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บทที่  1 

บทนํา 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

กีฬาฟุตบอลนั้นเปนกีฬาหนึ่งที่ไดรับความสนใจและเปนที่นิยมมากทั่วโลก ทั้งนี้เพราะ

ฟุตบอลเปนกีฬาเพื่อสุขภาพ เพื่อความบันเทิง และเพื่อความเปนเลิศ อีกทั้งยังมีสวนอยางมากใน

การพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม ในแงการแขงขันเพื่อความเปนเลิศ นักฟุตบอลจะตองเปนผูที่มี

ทักษะที่ดี ไมวาจะเปนการครอบครองลูกฟุตบอล การเล้ียง การเตะ การสง การยิงประตู                    

และการใชศีรษะในการเลนลูกฟุตบอล ซึ่งทักษะเหลานี้เปนทักษะพื้นฐานที่สําคัญของกีฬาฟุตบอล 

นอกจากจะมีความสามารถทางทักษะที่ดีแลว จะตองมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีอีกดวย เพราะกีฬา

ฟุตบอลเปนกีฬาที่ตองใชการเคลื่อนไหวรูปแบบตาง ๆ มีการปะทะกันอยางรุนแรง และใชเวลาใน

การแขงขันนานถึง 90 – 120 นาที ประกอบกับปจจุบันเกมฟุตบอลเปนเกมที่มีความตอเนื่อง ไม

หยุดนิ่ง ดังนั้น นักกีฬาฟุตบอลจะตองผานการฝกทางดานรางกายมาเปนอยางดี ไมวาจะเปน

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ พลังกลามเนื้อ ความเร็ว ความทนทาน และความคลองแคลววองไว 

ทั้งนี้เพื่อใหนักกีฬาพรอมสําหรับการแขงขัน (ชาญวิทย ผลชีวิน, 2534) 

นอกจากนี้ กราเมอร (Gramer, 1966) กลาววา ผูที่เปนนักฟุตบอลยังเปนผูที่มี                 

ความแข็งแกรงของรางกาย (Stamina) อันหมายถึง การที่รางกายมีความแข็งแรง (Strength) 

ความอดทน (Endurance) ความเร็ว (Speed) ความคลองแคลววองไว (Agility) ความออนตัว 

(Flexibility) และมีพลัง (Power) รวดเร็วอยางยอดเยี่ยม 

โดยที่ในขณะแขงขันกีฬาฟุตบอลนั้นนักกีฬาตองมีการเคลื่อนที่ตลอดเวลา 90 – 120 นาที 

โดยการเคลื่อนที่ในกีฬาฟุตบอลนั้นแบงออกเปน 2 ลักษณะคือ การเคลื่อนที่ดวยตัวเปลาที่มี การ

เรงความเร็ว การชะลอความเร็ว และการเปล่ียนทิศทางในการเคลื่อนที่ เพื่อหลบหลีกการประกบ 

ติดตาม และปองกันของฝายตรงขาม หาพื้นที่ในการรับลูกฟุตบอล และหาจังหวะในการเคลื่อนที่

เขายิงประตู อีกลักษณะหนึ่งคือการเคล่ือนที่พรอมกับลูกฟุตบอลคือ การเคลื่อนที่ไปตามพื้นสนาม

ในขณะที่ผูเลนวิ่งติดตามลูกฟุตบอลไปดวย เพื่อการบังคับควบคุมดวยเทา โดยการเคล่ือนที่มีการ

เรงความเร็ว เปล่ียนความเร็ว ชะลอความเร็ว เปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็วในการหลบหลีก หนีการ

ประกบ ติดตาม และปองกันของฝายตรงขาม หาพื้นที่ในการสงบอล และหาจังหวะในการเคลื่อนที่

เขายิงประตู ซึ่งส่ิงที่กลาวมานี้คือ ความคลองแคลววองไวในกีฬาฟุตบอล  
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ดวยเหตุที่ความคลองแคลววองไวเปนองคประกอบสวนหนึ่งที่สําคัญของการเลนกีฬา

ฟุตบอล ผูวิจัยจึงสนใจศึกษาขอมูลที่เกี่ยวของกับการฝกซอมเพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไวใน

กีฬาฟุตบอล ซึ่งในปจจุบันไดมีการศึกษาและพัฒนารูปแบบการฝกเพื่อเพิ่มขีดความสามารถ ใน

ดานความคลองแคลววองไวอยางจริงจัง หลากหลายรูปแบบ แตรูปแบบและวิธีการตาง ๆ ที่

นํามาใช เนนวิธีการฝกแบบสากล มีวิธีการฝกที่ซ้ําซาก จําเจ กอใหเกิดความเบื่อหนาย จนทําให

ความสนุกสนานจากการเลนกีฬา ไดถูกมองขามไป การฝกซอมเปนการฝกเพื่อมุงสูคําวา “ชัย

ชนะ” เพียงอยางเดียว ขาดความสนุกสนานและความสัมพันธอันดี ดังเชนที่เคยมีในอดีต อีกทั้ง

ตองใชอุปกรณประกอบการฝกที่มีราคาแพง ทําใหส้ินเปล้ืองคาใชจาย โดยเฉพาะอยางยิ่งในวัย

เด็ก ซึ่งเปนวัยของการเรียนรู และเปนวัยเร่ิมตนของการเลนกีฬา การขาดความสนุกสนานในการ

ฝกซอมกีฬา ทําใหเกิดความเครียด และเลิกเลนกีฬาเมื่อโตข้ึน ในกรณีนักกีฬาที่ฝกซอมกีฬาโดย

การฝกซอมที่ซ้ําซาก ยอมเกิดผลตอสภาพจิตใจ กอใหเกิดความเบ่ือหนาย อันมีผลทําให

ความสามารถในการแสดงศักยภาพลดลง (ศิลปชัย สุวรรณธาดา, 2546)  ส่ิงเหลานี้เปนหนาที่

สําคัญของโคชในการประยุกต ปรับปรุง ตลอดจนการคิดคนโปรแกรมการฝกรูปแบบใหมที่สามารถ

สรางพัฒนาการทางสมรรถภาพทางกาย ทางกีฬา ไปพรอม ๆ กับการสรางความสนุกสนาน

ในขณะฝกซอมที่เปนการกระตุนและสรางแรงจูงใจใหนักกีฬาในวัยเด็กสนใจและกระตือรือรนใน

การฝกซอมทําใหเกิดการขัดเกลาความสามารถของนักกีฬา สูจุดสูงสุดของการเลนกีฬา เปนไป

ตามวุฒิภาวะตามข้ันตอนและประสบความสําเร็จไดรวดเร็วข้ึน 

โดย ทอมสัน (Thompson, 1991) กลาววา หนึ่งในความรับผิดชอบของผูฝกสอนคือ

แผนการฝกซอม โดยอยาคาดหวังผลสัมฤทธิ์ในชวงแรกจนกวานักกีฬาจะมีอายุ 24 ปข้ึนไป       

และไดมีการจัดแบงชวงการฝกซอมที่สําคัญไวดังนี้ 

เร่ิมเลนกีฬา – 16 ป ตองเนนการฝกทักษะทั่วไป เพื่อทําใหเกิดความสนุกสนาน 

อายุระหวาง 17 – 19 ป เนนพัฒนาไปสูทักษะเฉพาะ และเร่ิมใชการฝกดวยน้ําหนัก 

อายุระหวาง 20 – 23 ป เนนพัฒนาทักษะเฉพาะโดยมีการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย

ควบคูไปกับการพัฒนาเทคนิค 

อายุต้ังแต 24 ข้ึนไป เนนการพัฒนาไปสูความเปนเลิศ 

อีกทั้ง ชูศักด์ิ เวชแพศยและกัลยา ปาละวิวัธน (2536) กลาววา เด็กจะมีความคลองแคลว

วองไวเพิ่มข้ึนจนถึงอายุ 12 ป ในชวงตอจากนี้ประมาณ 3 ป ความคลองแคลววองไวจะไมเพิ่มข้ึน 

และอาจจะลดลง จนพนระยะที่รางกายเจริญเติบโต หลังจากนั้นความคลองแคลววองไวจะเพิ่มข้ึน

อยางชา ๆ จนโตเปนผูใหญความคลองแคลววองไวจะเร่ิมลดลง ดังนั้นการจัดใหมีการฝกซอมที่
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ถูกตองในวัยเด็ก ยอมเปนส่ิงที่สงเสริมใหเกิดการพัฒนาทางดานความคลองแคลววองไวไดดียิ่งข้ึน 

และหากการฝกซอมนั้นเกิดข้ึนดวยความสนุกสนาน ยิ่งจะเปนส่ิงที่สรางความรักตอกีฬาในวัยเด็ก

ซึ่งเปนการปลูกจิตสํานึกใหเด็ก หรือเยาวชนของชาติ เปนผูรักและสนใจในการออกกําลังกาย 

จากงานวิจัยเร่ือง “กีฬาพื้นเมืองไทย: ศึกษาและวิเคราะหคุณคาทางดานพลศึกษา” 

ผลการวิจัยพบวา จากจํานวนการเลนพื้นเมืองไทย ที่ทําการศึกษาวิเคราะหทั้งส้ิน 196 ชนิดกีฬา 

แตละชนิดกีฬาตางก็มีคุณคาทางดานพลศึกษา อันไดแก คุณคาทางดานรางกาย จิตใจ อารมณ 

สังคม และสติปญญาครบถวน มากนอยแตกตางกันไปตามลักษณะและประเภทกีฬา ซึ่งคุณคา              

ทางพลศึกษาดังกลาวไมไดยิ่งหยอนไปกวากีฬาสากลที่นิยมเลนกันในปจจุบันแตอยางไร อีกทั้ง

การเลนพื้นเมืองไทยสวนมากไมใชอุปกรณประกอบการเลน ถาใชมักเปนอุปกรณที่มีอยู                     

ตามธรรมชาติหรืออุปกรณที่ใชอยูในชีวิตประจําวันของแตละทองถิ่น สอดคลองกับกระแสพระ

ดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดุลยเดชในเร่ืองเศรษฐกิจพอเพียง เพราะทุก

ข้ันตอน ทุกกระบวนการในการเลนและแขงขันกีฬาพื้นเมืองไทย จัดเปนสวนหนึ่งของเศรษฐกิจ

พอเพียง เนื่องจากทุกอยางตางใชวัสดุอุปกรณภายในทองถิ่นรอบ ๆ ตัวเทานั้น ไมตองเสีย

คาใชจายจากภายนอกแตอยางใด เปนความพอดี เปนความพอเพียงในแงมุมของการออกกําลัง

กาย การเลนกีฬา ในวิถีชีวิตแบบไทย ๆ ที่ไมจําเปนตองเสียคาใชจายมากมาย แตสามารถมี

ความสุข มีความสมดุลในชีวิตได (ชัชชัย โกมารทัต, 2549) 

โดยเฉพาะอยางยิ่งในดานรางกาย พบวาการเลนพื้นเมืองไทย ใหคุณคาสงเสริมทางดาน

รางกายกับผูเลนครบถวนทุกคุณคา ทั้งการประสานงานของระบบตาง ๆ ภายในรางกาย การทรง

ตัว พลังของกลามเนื้อ ความออนตัว ความแมนยํา ความแข็งแรง ความเร็ว ความทนทานของ

ระบบหายใจ และความคลองแคลววองไว อันเนื่องมาจาก การเลนพื้นเมืองไทย  สวนใหญมี            

การเค ล่ือนไหวของร างกายและอวัยวะตาง  ๆ  ต้ั งแตการวิ่ ง  การหยุด  การหลบหลีก                         

การเปล่ียนทิศทาง การเขยง การกระโดด ในรูปแบบตาง ๆ ลวนเปนการสงเสริมการพัฒนา               

ความคลองแคลววองไว เพราะการเลนแตละประเภทลวนแตมีการเคลื่อนที่ การเรงความเร็ว                 

การหลบหลีก การกลับตัว อยางรวดเร็ว  ยกตัวอยางเชน การเลนกระตายขาเดียว ไอเขไอโขง              

วิ่งเก็บของ เปนตน ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะนําองคความรูของบรรพบุรุษไทยในอดีต คือ การเลน

พื้นเมืองไทย มาประยุกตและพัฒนาผสมผสานในโปรแกรมการฝกกีฬาสมัยใหม ซึ่งผูวิจัยเช่ือวาจะ

ชวยพัฒนาความคลองแคลววองไว อีกทั้งยังเปนการสืบสานและสงเสริม ประเพณีการเลนพืน้เมอืง

ไทยอันดีงามและสรางความสนุกสนานในการฝกซอมเพื่อเปนอีกทางเลือกหนึ่งใน การฝกซอมกีฬา

ในปจจุบัน  
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วัตถุประสงคของการวิจยั 
1. เพื่อศึกษาและพัฒนาโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมือง

ไทย และแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย ของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง 10 – 12 ป 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมือง

ไทย โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย และโปรแกรม

การฝกความคลองแคลววองไวแบบทั่วไป ที่มีผลตอความคลองแคลววองไว 

ขอบเขตของการวิจัย 
1. การวิจัยคร้ังนี้มุงศึกษาและเปรียบเทียบ ผลของการพัฒนาโปรแกรมการฝกความ

คลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย และแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย ของนักกีฬา

ฟุตบอลอายุระหวาง 10 – 12 ป  

2. กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปนนักกีฬาฟุตบอลชายโรงเรียนนราทร อายุระหวาง 

10 – 12 ป 

3. ระยะเวลาที่ใชในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ใชเวลาในการฝกวันละ 50 นาที โดย

ฝกซอมในวันจันทร วันพุธ และวันศุกร ชวงเวลา 7.00 – 7.50 น. 

4. ตัวแปรที่ใชในการวิจัยประกอบดวย 

4.1 ตัวแปรทดลอง มีสามตัวแปร 

4.1.1 โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย        

(ที่มีสัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 100) 

4.1.2 โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลน

พื้นเมืองไทย (ที่มีสัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 50) 

4.1.3. โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบทั่วไป 

4.2 ตัวแปรควบคุม 

4.2.1 นักกีฬาฟุตบอล ซึ่งเปนนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนนราทร   

4.1.2 เพศ เฉพาะเพศชาย 

4.1.3 อายุ เฉพาะผูที่มีอายุระหวาง 10 - 12 ป 

4.3 ตัวแปรตาม ประกอบดวย 

4.3.1 ความคลองแคลววองไวทั่วไป โดยใชแบบทดสอบความคลองแคลว

วองไวทั่วไปของอิลลินอยส (Illinois Test run – Agility: Baumgartner, 1999)   

4.3.2 ความคลองแคลววองทางทักษะกีฬาฟุตบอล โดยใชแบบทดสอบทกัษะ

การเล้ียงลูกฟุตบอลของวารกเนอร (Wargner Dribbling Test: Garland, 1997) 



 

 

5 

คําสําคัญ  
การเลนพื้นเมืองไทย (THAI TRADITIONAL PLAYS) 

ความคลองแคลววองไวทั่วไป (REGULAR AGILITY)  

ความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล (FOOTBALL SKILL AGILITY) 

โปรแกรมการฝกแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย(TRAINING PROGRAM WITH 

INTEGRATION THAI TRADITIONAL PLAYS) 

นักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง 10 – 12 ป (FOOTBALL PLAYERS BETWEEN THE AGES OF 

10 -12 YEARS OLD) 

ขอตกลงเบื้องตน 
1. กลุมตัวอยางทั้งหมดใหความรวมมือดวยความเต็มใจและฝกเต็มความสามารถ 

2. การเก็บขอมูลทุกคร้ังทําโดยผูวิจัยชุดเดียวกันและสภาพแวดลอมใกลเคียงกัน 

3. ในการฝกทุกคร้ังใชสถานที่และชวงเวลาเดียวกัน 

4. อุปกรณและสถานที่ฝกมีสภาพและมาตรฐานเดียวกัน 

5. ผูวิจัยไมสามารถควบคุมการประกอบกิจกรรม การพักผอน และการบริโภคของผูมีสวนรวม

การวิจัยได 

ขอจํากัดของการวิจัย 
การศึกษาวิจัยคร้ังนี้มุงศึกษาผลของความคลองแคลววองไวทั่วไปและความคลองแคลว

วองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล ในภาพรวมของนักกีฬาฟุตบอลเด็กชวงอายุ 10 – 12 ป ทั้งทีมโดย

ไมไดแยกฝกซอมหรือแยกศึกษาตามตําแหนงการเลน ทั้งนี้คาดหวังวา นักกีฬาทั้งทีมจะมีการ

พัฒนาความคลองแคลววองไวเพิ่มข้ึน อันเปนผลจากการวิจัยทดลองคร้ังนี้ตามสมมุติฐานการวิจัย 

คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 
การเลนพื้นเมืองไทย (THAI TRADITIONAL PLAYS) หมายถึง การเลนด้ังเดิมของ

ไทยที่เลนกันเฉพาะทองถิ่น มีลักษณะ รูปแบบ และวิธีการเลนที่เรียบงายตามแบบวิถีไทย เปนสวน

หนึ่งของการดําเนินชีวิตหรือวิถีชีวิตของคนไทยในแตละทองถิ่นเปนวัฒนธรรมทองถิ่นที่ทรงคุณคา

ในงานวิจัยนี้จะเนนการเลนที่มีการเคลื่อนไหวรางกายแบบกระตือรือรน (ACTIVE PLAY) 

ความคลองแคลววองไวทั่วไป (REGULAR AGILITY) หมายถึง ลักษณะการเคลื่อนที่ 

ที่มีความสลับซับซอน มีการชะลอความเร็ว การเรงความเร็ว การเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว โดย

ไมเสียการทรงตัว ในการวิจัยคร้ังนี้ใชแบบทดสอบอิลลินอยส (Illinois Test run – Agility)  
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ความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล (FOOTBALL SKILL AGILITY) 
หมายถึง ลักษณะการเคล่ือนที่ดวยการเล้ียงลูกฟุตบอล และเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว ในการ

วิจัยคร้ังนี้ใชแบบทดสอบทักษะการเล้ียงลูกฟุตบอลของวารกเนอร (Wargner Dribbling Test) 
โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย (THE AGILITY 

TRAINING PROGRAM WITH THAI TRADITIONAL PLAYS) หมายถึง โปรแกรมการฝกซอม

ความคลองแคลววองไว ซึ่งอาศัยการเลนด้ังเดิมของทองถิ่นไทย โดยมีสัดสวนการเลนพื้นเมืองไทย

รอยละ 100 ของระยะเวลาในโปรแกรมการฝกซอม 
โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย 

(THE AGILITY TRAINING PROGRAM WITH INTEGRATION THAI TRADITIONAL 
PLAYS) หมายถึง โปรแกรมการฝกซอมความคลองแคลววองไว ซึ่งอาศัยการเลนด้ังเดิมของ

ทองถิ่นไทย โดยมีสัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 50 และการฝกความคลองแคลววองไวทั่วไป

รอยละ 50 ของระยะเวลาในโปรแกรมการฝกซอม 
โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบทั่วไป (NORMAL AGILITY 

TRAINING PROGRAM) หมายถึง โปรแกรมการฝกซอมความคลองแคลววองไวของผูฝกสอนทีม

ฟุตบอลโรงเรียนนราทร 

นักกีฬาฟุตบอลชาย  (MALE FOOTBALL PLAYERS) หมายถึง นักกีฬาฟุตบอล             

เพศชาย อายุระหวาง 10 – 12 ปของโรงเรียนนราทร ที่ผานการคัดเลือกและมีการฝกซอมเพื่อเตรียม

แขงขันในปการศึกษา 2552  
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การเลนพื้นเมืองไทย 
ที่สงเสริมความคลองแคลววองไว 

ลิงชิงหาง 

ชิงธง วิ่งเก็บของ 

วิ่งเปยว 

กระตายขาเดียว ขี้หนอน 

หนอนซอน 

ไอเขไอโขง 

โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 
แบบผสมผสานการเลนพ้ืนเมืองไทย 

นํามาฝกกับนักกีฬาฟุตบอล 
อายุระหวาง 10 – 12 ป 

นักกีฬาฟุตบอลเด็กเกิดการพัฒนา
ความคลองแคลววองไว 
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วิธีดําเนินการวิจัย 
การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง ที่เกี่ยวของกับมนุษยไดผานการพิจารณาและรับรอง

ใหดําเนินการวิจัยจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย  จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย ออกแบบการทดลองโดยมีการจัดดําเนินการสุม มีกลุมทดลองและกลุมควบคุมไว

สําหรับเปรียบเทียบ (True – Experimental designs) เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรม

การฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว

แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย และโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบท่ัวไปที่มีตอ

ความคลองแคลววองไวในนักกีฬาฟุตบอลอายุ 10 – 12 ป 

สมมุติฐานการวิจัย  
การฝกซอมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย และ

แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทยจะมีผลตอการพัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกีฬา

ฟุตบอลอายุ 10 – 12 ป ดีกวาโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบทั่วไป  

ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ 
1. โคชและผูฝกสอนทราบถึงผลของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลน

พื้นเมืองไทยและแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย และทราบถึงความแตกตางของโปรแกรม

การฝกความคลองแคลววองไวทั้ง 3 โปรแกรม (แบบการเลนพื้นเมืองไทย, แบบผสมผสานการเลน

พื้นเมืองไทย, แบบทั่วไป) ที่มีตอนักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง 10 – 12 ป ซึ่งสามารถนําไป

ประยุกตใชในการฝกซอมกีฬาฟุตบอลตามความเหมาะสม 

2. โคชและผูฝกสอนสามารถนําโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลน

พื้นเมืองไทยและแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทยนี้เปนอีกทางเลือกหนึ่งในการนําไปใชฝกซอม

กีฬาชนิดอ่ืนได 

3. เปนแนวทางในการศึกษาเพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไวในชนิดกีฬาอ่ืน ๆ                     

ที่ตองใชความคลองแคลววองไวในการแขงขันตอไป  

4. เปนแนวทางในการศึกษาเพื่อพัฒนาและนําการเลนพื้นเมืองไทยมาประยุกตใชใน                   

การฝกซอมกีฬาเพื่อพัฒนาสมรรถภาพดานตาง ๆ ตอไป 
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บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

การวิจัยเร่ือง “ผลของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลน

พื้นเมืองไทยที่มีตอการพัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง 10 – 12 ป” 

ผูวิจัยไดทําการศึกษาเอกสาร ตํารา และงานวิจัยที่เกี่ยวของ โดยนําเสนอตามหัวขอตอไปนี้ 

เอกสารและงานวจิัยที่เกีย่วของ 

ตอนท่ี 1 ความคลองแคลววองไว 
1.1 ความหมายและความสําคัญของความคลองแคลววองไวในกฬีาฟุตบอล 

1.2 ปจจัยที่มผีลกระทบตอความคลองแคลววองไว 

1.3 องคประกอบของความคลองแคลววองไวของนักกฬีาฟุตบอล 

1.4 หลักการฝกความคลองแคลววองไวสําหรับเด็ก 

ตอนท่ี 2 พัฒนาการดานการเจริญเติบโตของเด็ก 
2.1 ชวงการเจริญเติบโตของเด็ก 

2.2 การออกกาํลังกายที่เหมาะสมในเด็ก 

2.3 ลักษณะกจิกรรมการออกกําลังกายและกีฬาที่เหมาะสมกับระดับอายุ 

2.4 ขอควรปฏิบัติในการออกกําลังกาย 

ตอนท่ี 3 การพัฒนาโปรแกรมการฝกกีฬาฟุตบอลสําหรบัเด็ก 
3.1 หลักการฝกซอมกีฬาฟุตบอลสําหรับเด็ก 

