ 
 

1.ใชเทาแตะบนลูกฟุตซอล 
     - ผูเขารับการทดลองใชฝาเทา
แตะลูกฟุตซอลสลับซาย – ขวา 
15 วินาที แลวดึงลูกฟุตซอลไป
ดานหลังแลวแตะไปดานหนา 
ทําเคล่ือนท่ีไปขางหนา 
ระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง  
วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง กระโดด
ขามร้ัว 2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง  
วิ่งซอยเทาเฉียงไปดานขาง 
จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งสไลด 
จํานวน 4 รอบ 
 

1. เดาะลูกฟุตซอล 
      - ผูเขารับการทดลองเดาะ
ลูกฟุตซอลใหไดจํานวน 
 50 คร้ัง 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง  
วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และวิง่
ถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง 
กระโดดขามร้ัว 2 เทา  
จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง 
 วิ่งซอยเทาเฉียงไปดานขาง 
จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งสไลด จํานวน 4 รอบ 
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สัปดาหท่ี 4 
 

วันจนัทร วันพุธ วันศุกร 
1. เดาะลูกฟตุซอล 
      - ผูเขารับการทดลองเดาะลูก 
ฟุตซอลใหไดจํานวน 50 คร้ัง 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง 
 วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง กระโดด
ขามร้ัว 2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง วิ่งซอย
เทาเฉียงไปดานขาง  
จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งสไลด 
จํานวน 4 รอบ 
 

1.ใชเทาแตะบนลูกฟุตซอล 
     - ผูเขารับการทดลองใชฝาเทา
แตะลูกฟุตซอลสลับซาย – ขวา 
15 วินาที แลวดึงลูกฟุตซอลไป
ดานหลังแลวแตะไปดานหนา 
ทําเคล่ือนท่ีไปขางหนา 
ระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง  
วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง กระโดด
ขามร้ัว 2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง  
วิ่งซอยเทาเฉียงไปดานขาง 
จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งสไลด 
จํานวน 4 รอบ 
 

1. เดาะลูกฟุตซอล 
      - ผูเขารับการทดลองเดาะ
ลูกฟุตซอลใหไดจํานวน 
 50 คร้ัง 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง  
วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และวิง่
ถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง 
กระโดดขามร้ัว 2 เทา  
จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง 
 วิ่งซอยเทาเฉียงไปดานขาง 
จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งสไลด จํานวน 4 รอบ 
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สัปดาหท่ี 5 
 

วันจนัทร วันพุธ วันศุกร 
1. เดาะลูกฟตุซอล 
      - ผูเขารับการทดลองเดาะลูก 
ฟุตซอลเคล่ือนท่ีไปขางหนาให
ไดระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง 
 วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง กระโดด
ขามร้ัว 2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง วิ่งซอย
เทาดานขาง จาํนวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งสไลด 
จํานวน 4 รอบ 
 

1. ใชเทาแตะบนลูกฟุตซอล 
    - ผูเขารับการทดลองใชฝาเทา
แตะลูกฟุตซอลสลับซาย – ขวา 
15 วินาที แลวเคล่ือนท่ีไป
ขางหนาใหเร็วท่ีสุด 
ระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง 
 วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง กระโดด
ขามร้ัว 2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง วิ่งซอย
เทาดานขาง จาํนวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งสไลด 
จํานวน 4 รอบ 
 

1. เดาะลูกฟุตซอล 
      - ผูเขารับการทดลองเดาะ
ลูกฟุตซอลเคล่ือนท่ีไปขางหนา
ใหไดระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง  
วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และวิง่
ถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง 
กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
 จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง 
 วิ่งซอยเทาดานขาง  
จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
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สัปดาหท่ี 6 
 

วันจนัทร วันพุธ วันศุกร 
1. เดาะลูกฟตุซอล 
      - ผูเขารับการทดลองเดาะลูก 
ฟุตซอลเคล่ือนท่ีไปขางหนาให
ไดระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง 
 วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง กระโดด
ขามร้ัว 2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง วิ่งซอย
เทาดานขาง จาํนวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งสไลด 
จํานวน 4 รอบ 
 

1. ใชเทาแตะบนลูกฟุตซอล 
    - ผูเขารับการทดลองใชฝาเทา
แตะลูกฟุตซอลสลับซาย – ขวา 
15 วินาที แลวเคล่ือนท่ีไป
ขางหนาใหเร็วท่ีสุด 
ระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง 
 วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง กระโดด
ขามร้ัว 2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง วิ่งซอย
เทาดานขาง จาํนวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งสไลด 
จํานวน 4 รอบ 
 