3.2 รูปแบบการฝกซอมกีฬาฟุตบอลสําหรับเด็ก 

ตอนท่ี 4 การเลนพื้นเมืองไทย 
4.1 ความหมายและวิวัฒนาการของการเลนพื้นเมืองไทย 

4.2 ลักษณะและรูปแบบของการเลนพืน้เมืองไทย 

4.3 การเลนพืน้เมืองไทยที่สงเสริมความคลองแคลววองไว 

ตอนท่ี 5 งานวิจัยที่เกี่ยวของ 
5.1 งานวิจยัที่เกี่ยวของในประเทศ 

5.2 งานวิจัยทีเ่กี่ยวของในตางประเทศ 
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ตอนท่ี 1 ความคลองแคลววองไว 

1.1 ความหมายและความสําคัญของความคลองแคลววองไวในกีฬาฟุตบอล 

1.1.1 ความหมายของความคลองแคลววองไว 

นักวิชาการหลายทานไดใหความหมายของความคลองแคลววองไวไวมากมาย 

ยกตัวอยางเชน  ไมเคิล เคนท (Michel Kent, 1994) ไดใหความหมายไววา ความคลองแคลว

วองไวคือ  ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางของรางกายอยางรวดเร็วโดยไมเสียการทรงตัวซึ่ง

ข้ึนอยูกับเวลาปฏิกิริยา พลังกลามเน้ือ ความออนตัว และการทํางานประสานกันของกลามเนื้อ

ภายในรางกาย  โดยมีความหมายใกลเคียงกับบลูมฟลด (Bloomfield, 1994) ซึ่งกลาววา  ความ

คลองแคลววองไวคือ  สวนประกอบสําคัญในการเคล่ือนที่อยางรวดเร็ว การเปล่ียนทิศทางของ

รางกายในการเคล่ือนไหวอยางรวดเร็วโดยไมเสียการทรงตัว  อีกทั้งบราวน (Brown, 2000) กลาว

วา ความคลองแคลววองไวคือ  ความสามารถในการเรงความเร็ว การชะลอความเร็ว การเปลี่ยน

ทิศทางอยางรวดเร็วทั้งยังรักษาสมดุลของรางกายโดยที่ความเร็วไมลดลง  ซึ่งเจริญ กระบวนรัตน 

(2545) ไดสรุปไววา ความคลองแคลววองไวคือ  ความสามารถในการเคลื่อนที่หรือเคล่ือนไหวได

ในระยะเวลาที่ส้ันที่สุดเปนการทํางานที่ตองการความสัมพันธของระบบประสาทกลามเน้ือ ซึ่งทํา

หนาที่ประสานงานกันไดอยางดีมีปฏิกิริยาการรับรูและตอบสนองอยางรวดเร็ว สามารถเคลื่อนที่

และเคล่ือนไหวเปลี่ยนทิศทางได  จึงพอสรุปไดวาความคลองแคลววองไวคือ  ลักษณะการ

เคล่ือนที่ที่มีความสลับซับซอน มีการชะลอความเร็ว การเรงความเร็ว การเปล่ียนทิศทางอยาง

รวดเร็ว โดยไมเสียการทรงตัวและมีองคประกอบ 4 สวน คือ 

1. ความสามารถในการเรงความเร็ว 

2. พลังกลามเนื้อ 

3. ความออนตัวของกลามเนื้อ 

4. การทํางานประสานกันของกลามเนื้อทุกสวน 

1.1.2 ความสาํคัญของความคลองแคลววองไว 
ความคลองแคลววองไวมีความสําคัญตอกีฬาอยางมาก เพราะกีฬาทุกประเภทมี

การเคล่ือนไหวและบางประเภทตองอาศัยการเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็ว  ถารางกายมีความ

คลองแคลววองไวและสมรรถภาพทางกายดานอ่ืน ๆ ที่ดีจะชวยใหการเลนกีฬาประสบความสําเร็จ              

(สมศักด์ิ โตสกุล, 2518)  อีกทั้ง ชูศักด์ิ เวชแพศยและกัลยา ปาละวิวัธน (2536) กลาววา  ความ

คลองแคลววองไวมีความสําคัญในกิจกรรมทุกอยางที่เกี่ยวกับการเปล่ียนตําแหนงของรางกาย 

หรือสวนหนึ่งสวนใดโดยรวดเร็ว การออกตัวไดเร็ว การหยุดไดเร็ว และการเปล่ียนทิศทางไดรวดเร็ว
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เปนพื้นฐานของสมรรถภาพท่ีดีในกีฬาหลายอยาง เชน บาสเกตบอล แบดมินตัน วอลเลยบอล 

ฟุตบอล เปนตน  จากท่ีกลาวมาจะเห็นไดวาความคลองแคลววองไวเปนองคประกอบพื้นฐานของ

สมรรถภาพทางกายที่มีความสําคัญตอการดํารงชีวิตประจําวัน และเปนปจจัยสําคัญซ่ึงจําเปนตอ

การเลนกีฬาชนิดตาง ๆ เชน บาสเกตบอล เทนนิส รักบ้ีฟุตบอล รวมทั้งในกีฬาฟุตบอลดวย  ซึ่งผูที่

มีความคลองแคลววองไวดีจะสามารถชวยใหการเคลื่อนไหวในขณะเลนกีฬาไดอยางมี

ประสิทธิภาพ  กีฬาฟุตบอลเปนกีฬาที่ผูเลนจําเปนตองมีความสามารถของรางกายในการ

เคล่ือนไหวไดอยางรวดเร็วทุกทิศทุกทางรวมทั้งการทรงตัวที่ดี ไมวาจะเปนการเคล่ือนไหวใน

ลักษณะของการวิ่ง ยืน กระโดด หยุด หลอกลอ หรือหลบหลีก ผูเลนฝายตรงขามทั้งในขณะที่

เคล่ือนที่ไปพรอมกับลูกฟุตบอล และเคลื่อนที่ดวยตัวเปลา รวมไปถึงการแสดงทักษะในกีฬา ไมวา

จะเปนการเล้ียงลูกฟุตบอล การรับ – การสงลูกฟุตบอล ตลอดจนการเคล่ือนที่เขาหาลูกฟุตบอล

โดยสามารถยิงประตูไดทันทีและแมนยํา   

ขณะที่ สุพิตร สมาหิโต (2541) กลาววา ความบกพรองในองคประกอบที่เกี่ยวของ

กับความคลองแคลววองไวจะมีผลทําใหขาดความคลองตัว ไมกระฉับกระเฉงตอการทํากิจกรรมใน

กิจวัตรประจําวัน ซึ่งจะทําใหเกิดความเชื่องชาอาจมีผลกระทบทําใหไมปลอดภัยและเกิดอันตราย

ในการทํากิจกรรมตาง ๆ ไดโดยงาย  หากเปนในการแขงขันกีฬานั้นผูที่มีความคลองแคลววองไวที่

ดีกวาจะสามารถฉกฉวยโอกาสเขาจูโจมคูตอสูไดทุกโอกาสและทุกรูปแบบโดยไมปลอยใหนาทีนั้น

หลุดลอยไป (เกชา พูลสวัสด์ิ, 2548) จากความคิดเห็นและแนวคิดที่กลาวมานั้นสรุปไดวา  ความ

คลองแคลววองไวเปนพื้นฐานที่สําคัญของสมรรถภาพทางกายมีความจําเปนตอการปฏิบัติภารกิจ

รวมถึงกิจกรรมตาง ๆ ในชีวิตประจําวันและยังเปนองคประกอบที่มีความสําคัญในการเลนกีฬา

ฟุตบอล จึงมีความจําเปนอยางยิ่งในการคนหาวิธีการฝกที่จะเพิ่มความคลองแคลววองไวและ

ปจจัยที่เปนองคประกอบที่มีอิทธิพลตอความคลองแคลววองไว 

1.2 ปจจัยที่มีผลกระทบตอความคลองแคลววองไว 
ชูศักด์ิ เวชแพศยและกัลยา ปาละวิวัธน(2536) กลาวถึงปจจัยที่มีผลกระทบตอความ

คลองแคลววองไวดังนี้ 

1. ลักษณะรูปรางของรางกาย หมายถึงขนาดรูปรางและน้ําหนักของนักกีฬามีความสําคัญ

ตอสมรรถภาพทางกาย ดานความคลองแคลววองไวคนที่มีรูปรางผอมสูงมักมีความคลองแคลว

วองไวนอยเชนเดียวกับคนที่มีรูปรางอวนเต้ีย  ขณะคนท่ีมีรูปรางความสูงขนาดกลางและมี

กลามเนื้อที่แข็งแรงจะมีความคลองแคลววองไวดีกวา  อยางไรก็ตามปจจัยดานรูปรางลักษณะก็ยัง

มีขอยกเวนเพราะความคลองแคลววองไวนั้นข้ึนอยูกับการฝกเปนสวนมาก 
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2. อายุและเพศ โดยเด็กจะมีความคลองแคลววองไวเพิ่มข้ึนจนถึงอายุ 12 ป ในชวงตอ

จากนี้ประมาณ 3 ป ความคลองแคลววองไวจะไมเพิ่มข้ึนและอาจจะลดลงบางจนพนระยะท่ี

รางกายเจริญเติบโต ความคลองแคลววองไวจะเพ่ิมข้ึนอยางชา ๆ จนโตเปนผูใหญความ

คลองแคลววองไวจะเร่ิมลดลง เด็กผูชายจะมีความคลองแคลววองไวมากกวาเด็กผูหญิงเพียง

เล็กนอย เมื่อถึงชวงอายุหนุมสาวผูชายจะมีความคลองแคลววองไวมากกวาผูหญิง 

3. ภาวะน้ําหนักเกิน น้ําหนักตัวที่มากเกินไปจะมีผลโดยตรงทําใหความคลองแคลววองไว

ลดลงโดยจะเพิ่มแรงเฉื่อยใหกับรางกายและสวนตาง ๆ ของรางกายทําใหความเร็วในการหดตัว

ของกลามเนื้อลดลงการเปล่ียนทิศทางการเคลื่อนไหวจึงชาลง 

4. ความเม่ือยลา  ความคลองแคลววองไวอาศัยการทํางานของกลุมกลามเนื้อดังนั้นถา

กลุมกลามเนื้อเกิดความเมื่อยลาซึ่งเปนส่ิงที่รางกายตอบสนองตอการฝก  ภายหลังการฝกส้ินสุด

จึงตองมีการพักผอน  การพักผอนที่ไมเพียงพอไมเพียงแตจะเปนกระบวนการที่ทําใหรางกาย

ปรับตัวใหกลับสูสภาพเดิมไดชากวาปกติเทานั้นแตยังทําใหสมรรถภาพทางรางกายลดลง  ดังนั้น

ถากลุมกลามเนื้อที่เกิดความเมื่อยลาจากการฝกเกินจะมีผลโดยตรงตอระบบประสาทสั่งงานที่จะ

ส่ังงานใหกลามเนื้อทํางาน  สงผลถึงความคลองแคลววองไวทําใหประสิทธิภาพของความ

คลองแคลววองไวไดแก ความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความออน

ตัวแบบเคล่ือนที่ของสะโพก และการทํางานประสานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อมี

ประสิทธิภาพลดลง 

5. ระยะเวลาในการฝกซอม ตองพิจารณาถึงคาความแตกตางทางดานรางกายของแตละ

บุคคลดวย เพราะจะตองระมัดระวังมิใหการฝกซอมยาวนานเกินหรือหนักเกินไปจนอยูในสภาวะ 

“ซอมเกิน” (Overtraining) จะมีผลทําใหสมรรถภาพทางกายเส่ือมลง 

1.3 องคประกอบของความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอล 
ในการพัฒนาความคลองแคลววองไวนั้นสามารถพัฒนาไดโดยการฝกซ่ึงมีสวนของ

องคประกอบตาง ๆ ดังนี้ 

1. การทํางานประสานกันอยางมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกลามเนื้อ  

พยายามพัฒนาใหเกิดการทํางานรวมกันของกลามเนื้อในการเคล่ือนไหวแบบใดแบบหนึ่งซึ่ง

จําเปนตอกิจกรรมนั้น ๆ คือ  การฝกซอมตามแบบเฉพาะของแตละชนิดกีฬาเพื่อใหนักกีฬาไดเกิด

ความเคยชินกับรูปแบบการเคล่ือนไหวหรือทาทางในการเคล่ือนที่ในชนิดกีฬานั้น ๆ และสามารถ

แสดงศักยภาพออกมาไดอยางเต็มที่ในขณะทําการแขงขัน 

2. พลังกลามเนื้อ การมีพลังกลามเนื้อที่ดีนั้นจะชวยเพิ่มความคลองแคลววองไว 

เพราะ กลามเน้ือตองใชแรงอยางมากในการที่จะสามารถออกแรงเคล่ือนที่จากจุดหนึ่งไปยังจุด
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หนึ่งไดอยางรวดเร็ว โดยการเคล่ือนที่อยางรวดเร็วตองใชกําลังมากเพ่ือที่จะหยุดหรือเปล่ียน

ทิศทางของรางกายและในการเรงความเร็วหรือการพุงตัวออกไปขางหนาตองอาศัยกําลัง (Power) 

แตการที่จะมีกําลังไดนั้นตองมีความแข็งแรง (Strength) และความเร็ว (Speed) ถามีพลัง

กลามเนื้อไมดีก็จะทําใหการควบคุมแรงเฉ่ือยของรางกายจะเปนไปไดไมดี 

3. ความออนตัว การที่กลามเนื้อสามารถมีความออนตัวไดมากนั้นยอมหมายถึง

กลามเนื้อสามารถที่จะเคล่ือนไหวไดอยางเต็มชวงของการเคล่ือนไหว ซึ่งจะทําใหการเคลื่อนไหวได

อยางราบเรียบและมีประสิทธิภาพ อีกทั้งการที่กลามเนื้อมีความออนตัวดีนั้นยังชวยลดความเสี่ยง

ในการบาดเจ็บจากการเลนกีฬาหรือจากการแขงขันไดดวย 

4. ความเร็ว คุณสมบัติสวนหนึ่งที่ไดมาจากการถายทอดทางพันธุกรรมและอีกสวน

หนึ่งไดมาจากการเรียนรูหรือการฝกเสนใยกลามเนื้อชนิด Type II จะมีบทบาทหนาที่รับผิดชอบใน

ดานความเร็วและความแข็งแรง ซึ่งเสนใยกลามเนื้อชนิดนี้สามารถหดตัวไดอยางรวดเร็ว ใหแรงตึง

ตัวหรือแรงเบงไดสูงสุดและสามารถทํางานไดดีในชวงระยะเวลาไมเกิน 2 นาที 

อีกทั้ง ไบรอัน ชารคกี้ (Brian Sharkey, 2006) กลาววา  ความคลองแคลววองไวและการ

ทรงตัวที่ดีเปนพื้นฐานที่สําคัญสําหรับการเลนกีฬา  โดยนักกีฬาจะตองอาศัยความออนตัวในการ

เปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็ว  อีกทั้งตองอาศัยพลังเพื่อเรงความเร็วหลังจากเปล่ียนทิศทางและยัง

สามารถทรงตัวไดเปนอยางดี  โดยส่ิงที่ไดกลาวมาลวนมีความจําเปนที่ตองอาศัยการประสานงาน

อยางสมบูรณของระบบประสาทและกลามเนื้อในการฝกซอมเพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไว

และการทรงตัวที่ดีข้ึนมีความจําเปนที่โคชจะตองทําการฝกต้ังแตชวงอายุ 10 – 15 ป เพื่อการ

ประสานงานที่ดีของระบบประสาทโดยรูปแบบการฝกซอมควรทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน วันละ 30 

นาทีข้ึนไป  โดยผลจากการฝกจะสามารถแสดงใหเห็นจากการมีประสาทสัมผัสที่เร็วข้ึนควบคูกับ

การเคลื่อนไหวรางกายไดอยางถูกตองและแมนยํา  ผลของการฝกจะแสดงใหเห็นในสัปดาหที่ 4 

ของการฝกซอม หรือ 1 ชวงของวัฏจักรการฝก  

ดังนั้นในการฝกเพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไวจะตองคํานึงถึงองคประกอบตาง ๆ ที่

กลาวมาขางตน โดยการออกแบบโปรแกรมในการฝกความคลองแคลววองไวจะตองทําให

ครอบคลุมเพื่อที่จะทําใหสามารถพัฒนาองคประกอบตาง ๆ เหลานี้ไดอยางครบถวน  และ

โดยเฉพาะในการที่จะเพิ่มความคลองแคลววองไวเฉพาะสวนก็จะตองฝกการปฏิบัติการเคลื่อนไหว

นั้น ๆ อยางถูกตองซ้ําแลวซ้ําเลาและตองกระทําดวยความเร็วสูงซึ่งจะมีผลทําใหผูฝกเคลื่อนไหวได

อยางมีประสิทธิภาพ 
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1.4 หลักการฝกความคลองแคลววองไวสาํหรับเด็ก 
การพัฒนาความแคลวคลองวองไวในเด็ก ควรเร่ิมตนต้ังแตชวงอายุ 7 ปข้ึนไป  กลาวคือ

หลังจากเด็กมีพัฒนาการในการเคลื่อนไหวเบ้ืองตนในชวงอายุ 5 – 7 ป เด็กเร่ิมมีการเคลื่อนไหวที่

ถูกตอง ขาดเพียงประสบการณในรูปแบบการเคล่ือนไหวตาง ๆ การฝกเบื้องตนควรเร่ิมจากการฝก

รูปแบบการเคล่ือนไหวที่หลากหลาย เชน วิ่งกลับตับ วิ่งซิก-แซก วิ่งถอยหลัง กระโดด เปนตน เพียง

ใหเด็กเกิดความเคยชิน และเกิดพฤติกรรมการเรียนรูรูปแบบการเคล่ือนไหวตาง ๆ จนกระทั่ง

ในชวงอายุ 10 – 12 ป ซึ่งถือเปนชวงเร่ิมตนที่ดีในการพัฒนาความคลองแคลววองไว เนื่องจากเด็ก

เร่ิมพัฒนารูปแบบการเคล่ือนไหวทั่วไปไดดี สามารถฝกซอมรูปแบบการฝกตาง ๆ ที่มีความ

สลับซับซอนมากข้ึน หากแตเด็กในวัยนี้ยังขาดสมาธิในการฝก หากเปนรูปแบบการฝกที่ซ้ําซาก 

จําเจ ขาดความสนุกสนานจะทําใหเด็กขาดความกระตือรือรนในการฝกซอม (Caligivri, 1997)   

อีกทั้งการแลนด (Graland, 1997) กลาววา การวางแผนการฝกซอมกีฬาฟุตบอลสําหรับ

เด็ก ควรประกอบดวยการฝกการเคลื่อนที่ตัวเปลา เพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไว โดยฝก 3 

คร้ังตอสัปดาห ควรเปนกิจกรรมที่หลากหลายและที่สําคัญควรเปนลักษณะการเลนเกม เพื่อใหเด็ก

รูสึกสนุกสนานและทาทาย ซึ่งจะมีผลตอความมุงมั่นในการฝกซอม รวมถึงยัง (Young, 2001) 

กลาววา กิจกรรมการฝกซอมที่หลากหลาย หรือรูปแบบการเคล่ือนที่แบบแปลกใหมจะสงผล

โดยตรงตอการพัฒนาความคลองแคลววองไว โดยเฉพาะอยางยิ่งการเคล่ือนไหวที่เกิดข้ึนจากการ

ตอบสนองในชั่วพริบตา เชนเดียวกับสถานการณจริง ยิ่งพัฒนาระบบประสาทในการตอบสนอง

ระหวางสายตาและกลามเนื้อไดเปนอยางดี 
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ตอนท่ี 2 พัฒนาการดานการเจริญเติบโตของเด็ก 

2.1 ชวงการเจริญเติบโตของเด็ก 

การเจริญเติบโตของรางกายโดยทั่วไปของมนุษย ต้ังแตแรกคลอดจนเปนผูใหญมีการ

เจริญเติบโตในอัตราไมเทากัน จึงแบงการเจริญเติบโตออกเปน 4 ชวง ดังนี้ 

 ชวงที่ 1 เปนชวงที่อยูในครรภมารดา แลวคลอดเปนทารกถึงอายุประมาณ 3 ป                     

การเจริญเติบโตจะเร็วมากโดยเฉพาะอยางยิ่งในครรภมารดาและขวบปแรก 

 ชวงที่ 2 อายุ 3 ป จนถึงอายุประมาณ 12 ป ในเพศชาย และอายุ 10 ป ในเพศ

หญิงการเจริญเติบโตระยะนี้จะเปนไปอยางชา ๆ 

 ชวงที่ 3 อายุประมาณ 12 – 15 ป ในเพศชาย และอายุประมาณ 10 – 13 ป ใน

เพศหญิงจะมีการเจริญเติบโตอยางรวดเร็วมากอีกคร้ังหนึ่ง 

 ชวงที่ 4 หลังจากชวงที่ 3 การเจริญเติบโตเปนไปอยางชา ๆ จนกระทั่งหยุดลงเม่ือ

อายุประมาณ 18 – 20 ป 

2.2 การออกกําลังกายท่ีเหมาะสมในเด็ก 
การออกกําลังกายเปนปจจัยพื้นฐานของชีวิตมนุษยซึ่งเปนผูใชแรงกลามเนื้อ  ทําให

รางกายเคลื่อนไหวเพื่อกระตุนใหอวัยวะตาง ๆ ภายในรางกายเกิดการเปล่ียนแปลง  ชวยเรงให

กลามเนื้อและกระดูกเจริญเติบโตเร็วข้ึนและยังชวยใหรางกายไดใชประโยชนจากสารอาหารท่ี

รับประทานเขาไปไดดีข้ึน  สงผลใหรางกายเจริญเติบโตอยางไดสัดสวน มีการไหลเวียนของโลหิตดี 

ไมเกิดการสะสมไขมันอันเปนสาเหตุของโรคอวน  เด็กที่กําลังเจริญเติบโต รางกายจะมคีวามอดทน

นอยกวาผูใหญ  การออกกําลังกายจึงตองไมหักโหมเกินไป เด็กที่อายุตํ่ากวา 8 ป สมรรถภาพ

เกี่ยวกับกลามเนื้อยังตํ่า การเลนตองมีรูปแบบงาย ๆ สําหรับเด็กวัย 12 ป รางกายสูงใหญข้ึน แต

หัวใจโตชากวารางกาย  การจัดกิจกรรมจึงไมควรออกกําลังกายที่ตองใชความอดทน เชน การวิ่ง

มาราธอนและไมควรใหเด็กเลนกีฬาประเภทเดียวจําเจ เพราะจะทําใหรางกายเจริญเฉพาะสวน

อาจทําใหรางกายผิดปกติไมไดสัดสวน  สวนความแข็งแรงของกลามเนื้อจะเพิ่มข้ึนเมื่อชายและ

หญิงอายุประมาณ 13 – 15 ป โดยเฉพาะชายเพิ่มมากข้ึนเมื่อเขาสูวัยรุนและยังมีตอไป จนถึงอายุ 

20 – 25 ป สวนหญิงจะมีความแข็งแรงสูงสุดในชวงอายุ 18 – 20 ป 

2.3 ลักษณะกิจกรรมการออกกําลงักายและกฬีาท่ีเหมาะสมกับระดับอาย ุ
การออกกําลังกายที่มีผลตอสวนสูงของรางกาย  โดยเฉพาะการออกกําลังกายแบบแบกรับ

น้ําหนักตัว (Weight bearing exercise) ไดแก เดิน วิ่ง กระโดด เตนแอโรบิก เปนตน โดยในแตละ
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วัยมีความตองการออกกําลังกายไมเหมือนกัน การออกกําลังกายจึงตองเลือกลักษณะกิจกรรมการ

ออกกําลังกายใหเหมาะสมกับอายุ ดังตารางตอไปนี้ 

ตารางที ่1 ลักษณะกิจกรรมการออกกาํลังกายและกฬีาที่เหมาะสมกับระดับอายุ 

อายุ วัตถุประสงค ลักษณะ
กิจกรรม 

กิจกรรม
เสนอแนะ 

หมายเหตุ 

1–10 ป 

 

- ปลูกฝงนิสัยรักการ
ออกกําลังกาย 

- ใหรูจักเขาหมู 
- สงเสริมทกัษะการ
เคล่ือนไหว

เบ้ืองตน 

- ใช
ความสัมพันธ

ของมือ 

สายตา และ

เทา 

- เลนเปนหมู 
- มีการ
เคล่ือนไหว 

- วิ่ง 
- กายบริหาร 
- เกมเบ็ดเตล็ด 

- วายน้ํา 

- ยิมนาสติก 

- อันตรายจากความ

รูเทาไมถงึการณ 

- ไมควรออกกําลัง

เกินไป จนขาดการ

พักผอน 

- ไมออกกําลังกายที่

ใชความอดทนและ

ความแข็งแรง 

11–16 ป - เพิ่มความ
คลองแคลววองไว 

- ปลูกฝงใหมีน้าํใจ
นักกฬีาและกลา

หาญ 

- เนนทักษะเฉพาะ 

- เลนเปนทีม
หรือเด่ียว 

- มีการแขงขัน
ประเภทตอสู

บาง 

กีฬาตาง ๆ เชน 

- วายน้ํา 

- ฟุตบอล 

- กีฬาแร็กเก็ต 

- มีความอดทนจํากัด 

- การตอสูตองไมหนกั 

เชน ชกมวย ควร

ยกเวน 

17–35 ป - ใหมีประสิทธภิาพ
สูงสุด 

- ใชทักษะอยาง
มาก 

- ตองตอสูเต็มที ่

- การออก
กําลังกาย

ระดับสูง 

- เปนชวงที่รางกาย

แข็งแรงเต็มที ่

(กรมอนามัย, 2540) 

การเจริญเติบโตของเด็กกอนวัยรุน ระดับ 9 – 11 ป 

- กลามเนื้อมัดเล็ก ๆ จะเจริญมากข้ึน 

- การประสานงานของรางกายมีมากข้ึน 

- เด็กหญิงโตเร็วกวาชายในวัยเดียวกัน แตน้ําหนักและสวนสูงเฉลี่ยชายมากกวาหญิง 

- เด็กชอบการเลน มีความคลองแคลววองไว และความออนตัวดีมาก 

- เพิ่มกิจกรรมใชความเร็วไดมากข้ึน แตตองใชเวลาส้ัน ๆ  
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- เร่ิมเรียนหรือเลนกิจกรรมที่ยากข้ึน เชน ยืดหยุน กิจกรรมเขาจังหวะ (กายบริหารเขา

จังหวะ) กรีฑา แบดมินตัน เทเบิลเทนนิส ฟุตบอล กิจกรรมเสริมสรางและทดสอบสมรรถภาพ 

- ไมควรเนนมากในการฝกความแข็งแรงและความอดทน 

- จิตใจและอารมณ ชอบความสนุกสนานโลดโผน ควบคุมอารมณไมได เร่ิมสนใจ

ยาวนานข้ึน เร่ิมมีความคิดสรางสรรค 

- ตองการกิจกรรมกลางแจงวันละ 3 ชั่วโมง 

2.4 ขอควรปฏิบัติในการออกกําลังกาย (กรมอนามัย, 2540) การออกกําลังกายสําหรับวัย

เด็กนั้น ถือเปนส่ิงจําเปนอยางยิ่งในการเสริมสรางพัฒนาการ ซึ่งเปนส่ิงที่ผูปกครองจําเปนจะตอง

สงเสริมและดูแลใหเปนไปอยางถูกตอง ไมกอใหเกิดอันตราย โดยมีขอพึงปฏิบัติดังตอไปนี้ 

1. อบอุนรางกายกอนออกกําลังกายทุกคร้ัง 
2. ใชอุปกรณ และเคร่ืองแตงกายที่เหมาะสม 

3. ผูที่มีอาการตอไปนี้ ตองใหแพทยตรวจสุขภาพกอน 

- โรคเกี่ยวกับล้ินหัวใจ 

- โรคหัวใจ เจ็บ แนนหนาอก 

- ความดันโลหิตสูง ต้ังแต 150 / 100 ม.ม. ปรอท 

อีกทั้งรางกายเด็กมีระบบไหนเวียนโลหิตที่ยังพัฒนาไมเต็มที่ ดังนั้นการถายเทความรอน

ของรางกายจึงเปนส่ิงสําคัญที่ตองคํานึงถึงในการเลือกชวงเวลาที่เหมาะสมในการออกกําลังกาย  

1. อบอุนรางกาย 5 – 10 นาที 

2. ออกกําลังกายวันละ 15 – 20 นาที 

3. คลายอุน 5 – 10 นาที 

4. ออกกําลังกายอยางนอย 3 วัน ตอสัปดาห 

5. ควรออกกําลังกายเวลาเดียวกัน เชน ทุกเชา ทุกเย็น ทุกวันจันทร พุธ ศุกร 

6. กอนอาหาร หรือหลังอาหาร 2 ชั่วโมง  

7. ถาออกกําลังกายกลางคืนควรพัก 1 ชั่วโมงกอนเขานอน 

ในกรณีที่สภาวะรางกายที่ตองงดการออกกําลังกาย อันเนื่องมาจากความผิดปกติของ

รางกาย การพักผอนไมเพียงพอ การฝกที่เกินขีดจํากัด เพื่อไมใหรางกายเกิดการบาดเจ็บอันไดแก 

1. ไมสบาย เปนไขหรือมีอาการอักเสบที่สวนใดสวนหนึ่งของรางกาย 

2. หลังจากฟนไขใหม ๆ หรือหลังผาตัดใหม ๆ 
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3. หลังจากรับประทานอาหารอิ่มมากมาใหม ๆ 

4. ในชวงที่อากาศรอนจัดและอบอาวมาก หรือฝนตก 

5. หลังจากที่ใชแรงกายอยางอ่ืนมาก ๆ มากอน 

ผูปกครองหรือผูดูแลควรสังเกตสัญญาณเตือนอันตรายในขณะออกกําลังกาย  เมื่อมี

อาการดังตอไปนี้ ใหหยุดออกกําลังกาย 

1. เวียนศีรษะ คล่ืนไส หรือหนามืดเปนลม 

2. รูสึกคลายหายใจไมทันหรือหายใจไมออก 

3. ใจส่ัน แนน เจ็บต้ือบริเวณหนาอก 

4. ลมออกหู หูอ้ือกวาปกติ 

5. การเคลื่อนไหวรางกายควบคุมไมได 

เมื่อมีสัญญาณเตือนอันตรายอยางใดอยางหนึ่งเกิดข้ึนขณะวิ่งใหชะลอความเร็วใน           

การวิ่ง   หากอาการหายไปอยางรวดเร็ว อาจวิ่งตอไปอีกดวยความเร็วที่ลดลง   แตหาก                     

ชะลอความเร็วแลวยังมีอาการอยูเชนเดิมใหเปล่ียนเปนเดิน  ถาเดินแลวยังมีอาการอยูตองหยุดนั่ง

หรือนอนราบจนกวาอาการจะหายไป  การวิ่งในวันตอไปจําเปนตองลดความเร็วและระยะทางลง 

แตถาอาการไมหายแมพักผอนแลวเปนเวลานานตองรีบปรึกษาแพทย 

ตอนท่ี 3 การพัฒนาโปรแกรมการฝกกีฬาฟุตบอลสําหรับเด็ก 

3.1 หลักการฝกซอมกีฬาฟุตบอลสําหรับเด็ก 
การแลนด (Garland, 1997) กลาวถึงหลักการฝกซอมกีฬาสําหรับเด็กนั้น ไมมีความ

แตกตางจากผูใหญมากนัก โดยมีความคลายคลึงกันในเร่ืองของรูปแบบการฝกซอม และวิธีในการ

ฝกแตควรตระหนักวาเด็กนั้นมีการเจริญเติบโตยังไมเต็มที่  โดยเฉพาะอยางยิ่งในสวนของระบบ

หายใจและความอดทนซ่ึงโคชควรคํานึงถึง  โดยการกําหนดเวลาในการพักระหวางฝกซอมใหเหมาะสม 

ไมใชรูปแบบการฝกที่หนักจนเกินไปและที่สําคัญที่สุดคือความสนุกสนานในการฝกซอม  เด็กควรไดรับ

การฝกที่ประกอบไปดวยความสนุกสนาน ไมนาเบ่ือ และสรางความมั่นใจในการเลน ถือเปนส่ิงสําคัญ

ที่สุดในการพัฒนานักกีฬาไปสูระดับอาชีพ  นอกจากนี้ กราเมอร (Gramer, 1966) กลาววา  ผูที่เปน

นักฟุตบอลยังเปนผูที่มีความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย (Stamina) อันหมายถึง  การที่รางกายมี

ความแข็งแรง (Strength) ความอดทน (Endurance) ความเร็ว (Speed) ความคลองแคลววองไว 

(Agility) ความออนตัว (Flexibility) และมีกําลัง (Power) รวดเร็วอยางยอดเยี่ยม   
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บอมพา (Bompa, 1993) ไดกลาวถึง หลักการฝกซอมทั่วไป ไวดังนี้ 

1. หลักความหลากหลายในการฝก (Principle of variety)  ความหลากหลายใน

การฝกเปนส่ิงจําเปนในการพัฒนาการฝกเปนผลดีตอรางกายและจิตใจของนักกีฬา  เพราะการฝก

ที่ซ้ํากันนั้น นักกีฬาจะเกิดความเบ่ือหนายไมอยากฝก  การใชความหลากหลายของรูปแบบการฝก

ที่เหมาะสมกับการพัฒนาการเคล่ือนไหวชวงเวลากอนการแขงขัน ในระหวางการแขงขัน หรือจบ

ฤดูการแขงขัน ความหลากหลายในแบบการฝกที่สอดคลองกับหลักการกาวหนาในการฝก  ความ

หลากหลายในชนิดของการหดตัวของกลามเนื้อ ความหลากหลายในเรื่องของความเร็วในการหด

ตัว ตามโปรแกรมและชวงของการฝกและความหลากหลายในเร่ืองของเครื่องมือที่ใชฝกจะทําให

เพิ่มประสิทธิภาพของการฝกมากข้ึน 

 2. หลักของความแตกตางระหวางบุคคล (Principle of individualization) ความ

แตกตางระหวางบุคคลในการฝกที่จะตองคํานึงถึงคือ ระดับความสามารถของแตละบุคคลและ

พื้นฐานของการฝกในแตละบุคคล ดังนั้นการฝกในแตละบุคคลแมจะเลนกีฬาชนิดเดียวกันแตการ

ฝกก็อาจไมเหมือนกัน 

3. หลักของความเฉพาะเจาะจง (Principle of specificity) การฝกจะตองมีความ

เฉพาะเจาะจงที่จะพัฒนาความแข็งแรงในชนิดกีฬานั้น ๆ จึงตองเลือกโปรแกรมการฝกความ

แข็งแรงใหเหมาะสมตอกิจกรรมการเคลื่อนไหวหรือทักษะกีฬาซึ่งควรพิจารณาคือ ระบบพลังงาน

หลักที่ตองใชในชนิดกีฬานั้น ๆ การเลือกฝกเพื่อพัฒนาพลังกลามเนื้อจะตองใหสอดคลองและตรง

กับการใชพลังงานเชน เลือกการฝกเพื่อที่จะใชในกีฬาที่ใชความเร็ว เชน วิ่ง ฟุตบอล รักบ้ีฟตุบอล ก็

จะตองฝกพลังกลามเนื้อเปนหลักใหตรงกับกลุมกลามเนื้อที่ใชงาน 

หลักการออกกําลังกาย (Principle of exercise) (Headquarters Department of The 

Army, 1998 อางอิงใน สุขสวัสด์ิ ชนะพาล, 2550) 

1. ความสม่ําเสมอ (Regularity) เพื่อใหผลของการฝกประสบผลสําเร็จตอง

พยายามฝกใหได 10 คร้ัง/สัปดาห หรือพยายามฝกอยางนอย 3 คร้ัง/สัปดาห ซึ่งความสม่ําเสมอนี้

รวมถึงการพักผอน การหลับนอน และการรับประทานอาหาร 

2. ความกาวหนา (Progression) ความหนักและความนานของการฝกคอย ๆ 

เพิ่มข้ึนทีละนอยเพื่อพัฒนาระดับสมรรถภาพทางกายใหสูงข้ึน 

3. ความสมดุล (Balance) โปรแกรมที่มีประสิทธิภาพ ควรมีองคประกอบของ

สมรรถภาพทางกายรวมทั้งหมด 
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4. มีความหลากหลาย (Variety) เพื่อไมใหเกิดความเบ่ือหนายและเปนการเพิ่ม

แรงจูงใจในการพัฒนา 

5. ฝกเฉพาะ (Specificity) การฝกตองมุงไปยังเปาหมายที่ต้ังไว ตัวอยางไดแก 

ทหารตองการจะเปนนักวิ่งที่ดี ก็ตองเนนการฝกเปนการวิ่งทั้ง ๆ ที่การวายน้ําเปนการออกกําลัง

กายที่ดี แตก็ไมสามารถจะพัฒนาเวลาของการวิ่ง 2 ไมล ไดดีเทากับการฝกวิ่ง 

6. การคืนสูสภาพปกติ (Recovery) ควรมีวันที่มีการฝกแบบสบาย ๆ หรือวันหยุด

หลังจากวันฝกหนัก เพื่อใหรางกายหรือกลุมกลามเนื้อไดฟนตัวหรือคืนสูสภาพปกติ 

7. หลักการฝกเพิ่ม (Overload) ในการออกกําลังกายแตละคร้ังตองเพ่ิมการฝกให

หนักกวาปกติเพื่อสงผลใหมีการพัฒนา 

 สนธยา สีละมาด (2547) กลาวถึง องคประกอบที่สําคัญในโปรแกรมการฝก เพื่อให

ประสบผลสําเร็จ คือ 

1.ความถี่ในการฝก (Frequency) โดยความถี่ในการฝกเร่ิมตนต้ังแตความถี่ของการ

ฝกซอมในการวางแผนการฝกซอมรายป (Macrocyccle) รายเดือน (Mesocyccles) รายสัปดาห 

(Microcyccle) และในการฝกซอมแตละคร้ัง (Training Session) การกําหนดความถี่ที่มากเกิน 

ยอมทําใหนักกีฬาเกินความเมื่อยลาจากการฝก จนทําใหรางกายเกินสภาพฝกเกิน (Overtraining) 

แตหากความถี่นอยเกินไปยอมทําใหการพัฒนาเกิดข้ึนไดชา  

2.ความหนัก (Intensity) ความหนักในการฝกซอม การวางแผนการฝกซอมมีความ

จําเปนอยางยิ่งในการใชหลักการความกาวหนา (Progression) ในการพัฒนาความหนักและความ

นานของการฝกใหคอย ๆ เพิ่มข้ึนทีละนอยเพื่อพัฒนาระดับสมรรถภาพทางกายใหสูงข้ึนโดยความ

หนักสามารถควบคุมโดยลักษณะของกิจกรรม (Type) หรือใชอัตราการเตนหัวใจ (HR) ในระหวาง

การฝกซอม 

3.ระยะเวลาในการฝก (Time) กลาวถึงระยะเวลาในการฝกซอมแตละวัน (Training 

session) ชวงเวลาในการฝกซอมแตละกิจกรรม (Duration) และระยะเวลาพักในแตละชวง (Rest 

session) หรือระหวางรอบของการฝกซอม (Rest set) ซึ่งชวงเวลาตาง ๆ มีผลอยางมากในการ

ฝกซอม โดยเฉพาะอยางยิ่งชวงเวลาพักระหวางกิจกรรมและระหวางรอบการฝกซึ่งชวงเวลา

ดังกลาวจะมีสวนในการปรับสภาพรางกายเพื่อเตรียมพรอมสําหรับการฝกตอไป  
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3.2 รูปแบบการฝกซอมกฬีาฟุตบอลสาํหรับเด็ก 
การแลนด (Garland, 1997) กลาวถึงรูปแบบการฝกซอมฟุตบอลสําหรับเด็กนั้นควรมี        

การจัดลําดับข้ันตอนจากรูปแบบงายไปจนถึงระดับยากแตไมควรยากเกินขีดความสามารถเด็ก           

การฝกควรเร่ิมตนจากการอบอุนรางกาย  จากนั้นควรฝกรูปแบบการเคล่ือนไหวเพื่อพัฒนา

ความเร็ว ความคลองแคลววองไว พลัง  จากนั้นควรทําการฝกซอมเพ่ือสรางความคุนเคยกับ             

ลูกฟุตบอลโดยการฝกทักษะบุคคล เชน การเล้ียงลูกฟุตบอล  จากนั้นจึงเร่ิมฝกทักษะเปนคู เชน 

การสงลูกฟุตบอล การหลบหลีก การสกัดกั้น และควรเร่ิมฝกทักษะกลุมยอยควบคูไปดวย                     

อันเนื่องมาจากสถานการณในการแขงขันกีฬาฟุตบอลจะตองใชการเลนเปนกลุมยอยในการสงตอ

ลูกฟุตบอล เพื่อเขาทําประตู เพื่อหลบหลีกการสกัดกั้น และทายที่สุดควรมีการฝกการเลนเปนทีม 

เพื่อใหเด็กคุนเคยกับระบบการเลน และท่ีสําคัญโคชควรมีการสรางความสนุกสนานในรูปแบบการ

ฝกซอมเพื่อไมใหนักกีฬา เกิดความเบ่ือหนายในการฝกทักษะประเภทตาง ๆ ควรประยุกตเปนเกม

เพื่อสรางความสนุกสนาน  อีกทั้งควรมีระยะเวลาพักระหวางแตละชวงอยางนอย 1 - 2 นาที            

เพื่อรับประทานน้ําในการปรับสมดุลอุณหภูมิของรางกาย   

ชาญวทิย ผลชีวิน (2534) กลาวถึงหลักการฝกกฬีาฟตุบอลวาหลักการฝก ม ี 4 ข้ันตอน 

ดังนี ้

1. ฝกเปนรายบุคคล (Individual activity) การฝกเปนรายบุคคลเหมาะสมกับ

แบบฝกหลาย ๆ แบบเพื่อพัฒนาความสามารถของผูเลนและเปนการแกไขขอบกพรองของผูเลน

ดวยการฝกแบบนี้สวนใหญจะประสบปญหาจากอุปกรณในการฝกไมเพียงพอ เชน ลูกฟุตบอล 

สําหรับผูเลนทุกคน 

2. ฝกเปนคู (Partner activity) ในการฝกนี้จะมี 2 ฝาย คือฝายรุกและฝายรับใน

ระหวางการฝกผูเลนจะใชคูของตนเปนผูเลนในทีมเดียวกันหรือคูแขงขันก็ไดข้ึนอยูกับจุดมุงหมาย

ในการฝก ผูเลนจะฝกใชแทกติกตาง ๆ กับคูของตนเองไดและนําการฝกเหลานี้ไปใชกับการแขงขัน 

เชน การยิงลูกโทษ 2 จังหวะ การเตะมุม การทําลูกชิ่ง (Wall pass) รูปแบบการฝกเปนคูนี้ใกลเคียง

กับการฝกแบบการแขงขันจริง เปนการวัดความสามารถและไหวพริบของผูเลนแตละคนดวย 

3. ฝกเปนกลุม (Group activity) ทีมผูเลนจะประกอบดวยกลุมยอย ๆ ซึ่งจะไม

กําหนดแนนอนตายตัวแตจะเปล่ียนไปตามสถานการณการแขงขันและตามหนาที่ ถาแบงโดย           

ทั่ว ๆ ไปแลวจะมี กองหลัง กองกลาง และกองหนา เรามักจะคิดกันเสมอวาเปนการดีถากลุมตาง ๆ 

อยูในรูปของสามเหล่ียมระหวางการแขงขันกฎการรวมกลุมแบบนี้จะถูกนํามาใชเกี่ยวของใน

ข้ันตอนตอไป การฝกเปนกลุมนี้จะฝกไดทั้งทางดานสมรรถภาพ ดานเทคนิค และดานกลยุทธ 

ข้ึนอยูกับวาสถานการณจะเปนรูปแบบใด 
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4. การฝกเปนทีม (Team activity) ฟุตบอลเปนกีฬาที่เลนเปนทีมจึงเปนการ

สมเหตุสมผลที่จะตองฝกเปนทีม รูปแบบการฝกจะเนนในกฎเกณฑพื้นฐานของกีฬาประเภทนี้ดวย

นั้น คือ การรุกและการรับ ในการฝกตามกฎเกณฑนี้จะถูกทํางานข้ึนมาเปนทีมและส่ิงนี้จะเปน

ปจจัยในการตัดสินใจการแขงขันวาชนะหรือแพจะตองมีการแบงหนาที่กันในการทํางานในขณะที่

เปนฝายรับหรือในขณะที่เปนฝายรุก 

ตอนท่ี 4 การเลนพื้นเมืองไทย 

4.1 ความหมายและวิวัฒนาการของการเลนพื้นเมอืงไทย 
ชัชชัย โกมารทัต (2549) กลาววา การเลนพื้นเมือง (Traditional Play) คือการเลนด้ังเดิม

ของทองถิ่นนั้น เลนกันเฉพาะทองถิ่น มีรูปแบบวิธีการเลนที่เรียบงาย ตามแบบวิถีชีวิตของคนใน

สังคมนั้น ๆ เปนสวนหนึ่งของวิถีชีวิตของคนในชุมชน เปนวัฒนธรรมทองถิ่นที่ทรงคุณคา ตัวอยาง

การเลนพื้นเมืองไทย เชน เตย ต่ีจับ แยลงรู งูกินหาง ขวางลิง ข่ีมาตาบอด และอ่ืน ๆ เปนตน  

การเลนพื้นเมืองบางชนิด เมื่อมีการเลนกันมากข้ึนแพรขยายออกไปยังสังคมอ่ืน มี

พัฒนาการทางดานกฎ กติกาและองคกรรับผิดชอบจนเปนที่ยอมรับในระดับสากล ก็จะกลาย

สภาพเปนกีฬาสากล (International Sport) ตัวอยางกีฬาสากลที่พัฒนาจากการเลนพื้นเมืองไทย 

เชน การตอสู ที่ใชหมัด เทา เขา ศอก แบบไทยพัฒนาเปนกีฬามวยไทย การเลนเตะตะกรอโตกนัไป

มาแบบพื้นบานพัฒนาเปนกีฬาเซปคตะกรอ เปนตน 

การเลนพื้นเมืองบางชนิด คนในชาตินั้นมีความผูกพันลึกซ้ึงแนบแนน ยอมรับกันวาเปน

สัญลักษณ เปนความภาคภูมิใจ เปนเอกลักษณ เปรียบเสมือนตัวแทนของชาตินั้น ๆ ก็จะไดรับ 

การยอมรับวาเปนกีฬาประจําชาตินั้น ๆ (National Sport) ตัวอยางกีฬาประจําชาติไทย เชน             

มวยไทย กระบ่ีกระบอง และตะกรอ เปนตน  

นักสังคมวิทยาการกีฬาช้ีชัดถึงวิวัฒนาการของกีฬาวา กีฬา (Sport) มีวิวัฒนาการมาจาก

เกม (Game) และเกมมีวิวัฒนาการมาจาก การเลน (Play) ดังนี้ 

 

การเลน 
(PLAY) 

 เกม 
(GAME) 

 กีฬา 
(SPORT) 

 หนวยที่เล็กที่สุดและเปนจุดเร่ิมตนของกีฬาก็คือการเลน มนุษยทุกคน ทุกสังคม ทุกชาติ

ตองเลนโดยธรรมชาติ และการเลนด้ังเดิมก็คือการเลนพื้นบานหรือพื้นเมือง (Traditional Play) 
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นั่นเอง จากนั้นก็พัฒนาเปนเกมพื้นเมือง (Traditional Game) และพัฒนามาเปนกีฬาพื้นเมือง 