1. เดาะลูกฟุตซอล 
      - ผูเขารับการทดลองเดาะ
ลูกฟุตซอลเคล่ือนท่ีไปขางหนา
ใหไดระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง  
วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และวิง่
ถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง 
กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
 จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง 
 วิ่งซอยเทาดานขาง  
จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง
สไลด จํานวน 4 รอบ 
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สัปดาหท่ี 7 
 

วันจนัทร วันพุธ วันศุกร 
1. เดาะลูกฟตุซอล 
      - ผูเขารับการทดลองเดาะลูก 
ฟุตซอลเคล่ือนท่ีไป – กลับ  
ระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง 
 วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง กระโดด
ขามร้ัว 2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง  
วิ่งซอยเทาไปดานหนา-ดานหลัง 
จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งสไลด 
จํานวน 4 รอบ 
 

1. ใชเทาแตะบนลูกฟุตซอล 
     - ผูเขารับการทดลองใชฝาเทา
แตะลูกฟุตซอลสลับซาย – ขวา 
15 วินาที แลวเคล่ือนท่ีไปขาง
หลังใหเร็วท่ีสุด ระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง  
วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง กระโดด
ขามร้ัว 2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง  
วิ่งซอยเทาไปดานหนา-ดานหลัง 
จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งสไลด 
จํานวน 4 รอบ 
 

1. เดาะลูกฟุตซอล 
      - ผูเขารับการทดลองเดาะ
ลูกฟุตซอลเคล่ือนท่ีไป – กลับ  
ระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง 
 วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง 
กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
 จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง  
วิ่งซอยเทาไปดานหนา
ดานหลัง จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งสไลด จํานวน 4 รอบ 
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สัปดาหท่ี 8 
 

วันจนัทร วันพุธ วันศุกร 
1. เดาะลูกฟตุซอล 
      - ผูเขารับการทดลองเดาะลูก 
ฟุตซอลเคล่ือนท่ีไป – กลับ  
ระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง 
 วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง กระโดด
ขามร้ัว 2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง  
วิ่งซอยเทาไปดานหนา-ดานหลัง 
จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งสไลด 
จํานวน 4 รอบ 
 

1. ใชเทาแตะบนลูกฟุตซอล 
     - ผูเขารับการทดลองใชฝาเทา
แตะลูกฟุตซอลสลับซาย – ขวา 
15 วินาที แลวเคล่ือนท่ีไปขาง
หลังใหเร็วท่ีสุด ระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง  
วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง กระโดด
ขามร้ัว 2 เทา จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง  
วิ่งซอยเทาไปดานหนา-ดานหลัง 
จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่งสไลด 
จํานวน 4 รอบ 
 

1. เดาะลูกฟุตซอล 
      - ผูเขารับการทดลองเดาะ
ลูกฟุตซอลเคล่ือนท่ีไป – กลับ  
ระยะ 10 เมตร 
2. วิ่งแตะหลัก 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งแตะหลัก จาํนวน 4 รอบ 
3. วิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และ
วิ่งถอยหลัง 
     - ผูเขารับการทดลองวิ่ง 
 วิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และ 
วิ่งถอยหลัง จํานวน 4 รอบ 
4. กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
     - ผูเขารับการทดลอง 
กระโดดขามร้ัว 2 เทา 
 จํานวน 4 รอบ 
5. วิ่งซอยเทา 
     - ผูเขารับการทดลอง  
วิ่งซอยเทาไปดานหนา
ดานหลัง จํานวน 4 รอบ 
6. วิ่งสไลด 
     - ผูเขารับการทดลอง 
วิ่งสไลด จํานวน 4 รอบ 
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ภาคผนวก ง. 

 
แบบบันทึกขอมูล 
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แบบบันทึกขอมูล 
          

ลําดับท่ี............ 
 