(Traditional Sport) ตามลําดับ 

กีฬาพื้นเมือง จะจัดอยูบนชวงรอยตอของวิวัฒนาการจากเกมพืน้เมืองไปสูกีฬาสากลดังนี ้

 

การเลน
พื้นเมือง 

(TRADITIONAL 
PLAY) 

 
 
 

เกม 
พื้นเมือง 

(TRADITIONAL 
GAME) 

 
 
 

กีฬา 
พื้นเมือง 

(TRADITIONAL 
SPORT) 

 
 
 

กีฬา 
สากล 

(INTERNATIONAL 
SPORT) 

ทุกชุมชน ทุกสังคม ทุกประเทศลวนมีการเลนพื้นเมือง พัฒนาเปนเกมพืน้เมอืง และพฒันา

เปนกีฬาพื้นเมือง เพื่อรอการพัฒนาเปนกีฬาสากลตอไป 

กีฬาสากลทุกชนิดที่นิยมในปจจุบัน ลวนมีวิวัฒนาการมาจากการเลนพื้นเมืองทั้งส้ิน 

ตัวอยางการเลนพื้นเมืองไทย ที่พัฒนาไปเปนกีฬาสากลเชน  

        การเลนชกมวยแบบไทย    กีฬามวยไทย (MUAY THAI) 

การเลนเตะตะกรอขามตาขายแบบไทย         กีฬาเซปกตะกรอ (SEPAK TAKRAW) 

  การเลนเตะตะกรอลอดบวงแบบไทย      กฬีาตะกรอลอดบวง (RING TAKROW) 

4.2. ลักษณะและรูปแบบของการเลนพื้นเมืองไทย 
ชัชชัย โกมารทัต (2549) พบวากีฬาพื้นเมืองไทยมักเลนกันในโอกาสที่วางจากงานประจํา 

เลนกันในงานเทศกาล ร่ืนเริงของแตละทองถิ่น เลนกันตามฤดูกาล ชวงเวลาที่นิยมเลน คือ ชวง

บาย เย็นหรือกลางคืน กีฬาพื้นเมืองไทยสวนใหญจะเลนรวมกันเปนหมูคณะท้ังผูชายและผูหญิง 

ทั้งเด็กและผูใหญ และเลนรวมกันเปนทีมหรือเปนชุดมากกวาการเลนเด่ียว ผูหญิงนิยมเลนกีฬาพื้น

เมืองไทยที่ไมใชความรุนแรง สวนผูชายนิยมเลนกีฬาพื้นเมืองไทยทุกลักษณะ  

กีฬาพื้นเมืองไทยสวนมากไมใชอุปกรณประกอบการเลน ถาใชมักเปนอุปกรณที่มีอยูตาม

ธรรมชาติ หรืออุปกรณที่ใชอยูในชีวิตประจําวันของแตละทองถิ่น กีฬาพื้นเมืองไทยสวนมากเลน 

บนบก มีบางชนิดเลนในน้ํา สถานที่เลนมักเปนไปตามธรรมชาติ เชน ลานวัด ลานบาน หรือทุงนา 

สนามเลนมักไมมีการกําหนดขอบเขตตายตัว แตจะกําหนดขอบเขตสนามเลนในลักษณะที่ยืดหยุน

ไดตามขนาดและจํานวนของผูเลน 

วิธีการทําสนามเลนมักใชวิธีงาย ๆ โดยการขีดเสนลงบนพื้นดิน กีฬาพื้นเมืองสวนมาก     

มีวิธีการเลนแบบงาย ๆ ใชทักษะการเคล่ือนไหวรางกายข้ันพื้นฐานที่ไมยุงยาก สลับซับซอน วิธีการ
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เลนมักเปนแบบไลแตะ หรือไลจับ แบบฉุดกระชากลากดึง แบบซอนและหา แบบเคลื่อนที่ชิงที่

หมาย แบบทอยหรือดีดใหถูกที่หมาย และแบบทาย มีการกําหนดกติกา กฎเกณฑและ              

ขอตกลงตาง ๆ ไวพอเขาใจ สวนมากจะเลนและตัดสินกันเอง  

4.3. การเลนพื้นเมืองไทยที่สงเสริมความคลองแคลววองไว 
การเลนพื้นเมืองไทยโดยสวนใหญใหคุณคาทางดานรางกายกับผูเลน อันเนื่องมาจาก          

การเลนพื้นเมืองไทยสวนใหญ มีการเคล่ือนไหวของรางกายและอวัยวะตาง ๆ มีผลใหกลามเนื้อ

ทํางานหนักข้ึน เกิดการพัฒนาทางสมรรถภาพดานตาง ๆ เชน ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความทนทานของกลามเนื้อ ความเร็ว พลัง ความออนตัว การทรงตัว 

ความแมนยํา และความคลองแคลววองไว โดยในสวนของความคลองแคลววองไวนั้น การเลน

พื้นเมืองไทยมีการเลนหลากหลายชนิดที่สงเสริมการพัฒนา (ชัชชัย โกมารทัต, 2549) ดังเชน 

1. กระตายขาเดียว การกระโดดขาเดียวของผูเลนฝายกระตายเพื่อวิ่งไล การวิ่งหนี                 

ภายในบริเวณที่จํากัดของฝายหนี ยอมสงเสริมใหผูเลนทั้งสองฝายไดรับประโยชนทางดาน             

ความแข็งแรงของกําลังขา แขน ลําตัว สงเสริมความเร็ว ความคลองแคลววองไว ความออนตัว 

ความแมนยํา และพลังกลามเนื้อจากการวิ่งไล วิ่งหนีและการเอ้ือมแตะ นอกจากนี้หลายคร้ังที่ตอง

มีการวิ่งไลวิ่งหนี ตอเนื่องกันเปนเวลานาน ๆ ยอมสงเสริม ใหเกิดความเหน็ดเหนื่อยเปน               

การพัฒนาการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจใหมีความทนทานมากข้ึน 

2. ข้ีหนอน การวิ่งไลแตะและการว่ิงหนี เปนการฝกใหเกิดความเร็วในการเคล่ือนที่                    

การเปล่ียนทิศทางในการวิ่ง สงเสริมใหเกิดความคลองแคลววองไว การเอ้ียวตัวหลบหลีก เปน            

การสงเสริมใหเกิดความออนตัว ในลักษณะตาง ๆ นอกจากนี้ยังสงเสริมความสามารถใน                   

การทรงตัวดวย เพราะการเคล่ือนไหวอยางรวดเร็ว ถาไมอยูในลักษณะสมดุลที่ดีจะหกลมไดงาย 

การใชมือแตะของผูเลน ก็เปนการฝกใหเกิดความแมนยํา และความสัมพันธของมือและตาได         

เปนอยางดี 

3. ชิงธง การเขาไปควาธงของฝายตรงขาม ผูเลนตองวิ่งอยางรวดเร็วและหลบหลีก

เปล่ียนทิศทางไดดี จึงเปนการสงเสริมในดานกําลัง ความแข็งแรง ความเร็ว และความคลองแคลว

วองไวไดเปนอยางดี ถาฝายปองกันจับไดผูเลนฝายรุกก็ตองออกแรงดึงหรือปดปองทําใหตองใช              

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ทั้งชวยใหเกิดความออนตัวของรางกายดวย ผูเลนฝายปองกันก็ได

ออกกําลังกายในการออกแรงดึงผูเลนฝายรุกที่เขามาดวย การเลนนาน ๆ อาจทําใหเกิดความเหนด็

เหนื่อย เปนการเพิ่มปริมาณการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ สงเสริมใหมี

ความทนทานมากข้ึน  



 

 

25 

4. ลิงชิงหาง การเคลื่อนไหวหลบหลีกกันภายในพื้นที่ที่กําหนดใหซึ่งเปนลักษณะ

ตางคนตางแยงหางซึ่งกันและกันทําใหตองคอยเคลื่อนไหวรางกายอยางระมัดระวัง ไดออกกําลัง

กายในลักษณะตาง ๆ ซึ่งจะสงเสริมในดานความเร็ว ความคลองแคลววองไว ความแข็งแรง ความ

ทนทานและความสัมพันธของประสาทตาและมือไดดี 

5. วิ่งเก็บของ การวิ่งเก็บของผูเลนไดออกกําลังกายในลักษณะของการวิ่ง การกลับ

ตัว การกมตัว การหยุด และการจับส่ิงของ จึงสงเสริมในดานกําลัง ความแข็งแรง ความเร็ว                  

ความคลองแคลววองไว ความออนตัว การทรงตัว ความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเนื้อ 

ชวยเพิ่มปริมาณการทํางานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต 

6. วิ่งเปยว การวิ่งเปยวเปนการเลนแขงขันที่ใชการวิ่งเร็วเปนพื้นฐานประกอบกับ

การกลับตัว เปล่ียนทิศทางเพื่อออมหลัก และการรับสงธงหรือผาเช็ดหนา ทําใหขาและแขนได

เคล่ือนไหวชวยฝกทางดานกําลัง ความแข็งแรง และความเร็ว ฝกการทรงตัวเมื่อเปลี่ยนทิศทาง                        

ทําใหระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตทํางานมากข้ึน 

7. หนอนซอน การวิ่งหนีและวิ่งไลของคนซอน และคนที่เปนตัวหนอนทําใหมีการ

ออกกําลังกายในลักษณะการวิ่งเร็ว การเปล่ียนทิศทางในการวิ่ง การหยุดและการทรงตัว ทาํใหเกดิ

ความเหน็ดเหนื่อยในการเลน จึงชวยสงเสริมคุณคาเกี่ยวกับกําลัง ความแข็งแรง ความคลองแคลว

วองไว และความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตได 

8. ไอเขไอโขง การวิ่งไลของจระเข การวิ่งหนีของคน เปนบริเวณกวางขวาง ชวย

สงเสริมทางดานสมรรถภาพทางกายของผูเลน เชน ความแข็งแรง ของแขน ขา ลําตัว ความเร็ว 

พลังกลามเนื้อ ความคลองแคลววองไว ความออนตัว ความแมนยํา การทรงตัวที่ดี ความทนทาน           

ของกลามเนื้อ หากว่ิงไลกันนาน ๆ ยอมสงเสริมใหเกิดความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต              

และระบบหายใจ  นอกจากนี้การวิ่ ง ไล  วิ่ งหนี  ดังกลาวยั งชวยส ง เส ริมใหการทํางาน                         

ของอวัยวะตาง ๆ ของรางกายมีการประสานงานดีข้ึน สงเสริมระบบประสานการทํางานของอวยัวะ 

ใหสอดคลองกัน และมีประสิทธิภาพ 

ตอนท่ี 5 งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

5.1. งานวิจยัที่เกี่ยวของในประเทศ 

จุลเกียรติ หงษา (2546) ไดทําการศึกษา เร่ืองผลของการฝกวิ่งรูปแบบตัว X และรูปแบบ

ตัว M ที่มีตอความคลองแคลววองไวในกีฬาเทนนิส กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักศึกษาชาย        

ของวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดอางทอง มีอายุระหวาง 17 – 18 ป จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยาง

ออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน คือ กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียว                       
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กลุมทดลองที่ 1 ฝกวิ่งรูปแบบตัว X ควบคูกับการฝกโปรแกรมเทนนิส กลุมทดลองที่ 2                   

ฝกวิ่งรูปแบบตัว M ควบคูกับการฝกโปรแกรมเทนนิส 

ผลการวิจัยพบวา คาเฉล่ียความคลองแคลววองไวระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 

และกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยของ                         

ความคลองแคลววองไว ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และภายใน         

กลุมควบคุม ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05             

แตกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ            

ทางสถิติที่ระดับ .05 และพบวาคาเฉล่ียของความคลองแคลววองไวในกลุมทดลองที่ 2 มีคา            

มากที่สุด สรุปไดวา ในการฝกความคลองแคลววองไวในนักกีฬาเทนนิสนั้นสามารถนํารูปแบบ                         

การฝกความคลองแคลววองไวทั้ง 2 รูปแบบ ไดแก การฝกวิ่งรูปแบบตัว X และรูปแบบตัว M          

มาฝกควบคูกับโปรแกรมเทนนิส ซึ่งจะสงผลใหนักกีฬาสามารถพัฒนาความคลองแคลววองไว              

ไดดีกวาการฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียว 

อรนุช ศรีเขียวพงษ (2546) ไดทําการศึกษา เร่ืองผลของการฝกความแข็งแรง และความ

ออนตัวที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักฟุตบอล กลุมตัวอยางเปน นักฟุตบอลเพศชายของ

โรงเรียนกีฬาจังหวัดอางทองที่มีอายุ ระหวาง 13 – 14 ป จํานวน 40 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน           

4 กลุม ๆ ละ 10 คน โดยแบงเปนกลุมควบคุม ฝกโปรแกรมฟุตบอลอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1                     

ฝกโปรแกรมความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล กลุมทดลองที่ 2 ฝกโปรแกรม             

ความออนตัวรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล และกลุมทดลองที่ 3 ฝกโปรแกรมความแข็งแรง

ควบคูกับการฝกโปรแกรมความออนตัวรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอลตามลําดับ  

ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมฟุตบอล               

เพียงอยางเดียวกับ กลุมทดลองที่ฝกดวยโปรแกรมความแข็งแรงควบคู กับการฝกโปรแกรม             

ความออนตัว รวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอลมีความคลองแคลววองไว แตกตางกันอยาง                   

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบวาคาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไว ของกลุมที่ฝกดวย

โปรแกรมความแข็งแรงควบคู กับการฝกโปรแกรมความออนตัวรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล         

มีคาลดลงมากกวา กลุมที่ฝกโปรแกรมความแข็งแรงรวม กับโปรแกรมการฝกฟุตบอล กลุมที่ฝก

ความออนตัวรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล และกลุมที่ฝกโปรแกรมฟุตบอลอยางเดียว

ตามลําดับ ผลจากการวิจัยคร้ังนี้จะชวยใหผูที่เกี่ยวของสามารถเลือกโปรแกรมการฝกที่เหมาะสม 

ซึ่งจะเปนการชวยพัฒนาความสามารถของนักฟุตบอลตอไป 
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อาภรณ โพธิ์ภา (2546) ไดทําการศึกษา เร่ืองการพัฒนาเกมการเลนเตยของเด็กไทยไปสู              

การเปนกีฬา โดยมีวัตถุประสงคเพื่อพัฒนารูปแบบวิธีการเลนเตย ใหเปนกิจกรรมการเคล่ือนไหว 

รางกายที่มีคุณคาทางดานพลศึกษาและดานสมรรถภาพทางกาย และเพื่อพัฒนากติกา การเลน

เตยใหเปนกีฬาที่สามารถจัดการแขงขันได ผูวิจัยไดทําการศึกษาลักษณะ การเลนชนิดนี้ในภาค

ตาง ๆ ของไทย นําขอมูลมารางเปนรูปแบบการแขงขัน เปนการปรับปรุงจากเอกสารและ

ประสบการณแขงขันเดิม ซึ่งถือวาเปนการปรับปรุงคร้ังที่หนึ่งแลวนําไปทดลองใชกับกลุมตัวอยาง 

กลุมทดลองเลนเตย ซึ่งเปนนักเรียนชาย หญิง ชั้นมัธยมศึกษาตอนตน จํานวน 40 คน และกลุม

ตัวอยางผูตัดสิน เปนนักศึกษา วิชาเอกพลศึกษาช้ันปที่ 3 จํานวน 7 คน ทําการทดลองโดยนํา

ลักษณะการเลนเตย รูปแบบวิธีการเลนที่รางข้ึนใหมมาทดลองเลนเชิงแขงขันและจัดแขงขันชิง

รางวัล เพื่อหาขอบกพรองโดย ผูวิจัยและผูเช่ียวชาญ จํานวน 10 คน จากการชมการทดลองจริง 

และหลังจากการจัดการแขงขันชิงรางวัล ใหผูเขารวมแขงขัน ผูชม ผูตัดสิน และผูเชี่ยวชาญตอบ

แบบสัมภาษณ แบบสอบถาม สวนแบบวิเคราะหคุณคา เฉพาะผูเช่ียวชาญ กลุมประเมินการ

พัฒนาการเลนเตยเปนผูตอบ  

ผลการวิจัยพบวา  

1. ผูเขารวมแขงขัน ผูชม ผูตัดสิน และผูเชี่ยวชาญ มีความคิดเห็นสอดคลองกันวา รูปแบบ 

วิธีการ เลนเตย มีความเหมาะสมอยูในระดับมาก มีคาเฉล่ียรวมเทากับ 4.25 เมื่อเปรียบเทียบ

ระดับความคิดเห็นของผูตอบ แบบสอบถามทั้ง 4 กลุม เกี่ยวกับรูปแบบการเลนเตยพบวา                    

ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

2. ผูเชี่ยวชาญ มีความคิดเห็นสอดคลองกันวา รูปแบบวิธีการเลนเตยรูปแบบใหม                 

เปนกิจกรรมทางกายที่มีคุณคาทางพลศึกษา ทางดานรางกายอยูในระดับมาก มีคาเฉล่ียรวม

เทากับ 3.92 ทางดานจิตใจ อยูในระดับมาก มีคาเฉล่ียรวมเทากับ 4.30 ทางดานอารมณ อยูใน

ระดับมาก มีคาเฉล่ียรวมเทากับ 4.33 ทางดานสติปญญาอยูในระดับมาก มีคาเฉล่ียรวม 4.36 

ทางดานสังคม อยูในระดับมาก มีคาเฉล่ียรวมเทากับ 4.48 ทางดานการใช องคประกอบของ

สมรรถภาพทางกาย อยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ยรวมเทากับ 3.98  

3. ผูเขารวมแขงขัน ผูชม ผูตัดสินและผูเช่ียวชาญ มีความคิดเห็นสอดคลองกันวา กติกา

การเลนเตยมีความเหมาะสมอยูในระดับมาก มีคาเฉล่ียรวมเทากับ 4.27 เมื่อเปรียบเทียมระดับ

ความคิดเห็นของผูตอบแบบสอบถามทั้ง 4 กลุมเกี่ยวกับกติกาการเลนเตย พบวาไมแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

4. ผูเขารวมแขงขัน ผูชม ผูตัดสิน และผูเช่ียวชาญ มีความคิดเห็นสอดคลองกันวา                   

การดําเนินการ แขงขันกีฬาเตย มีความเหมาะสมอยูในระดับมาก มีคาเฉล่ียรวมเทากับ 4.23          
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เม่ือเปรียบเทียบระดับความคิดเห็นของ ผูตอบแบบสอบถามทั้ง 4 กลุมเกี่ยวกับการดําเนิน              

การแขงขันกีฬาเตย พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

5. ผูเชี่ยวชาญ มีความคิดเห็นสอดคลองกันวา ความสมบูรณทางดานองคประกอบของ

กีฬา อยูในระดับมาก มีคาเฉลี่ยรวมเทากับ 4.10 

อธิวัฒน ดอกไมขาว (2547) ไดทําการศึกษา เร่ืองผลการฝกความเร็ว และกําลัง        

กลามเนื้อขา ที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักฟุตบอล กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนัก

ฟุตบอลเพศชาย โรงเรียนวัดมวงคัน ที่มีอายุระหวาง 13 – 14 ป จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยาง

ออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน โดยการสุมตัวอยาง กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมฟุตบอลอยางเดียว                     

กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมความเร็วรวมกับโปรแกรมฟุตบอล และกลุมทดลองที่ 2 ฝกโปรแกรม

กําลังกลามเนื้อขารวมกับโปรแกรมฟุตบอล 

ผลการวิจัยพบวา คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุม

ทดลองท่ี 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางจากกลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ คาเฉลี่ย

ความคลองแคลววองไวระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกันอยาง                    

มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ภายในกลุม พบวาคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวของ                      

กลุมควบคุม ภายหลังฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกับกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญ

ที่ระดับ .05 ในขณะท่ีภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ทั้งกลุมทดลองที่ 1 และ 2                

พบความแตกตาง ของความคลองแคลววองไวอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แสดงวาการฝก

ความเร็วและการฝกกําลังกลามเนื้อขามีผลตอความคลองแคลววองไวใหเห็นผลไดชัดเจนข้ึน   

เกชา พูลสวัสด์ิ (2548) ทําการศึกษา เร่ืองผลของการฝกเสริมพลัยโอเมตริกที่มีตอการ

พัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง 14 – 16 ป กลุมตัวอยางเปน

นักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนอัสสัมชัญพานิชยการ จํานวน 30 คนโดยการสุมตัวอยางแบบ

เฉพาะเจาะจงแบงกลุมตัวอยาง ออกเปนสองกลุม ๆ ละ 15 คน โดยการสุมตัวอยางแบบงาย กลุม

ทดลองฝกเสริมพลัยโอเมตริกและฝกตามปกติ กลุมควบคุมฝกตามปกติ ใชเวลาในการฝก 6 

สัปดาห โดยทําการทดสอบ ความคลองแคลววองไว ความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิด                 

ของกลามเนื้อขา และความออนตัวแบบเคล่ือนที่ของสะโพก กอนการทดลอง หลังการทดลอง              

3 สัปดาห และหลังการทดลอง 6 สัปดาห นําผลที่ไดมาทําการวิเคราะหขอมูลทางสถิติโดย                  

การหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคาที วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้าํ 

ถาพบความแตกตางจึงเปรียบเทียบความแตกตางรายคู โดยวิธีการของตูกี เอ (Tukey a) โดย

ทดสอบความมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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หลังการทดลอง 6 สัปดาหพบวา 

1. กลุมทดลองที่ฝกเสริมพลัยโอเมตริกและฝกตามปกติมีความคลองแคลววองไวมากกวา

กลุมควบคุมที่ฝกตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.กลุมทดลองที่ฝกพลังเสริมพลัยโอเมตริกและฝกตามปกติมีความสามารถในการเรง

ความเร็ว และพลังระเบิดของกลามเนื้อขา มากกวากลุมควบคุมที่ฝกตามปกติ อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 

3.กลุมทดลองที่ฝกเสริมพลัยโอเมตริกและฝกตามปกติมีความคลองแคลววองไว

ความสามารถในการเรงความเร็ว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา และความออนตัวแบบเคลื่อนที่          

ของสะโพกมากกวา กอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

เฉลิมวุฒิ อาภานุกูล (2548) ทําการศึกษา เร่ืองผลของการฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอน               

แบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนัก กับการเคล่ือนที่ในลักษณะแรงระเบิด ที่มีตอการพัฒนาความ

คลองแคลววองไวของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอล กลุมตัวอยางเปนนักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย ของ

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จํานาวน 30 คนอายุระหวาง 18 – 22 ปไดมาดวยการเลือกกลุมตัวอยาง

แบบเจาะจง จากนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย จากนั้นทําการแบงกลุมตัวอยาง

ออกเปนสองกลุม กลุมละ 15 คนดวยการสุมตัวอยางแบบงาย แลวสุมวิธีการทดลองให                     

แตละกลุมดังนี้ กลุมควบคุม ฝกตามปกติ กลุมทดลองฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสาน

กับการเคล่ือนที่ในลักษณะแรงระเบิดและฝกตามปกติ โดยฝก 2 วันตอสัปดาห คือ วันอังคาร และ

วันศุกรใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห โดยทําการทดสอบ ความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของ

กลามเนื้อขา ความสามารถในการเรงความเร็ว และความออนตัวแบบเคล่ือนที่สะโพก กอนการ

ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห นําผลที่ไดมาทําการวิเคราะห

ขอมูลทางสถิติโดยการหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา ที(t-test) วิเคราะหความ

แปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้า (one-way analysis of variance measures) ถาพบความ

แตกตาง จึงเปรียบเทียบความแตกตางจึงเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีการของตูกี -  

เอ (Tukey a) โดยทดสอบความมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

ผลการวิจัยพบวา 

1. หลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองที่ฝกเสริมดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสาน

การฝกดวยน้ําหนัก การเคลื่อนที่ในลักษณะแรงระเบิดและฝกตามปกติมีความคลองแคลววองไว

มากกวากลุมควบคุมที่ฝกตามปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติระดับ .05 
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2. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ฝกเสริม ดวยการฝกเชิงซอน แบบผสมผสาน

การฝกดวยน้ําหนัก กับการเคล่ือนที่ในลักษณะแรงระเบิด และฝกตามปกติมีความคลองแคลว

วองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อขาและความสามารถในการเรงความเร็ว มากกวากลุมควบคุม          

ที่ฝกตามปกติ อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

3. หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ฝกเสริม            

ดวยการฝกเชิงซอนแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนัก กับการเคล่ือนที่ในลักษณะแรงระเบิดและ

ฝกตามปกติความคลองแคลววองไว พลังระเบิดของกลามเนื้อขา ความสามารถในการเรง

ความเร็ว และความออนตัวแบบเคล่ือนที่ของสะโพกมากกวา กอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 

วรเกียรติ จันทรศรี (2548) ทําการศึกษาและเปรียบเทียบ เร่ืองผลของการฝกความ

คลองแคลววองไวที่มีตอความเร็วในการเล้ียงลูกฟุตซอล ในระยะเวลาที่ตางกัน กลุมตัวอยางที่ใช

ในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนักกีฬาฟุตซอล ที่กําลังศึกษาอยูในมหาวิทยาลัยราชภัฎสวนสุนันทา จังหวัด

กรุงเทพมหานคร ปการศึกษา 2547 อายุระหวาง 18 – 22 ป ที่เขารวมการแขงขันฟุตซอลภายใน 

จํานวน 46 คน โดยใชการสุมแบบเฉพาะเจาะจง แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ                    

กลุมควบคุม ฝกซอมเลี้ยงลูกฟุตซอลโดยไมมีรูปแบบ จํานวน 23 คน และกลุมทดลอง ฝกโปรแกรม

ความคลองแคลววองไวที่มีความเร็วในการเล้ียงลูกฟุตซอล จํานวน 23 คน โดยฝกในวันจันทร               

วันพุธ และวันศุกร วันละ 1 ชั่วโมง 30 นาที เปนระยะเวลา 8 สัปดาห 

ผลการวิจัยพบวา 

 1. การเปรียบเทียบความคลองแคลววองไว ที่มีตอความเร็วในการเล้ียงลูกฟุตซอล ของ

กลุมควบคุม และกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 พบวา  

1.1 ความคลองแคลววองไวที่มีตอความเร็วในการเ ล้ียงลูกฟุตซอลของ                
กลุมควบคุม และกลุมทดลอง กอนการฝกไมแตกตางกัน 

1.2 ความคลองแคลววองไวที่มีตอความเร็วในการเ ล้ียงลูกฟุตซอลของ               
กลุมทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 แตกตางกับกลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญที่

ระดับ .05 

2. ความคลองแคลววองไวที่มีตอความเร็วในการเลี้ยงลูกฟุตซอล ของกลุมควบคุม           

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 ไมมีความแตกตางกัน 
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 3. ความคลองแคลววองไวที่มีตอความเร็วในการเล้ียงลูกฟุตซอล ของกลุมทดลอง              

กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญ              

ที่ระดับ .05  

 4. จากการเปรียบเทียบความแตกตางรายคู พบวา ความคลองแคลววองไวที่มีตอ                

การเล้ียงลูกฟุตซอล ของกลุมทดลองหลังการฝกสัปดาหที่ 4 เพิ่มสูงกวากอนการฝก อยาง                  

มีนัยสําคัญที่ระดับ .05 นอกจากนี้ยังพบวาความเร็วในการเล้ียงลูกฟุตซอล กลุมทดลองหลัง             

การฝกสัปดาหที่ 8 เพิ่มสูงกวากอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญ                  

ที่ระดับ .05 

สมปอง สวางศรี (2548) ทําการศึกษา เร่ืองผลของการฝกวิ่งรูปแบบตัว L และรูปแบบตัว 

W ที่มีตอความคลองแคลววองไว ในนักกีฬาวอลเลยบอล โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและ                

หาคาความแตกตาง ของผลการฝกวิ่งรูปแบบตัว L และรูปแบบตัว W ที่มีผลตอความคลองแคลว

วองไวในนักกีฬาวอลเลยบอล กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง ของโรงเรียนอนุบาล

สมเด็จพระวันรัต มีอายุ 11 – 12 ป จํานวน 30 คน ไดมาจากการสุมแบบงาย แบงกลุมตัวอยาง

ออกเปน 3 กลุม กลุมละ 10 คน คือกลุมควบคุม ฝกโปรแกรมวอลเลยบอลอยางเดียว กลุมทดลอง

ที่ 1 ฝกวิ่งรูปแบบตัว L ควบคูกับการฝกโปรแกรมวอลเลยบอล กลุมทดลองที่ 2 ฝกวิ่งรูปแบบตัว W 

ควบคูกับการฝกโปรแกรมวอลเลยบอล  ทําการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และ

วันศุกร ต้ังแตเวลา 15.00 - 16.30 น. ทดสอบความคลองแคลววองไว ของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม 

กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 นําผลที่ไดมาวิเคราะห           

ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ํา เมื่อพบวามีปฏิสัมพันธกันระหวางวิธีการฝกกับระยะเวลา           

การฝก นํามาวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีการ

ของ Tukey ซึ่งกําหนดนัยความสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 ผลการวิจัยพบวา  คา เฉ ล่ียความคลองแคลววองไว  ระหวางกลุมทดลองที่  1                         

กลุมทดลองที่ 2 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางจาก               

กลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2                      

ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และภายในกลุมพบวา กลุมควบคุม กอนการ

ฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 แตกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ

ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวามีคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อนําคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวมาศึกษาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
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และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวากลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไว

ดีกวากลุมควบคุมและกลุมทดลองที่ 1 จากการที่ไดคนพบดังกลาวสามารถสรุปไดวารูปแบบการ

ฝกความคลองแคลววองไวทั้งสองรูปแบบไดแก การฝกวิ่งรูปแบบตัว L และรูปแบบตัว W มาฝก

ควบคู กับโปรแกรมการฝกวอลเลยบอล ซึ่งจะสงผลใหนักกีฬาสามารถพัฒนาความคลองแคลว

วองไวไดดีกวาการฝกโปรแกรมวอลเลยบอลเพียงอยางเดียว 

วิศาล ไหมวิจิตร (2549) ทําการศึกษาและเปรียบเทียบ เร่ืองผลของการฝกวิ่งรูปแบบตัว Z 

และตัว S ที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตซอลหญิง กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 

เปนนักกีฬาฟุตซอลหญิงทีมชาติไทย ป พ.ศ.2548 จํานวน 20 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 

กลุม โดยวิธีสุมกลุมตัวอยางเขากลุม (Randomly Assignment) คือ กลุมควบคุม จํานวน 6 คน                 

ฝกโปรแกรมฟุตซอลอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 จํานวน 7 คน ฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว S และ

กลุมที่ 2 จํานวน 7 คน ฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว Z โดยใชระยะเวลาการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน 

และทําการทดสอบความคลองแคลววองไวโดยใช Illinois Test กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 

และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 นําขอมูลที่ไดมาหาคาเฉล่ีย คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห      

ความแปรปรวน และเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ Tukey วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว           

แบบวัดซ้ํา และเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของ Bonferroni 

ผลการวิจัยพบวา 

1. ผลการทดสอบคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตซอล กอนการฝกระหวาง

กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ                  

ที่ระดับ .05 

2. ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 การทดสอบคาเฉลี่ย                 

ความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตซอล ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และ                         

กลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ตามลําดับ และทดสอบ              

ความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey พบวาทั้ง 3 กลุม มีความแตกตางเปนรายคูเหมือนกัน 

คือ ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองที่ 1 ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองที่ 2 ระหวาง

กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. คาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไว ภายในของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และ 

กลุมทดลองที่ 2 มีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และทดสอบความแตกตาง

เปนรายคู โดยวิธีของ Bonferroni พบวาทั้ง 3 กลุม มีความแตกตางเปนรายคูเหมือนกัน คือ 
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ระหวางกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ระหวางกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

ระหวางหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

ศิริพรรณ หนอไชย (2549) ทําการศึกษา เร่ืองผลของการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัว             

บนพื้น และบนลูกบอลออกกําลังกาย ตอความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง และความคลองแคลว

วองไวในนักเรียนช้ันประถมศึกษา 1 โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและหาคาความแตกตางของ               

การฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนพื้น และบนลูกบอลออกกําลังกายที่มีตอความแข็งแรง                     

ของกลามเนื้อทอง และความคลองแคลววองไว กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนักเรียนชาย              

ชั้นประถมศึกษาปที่ 1 ของโรงเรียนฤทธิยะวรรณาลัย จํานวน 45 คน ไดมาจากการสุมอยางงาย

แลวนําไปทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อทองดวยการ ลุก-นั่ง ภายในเวลา 60 วินาที และ

ทดสอบความคลองแคลววองไวดวยการวิ่งออมหลัก แลวนํามาแบงเปน 3 กลุม กลุมละ 15 คน 

ดวยวิธีสุมแบบจัดเขากลุม โดยใหกลุมควบคุมปฏิบัติกิจกรรมตามปกติ กลุมทดลองที่ 1                     

ฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวบนพื้น กลุมทดลองที่ 2  ฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัว                  

บนลูกบอลออกกําลังกาย เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร 

ต้ังแตเวลา 15.30 - 16.30 น. และทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง และความคลองแคลว

วองไวของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุมกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

นําผลที่ ไดมาวิ เคราะหขอมูลโดยใชสถิ ติ  คาเฉลี่ย  สวนเ บ่ียงเบนมาตรฐาน  วิ เคราะห                       

ความแปรปรวนหลายตัวแปร (Multivariate Analysis of Variance :MANOVA) วิเคราะห                    

ความแปรปรวนทางเดียวแบบซ้ํา ( one-way analysis of variance with repeated measure) 

เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีของ Tukey ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติ                 

ที่ระดับ .05 

 ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ทองและความคลองแคลววองไวของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 แตกตางจาก                    

กลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สวนคาเฉล่ียของความแข็งแรงของ                     

กลามเนื้อทองและความคลองแคลววองไวระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2                      

ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงวาการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัว

บนพื้นและบนลูกบอลออกกําลังกาย สงผลใหความแข็งแรงของกลามเนื้อทองและความ

คลองแคลววองไวเพิ่มมากข้ึน ซึ่งผลการวิจัยคร้ังนี้สามารถนําไปเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ

ลําตัว เพื่อพัฒนาการเคล่ือนไหวของเด็กชั้นประถมศึกษาปที่ 1 ตอไป 
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หทัยกาญจน สงเคราะห (2549) ทําการศึกษา เร่ืองผลการฝกความคลองแคลววองไวที่มี

ตอความสามารถในการเลนกีฬาเทเบิลเทนนิส ของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3  เพื่อศึกษา

ผลการฝกความคลองแคลววองไวในการเลนกีฬาเทเบิลเทนนิส กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชาย                 

ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 ของโรงเรียนโพนทองพัฒนาวิทยา จังหวัดรอยเอ็ด ปการศึกษา 2548 ที่ผาน

การเรียนกีฬาเทเบิลเทนนิสมาแลวจํานวน 30 คน โดยการแบงออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน             

กลุมควบคุม ทําการฝกความสามารถในการเลนกีฬาเทเบิลเทนนิส และกลุมทดลอง ทําการฝก

ความสามารถในการเลนกีฬาเทเบิลเทนนิส ควบคูกับการฝกความคลองแคลววองไว เปน

ระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือวันจันทร พุธ และศุกร วันละ 1 ชั่วโมง 30 นาที แลวทดสอบ

ความสามารถในการเลนกีฬาเทเบิลเทนนิสของ อํานวยโชค ร่ืนเริง (2523) ซึ่งวิเคราะหผลโดย           

การใชคา The Mann – Whitney U Test  ผลการวิจัยพบวา 

1. ความสามารถในการเลนกีฬาเทเบิลเทนนิส กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4, 6 

และ 8 ของกลุมควบคุม มีคาเฉลี่ย 184.94, 194.2, 195.34 และ49.80 ตามลําดับ ผลการทดสอบ

ความสามารถในการเลนกีฬาเทเบิลเทนนิส กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4, 6 และ8 ของ        

กลุมทดลองมีคาเฉลี่ย 186.67, 196.20, 194.97 และ202.47 ตามลําดับ 

2. ความสามารถในการเลนกีฬาเทนนิส ระหวางกลุมควบคุม และกลุมทดลอง ภายหลัง

การฝกสัปดาหที่ 4, 6 และ8 ปรากฏวาไมแตกตางอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

สุขสวัสด์ิ ชนะพาล (2550) ทําการศึกษา เร่ืองผลของการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝก              

ความคลองแคลววองไว ที่มีตอความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล                     

อายุ 12-14 ป กลุมตัวอยางเปนนักฟุตบอลของโรงเรียนชัยภูมิภักดีชุมพล อายุระหวาง 12 - 14 ป 

จํานวน 30 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง แลวทําการแบงกลุมตัวอยางออกเปน               

2 กลุม กลุมละ 15 คน กําหนดใหกลุมทดลองฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 

กลุมควบคุมฝกตามปกติ โดยทําการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร            

มีการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 

และหลังการทดลอง 8 สัปดาห นําผลที่ไดมาทําการวิเคราะหขอมูลทางสถิติ โดยการหาคาเฉล่ีย 

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบคา “ที” วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวดวยการวัดซ้ํา                  

(One-way analysis of variance with repeated measures) ถาพบความแตกตางจึงเปรียบเทียบ

ความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีการของแอล เอส ดี (LSD) ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 

ผลการวิจัยพบวา 
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1. หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถ

ในการเล้ียงลูกฟุตบอลมากกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 2. หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถ

ในการเล้ียงลูกฟุตบอลมากกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 3. หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองมีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลมากกวา

หลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

อัมพร บําเพ็ญ (2550) ไดทําการศึกษา เร่ืองผลการจัดกิจกรรมการเลนเกม และกีฬา           

พื้นเมืองไทยที่มีตอ สมรรถภาพทางกาย ที่สัมพันธกับสุขภาพ และความพึงพอใจ ของนักเรียน

ประถมศึกษา ชวงชั้นที่ 2 การวิจัยคร้ังนี้มีจุดมุงหมาย เพื่อ 1) เพื่อเปรียบเทียบสมรรถภาพทางกาย

ที่สัมพันธกับสุขภาพ หลังการทดลองระหวางกลุมที่เลนเกมและกีฬาพื้นเมืองไทยและกลุมที่เลน

กิจกรรมตามปกติ 2) เพื่อเปรียบเทียบความพึงพอใจหลังจากเขารวมกิจกรรมระหวางกลุมที่เลน

เกมและกีฬาพื้นเมืองไทยและกลุมที่เลนกิจกรรมตามปกติ กลุมตัวอยางคือนักเรียนประถมศึกษา

ชวงชั้นที่ 2 กลุมโรงเรียนขุนอินท ที่มีอายุ 10 - 12 ป จํานวน 40 คน ไดมาโดยการเลือก                    

แบบเจาะจง แบงเปนกลุมทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน กลุมทดลองเขารวมกิจกรรม

การเลนเกมและกีฬาพื้นเมืองไทย กลุมควบคุมเขารวมกิจกรรมการเลนตามปกติ เปนเวลา                    

8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน วันละ 60 นาที แลวทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธกับ

สุขภาพและวัด ความพึงพอใจที่มีตอกิจกรรมการเลนหลังการทดลอง เคร่ืองมือที่ใชในการทดลอง 

ประกอบดวย 1) แผนการจัดกิจกรรมการเลนเกมและกีฬาพื้นเมืองไทย 2) แบบทดสอบสมรรถภาพ

ทางกาย ที่สัมพันธกับสุขภาพ 7 รายการ คือ ดัชนีมวลกาย วัดความหนาของไขมันใตผิวหนัง            

ลุก - นั่ง 60 วินาที ดันพื้น 30 วินาที นั่งงอตัวไปขางหนา วิ่งออมหลัก วิ่งระยะไกล 3) แบบสอบถาม

ความพึงพอใจ ขอมูลที่ไดนํามาวิเคราะหหาคาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบคาที            

(t-test) ผลการวิจัยพบวา ผลการจัดกิจกรรมการเลนเกมและกีฬาพื้นเมืองไทยที่มีตอสมรรถภาพ

ทางกายที่สัมพันธกับสุขภาพและความพึงพอใจ ของนักเรียนประถมศึกษา ชวงชั้นที่ 2 พบวา              

ในรายการ ลุกนั่ง 60 วินาที นั่งงอตัวไปขางหนา วิ่งออมหลักและวิ่งระยะไกล ระหวางกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 สวนในรายการ ดัชนีมวลกาย 

ความหนาของไขมันใตผิวหนังและดันพื้น 30 วินาที ไมแตกตางกัน นักเรียนกลุมทดลองมีความพึง

พอใจตอการจัดกิจกรรมการเลนมากกวากลุมควบคุม โดยแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ           

ที่ระดับ .01 
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สมศักด์ิ ศิริวงค (2551)  ไดทําการศึกษา เร่ืองผลการใชชุดกิจกรรมกีฬาพื้นเมืองไทย                 

เพื่อสงเสริมความรูดานกีฬาพื้นเมืองไทย การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อสรางและศึกษา                

ผลการใชชุดกิจกรรมกีฬาพื้นเมืองไทย เพื่อสงเสริมความรูดานกีฬาพื้นเมืองไทย ศึกษา                  

ความคิดเห็นของนักเรียน ที่มีตอกีฬาพื้นเมืองไทย กลุมประชากรที่ใชศึกษาในคร้ังนี้คือ นักเรียน

ชุมนุมกีฬาพื้นเมืองไทย ระดับช้ันมัธยมศึกษาปที่ 1 จํานวน 32 คน ในภาคเรียนที่ 1                         

ปการศึกษา 2550 โรงเรียนศึกษาสงเคราะหจิตตอารีฯ อําเภอเมือง จังหวัดลําปาง เคร่ืองมือที่ใช 

ในการเก็บรวบรวมขอมูล คือชุดกิจกรรมกีฬาพื้นเมืองไทย 1 ชุด ประกอบดวยกิจกรรมกีฬา               

10 ชนิดกีฬา แผนการจัดกิจกรรม จํานวน 10 แผน ใบความรูแบบประเมินพฤติกรรมของนักเรียน

ระหวางกิจกรรม แบบทดสอบความรูเร่ืองกีฬาพื้นเมืองไทยใชทดสอบความรูเร่ืองกีฬาพื้นเมืองไทย

ของนักเรียนกอน และหลังการปฏิบัติกิจกรรมและแบบวัดความคิดเห็นของนักเรียน สถิติที่ใช              

ในการวิเคราะหขอมูล คือ คาเฉล่ีย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการทดสอบคาที่ (t-test) 

ผลการวิจัยพบวา ชุดกิจกรรมที่สรางมีประสิทธิภาพ 80/80 ผลการใชชุดกิจกรรมกีฬาพื้นเมืองไทย 

พบวาคะแนนหลังการเขารวมกิจกรรม สูงกวากอนการเขารวมกิจกรรมและนักเรียนมีความคิดเห็น

ตอกีฬาพื้นเมืองไทย ในระดับเห็นดวย 

ศุภวรรณ วงศสรางทรัพย (2551) ไดทําการศึกษาเร่ืองผลของการฝกโปรแกรมการละเลน

พื้นบานที่มีตอสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพ ของนักเรียนชั้นประถมศึกษาตอนตนระหวางกลุม

ทดลองท่ีฝกดวยโปรแกรมการละเลนพื้นบานที่สรางข้ึน ซึ่งประกอบดวยสถานีฝก 6 สถานี และ

กลุมควบคุมที่เรียนกิจกรรมพลศึกษาในช่ัวโมงเรียนปกติ ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน 

คือวันจันทร วันพุธ และวันศุกร เวลา 14.30 – 15.30 น. โดยใชแบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย

ของ AAHPERO ซึ่งประกอบดวย 4 รายการ คือ รายการวิ่งระยะทาง 1 ไมล รายการองคประกอบ

ของรางกายโดยหาดรรชนีมวลกาย รายการลุก – นั่ง 1 นาที และรายการนั่งงอตัว ไปขางหนา กลุม

ตัวอยางเปนนักเรียนชายและหญิงจํานวน 60 คน โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง แบงกลุมตัวอยาง

ออกเปนกลุมทดลอง 30 คน และกลุมควบคุม 30 คน วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย สวน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน หาคาสัมประสิทธสหสัมพันธเพียรสัน ทดสอบคา “ที” วิเคราะหความ

แปรปรวนทางเดียว และเปรียบเทียบเปนรายคู โดยวิธีของตูกี (Tukey) 

ผลการวิจัยพบวา 

1. คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม หลังการ

ฝกสัปดาหที่ 8 ในรายการวิ่ง 1 ไมล รายการลุก – นั่ง 1 นาที และรายการนั่งงอตัวไปขางหนา 



 

 

37 

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนรายการดรรชนีมวลกาย (BMI) ไมแตกตาง

อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

2. คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุมทดลอง กอนการฝก และหลังการฝก

สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 ในรายการวิ่ง 1 ไมล รายการลุก – นั่ง 1 นาที และรายการนั่งงอตัวไป

ขางหนา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สวนรายการดรรชนีมวลกาย (BMI) ไม

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

3. คาเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายเพื่อสุขภาพของกลุมควบคุม   กอนการฝก และหลังการฝก

สัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

5.2. งานวิจัยที่เกี่ยวของในตางประเทศ 

เพนนี (Penny, 1970 อางอิงใน สมปอง สวางศรี, 2548 ) ไดทําการศึกษา เร่ืองผลของการ

ฝกวิ่งแบบมีแรงตานทาน (resistance running) ที่มีตอความเร็ว ความแข็งแรง ความอดทนของ

กลามเนื้อ และความคลองแคลววองไว กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาจํานวน 120 คน แบงเปน                

4 กลุม กลุมละ 30 คน ใชเวลาในการฝก 6 สัปดาหละ 4 วัน ๆ ละ 50 นาที กลุมแรกฝกวิ่งแบบมี            

แรงตานทาน และออกกําลังขาแบบไอโซโทนิค กลุมที่ 2 ฝกวิ่งแบบมีแรงตานทาน และออกกําลัง

แบบไอโซเมตริก กลุมที่ 3 ฝกวิ่งแบบมีแรงตานทานและฝกวิ่งเร็ว กลุมที่ 4 ฝกวิ่งแบบมีแรง

ตานทานอยางเดียว ทําการทดสอบความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทนของกลามเนื้อ และ                         

ความคลองแคลววองไว ในสัปดาหที่ 2, 4 และ 6 ผลปรากฏวา ความแข็งแรง ความเร็ว                   

ความอดทนของกลามเนื้อ และความคลองแคลววองไว ของกลุมที่ 1,2 และ 3 ซึ่งเปนกลุมทดลอง

เพิ่มข้ึนอยางรวดเร็ว มีการพัฒนาความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทนของกลามเนื้อ และ               

ความคลองแคลววองไวตลอดระยะเวลาการฝก 

เกตเชลล (Getchell, 1979) ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับ การเปรียบเทียบโปรแกรมการฝก           

แอโรบิกแดนซกับการเตนรําพื้นเมืองในระยะเวลา 6 สัปดาห และโปรแกรมการวิ่งเหยาะในเวลา 6 