ชื่อ................................................นามสกุล................................................ กลุมท่ี.............. 
วัน/เดือน/ปเกิด............................................อายุ.............ป เพศชาย 
 
คร้ังท่ีสอบ   คร้ังท่ี 1 กอนการทดลอง 
                                                คร้ังท่ี 2 หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
                                               คร้ังท่ี 3 หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
 

แบบทดสอบ หนวย
วัด 

คร้ังท่ี คร้ังท่ีดี
ท่ีสุด 1 2 3 

ความสามารถการเล้ียงลูก
ฟุตบอล (วารเนอร) 

วินาที     
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ภาคผนวก จ. 
แบบตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือในการศึกษาวิจัย 
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แบบตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือในการศึกษาวิจัยเร่ือง 
ผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวท่ีมีตอความสามารถในการเลี้ยง 

ลูกฟุตซอลของนักเรียนระดบัชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 

ในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคท่ีสําคัญคือ เพื่อศึกษาผลผลของการฝกเสริมดวย
โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวท่ีมีตอความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของนักเรียน
ระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนปลาย  ซ่ึงประกอบดวยโปรแกรมการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความ
คลองแคลววองไว จํานวนโปรแกรมการฝกเสริม 6 แผน ใชเวลาสําหรับการออกกําลังกาย ท้ังหมด 
8 สัปดาหๆละ 3 วัน (จันทร, พุธ, ศุกร) วันละ 30 นาที ใชเวลาในการฝกคือเวลา 16.00 – 16.30 น. 
เพื่อใหไดเคร่ืองมือท่ีมีคุณภาพและสามารถนําไปใชในการวิจัยไดจริง ผูวิจัยจึงใครขอความ
อนุเคราะหจากทานผูทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบเคร่ืองมือท่ีผูวิจัยสรางข้ึน กอนท่ีจะนําเคร่ืองมือท่ี
ไดรับการปรับปรุงแกไขและเสนอแนะจากทานผูทรงคุณวุฒินี้ไปใชฝกเสริมแกผูเขารวมโครงการ 
 เคร่ืองมือท่ีผูวิจัยสรางข้ึนนี้ประกอบดวยโปรแกรมสรางความคุนเคยกับลูกฟุตซอล  
จํานวน 3 โปรแกรม และทาโปรแกรมการฝกเสริมจํานวน 8 โปรแกรม ดังนี้ 
 
โปรแกรมสรางความคุนเคยกับลูกฟุตซอลจํานวน 3 โปรแกรม ดังนี้ 
 1. การเดาะลูกฟุตซอล 
 2. ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตซอลสลับไปมา ซาย-ขวา 
 3. ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตซอลดึงบอลไปดานหลังแลวแตะบอลไปดานหนา 
โปรแกรมการฝกเสริมดวยความคลองแคลววองไวจํานวน 8 โปรแกรม ดังนี้ 
 รายการท่ี 1. ทาฝกความเร็วในการวิ่ง 
   ทาวิ่งแตะหลัก 

รายการท่ี 2. ทาฝกความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็ว 
ทาวิ่ง Speed วิง่สไลดขาง และวิ่งถอยหลัง 

รายการท่ี 3. ทาฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและฝกพลังกลามเนื้อ 
ทากระโดดขามร้ัว 2 เทา 

รายการท่ี 4. ทาฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
วิ่งซอยเทา 

รายการท่ี 5. ทาฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
วิ่งซอยเทาไปดานหนา – ดานหลัง 
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รายการท่ี 6. ทาฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
ทาวิ่งซอยเทาเฉียงดานขาง 

รายการท่ี 7. ทาฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
ทาวิ่งซอยเทาดานขาง 

รายการท่ี 8. ทาฝกความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทางไปดานขางอยางรวดเร็ว 
ทาวิ่งสไลด 

แบบบันทึกขอมูล 
 

ดังนั้น ผูวิจัยใครขอใหทานผูทรงคุณวุฒิไดพิจารณาตรวจสอบเคร่ืองมือในแตละดานโดยผูวิจยัได
กําหนด คะแนนในแตละขอ มีรายละเอียด ดังนี ้
             + 1     หมายถึง   มีความเหมาะสมกับโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 
   0      หมายถึง   ไมแนใจวามีความเหมาะสมกับโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 
 - 1      หมายถึง   ไมมีความเหมาะสมกับโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 
  
อนึ่ง หากทานผูทรงคุณวุฒิมีขอคิดเห็นหรือขอเสนอแนะเพ่ิมเติมประการใด โปรดเขียนรายละเอียด
ขอคิดเห็นและเสนอแนะเพ่ิมเติมดวย เพื่อใหการพิจารณาปรับปรุงเคร่ืองมือเปนไปไดอยางดียิ่งข้ึน 
และผูวิจยัใครขอขอบพระคุณทานเปนอยางสูงมา ณ โอกาสนี้ดวย 
 
 
 
        (..................................................) 
                นายพิทักษชัย  ทางทอง 
                 ผูวิจัย 
 