สัปดาห ที่มีผลตอระบบไหลเวียนและเปอรเซ็นตไขมันของรางกายในเด็กหญิงวัยรุน โดยใชผูเขารับ

การทดสอบ 75 คน รับการทดสอบโดยการเดินบนลูกลดวยวิธีของบอลกี (Balke) เพื่อทดสอบ

ระบบไหลเวียน และใชเคร่ืองวัดความหนาของไขมันใตผิวหนังเปนตัววัดเปอรเซ็นตไขมันของ

รางกาย แลวแบงกลุมเปน 3 กลุม คือ กลุมเตนรํา กลุมวิ่งเหยาะ และกลุมควบคุม โดยฝก 5 วันตอ

สัปดาห เปนเวลา 6 สัปดาห และมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายกอนและหลังการฝกเตนแอโร – 

บิค ผลการวิจัยพบวา ทั้งสองโปรแกรมสามารถเพิ่มสมรรถภาพของระบบไหลเวียน และลด
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เปอรเซ็นตไขมันของรางกายได และเมื่อนําทั้งสองโปรแกรมนี้มาเปรียบเทียบกันพบวา ไมมีความ

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 

โรลินส (Rollins, 1993) ไดทําการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการใชโปรแกรมการฝก

ความคลองแคลววองไวโดยบันไดความคลองแคลววองไว 5 ข้ัน กับการฝกความคลองแคลววองไว

โดยท่ัวไปที่มีตอระดับความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอล และทดสอบความคลอง

คลองแคลววองไวดวยแบบทดสอบ 4 รายการ คือ วิ่งกลับตัว (Shuttle Run) การวิ่งกลับตัวแบบซี

โม (Semo Run) การกระโดดฮอพ (Bench Hop) และการยืนกระโดดสูง (Vertical Jump) ทําการ

ทดสอบกอนและหลังการฝก กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคร้ังนี้มีจํานวน 98 คน แบงเปนกลุม

ทดลอง  57 คน และกลุมควบคุม 41 คน ทําการวิเคราะหขอมูลโดยใชสถิติคา “ที” (t-test) และ

วิเคราะหความแปรปรวนแบบแมนโควา (Mancova) 

 ผลการศึกษาพบวา กลุมทดลอง มีการพัฒนาคะแนนของการทดสอบทั้ง 4 รายการ            

สวนกลุมควบคุม มีการพัฒนาเพียง 2 รายการ จะเห็นไดวาการใชโปรแกรมการฝก                 

ความคลองแคลววองไวโดยบันไดความคลองแคลววองไว 5 ข้ัน มีการพัฒนามากกวากลุมที่ใชการ

ฝกความคลองแคลววองไวตามปกติ อยางมีนัยสําคัญ 2 รายการ คือ วิ่งกลับตัว (Shuttle Run) 

การวิ่งกลับตัวแบบซีโม (Semo Run) แสดงใหเห็นวาการพัฒนาทักษะความคลองแคลววองไว

สามารถพัฒนาไดโดยใชการฝกความคลองแคลววองไวโดยบันไดความคลองแคลววองไว 5 ข้ัน 

หรือการฝกความคลองแคลววองไวทั่วไป 

ไคนอย (Kainoa, 1997) ทําการศึกษา เร่ืองแบบทดสอบของซีมินิค (Semenick)                

ในการวัดความเร็ว พลัง และความคลองแคลววองไว เพื่อศึกษาความเชื่อมั่นและความเที่ยงตรง

ของการทดสอบซีมินิค (Semenick) ในการวัดความเร็ว พลัง และความคลองแคลววองไว                  

กลุมตัวอยางเปนเยาวชนหญิง จํานวน 152 คน โดยแบงรายการทดสอบออกเปน 4 รายการ ดังนี้ 

1. ทดสอบโดยแบบทดสอบซีมินิค (Semenick) 

2. ทดสอบโดยแบบทดสอบเฮซากอน (Hexagon Test) 

3. ทดสอบโดยแบบทดสอบการยืนกระโดดสูง (Vertical Jump) 

4. ทดสอบโดยแบบทดสอบการวิ่งเร็ว 40 หลา (40 – Yard Dash) 

ผลการวิจัยพบวา แบบทดสอบซีมินิคมีคาความเช่ือมั่น .98 ขอมูลนี้แสดงใหเห็นวา 63 

เปอรเซ็นต ของแบบทดสอบซีมินิคสามารถนําไปพัฒนาพลังขา ความเร็วและความคลองแคลว

วองไวไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนั้นแบบทดสอบซีมินิคสามารถทํานาย

ความเร็วของขาได 34 เปอรเซ็นต พลังขาได 5 เปอรเซ็นต และความคลองแคลววองไวได 4 
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เปอรเซ็นต ซึ่งผูฝกสอนสามารถนําไปเปนแนวทางในการพัฒนา ปรับปรุงนักกีฬาได ผลการศึกษา

สรุปวา แบบทดสอบซีมินิคมีคาความเที่ยงตรง และคาความเช่ือมั่นในการวัดความเร็วของขาแตไม

สามารถวัดพลังหรือความคลองแคลววองไวของขาได 

วากาโชว (Waghachoure, 2003) ไดทําการศึกษา เร่ืองการพัฒนาและคุณคาเกม

พื้นเมืองอินเดีย โค-โค (KHO – KHO) โดยการศึกษาจากเอกสาร และบันทึกของทองถิ่น จากการ

วิจัยพบวา เกมพื้นเมืองอยาง โค-โค (KHO-KHO) เลนในประเทศอินเดีย และกลับกลายเปนกีฬาที่

ไดรับความนิยมในการแขงขันในบางประเทศทางแถบเอเชียใต เกม โค-โค (KHO – KHO) ที่มี

พื้นฐานจากการเลนที่ใชหลักการทางธรรมชาติ ซึ่งสามารถพัฒนารางกาย และชวยสงเสริมสุขภาพ

ที่ดีตอเยาวชน ซึ่งไมไดเปนเพียงการวิ่งหรือไลจับเทานั้น หากหมายถึงการเอาชนะที่ตองใช

สมรรถภาพทางกาย คําส่ังช้ันสูง ความออนตัว ความเร็ว ความคงทน และความแข็งแรงของผูเลน 

การวิ่งไลจับ และการหมุนตัวทําใหเกมมีความต่ืนเตน และนาสนใจมากข้ึน เกมนี้มีคุณคาทางดาน

สังคม จิตวิทยา คุณธรรมและประวัติศาสตร 

ทไซ จูง เชง (Tsai Jung – Chien, 2003) ไดทําการศึกษา เร่ืองประวัติความเปนมาของ         

กิจกรรมการเลนของไตหวัน : การเลน คัง-ลู  จุดประสงคการวิจัยคร้ังนี้เพื่อศึกษากระบวนการใน

การพัฒนาการเลน คัง-ลู โดยการรวบรวม และวิเคราะหหลักฐานทางเอกสารโดย พบวาจาก

เอกสารอางอิงทางประวัติศาสตร ประเทศไตหวันไดมีการเลน คัง-ลู มาเปนเวลานาน เมื่อเร่ิมตน 

คัง-ลู เปนของเลนที่ทําจากไมนํามาจัดแตงรูปทรง ซึ่งเปนที่นิยมโดยท่ัวไป ในป 1969 เร่ิมมีการ

ผลิต คัง-ลู ในเชิงพาณิชยมากข้ึน ทําใหการละเลนชนิดนี้ขยายตัวไดอยางรวดเร็วโดยไดมีการต้ัง

สโมสร ดาไซเซน คัง-ลู (Da-Xi Zhen Kan-Lou Club) ข้ึนเปนคร้ังแรกในป 1969 และเร่ิมมีรูปแบบ

เปนการกีฬาเพิ่มมากข้ึนมีการพัฒนาคุณภาพของการเลน คัง-ลู มีการสอน การแสดง และการ

แขงขัน โดยสมาคมศิลปะการละเลนพื้นบานของจีน และผูสอนกีฬาพื้นบานนานาชาติ (Chinese 

Folk Art Association and Overseas Folk Sport Teachers) ซึ่งเร่ิมมีการจัดการแขงขัน และ

กําหนดกติกาที่ใชในการแขง เปนสาเหตุใหมีการสัมมนาของครูพลศึกษาทั้งหลายในป 1994 เพื่อ

ผลักดันกีฬาชนิดนี้ใหเปนหนึ่งในการสอนของโรงเรียนทั้งประถมและมัธยม ดวยเหตุนี้ในป 1998 

กีฬาประเภทนี้จึงเปนที่นิยมอยางยิ่งและประสบความสําเร็จ เมื่อมีการแขงขันกีฬา คัง-ลู นานาชาติ

ที่เมืองไทหนาน (Tainan) ในป 2002 ทําใหกีฬานี้ไดรับบรรจุเขาเปนกีฬาประจําชาติชนิดหนึ่ง จาก

การเลนพื้นบานการเลน คัง-ลู สามารถพัฒนากาวไปสูกีฬาระดับชาติ และแสดงใหเห็นถึงความ

พยายาม ในการผลักดันกีฬาชนิดนี้ใหเปนสวนหนึ่งของกิจกรรมพลศึกษาที่ไดรับความนิยมอยาง
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กวางขวาง ในไตหวันทั้งหมดนี้เปนสาเหตุหลักของการกําเนิดกีฬาประจําชาติของไตหวันที่รียกวา 

“คัง-ลู” 

ทอสสา (Tossa, 2003) ไดทําการวิจัยเร่ือง การเปรียบเทียบลักษณะของการละเลน

พื้นเมืองของไทยและตะวันตก เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบลักษณะของการเลนพื้นเมืองของชาว

ไทยและชาวตะวันตก  จากการศึกษาเอกสารทางประวัติศาสตร รูปแบบวิธีการเลนพื้นเมือง 

ผลการวิจัยพบวาเกมและการเลนพื้นเมืองของไทยและตะวันตกมีลักษณะคลายคลึงกับวิถีชีวิต

และวัฒนธรรมพื้นบานของตน มีลักษณะที่หลากหลายในความเรียบงาย โดยหากไมคํานึงถึง

ประวัติความเปนมา จะสังเกตเห็นวารูปแบบการเลนและเกมจากประเทศไทย สวนใหญประกอบ

ไปดวยการวิ่ง การขวาง การรองเพลงประกอบการเลน ซึ่งมีความคลายคลึงกับแถบตะวันตก 

โดยเฉพาะอยางยิ่งจากเทือกเขาแอบพาราเซียล (Appalachian mountains) ในบริเวณรัฐนอรจคา

โรไลนา และเวสทเวอจีเนีย สหรัฐอเมริกา (West Virginia and North Carolina, USA)  

คาทรา แมดฮูรี ไซเคนท (Katra Madhuri Shikant, 2004) ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลของการ

เลนเกมพื้นเมืองที่มีตอสมรรถภาพทางกลไกการเคลื่อนไหวของเพศหญิง กลุมตัวอยางเปนนกัเรียน

หญิง 40 คน ที่มีอายุระหวาง 17 - 21 ป แบงเปนกลุมทดลอง 20 คน กลุมตัวอยาง 20 คน โดย

กลุมทดลองเลนเกมพื้นเมือง ทดสอบสมรรถภาพทางกลไกการเคลื่อนไหวกอนการทดลอง ไดแก 

วิ่งเก็บของ, ลุกนั่ง, ยืนกระโดดไกล กลุมทดลองเลนเกมพื้นเมือง 6 สัปดาห หลังสัปดาหที่ 6 

ทดสอบสมรรถภาพทางกลไกการเคลื่อนไหวทั้งสองกลุม เปรียบเทียบผลโดยใช t - test ผลการ

ทดลองพบวา กลุมควบคุมไมมีพัฒนาการทางสมรรถภาพทางกลไกการเคลื่อนไหว กลุมทดลองมี

พัฒนาการทางสมรรถภาพทางกลไกการเคล่ือนไหวแตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

มิลเลอรและคณะ (Miller et al., 2006) ทําการศึกษาเร่ือง ผลของโปรแกรมการฝก             

พลัยโอเมติก 6 สัปดาหที่มีผลตอความคลองแคลววองไว วัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของโปรแกรม

การฝกพลัยโอเมติก ระยะเวลาการฝก 6 สัปดาห ที่มีผลตอความคลองแคลววองไวของนักกีฬา 

แบงกลุมตัวอยางเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองกับกลุมควบคุม โดยกลุมทดลองทําการฝก                         

พลัยโอเมติกเปนระยะเวลา 6 สัปดาห กลุมควบคุมทําการฝกตามปกติที่ไมมีเทคนิคพลัยโอเมติก

มาเก่ียวของ ทําการทดสอบโดย แบบทดสอบวิ่งแบบตัวที แบบทดสอบความคลองแคลววองไว

แบบอิลินอยและทดสอบแรงลงสูพื้น ทําการทดสอบกอนการทดลองและหลังการทดลอง โดยการ

เปรียบเทียบคาเฉล่ียภายในกลุม และระหวางกลุม โดยการทดสอบความแปรปรวนทางเดียว 

(ANOVA) พบความแตกตางทางสถิติที่ระดับ .01 ในรายการแบบทดสอบวิ่งแบบตัวทีกับ
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แบบทดสอบความคลองแคลววองไวแบบอิลินอย จากการวิจัยพบวา กลุมที่ทําการฝกพลัยโอเมติก

ใชเวลานอยกวากลุมควบคุมในดานความคลองแคลววองไว และเกิดแรงในการลงสูพื้นนอยกวา

กลุมควบคุมในการทดสอบแรงลงสูพื้น จึงพอสรุปไดวา การฝกพลัยโอเมติกมีผลตอเทคนิคของ

นักกีฬาในดานความคลองแคลววองไว 

คารลิงและคณะ (Carling et al., 2008) ทําการศึกษาเร่ือง การฝกความแข็งแรงของขา

แบบฉับพลันตอการพัฒนาความสามารถในการว่ิงและความคลองแคลววองไวในนักฟุตบอล

อาชีพระดับเยาวชน วัตถุประสงคเพื่อศึกษาการฝกความแข็งแรงของขาที่มีผลตอการวิ่งและความ

คลองแคลววองไวในนักกีฬาฟุตบอลอาชีพระดับเยาวชน อายุระหวาง 17 – 19 ป โดยแบงกลุม

ตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 ทําการฝกเทคนิคตามปกติ กลุมที่ 2 ทําการฝกแบบวงจรซึ่ง

ออกแบบโดยเนนความคลองแคลววองไว การประสานงานของระบบประสาทกลามเนื้อ และการ

ทรงตัว กลุมที่ 3 ทําการฝกทาสควอท จํานวน 3 รอบ ๆ ละ 3 คร้ังดัวยความหนัก 90 เปอรเซ็นตของ

น้ําหนักที่ยกไดสูงสุด ทั้ง 3 กลุมทําการฝก จํานวน 5 คร้ังตอสัปดาห จํานวนทั้งส้ิน 3 สัปดาห ทํา

การทดสอบกอนและหลังการทดลอง โดยประกอบดวย 4 รายการ 1.ความคลองแคลววองไว 2.

การวิ่งเปล่ียนตําแหนงระยะส้ัน 3.วิ่งดวยความเร็วเต็มที่ระยะ 10 เมตร 4.วิ่งดวยความเร็วเต็มที่

ระยะ 7.32 เมตร ตามลําดับ จากผลการทดสอบพบวา ในรายการที่ 2.การวิ่งเปล่ียนตําแหนงระยะ

ส้ัน 3.การวิ่งดวยความเร็วเต็มที่ระยะ 10 เมตร และ4.วิ่งดวยความเร็วเต็มที่ระยะ 7.32 เมตร จึงพอ

สรุปไดวาการฝกความแข็งแรงของขาแบบฉับพลันไมสามารถพัฒนาได จากการทดลองทั้ง 3 กลุม

มีการพัฒนาเกิดข้ึนในรายการที่ 1.ความคลองแคลววองไวแตไมแตกตางกันมากนักในกลุมที่ 1 

(กลุมควบคุม) กับกลุมที่ 2 (ฝกระบบประสาทกลามเนื้อ)  

แกบเบต และเบนตัน (Gabbett and Benton, 2009) ทําการศึกษาเร่ืองปฏิกิริยาความ

คลองแคลววองไวของนักกีฬารักบ้ีอาชีพ วัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบปฏิกิริยาความ

คลองแคลววองไว ระหวางนักกีฬาระดับตัวจริงจํานวน 24 คน และตัวสํารองจํานวน 42 คน ซึ่ง

พบวานักกีฬาระดับตัวจริงตอบสนองในการเรงความเร็ว การเปลี่ยนตําแหนง และเวลาในการ

เคล่ือนไหวไดเร็วกวานักกีฬาระดับตัวสํารอง โดยจากการทดลองสามารถแบงนักกีฬาออกเปน           

4 ระดับคือ 1.นักกีฬาที่ความสามารถในระดับสูงมีการตัดสินใจในการเคล่ือนที่และความสามารถ

ในการพัฒนารูปแบบการวิ่ง 2.นักกีฬาที่ขาดความสามารถในการตัดสินใจในการเคล่ือนที่                 

3.นักกีฬาที่ขาดความสามารถในการพัฒนารูปแบบการวิ่ง 4.นักกีฬาที่ไมมีทั้งการตัดสินใจในการ

เคลื่อนที่และความสามารถในการพัฒนารูปแบบการวิ่ง จากการศึกษาทําใหทราบวา สามารถใช
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การทดสอบปฏิกิริยาความคลองแคลววองไวในแบงระดับทักษะนักกีฬาซ่ึงสามารถนําไปใชในการ

คนหานักกีฬาหรือวางแผนในการฝกซอมเพิ่มเติมในการพัฒนากีฬารักบ้ีระดับอาชีพตอไป  

ทาลสกินและคณะ (Taskin et al., 2009) ทําการศึกษาเร่ือง การประเมินผลศักยภาพ        

การวิ่งและความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลระดับอาชีพและระดับสมัครเลน 

วัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบศักยภาพการวิ่งและความคลองแคลววองไว ระหวาง

นักกีฬาฟุตบอลระดับอาชีพและระดับสมัครเลน  กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฟุตบอลอาชีพ ระดับทีม

ชาติ 108 คน และนักกีฬาฟุตบอลสมัครเลนระดับสโมสร 79 คน จาก 10 สโมสรในตุรกี ทดสอบ

โดยการวิ่งระยะส้ัน 10 x 5 เมตร ในสนามฟุตบอล พบความแตกตางระหวางคาเฉล่ียของกลุม         

นักฟุตบอลระดับอาชีพกับระดับสมัครเลน แตไมพบความแตกตางในแตละตําแหนงการเลน จึงพอ

สรุปไดวา นักกีฬาฟุตบอลระดับอาชีพมีศักยภาพการว่ิงดีกวานักกีฬาฟุตบอลระดับสมัครเลนและ

หากเปรียบเทียบตามตําแหนง นักกีฬาฟุตบอลทุกคน ทุกตําแหนงมีศักยภาพในการวิ่งและความ

คลองแคลววองไวใกลเคียงกัน ถึงจะอยูในตําแหนงการเลนที่แตกตางกัน 



 

 

43 

บทที่  3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การวิจัยเร่ือง “ผลของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลน

พื้นเมืองไทยที่มีตอการพัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง  10 – 12 ป” 

เปนการวิจัยเชิงทดลองโดยการออกแบบการทดลองท่ีมีการจัดดําเนินการแบบสุมและมีกลุมควบคุม

ไวสําหรับเปรียบเทียบ (True – Experimental designs) เพื่อพัฒนาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรม

การฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว

แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย และโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบทัว่ไปทีม่ผีลตอ

ความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง 10 – 12 ป โดยผูวิจัยไดแบงข้ันตอนการวิจัย

ออกเปน 2 ข้ันตอน 

1. ข้ันตอนการพัฒนาโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 

  1.1 พัฒนาโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทยที่มี

สัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 100 ของระยะเวลาในการฝกซอม 

  1.2 พัฒนาโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพืน้เมอืง

ไทยที่มีสัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 50 ของระยะเวลาในการฝกซอม 

 2. ข้ันตอนการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมือง

ไทย โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย และโปรแกรมการ

ฝกความคลองแคลววองไวแบบทั่วไป 

  2.1 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทั่วไปและความคลองแคลว

วองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล ระหวางกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 

สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

  2.2 การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทั่วไปและความคลองแคลว

วองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอลภายในกลุม กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ

ทดลอง 8 สัปดาห 

จริยธรรมการวิจัย 
 การวิจัยในคร้ังนี้เปนการวิจัยที่เกี่ยวของกับมนุษย เพื่อใหเปนไปตามมาตรฐานสากล 

ผูวิจัยไดนําเสนอโครงการตอคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย และไดรับความเห็นชอบ โดยอนุมัติใหดําเนินการวิจัยตามใบรับรองเลขที่ COA 

No.084/2552 เมื่อวันที่ 3 กรกฎาคม 2552 
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กลุมตัวอยาง 
กลุมตัวอยางที่ ใชในการวิจัยคร้ังนี้ เปนนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนนราทร  ที่ทํา                 

การฝกซอมในปการศึกษา 2552 เปนนักกีฬาเพศชาย อายุระหวาง 10 – 12 ป จํานวน 30 คน โดย

การเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive sampling) จากนั้นทําการแบงกลุมตัวอยาง

ออกเปน 3 กลุม กลุมละ 10 คน โดยวิธีการสุมแบบกําหนด (Randomized assignment) โดยเรียง

สลับตามความคลองแคลววองไวทั่วไปจากการทดสอบกอนการทดลอง เพื่อจัดกลุมและรูปแบบ

การฝกดังนี้ 

กลุมทดลองท่ี 1  ทําการฝกโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลน

พื้นเมืองไทย (มีสัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 100) และ

ฝกซอมทักษะฟุตบอลตามปกติ 

กลุมทดลองท่ี 2  ทําการฝกโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบ

ผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย (มีสัดสวนการเลนพื้นเมืองไทย

รอยละ 50) และฝกซอมทักษะฟุตบอลตามปกติ 

กลุมทดลองท่ี 3 ทําการฝกโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบทั่วไป

และฝกซอมทักษะฟุตบอลตามปกติของโรงเรียน 

เกณฑการคัดเขาและเกณฑคัดออกของกลุมตัวอยาง 
 เกณฑการคัดเขา 

1. นักกีฬาฟุตบอลระดับทีมโรงเรียนของโรงเรียนนราทร  
2. เพศชาย อายุระหวาง 10 – 12 ป  

3. ทําการฝกซอมในภาคการศึกษาตน ปการศึกษา 2552  
เกณฑการคัดออก 

1. เขารวมการฝกซอมนอยกวารอยละ 80 ของชวงระยะเวลาในการฝกซอม  

2. มีอาการบาดเจ็บ จนไมสามารถฝกซอมได 

3. พนสภาพการเปนนักกีฬาฟุตบอลระดับทีมโรงเรียน 

เครื่องมือที่ใชในการวจิัย 
1. เคร่ืองมือทีใ่ชในการเก็บรวบรวมขอมูล 

1.1. แบบทดสอบความคลองแคลววองไวทั่วไปของอิลลินอยส  
 (Illinois Test run – Agility: Baumgartner, 1999)     
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1.2. แบบทดสอบทักษะการเล้ียงลูกฟุตบอลของวารกเนอร  
 (Wargner Dribbling Test: Garland, 1997) 

2. โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 

2.1 โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย สําหรับกลุม

ทดลองที่ 1 

2.2 โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย

สําหรับกลุมทดลองที่ 2  

2.3 โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบทั่วไปสําหรับกลุมทดลองที่ 3 ซึ่ง

เปนการฝกตามปกติของทางโรงเรียน 

 ทําการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร วันละ 50 นาที ชวงเวลา 

7.00 – 7.50น. โดยทําการฝกกอนการฝกทักษะฟุตบอลตามปกติ ในการฝกทุกคร้ังใชสถานที่ และ

ชวงเวลาเดียวกัน อุปกรณและสถานท่ีฝกมีสภาพและมาตรฐานเดียวกัน โดยแบงพื้นที่บริเวณ

สนามฟุตบอลเปน 3 สวนในการฝก ผูควบคุมการฝกประกอบไปดวย ผูวิจัยและผูชวยวิจัย 2 ทาน 

โดยดูแลควบคุมการฝกซอมตามโปรแกรมการฝกคนละ 1 กลุม 

3. โปรแกรมการฝกทักษะกีฬาฟุตบอล เปนโปรแกรมการฝกตามปกติของทางโรงเรียน โดยทั้ง 

3 กลุม ทําการฝกซอมฟุตบอลรวมกันหลังจากเสร็จส้ินโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 

การสรางเครื่องมือวิจัย   
เคร่ืองมือในการวิจัยที่ผูวิจัยดําเนินการสรางข้ึนเองมี 2 โปรแกรม ไดแก  

1.โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทยของกลุม

ทดลองที่ 1 มีสัดสวนของการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 100 ของระยะเวลาการฝกทั้งหมด  

2. โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทยของ

กลุมทดลองที่ 2 มีสัดสวนของการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 50 ของระยะเวลาการฝกทั้งหมด 

 ดําเนินการตามข้ันตอนการสรางเคร่ืองมือวิจัยดังนี้ 

1. ศึกษารวบรวมขอมูลจากบทความ เอกสาร หนังสือตํารา และรายงานการวิจัย

ตาง ๆ ที่เกี่ยวของกับปจจัยที่มีผลตอความคลองแคลววองไว 

2. ปรึกษาอาจารยที่ปรึกษา และผูเชี่ยวชาญทางดานการเลนพื้นเมืองไทย ในการ

เลือกกิจกรรมการเลนเพื่อนํามาใชในโปรแกรมการฝกจํานวน 8 กิจกรรม 

3. นํารูปแบบการเลนพื้นเมืองไทย 8 กิจกรรม เสนอตอผูทรงคุณวุฒิจํานวน 4 ทาน 

เพื่อประเมินความหนักในทางทฤษฎี 
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4. นํารูปแบบการเลนพื้นเมืองไทย 8 กิจกรรม ทําการศึกษานํารอง (Pilot study) 

กับนักกีฬาฟุตบอลชวงอายุ 10 – 12 ป ของโรงเรียนสาธิตจุฬาฯ จํานวน 10 คน เพื่อประเมินความ

หนักในทางปฏิบัติจากอัตราการเตนของหัวใจ 

5. ดําเนินการสรางโปรแกรมการฝกซอมทั้ง 2 โปรแกรมจากขอมูลที่ไดศึกษามา 

และนําเสนออาจารยที่ปรึกษาเพื่อตรวจทานและแกไขปรับปรุงใหเหมาะสม 

6. นําโปรแกรมการฝกที่ไดรับการตรวจแกไขทั้ง 2 โปรแกรมเสนอตอ ผูทรงคุณวุฒิ 

ซึ่งมีความรูความเช่ียวชาญในเร่ืองที่เกี่ยวกับการฝกความคลองแคลววองไวและโปรแกรมการ

ฝกซอมฟุตบอลในเด็กชวงอายุ 10 – 12 ป จํานวน 10 ทาน เพื่อพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหา 

(Validity) โดยหาคาดัชนีความสอดคลอง (Item Objective Congruence, IOC) 

7. นําโปรแกรมที่ปรับปรุงแกไขแลวทั้ง 2 โปรแกรมไปทดลองใช (Try out) กับ

นักกีฬาฟุตบอลชวงอายุ 10 – 12 ป ของโรงเรียนสาธิตจุฬาฯ จํานวน 5 คนตอโปรแกรม เพื่อนํามา

วิเคราะหหาความเที่ยง (Reliability) ดวยวิธีทดสอบซํ้า (Test – retest) 

8. นําโปรแกรมทั้ง 2 มาปรับปรุงแกไขพรอมกับใหอาจารยที่ปรึกษาตรวจทาน แลว

จึงนําเคร่ืองมือไปใชกับกลุมตัวอยาง 

รูปแบบของการวิจัย  
การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง(True – Experimental designs) ออกแบบการ

ทดลองโดยมีการจัดดําเนินการสุม มีกลุมทดลองและกลุมควบคุมไวสําหรับเปรียบเทียบ (Pretest 

– Posttest Control Group Design) ซึ่งมีลักษณะการทดลองดังนี้ 

ตารางที ่2 ลักษณะการทดลอง (Pretest – Posttest Control Group Design) 

กลุม ทดสอบ
กอน 

ทดลอง ทดสอบหลงั    
4 สัปดาห 

ทดลอง ทดสอบหลงั  
8 สัปดาห 

ER1 O1 T1 O4 T1 O7 

ER2 O2 T2 O5 T2 O8 

CR O3 T3 O6 T3 O9 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
การเก็บรวบรวมขอมูลในการวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยดําเนินการเก็บรวบรวมขอมูลดวยตนเอง 

โดยมีข้ันตอนดังนี้ 

1. ผูวิจัยไดดําเนินการประสานงานกับทางโรงเรียนที่เปนกลุมตัวอยาง ในการวิจัยคร้ังนี้

ดวยตนเอง 
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2. ผูวิจัยทําหนังสือขอความรวมมือในการทําวิจัย จากคณะวิทยาศาสตรการกีฬา 

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ไปยังอาจารยใหญเพื่อขอความรวมมือในการทําการทดลอง และเก็บ

ขอมูล 

3. ผูวิจัยชี้แจงและทําหนังสืออธิบาย วัตถุประสงค และประโยชนที่ไดรับจากการวิจัย 

รวมถึงข้ันตอนการเก็บรวบรวมขอมูล พรอมทั้งขอความรวมมือในการวิจัยตอกลุมตัวอยาง และผูมี

สวนรวมในการวิจัย เมื่อกลุมตัวอยางยินยอมเขารวมวิจัย ผูวิจัยใหกลุมตัวอยาง และผูปกครอง ลง

นามในหนังสือยินยอมเขารวมวิจัย 

4. ผูวิจัยดําเนินการอบรม วิธีการฝกซอมโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวทั้ง 3 

โปรแกรมใหกับผูชวยวิจัย 2 ทาน เพื่อใหเกิดความเขาใจถึงวิธีดําเนินการวิจัย ควบคุมการฝกซอม 

และการเก็บรวบรวมขอมูลอยางถูกตองเปนมาตรฐานเดียวกัน  

5. ผูวิจัยดําเนินการฝกซอมและควบคุมการฝกซอมตามโปรแกรมการฝกดวยตนเอง เปน

เวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ชวงเวลา 7.00 – 7.50น. และทําการ

เก็บรวบรวมขอมูล โดยทําการทดสอบ กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ

ทดลอง 8 สัปดาหดวยตนเอง 

การวิเคราะหขอมูล 
นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมคอมพิวเตอร เพื่อหาคาสถติิดังนี ้

1. วิเคราะหคาเฉลี่ย (Mean) 

2. วิเคราะหสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) 

3. เปรียบเทียบผลของการทดสอบทุกรายการระหวางกลุม กอนทดลอง หลังการ

ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว 

(One – way ANOVA) เมื่อพบวามีความแตกตางจึงเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของตูกี – เอ                     

(Tukey - a) 

4. เปรียบเทียบผลของการทดสอบทุกรายการภายในกลุม กอนทดลอง หลังการ

ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ชนิด

วัดซํ้า (One – way analysis of variance with repeated measures) เม่ือพบวามีความแตกตาง

จึงเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของตูกี – เอ (Tukey - a) 

5. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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การพทิักษสทิธิ์กลุมตัวอยางหรือผูมสีวนรวมในการวิจัย 
1. ขอมูลที่เกี่ยวของกับกลุมตัวอยางจะเก็บเปนความลับ หากมีการเสนอผลการวิจัยจะ

เสนอเปนภาพรวม 

2. หากกลุมผูมีสวนรวมในการวิจัย ไดรับบาดเจ็บเนื่องจากการศึกษาทดลอง ผูมีสวนรวม

ในการวิจัย ตองแจงใหผูวิจัยทราบโดยทันที ซึ่งจะไดรับความชวยเหลือเบ้ืองตน เชน ใหหยุดพัก

เพื่อสังเกตอาการ หรือปฐมพยาบาลเบื้องตน และจะนําสงโรงพยาบาล โดยผูวิจัยจะเปนผูดูแล

รับผิดชอบใหผูมีสวนรวมในการวิจัย ไดรับการดูแลรักษาอยางเหมาะสม 

3. การเขารวมเปนกลุมตัวอยางหรือผูมีสวนรวมในการวิจัยเปนไปโดยสมัครใจ และ

สามารถปฏิเสธที่จะเขารวมหรือถอนตัวจากการวิจัยไดทุกขณะ โดยไมตองใหเหตุผลและไม

สูญเสียประโยชนที่พึงไดรับ   

4. หากกลุมผูมีสวนรวมในการวิจัยมีขอสงสัยใหสอบถามเพิ่มเติมได โดยสามารถติดตอ

ผูวิจัยไดตลอดเวลา และหากผูวิจัยมีขอมูลเพิ่มเติมที่เปนประโยชนหรือโทษเกี่ยวกับการวิจัย ผูวิจัย

จะแจงใหกลุมผูมีสวนรวมในการวิจัยทราบอยางรวดเร็ว 

5. หากกลุมผูมีสวนรวมในการวิจัยไมไดรับการปฏิบัติตามขอมูลดังกลาว สามารถ

รองเรียนไดที่ คณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน กลุมสหสถาบันชุดที่ 1 จุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย ชั้น 4 อาคารสถาบัน 2 ซอยจุฬาลงกรณ 62 ถนนพญาไท เขตปทุมวัน กรุงเทพฯ 

10330 โทรศัพท 0-2218-8147 โทรสาร 0-2218-8147 E-mail: eccu@chula.ac.th 
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แผนผังแสดงขั้นตอนการทําวิจยั 
ขั้นตอนที่ 1 การพัฒนาโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
(ตอหนาถัดไป) 

ศึกษารวบรวมขอมูลที่เก่ียวของกับปจจัยที่มีผลตอความคลองแคลววองไว 

ปรึกษาผูเช่ียวชาญเพื่อเลือกกิจกรรมการเลนพื้นเมืองไทยจํานวน 8 กิจกรรม 

วิ่งเก็บของ หนอนซอน วิ่งเปยว 

ขี้หนอน กระตายขาเดียว 

ไอเขไอโขง 

ลิงชิงหาง 

เสนอตอผูทรงคุณวุฒิจํานวน 4 ทาน เพ่ือประเมินความหนักในทางทฤษฎี 

ทําการศึกษานํารอง (Pilot study)  

เพ่ือประเมินความหนักในทางปฏิบัติจากอัตราการเตนของหัวใจ 

ชิงธง 

เสนอตอผูทรงคุณวุฒิจํานวน 10 ทาน เพ่ือพิจารณาความตรงเชิงเนื้อหา (Validity) 

นําทั้ง 2 โปรแกรมไปทดลองใช (Try out) เพ่ือนํามาวิเคราะหหาความเที่ยง (Reliability) 

ไดโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 2 โปรแกรม 

1. โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพ้ืนเมืองไทย 

2. โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพ้ืนเมืองไทย 

3
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แผนผังแสดงขั้นตอนการทําวิจยั (ตอ)  
ขั้นตอนที่ 2 การศึกษาผลของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

       

 

 

กลุมที่ 1 ฝกดวยโปรแกรม

การฝกความคลองแคลว

วองไวแบบการเลนพื้นเมือง

ไทย 

4 สัปดาหแรก 

กลุมที่ 2 ฝกดวยโปรแกรมการ

ฝกความคลองแคลววองไว

แบบผสมผสานการเลน

พื้นเมืองไทย  

4 สัปดาหแรก 

กลุมที่ 3 ฝกดวย

โปรแกรมการฝกความ

คลองแคลววองไวแบบ

ทั่วไป 

4 สัปดาหแรก 

 

นักฟุตบอลชายของโรงเรียนนราทรอายุระหวาง 10 – 12 ป จํานวน 30 คน 

ใชวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) 

ทดสอบครั้งที่ 1 ทําการทดสอบกอนการทดลอง 

ทดสอบครั้งที่ 2 ทําการทดสอบหลังการทดลอง 4 สัปดาห 

กลุมที่ 1 ฝกดวยโปรแกรม

การฝกความคลองแคลว

วองไวแบบการเลนพื้นเมือง

ไทย 

4 สัปดาหหลัง 

กลุมที่ 2 ฝกดวยโปรแกรมการ

ฝกความคลองแคลววองไว

แบบผสมผสานการเลน

พื้นเมืองไทย  

4 สัปดาหหลัง 

กลุมที่ 3 ฝกดวย

โปรแกรมการฝกความ

คลองแคลววองไวแบบ

ทั่วไป 

4 สัปดาหหลัง 

 

ทดสอบครั้งที่ 3 ทําการทดสอบหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

กลุมที่ 1 มี 10 คน กลุมที่ 2 มี 10 คน กลุมที่ 3 มี 10 คน 
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บทที่  4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 

การวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดทําการเก็บรวบรวมขอมูล ผลของโปรแกรมการฝกความคลองแคลว

วองไวแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทยที่มีตอการพัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกีฬา

ฟุตบอลอายุระหวาง 10 – 12 ป ประกอบดวย 2 ข้ันตอนคือ 1.การพัฒนาโปรแกรมการฝกความ

คลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย และโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบ

ผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย 2.การเปรียบเทียบผลการทดสอบความคลองแคลววองไว กอน

การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม

คือ กลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) กลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพื้นเมือง

ไทย) และกลุมทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป) นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหผลโดยโปรแกรมคอมพิวเตอร 

และนําผลการวิเคราะหขอมูลเสนอในรูปตารางประกอบความเรียง ดังนี้ 

ตอนท่ี 1 ผลของการสรางโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 

1.1  การวิเคราะหความตรงเชิงเนื้อหา (Validity) โดยหาคาดัชนีความสอดคลอง 

(Item Objective Congruence, IOC) และวิเคราะหหาความเที่ยง (Reliability) โดยวิธีทดสอบซ้ํา 

(Test – retest) ของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย (ที่มีสัดสวน

การเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 100) 

1.2  การวิเคราะหความตรงเชิงเนื้อหา (Validity) โดยหาคาดัชนีความสอดคลอง 

(Item Objective Congruence, IOC) และวิเคราะหหาความเที่ยง (Reliability) โดยวิธีทดสอบซ้ํา 

(Test – retest) ของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 50) 

ตอนท่ี 2 ผลของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 

2.1 ทําการวิเคราะหหาคาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และผลการวิเคราะหคาความ

แปรปรวนทางเดียว (One – Way ANOVA) ระหวางกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม และเมื่อพบความ

แตกตางจึงเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของตูกี – เอ (Tukey - a)  

2.2 ทําการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า (One – way analysis of 

variance with repeated measures) ภายในกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม และเมื่อพบความแตกตางจึง

เปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของตูกี – เอ (Tukey - a) 
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2.3 กราฟแสดงคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทั่วไป และความคลองแคลววองไวทาง

ทักษะกีฬาฟุตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

ของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม 

ตอนท่ี 1 ผลของการสรางโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 

1.1 การวิเคราะหความตรงเชิงเนื้อหา (Validity) โดยหาคาดัชนีความสอดคลอง                         

(Item Objective Congruence, IOC) และวิเคราะหหาความเที่ยง (Reliability) โดยวิธีทดสอบซ้ํา 

(Test – retest) ของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย  

ตารางที่ 3 คาดัชนีความสอดคลอง (Item Objective Congruence, IOC) ของโปรแกรมการฝก

ความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย 

จากตารางที่ 3 พบวา โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย              

(ที่มีสัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 100) มีคาดัชนีความสอดคลองอยูระหวาง 0.8 – 1.0                     

ซึ่งถือวามีคาความตรงเชิงเนื้อหาอยูในระดับสูง 

เนื้อหา คาความสอดคลอง 
(IOC) 

1. โปรแกรมการฝกสามารถนาํภูมิปญญาการเลนพืน้เมืองไทยมา

ประยุกตใชใหเกิดประโยชนในการฝกความคลองแคลววองไวได 

1.0 

2. โปรแกรมการฝกมีความชัดเจน เขาใจงาย สามารถปฏิบติัได 0.8 

3. แบบฝกมีความหลากหลายและนาสนใจ 0.9 

4. ความหนกัของโปรแกรมการฝกมีความเหมาะสม 0.9 

5. ความถี่ของโปรแกรมการฝกตอสัปดาหมีความเหมาะสม 0.8 

6. ระยะเวลาในการฝกมีความเหมาะสม 1.0 

7. โปรแกรมการฝกมีระยะเวลาพักระหวางการฝกที่เหมาะสม
สําหรับเด็กอายุ 10 – 12 ป 

0.9 

8. โปรแกรมการฝกมีการอบอุนรางกายที่เหมาะสม 0.9 

9. โปรแกรมการฝกมีการคลายกลามเนื้อที่เหมาะสม 0.8 

10. โปรแกรมการฝกสามารถสงเสริมและพัฒนาความคลองแคลว
วองไวได 

1.0 
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ตารางที่ 4 การวิเคราะหหาความเที่ยง (Reliability) โดยวิธีทดสอบซ้ํา (Test – retest)                    

ของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย  
 

Correlations

1 .845**

.000

150 150

.845** 1

.000

150 150

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

HR สัปดาหที่ 1

HR สัปดาหที่ 2

HR
สัปดาหที่ 1

HR
สัปดาหที่ 2

Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).**. 
 

 
จากตารางที่ 4 พบวา โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมอืงไทย              

(มีสัดสวนการเลนพืน้เมืองไทยรอยละ 100) มีคาความเที่ยง (Reliability) อยูในระดับสูง (r = .845) 
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1.2 การวิเคราะหความตรงเชิงเนื้อหา (Validity) โดยหาคาดัชนีความสอดคลอง                         

(Item Objective Congruence, IOC) และวิเคราะหหาความเที่ยง (Reliability) โดยวิธีทดสอบซ้ํา 

(Test – retest) ของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย 
 
ตารางที่ 5 คาดัชนีความสอดคลอง (Item Objective Congruence, IOC) ของโปรแกรม                 

การฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย 

จากตารางที่ 5 พบวา โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสาน                         

การเลนพื้นเมืองไทย (ที่มีสัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 50) มีคาดัชนีความสอดคลองอยู

ระหวาง 0.8 – 1.0 ซึ่งถือวามีคาความตรงเชิงเนื้อหาอยูในระดับสูง 

 

 

 

 

 

เนื้อหา คาความสอดคลอง 
(IOC) 

1. โปรแกรมการฝกสามารถนาํภูมิปญญาการเลนพืน้เมืองไทยมา

ประยุกตใชใหเกิดประโยชนในการฝกความคลองแคลววองไวได 

1.0 

2. โปรแกรมการฝกมีความชัดเจน เขาใจงาย สามารถปฏิบติัได 0.8 

3. แบบฝกมีความหลากหลายและนาสนใจ 0.9 

4. ความหนกัของโปรแกรมการฝกมีความเหมาะสม 0.8 

5. ความถี่ของโปรแกรมการฝกตอสัปดาหมีความเหมาะสม 0.8 

6. ระยะเวลาในการฝกมีความเหมาะสม 0.9 

7. โปรแกรมการฝกมีระยะเวลาพักระหวางการฝกที่เหมาะสมสําหรับ

เด็กอายุ 10 – 12 ป 

0.9 

8. โปรแกรมการฝกมีการอบอุนรางกายที่เหมาะสม 0.9 

9. โปรแกรมการฝกมีการคลายกลามเนื้อที่เหมาะสม 0.8 

10. โปรแกรมการฝกสามารถสงเสริมและพัฒนาความคลองแคลว
วองไวได 

1.0 
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ตารางที่ 6 การวิเคราะหหาความเที่ยง (Reliability) โดยวิธีทดสอบซ้ํา (Test – retest)                    

ของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย  
 

Correlations

1 .873**

.000

150 150

.873** 1

.000

150 150

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)

N

HR สัปดาหที่ 1

HR สัปดาหที่ 2

HR
สัปดาหที่ 1

HR
สัปดาหที่ 2

Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).**. 
 

 
 จากตารางที่ 6 พบวา โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลน

พื้นเมืองไทย (ที่มีสัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 50) มีคาความเท่ียง (Reliability) อยูใน

ระดับสูง (r = .873) 
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ตอนท่ี 2 ผลของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 

2.1 คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของความคลองแคลววองไวทั่วไปและความ

คลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล ระหวางกลุมทดลองทั้ง 3 กลุมและผลการวิเคราะหคา

ความแปรปรวนทางเดียว (One – Way ANOVA) และเมื่อพบความแตกตางจึงเปรียบเทียบรายคู

โดยวิธีของตูกี – เอ (Tukey - a)  

ตารางที่ 7 สรุปคาเฉลี่ยและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของความคลองแคลววองไวทั่วไปและความ

คลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ

ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) กลุมทดลองที่ 2 (แบบ

ผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) และกลุมทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป)  

 

ความคลองแคลววองไว 
ทั่วไป 

ความคลองแคลววองไว
ทางทักษะกฬีาฟุตบอล  

การทดสอบ  S.D.  S.D. 
กอนการทดลอง 
       กลุมทดลองที ่1 

 

18.78 

 

1.06 

 

22.12 

 

1.37 

       กลุมทดลองที ่2 18.89 1.06 22.52 1.66 

       กลุมทดลองที ่3 18.87 1.02 20.86 1.48 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห 
       กลุมทดลองที ่1 

 

17.49 

 

0.47 

 

19.12 

 

2.49 

       กลุมทดลองที ่2 17.38 0.98 18.02 2.83 

       กลุมทดลองที ่3 17.72 0.84 19.92 4.16 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห 
       กลุมทดลองที ่1 

 

15.80 

 

0.94 

 

15.74 

 

1.87 

       กลุมทดลองที ่2 14.67 0.97 15.50 2.48 

       กลุมทดลองที ่3 16.01 0.71 17.10 3.56 

 

 

 

x x
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จากตารางที่ 7 พบวา คาเฉล่ียความคลองแคลววองไวทั่วไป กอนการทดลอง ในกลุม

ทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) กลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) 

และกลุมทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป) มีคาเฉล่ีย 18.78, 18.89 และ18.87 วินาที ตามลําดับ สวน

เบ่ียงเบนมาตรฐานมีคา 1.06, 1.06 และ 1.02 วินาที ตามลําดับ  

คาเฉล่ียความคลองแคลววองไวทั่วไป หลังการทดลอง 4 สัปดาห ในกลุมทดลองที่ 1 

(แบบการเลนพื้นเมืองไทย) กลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) และกลุม

ทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป) มีคาเฉล่ีย 17.49, 17.38 และ17.72 วินาที ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานมีคา 0.47, 0.98 และ 0.84 วินาที ตามลําดับ  

และคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวทั่วไป หลังการทดลอง 8 สัปดาห ในกลุมทดลองที่ 1 

(แบบการเลนพื้นเมืองไทย) กลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) และกลุม

ทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป) มีคาเฉล่ีย 15.80, 14.64 และ16.01 วินาที ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานมีคา 0.94, 0.97 และ 0.71 วินาที ตามลําดับ  

คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล กอนการทดลอง ในกลุมทดลองที่ 

1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) กลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) และกลุม

ทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป) มีคาเฉล่ีย 22.12, 22.52 และ20.86 วินาที ตามลําดับ สวนเบี่ยงเบน

มาตรฐานมีคา 1.37, 1.66 และ 1.48 วินาที ตามลําดับ  

คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล หลังการทดลอง 4 สัปดาห ใน

กลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) กลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพืน้เมอืงไทย) 

และกลุมทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป) มีคาเฉล่ีย 19.12, 18.02 และ19.92 วินาที ตามลําดับ สวน

เบ่ียงเบนมาตรฐานมีคา 2.49, 2.83 และ 4.16 วินาที ตามลําดับ  

และคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล หลังการทดลอง 8 สัปดาห ใน

กลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) กลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพืน้เมอืงไทย) 

และกลุมทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป) มีคาเฉล่ีย 15.74, 15.50 และ17.10 วินาที ตามลําดับ สวน

เบ่ียงเบนมาตรฐานมีคา 1.87, 2.48 และ 3.56 วินาที ตามลําดับ  
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ตารางท่ี 8 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียว ของความคลองแคลววองไวทั่วไป                      

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห  

 

.070 2 .035 .032 .969

29.567 27 1.095

29.637 29

.589 2 .294 .465 .633

17.092 27 .633

17.681 29

10.453 2 5.226 6.720        .004*

20.999 27 .778

31.452 29

Between Groups

Within Groups

Total

Between Groups

Within Groups

Total

Between Groups

Within Groups

Total

กอนการทดลอง

หลังการทดลอง
4 สัปดาห

หลังการทดลอง
8 สัปดาห

Sum of
Squares df Mean Square F Sig.