        (............................................) 
       รองศาสตราจารยวิสนศักดิ์  อวมเพ็ง 
                    อาจารยท่ีปรึกษา 
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แบบประเมินเนื้อหาผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวท่ีมีผลตอ
ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของนกัเรียนระดับชัน้มัธยมศึกษาตอนปลาย 

 
ช่ือผูทรงคุณวฒุิ……………………………………………………………………………………… 
 ขอใหทานผูทรงคุณวุฒิพจิารณาเนื้อหาแตละขอมีความสอดคลองกับการฝกเสริมดวย
โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว  วามีความเหมาะสมเพียงใด 
 + 1 หมายถึง   มีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก 
   0 หมายถึง   ไมแนใจวามีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนกั 
 - 1 หมายถึง   ไมมีความเหมาะสมในโปรแกรมการฝกวิ่งลากถวงน้ําหนัก 

เนื้อหา ความเหน็ของผูเช่ียวชาญ 
+ 1 0 - 1 

1. ระยะเวลาของโปรแกรมการฝกเสริมความคลองแคลววองไว 
     - จํานวนท้ังส้ิน 8 สัปดาห 

   

2. ความหนกัของการฝก ( Intensity) 
     - จํานวน 3 วันตอสัปดาห 

   

     -  เวลา 30  นาทีตอวัน    
3. ปริมาณของการฝก (Volume)    
3.1 โปรแกรมสรางความคุนเคยกับลูกฟุตซอลจํานวน 3 โปรแกรม    
        -การเดาะลูกฟุตซอล    
       -ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตซอลสลับไปมา ซาย-ขวา    
          -ใชฝาเทาแตะบนลูกฟุตซอลดึงบอลไปดานหลังแลวแตะบอล
ไปดานหนา 

   

         - จํานวนคร้ังตอการฝก       1 เท่ียวตอทาฝก    
3.2 โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวจํานวน 5 โปรแกรม    
รายการท่ี 1. ทาฝกความเร็วในการวิ่ง (ทาวิง่แตะหลัก)    
รายการท่ี 2. ทาฝกความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทางอยาง
รวดเร็ว (ทาวิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และวิ่งถอยหลัง) 

   

รายการท่ี 3. ทาฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและฝกพลังกลามเนื้อ 
(ทากระโดดขามร้ัว 2 เทา) 

   

รายการท่ี 4. ทาฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว (ทาวิ่งซอยเทา)    
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เนื้อหา +1 0 -1 
รายการท่ี 5. ทาฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว  
(ทาวิ่งซอยเทาไปดานหนา – ดานหลัง) 

   

รายการท่ี 6. ทาฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
(ทาวิ่งซอยเทาเฉียงดานขาง) 

   

รายการท่ี 7. ทาฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว  
(ทาวิ่งซอยเทาดานขาง) 

   

รายการท่ี 8. ทาฝกความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทางไป
ดานขางอยางรวดเร็ว (ทาวิ่งสไลด) 

   

      -     จํานวนคร้ังตอการฝก 4 เท่ียวตอทาฝก    
4. ระยะเวลาการพัก ( Recovery)    

- ระยะเวลาการพักในการเปล่ียนฐานการฝก 1 นาที    
5. ความถ่ีของโปรแกรมการฝกตอสัปดาห    ( Frequency)     

-  3 คร้ังตอสัปดาห    
6. แบบบันทึกขอมูลการทดลอง    
7. โปรแกรมการสรางความคุนเคยกับลูกฟุตซอลรายสัปดาห    
     - สัปดาหท่ี 1-2  ผูเขารับการทดลองเดาะลูกฟุตซอลใหไดจํานวน 
30 คร้ัง และใชฝาเทาแตะลูกฟุตซอลสลับซาย – ขวา 30 วินาที 

   

     - สัปดาหท่ี 3-4  ผูเขารับการทดลองเดาะลูกฟุตซอลใหไดจํานวน  
50 คร้ัง และใชฝาเทาแตะลูกฟุตซอลสลับซาย – ขวา 15 วินาที แลว
คลึงลูกฟุตซอลไปดานหลังแลวแตะไปดานหนา ทําเคล่ือนท่ีไป 
10 เมตร 

   

     - สัปดาหท่ี 5-6 ผูเขารับการทดลองเดาะลูกฟุตซอลเคล่ือนท่ีไป
ขางหนาใหไดระยะ 10 เมตร และใชฝาเทาแตะลูกฟตุซอลสลับ 
ซาย – ขวา 15 วินาที แลวเคล่ือนท่ีไปขางหนาใหเร็วท่ีสุดระยะ  
10 เมตร 

   

      - สัปดาหท่ี 7-8   ผูเขารับการทดลองเดาะลูกฟุตซอลเคล่ือนท่ี 
ไป – กลับ ระยะ 10 เมตร และใชฝาเทาแตะลูกฟุตซอลสลับซาย – ขวา 
15 วินาที แลวเคล่ือนท่ีไปขางหลังใหเร็วท่ีสุด ระยะ 10 เมตร 
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เนื้อหา +1 0 -1 
8. โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวรายสัปดาห 
     (สัปดาหท่ี 1-8) 

   

      - สัปดาหท่ี 1-2   
1. ทาฝกความเร็วในการวิ่ง (ทาวิ่งแตะหลัก) 
2. ทาฝกความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็ว       
   (ทาวิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และวิ่งถอยหลัง) 
3. ทาฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและฝกพลังกลามเนือ้ 
   (ทากระโดดขามร้ัว 2 เทา) 
4. ทาฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
   (ทาวิ่งซอยเทา) 
5. ทาฝกความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทางไปดานขางอยาง
รวดเร็ว (ทาวิ่งสไลด) 

   

      - สัปดาหท่ี 3-4   
1. ทาฝกความเร็วในการวิ่ง (ทาวิ่งแตะหลัก) 
2. ทาฝกความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็ว       
   (ทาวิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และวิ่งถอยหลัง) 
3. ทาฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและฝกพลังกลามเนือ้ 
   (ทากระโดดขามร้ัว 2 เทา) 
4. ทาฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
   (ทาวิ่งซอยเทาไปดานหนา – ดานหลัง) 
5. ทาฝกความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทางไปดานขางอยาง
รวดเร็ว (ทาวิ่งสไลด) 

   

- สัปดาหท่ี 5-6   
1. ทาฝกความเร็วในการวิ่ง (ทาวิ่งแตะหลัก) 
2. ทาฝกความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็ว       
   (ทาวิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และวิ่งถอยหลัง) 
3. ทาฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและฝกพลังกลามเนือ้ 
   (ทากระโดดขามร้ัว 2 เทา) 
4. ทาฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
   (ทาวิ่งซอยเทาเฉียงดานขาง) 
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เนื้อหา +1 0 -1 
5. ทาฝกความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทางไปดานขางอยาง
รวดเร็ว (ทาวิ่งสไลด) 

   

- สัปดาหท่ี 7-8   
1. ทาฝกความเร็วในการวิ่ง (ทาวิ่งแตะหลัก) 
2. ทาฝกความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็ว       
   (ทาวิ่ง Speed วิ่งสไลดขาง และวิ่งถอยหลัง) 
3. ทาฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและฝกพลังกลามเนือ้ 
   (ทากระโดดขามร้ัว 2 เทา) 
4. ทาฝกการเคล่ือนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
   (ทาวิ่งซอยเทาดานขาง) 
5. ทาฝกความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทางไปดานขางอยาง
รวดเร็ว (ทาวิ่งสไลด) 

   

 
ความคิดเหน็เพิ่มเติมและขอเสนอแนะของผูทรงคุณวุฒ ิ
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………… 
                                                                                         
                                                                                       ลงช่ือ......................................................             
                                                                                                               ผูทรงคุณวุฒ ิ
                                                                                          (.............................................................) 
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ภาคผนวก ฉ. 
แบบวัดสถานภาพท่ัวไปของนักเรียน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 
 

94

แบบสอบถามสถานภาพท่ัวไปของนักเรียน 
คําชี้แจง ใหนกัเรียนทําเคร่ืองหมาย  ลงใน  ท่ีตรงกับความเปนจริงใหสมบูรณ 
1. เพศ    (1) ชาย   (2) หญิง 
2. อายุ ..............ป 
3. สวนสูง...............เซนติเมตร น้ําหนกั...................กิโลกรัม 
4. ระดับช้ัน   (1) ม.4  (2) ม.5  (3) ม.6 
5. นักเรียนชอบเลนกีฬาหรือออกกําลังกายหรือไม    (1) ไมใช  (2) ใช 
6. นักเรียนเปนนักกีฬาของโรงเรียนหรือไม   (1) ไมใช  (2) ใช 
7. ชวงเวลาใดที่นักเรียนใชในการเลนกฬีาหรือออกกําลังกาย  

 (1) เชา    (2) กลางวนั     (3) เย็น 
8. ในหนึ่งสัปดาหนกัเรียนใชเวลาในการเลนกีฬาหรือออกกําลังกายกีว่ัน 
   (1) 1 – 3 วนั   (2) 4 – 6 วนั    (3) ทุกวนั 
9. นักเรียนเลนกีฬาฟุตซอลมาแลวกี่ป 
   (1) 1 – 2 ป   (2) 3 – 4 ป    (3) 5 ปข้ึนไป 
10. นักเรียนคิดวาตนเองมีทักษะกีฬาฟุตซอลในดานใดดีท่ีสุด (ตอบเพียงขอเดียว) 
   (1) ทักษะการเล้ียงลูก  

 (2) ทักษะการรับ-สง   
 (3) ทักษะการยิงประตู 
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ภาคผนวก ช. 
บันทึกขอมูล 

ผลการทดสอบความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
 โรงเรียนวัดสุทธิวราราม 
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กลุมทดลอง 
 

ลําดับ
ท่ี 

ช่ือ – นามสกุล ทดสอบคร้ังท่ี 1 
เวลา(วินาที) 

ทดสอบคร้ังท่ี 2 
เวลา(วินาที) 

ทดสอบคร้ังท่ี 3 
เวลา(วินาที) 

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

ลําดับ
ท่ี 

ช่ือ – นามสกุล ทดสอบคร้ังท่ี 1 
เวลา(วินาที) 

ทดสอบคร้ังท่ี 2 
เวลา(วินาที) 

ทดสอบคร้ังท่ี 3 
เวลา(วินาที) 

1 วัฒนา      โรจนเวทย 14.73 14.49 14.22 
2 พิษณุ        เจนดง 14.36 14.58 14.12 
3 วุฒิไกร     อุนประโคน 14.13 14.04 13.86 
4 ณัฐวฒุิ      วิจติรโท 14.53 14.47 14.19 
5 ธรรศพงศ  วริศโชติรัตน 14.67 14.49 14.15 
6 ธนวินท     สีดา 14.49 14.29 14.18 
7 ธีรวุฒิ        แสนสุข 14.52 14.41 14.02 
8 นิธิโรจน    คําสันธนิสกุล 14.81 14.75 14.43 
9 ศิวพงศ      สวางวงศ 13.95 14.26 14.12 
10 สุดฤทัย      ชวยยก 14.65 14.52 14.39 
11 ปฏิวัติ        สุภาพ 14.75 14.64 14.18 
12 อารมณ      สะราคํา 14.19 14.23 14.11 
13 นัทธพงศ    นชุรังค 14.40 14.35 14.16 
14 สิทธิชาติ     อาจอินทร 14.58 14.50 14.31 
15 อดิศร         เกือ้แกว 14.36 14.29 14.26 
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ภาคผนวก ซ. 
รายนามผูทรงคุณวุฒิในการตรวจโปรแกรมการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความ 

คลองแคลววองไวท่ีมีตอความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 
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รายนามผูทรงคุณวุฒิในการตรวจโปรแกรมการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความ 
คลองแคลววองไวท่ีมีตอความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตซอลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย 

 
1. รองศาสตราจารย ดร.วิชิต  คณึงสุขเกษม คณบดีสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
2. รองศาสตราจารยเทพประสิทธ์ิ  กุลธวัชวิชัย อาจารยสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
3. ดร.จุฑา  ติงศภัทิย อาจารยสํานักวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
4. คุณชุมพล  จาพิชม    ผูฝกสอนทีมฟุตซอลโรงเรียนวัดสุทธิวราราม 
 
5. คุณสุรชาติ  ปองสีดา    ผูฝกสอนทีมฟุตซอลโรงเรียนวัดสุทธิวราราม 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
นายพิทักษชัย ทางทอง เกิดวันท่ี 24 มีนาคม พ.ศ. 2528 สถานท่ีอยูปจจุบัน 13/2 หมู 1 ตําบล ดูน 
อําเภอ กันทรารย จังหวัด ศรีสะเกษ 33130 สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนตนจาก โรงเรียน
พิบูลมังสาหาร ปการศึกษา 2543 สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษาตอนปลายจาก โรงเรียนวัด
สุทธิวราราม ปการศึกษา 2546 สําเร็จการศึกษาปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิตสํานักวิชาวิทยาศาสตร
การกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2550 เขาศึกษาตอปริญญาครุศาสตรมหาบัณฑิตคณะ
ครุศาสตรภาควิชาหลักสูตรการสอนและเทคโนโลยีการศึกษา สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เม่ือปการศึกษา 2551 
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