 
*P<.01  

จากตารางที่ 8 แสดงใหเห็นวา  ผลการวิ เคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวของความ

คลองแคลววองไวทั่วไป ระหวางกลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) กลุมทดลองที่ 2 (แบบ

ผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) และกลุมทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป) ในการทดสอบหลังการทดลอง 8 

สัปดาห พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดย

วิธีของตูกี – เอ ดังแสดงผลในตารางที่ 9 
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ตารางที่ 9 ผลการทดสอบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทั่วไป                     

โดยวิธีของตูกี – เอ ของการทดสอบหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

 

    กลุมทดลอง กลุมทดลอง กลุมทดลอง 

กลุม   ที่ 1 ที่ 2 ที่ 3 

   (วินาที) 15.80 14.67 16.01 

กลุมทดลองที ่1  15.80 - 1.13 -0.21 

กลุมทดลองที ่2 14.67  - -1.34* 

กลุมทดลองที ่3 16.01    - 

*P<.01 

จากตารางที่ 9 แสดงใหเห็นวา หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ 2 (แบบ

ผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) มีความคลองแคลววองไวทั่วไป ดีกวากลุมทดลองที่ 3 (แบบ

ทั่วไป) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

x
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ตารางที่ 10 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียว ของความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬา

ฟุตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห  

 

15.003 2 7.501 3.294 .052

61.488 27 2.277

76.491 29

18.184 2 9.092 .866 .432

283.359 27 10.495

301.543 29

14.999 2 7.500 1.002 .380

202.061 27 7.484

217.061 29

Between Groups

Within Groups

Total

Between Groups

Within Groups

Total

Between Groups

Within Groups

Total

กอนการทดลอง

หลังการทดลอง
4 สัปดาห

หลังการทดลอง
8 สัปดาห

Sum of
Squares df Mean Square F Sig.

P>.01  

 จากตารางที่ 10 แสดงใหเห็นวา ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวของความคลองแคลว

วองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล ระหวางกลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) กลุมทดลองที่ 2 

(แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) และกลุมทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป) ในการทดสอบกอนการทดลอง 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา ไมแตกตางกัน  
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2.2 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า (One – way analysis of 

variance with repeated measures) ภายในกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม และเมื่อพบความแตกตางจึง

เปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของตูกี – เอ (Tukey - a) 

ตารางที่ 11 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า ของความคลองแคลววองไว

ทั่วไป กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 1 

(แบบการเลนพื้นเมืองไทย) 

13.803 9 1.534

44.777 2 22.389 63.144        .000*

6.382 18 .355

51.160 20 2.558

64.963 29 2.240

Between People

Between Items

Residual

Total

Within People

Total

Sum of
Squares df Mean Square F Sig

 
 *P<.01  

 จากตารางที่ 11 แสดงใหเห็นวาผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้าของความ

คลองแคลววองไวทั่วไป กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

ของกลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ 

.01 จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของตูกี – เอ ดังแสดงผลในตารางที่ 12 
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ตารางที่ 12 ผลการทดสอบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทั่วไป โดยวิธี

ของตูกี – เอ ในกลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) 

 

    กอนการ หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

การทดลอง   ทดลอง 4 สัปดาห 8 สัปดาห 

   (วินาที) 18.78 17.49 15.80 

กอนการทดลอง  18.78 - 1.29* 2.98* 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห 17.49  - 1.69* 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห 15.80    - 

*P<.01 

จากตารางที่ 12 แสดงใหเห็นวา หลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลน

พื้นเมืองไทย) มีความคลองแคลววองไวทั่วไป ดีกวากอนการทดลอง อีกทั้งหลังการทดลอง 8 

สัปดาห กลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) มีความคลองแคลววองไวทั่วไป ดีกวากอน

การทดลอง และหลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

x
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ตารางที่ 13 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า ของความคลองแคลววองไว

ทั่วไป กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 2 

(แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) 

 

19.702 9 2.189

91.804 2 45.902 108.463       .000*

7.618 18 .423

99.422 20 4.971

119.124 29 4.108

Between People

Between Items

Residual

Total

Within People

Total

Sum of
Squares df Mean Square F Sig

 
*P<.01  

 จากตารางที่ 13 แสดงใหเห็นวาผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา                    

ของความคลองแคลววองไวทั่วไป กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง                    

8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) พบวา แตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของตูกี – เอ ดังแสดงผลใน

ตารางที่ 14 
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ตารางที่ 14 ผลการทดสอบความแตกตางรายคูของคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวทั่วไป                      

โดยวิธีของตูกี – เอ ของกลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) 

 

    กอนการ หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

การทดลอง   ทดลอง 4 สัปดาห 8 สัปดาห 

   (วินาที) 18.89 17.38 14.67 

กอนการทดลอง  18.89 - 1.51* 4.22* 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห 17.38  - 2.71* 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห 14.67    - 

*P<.01 

จากตารางที่ 14 แสดงใหเห็นวา หลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองที่ 2                         

(แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) มีความคลองแคลววองไวทั่วไป ดีกวากอนการทดลอง อีก

ทั้งหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) มีความ

คลองแคลววองไวทั่วไป ดีกวากอนการทดลอง และหลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .01 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

x
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ตารางที่ 15 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า ของความคลองแคลววองไว

ทั่วไป กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 3 

(แบบทั่วไป) 

 

16.175 9 1.797

41.410 2 20.705 93.682       .000*

3.978 18 .221

45.388 20 2.269

61.563 29 2.123

Between People

Between Items

Residual

Total

Within People

Total

Sum of
Squares df Mean Square F Sig

 
*P<.01  

 จากตารางที่ 15 แสดงใหเห็นวาผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของ              

ความคลองแคลววองไวทั่วไป กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง                      

8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป) พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของตูกี – เอ ดังแสดงผลในตารางที่ 16 
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ตารางที่ 16 ผลการทดสอบความแตกตางรายคูของคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวทั่วไป                

โดยวิธีของตูกี – เอ ของกลุมทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป) 

 

    กอนการ หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

การทดลอง   ทดลอง 4 สัปดาห 8 สัปดาห 

   (วินาที) 18.87 17.72 16.01 

กอนการทดลอง  18.87 - 1.15* 2.86* 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห 17.72  - 1.71* 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห 16.01    - 

*P<.01 

จากตารางที่ 16 แสดงใหเห็นวา หลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป)                         

มีความคลองแคลววองไวทั่วไป ดีกวากอนการทดลอง อีกทั้งหลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุม

ทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป) มีความคลองแคลววองไวทั่วไป ดีกวากอนการทดลอง และหลังการ

ทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

x
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ตารางที่ 17 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า ของความคลองแคลววองไว                   

ทางทักษะกีฬาฟุตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห             

ของกลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) 

 

41.298 9 4.589

203.883 2 101.941 29.294        .000*

62.640 18 3.480

266.522 20 13.326

307.821 29 10.615

Between People

Between Items

Residual

Total

Within People

Total

Sum of
Squares df Mean Square F Sig

 
 *P<.01  

 จากตารางที่ 17 แสดงใหเห็นวาผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้าของ                    

ความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ               

หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) พบวา แตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของตูกี – เอ ดังแสดงผลใน

ตารางที่ 18 

 

 

 

 

 

 



 

 

68 

ตารางที่ 18 ผลการทดสอบความแตกตางรายคูของคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวทางทักษะ            

กีฬาฟุตบอล โดยวิธีของตูกี – เอ ของกลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) 

 

    กอนการ หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

การทดลอง   ทดลอง 4 สัปดาห 8 สัปดาห 

   (วินาที) 22.12 19.12 15.74 

กอนการทดลอง  22.12 - 3.0* 6.38* 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห 19.12  - 3.38* 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห 15.74    - 

*P<.01 

จากตารางที่ 18 แสดงใหเห็นวา หลังการทดลอง 4 สัปดาห กลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลน

พื้นเมืองไทย) มีความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล ดีกวากอนการทดลอง อีกทั้งหลัง

การทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) มีความคลองแคลววองไวทาง

ทักษะกีฬาฟุตบอล ดีกวากอนการทดลอง และหลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .01 

 

 

 

 

 

 

 

 

x
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ตารางที่ 19 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า ของความคลองแคลววองไว                      

ทางทักษะกีฬาฟุตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห              

ของกลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) 

 

74.420 9 8.269

253.230 2 126.615 29.186        .000*

78.089 18 4.338

331.319 20 16.566

405.739 29 13.991

Between People

Between Items

Residual

Total

Within People

Total

Sum of
Squares df Mean Square F Sig

 
*P<.01  

 จากตารางที่ 19 แสดงใหเห็นวาผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของ                   

ความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ               

หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) พบวา แตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 จึงทําการเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของตูกี – เอ                 

ดังแสดงผลในตารางที่ 20 
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ตารางที่ 20 ผลการทดสอบความแตกตางรายคูของคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวทางทักษะ                

กีฬาฟุตบอล โดยวิธีของตูกี – เอ ของกลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) 

 

    กอนการ หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

การทดลอง   ทดลอง 4 สัปดาห 8 สัปดาห 

   (วินาที) 22.52 18.02 15.50 

กอนการทดลอง  22.52 - 4.5* 7.02* 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห 18.02  - 2.52 

หลังการทดลอง 8 สัปดาห 15.50    - 

*P<.01 

จากตารางที่ 20 แสดงใหเห็นวา หลังการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ 2 (แบบ

ผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) มีความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล ดีกวากอนการ

ทดลอง และหลังการทดลอง 4 สัปดาห อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

x
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ตารางที่ 21 ผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า ของความคลองแคลววองไว                      

ทางทักษะกีฬาฟุตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห                         

ของกลุมทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป) 

 

157.527 9 17.503

76.429 2 38.214 5.174           .017

132.935 18 7.385

209.363 20 10.468

366.891 29 12.651

Between People

Between Items

Residual

Total

Within People

Total

Sum of
Squares df Mean Square F Sig

 
P>.01  

 จากตารางที่ 21 แสดงใหเห็นวาผลการวิเคราะหคาความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ําของ                    

ความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลัง

การทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป) พบวา ไมแตกตางกัน 
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เวลา (วินาที) 

การทดสอบ 

2.3 กราฟแสดงคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวทั่วไป และความคลองแคลววองไวทาง

ทักษะกีฬาฟุตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

ของกลุมทดลองทั้ง 3 กลุม 

กราฟที่ 1 คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทั่วไป กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และ

หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) กลุมทดลองที่ 2 (แบบ

ผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) และกลุมทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป) 

 

17.49

18.89

17.38

17.72

18.78

15.8

14.67

16.01

18.87

14.5

15

15.5

16

16.5

17

17.5

18

18.5

19

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมทดลองที่ 1

กลุมทดลองที่ 2

กลุมทดลองที่ 3
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เวลา (วินาที) 

การทดสอบ 

กราฟท่ี 2 คาเฉล่ียความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล กอนการทดลอง                         

หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลน

พื้นเมืองไทย) กลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) และกลุมทดลองที่ 3 (แบบ

ทั่วไป)  

22.52

18.02

15.74

22.12

19.12

15.5

20.86

17.1

19.92

15.5
16

16.5
17

17.5
18

18.5
19

19.5
20

20.5
21

21.5
22

22.5
23

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห

กลุมทดลองที่ 1

กลุมทดลองที่ 2

กลุมทดลองที่ 3
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บทที่  5 

สรุปผลการวจิัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 

การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผล

ของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทยที่มีตอ                   

การพัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง 10 – 12 ป จํานวน 30 คน โดย

การวิจัยในคร้ังนี้เปนการวิจัยที่เกี่ยวของกับมนุษย เพื่อใหเปนไปตามมาตรฐานสากล ผูวิจัยได

นําเสนอโครงการตอคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในคน จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

และไดรับความเห็นชอบ โดยอนุมัติใหดําเนินการวิจัยตามใบรับรองเลขที่ COA No.084/2552 เม่ือ

วันที่ 3 กรกฎาคม 2552 จากนั้นจึงทําการเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive selection) 

จากนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนนราทร  ทําการสุมตัวอยางแบบกําหนด  (Randomized 

assignment) โดยเรียงสลับตามความคลองแคลววองไวทั่วไปจากการทดสอบกอนการทดลอง 

แบงกลุมตัวอยางเปน 3 กลุมเทา ๆ กัน กลุมละ 10 คน กําหนดเปนกลุมทดลองที่ 1 ฝกซอมโดย

โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย (ที่มีสัดสวนการเลนพื้นเมือง

ไทยรอยละ 100) กลุมทดลองที่ 2 ฝกซอมโดยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบ

ผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย (ที่มีสัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 50) และกลุมทดลองที่ 3  

ฝกซอมโดยโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบทั่วไปตามปกติของโรงเรียน โดยฝกซอม 

8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน มีการทดสอบความคลองแคลววองไวทั่วไปและความคลองแคลววองไวทาง

ทักษะกีฬาฟุตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห  

นําผลที่ไดมาวิเคราะหคาเฉลี่ย (Mean) วิเคราะหสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 

deviation) เปรียบเทียบผลของการทดสอบทุกรายการระหวางกลุม กอนทดลอง หลังการทดลอง 4 

สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One – way 

ANOVA) เมื่อพบวาแตกตางกันจึงทําการเปรียบเทียบรายคูโดยวิธีของตูกี – เอ (Tukey - a) 

เปรียบเทียบผลของการทดสอบทุกรายการภายในกลุม กอนทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห 

และหลังการทดลอง 8 สัปดาห โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ชนิดวัดซํ้า (One – way 

analysis of variance with repeated measures) เม่ือพบวาแตกตางกันจึงทําการเปรียบเทียบ

รายคูโดยวิธีของตูกี – เอ (Tukey - a) โดยทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
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ผลการวิจัยพบวา 
1. ผลการพัฒนาโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย (ที่มี

สัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 100) และโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบ

ผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย (ที่มีสัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 50) พบวา 

1.1 โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย (ที่มี

สัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 100) มีคาดัชนีความสอดคลองอยูในระดับสูง (0.8 – 1.0) และ

มีคาความเที่ยง (Reliability) อยูในระดับสูง (r = .845) 

1.2 โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 50) มีคาดัชนีความสอดคลองอยูในระดับสูง (0.8 – 1.0) 

และมีคาความเที่ยง (Reliability) อยูในระดับสูง (r = .873) 

โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวทั้ง 2 โปรแกรมมีคาความตรงและความเที่ยงอยู

ในระดับสูงมีความเหมาะสม สามารถนําไปใชในการฝกซอมจริงได 

2. ผลการเปรียบเทียบความแตกตางคาเฉล่ียระหวางกลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลน

พื้นเมืองไทย) กลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) และกลุมทดลองที่ 3 (แบบ

ทั่วไป) พบวา 

2.1 ความแตกตางของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทั่วไป ระหวางทั้ง 3 กลุม 

พบวาคาเฉลี่ย หลังการทดลอง 8 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 จึง

นํามาเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของตูกี – เอ ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

2.1.1 คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทั่วไป ของกลุมทดลองที่ 2 (แบบ

ผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย x = 14.67 วินาที) ดีกวากลุมทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป x = 

16.01 วินาที) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

2.2 ความแตกตางของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอลทั้ง 

3 กลุม พบวาคาเฉลี่ยหลังการทดลอง 4 สัปดาห หลังการทดลอง 8 สัปดาห ไมแตกตางกัน  

3. ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียภายใน กลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลน

พื้นเมืองไทย) กลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) และกลุมทดลองที่ 3 (แบบ

ทั่วไป)  

3.1 ความแตกตางคาเฉล่ียภายในกลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) 

พบวาคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวทั่วไป และความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห แตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญที่ระดับ .01 จึงนํามาเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของตูกี – เอ ดังรายละเอียดตอไปนี้ 
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3.1.1 คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทั่วไป หลังการทดลอง 8 สัปดาห                         

( x = 15.80 วินาที) ดีกวากอนการทดลอง ( x = 18.78 วินาที) และหลังการทดลอง 4 สัปดาห 

( x = 17.49 วินาที) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

3.1.2 คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอลหลังการ

ทดลอง 8 สัปดาห ( x = 15.74 วินาที) ดีกวากอนการทดลอง ( x = 22.12 วินาที) และหลังการ

ทดลอง 4 สัปดาห ( x = 19.12 วินาที) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

3.2 ความแตกตางของคาเฉลี่ยภายในกลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลน

พื้นเมืองไทย) พบวาคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทั่วไป และความคลองแคลววองไวทางทักษะ

กีฬาฟุตบอล กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห แตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 จึงนํามาเปรียบเทียบเปนรายคูโดยวิธีของตูกี – เอ ดังรายละเอียด

ตอไปนี้ 

3.2.1 คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทั่วไป หลังการทดลอง 8 สัปดาห                         

( x = 14.67 วินาที) ดีกวากอนการทดลอง ( x = 18.89 วินาที) และหลังการทดลอง 4 สัปดาห 

( x = 17.38 วินาที) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

3.2.2 คาเฉล่ียความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล หลังการ

ทดลอง 8 สัปดาห ( x = 15.50 วินาที) ดีกวากอนการทดลอง ( x = 22.52 วินาที) และหลังการ

ทดลอง 4 สัปดาห ( x = 18.02 วินาที) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

3.3 ความแตกตางของคาเฉลี่ยภายในกลุมทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป) พบวา

คาเฉล่ียความคลองแคลววองไวทั่วไป กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ

ทดลอง 8 สัปดาห แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 จึงนํามาเปรียบเทียบเปนราย

คูโดยวิธีของตูกี – เอ ดังรายละเอียดตอไปนี้ 

3.3.1 คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทั่วไป หลังการทดลอง 8 สัปดาห                         

( x = 16.01 วินาที) ดีกวากอนการทดลอง ( x = 18.87 วินาที) และหลังการทดลอง 4 สัปดาห 

( x = 17.72 วินาที) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

3.3.2 คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอลหลังการ

ทดลอง 8 สัปดาห ( x = 17.10 วินาที) หลังการทดลอง 4 สัปดาห ( x = 19.92 วินาที) และกอน

การทดลอง ( x = 20.86 วินาที) ไมแตกตางกัน  
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อภิปรายผลการวิจัย 
1. ผลการพัฒนาโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย (ที่มี

สัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 100) และโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบ

ผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย (ที่มีสัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 50) โดยโปรแกรมทั้งสอง 

มีคาดัชนีความสอดคลองอยูในระดับสูง (0.8 – 1.0) และมีคาความเที่ยงอยูในระดับสูง (r = .845, 

.873 ตามลําดับ) สอดคลองกับ ค็อก และวากัส (Cox and Vargas, 1996) ที่กลาววา คาความ

ตรงเชิงเนื้อหาในแตละขอตองมีคามากกวา 0.5 และในแตละขอตองมีผูทรงคุณวุฒิเห็นดวย

มากกวาสองในสามของผูทรงคุณวุฒิทั้งหมด โดยที่โปรแกรมทั้งสองมีคาความตรงเชิงเนื้อหาในแต

ละขออยูระหวาง 0.8 – 1.0 อีกทั้งผูทรงคุณวุฒิทั้งหมดมีความเห็นสอดคลองไปในทิศทางเดียวกัน 

ในสวนคาความเที่ยง โปรแกรมที่สามารถนําไปใชได ตองมีคาความเที่ยง ต้ังแต .70 ข้ึนไป (กัลยา 

วานิชยบัญชา, 2548) ซึ่งโปรแกรมทั้ง 2 มีคาความเที่ยงที่ .845 และ .873 จึงทําใหโปรแกรมทั้ง

สอง มีความตรงเชิงเนื้อหา (Validity) และความเที่ยง (Reliability) อยูระดับสูง มีความเหมาะสม

ตามหลักวิชาสามารถนําไปใชในการฝกซอมไดจริง  

อันเนื่องมาจากข้ันตอนและกระบวนการในการสรางโปรแกรมทั้ง 2 โปรแกรม ที่มี

การศึกษาขอมูลในเชิงลึกของวิธีการเลน ผานการคัดเลือกกิจกรรมทั้ง 8 กิจกรรม โดยผูเช่ียวชาญ

ทางดานการเลนพื้นเมืองไทย อีกทั้งมีการนํากิจกรรมทั้ง 8 กิจกรรมมาประเมินความหนักทั้งทาง

ทฤษฎีและทางปฏิบัติ ทางทฤษฎีใชวิธีการประเมินโดยผูทรงคุณวุฒิ 4 ทานที่มีความเช่ียวชาญ

ทางการเลนพื้นเมืองไทย สวนทางปฏิบัติ ใชวิธีการศึกษานํารอง จากนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนสาธติ

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย โดยใชเปอรเซ็นตอัตราการเตนของหัวใจเปนเกณฑในการวัดความหนัก

ของกิจกรรม จากนั้นจึงทําการสรางโปรแกรมการฝกความคลองแคลงวองไวทั้ง 2 โปรแกรม ดวย

คําแนะนําจากอาจารยที่ปรึกษา จากนั้นนําโปรแกรมทั้ง 2 โปรแกรมมาประเมินคาความตรงเชิง

เนื้อหาจากผูทรงคุณวุฒิ 10 ทาน และประเมินคาความเที่ยงของโปรแกรม โดยการทดสอบซ้ํา จึง

ทําใหโปรแกรมทั้ง 2 โปรแกรมมีความชัดเจนและเที่ยงตรงเหมาะสมในการนําไปใชฝกซอมจริง 

2. ผลการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) 

กลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) และกลุมทดลองที่ 3 (แบบทั่วไป) 

2.1 ความคลองแคลววองไวทั่วไป จากผลการวิจัยพบวา หลังการทดลอง 8 สัปดาห 

กลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย) สามารถพัฒนาความคลองแคลววองไว

ทั่วไปไดดีที่สุด รองลงมาคือ กลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) และกลุมทดลองที่ 3 

(แบบทั่วไป) โดยกลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) และกลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสาน
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การเลนพื้นเมืองไทย) เปนโปรแกรมการฝกที่นํารูปแบบการเลนพื้นเมืองไทยมาผสมผสานในการ

ฝกซอม ซึ่งทั้งสองโปรแกรมสามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวไดอยางเห็นผลเปนรูปธรรม 

ต้ังแตหลังการทดลอง 4 สัปดาห ซึ่งบอมพา (Bompa, 1999) กลาววาองคประกอบหลักของความ

คลองแคลววองไวประกอบดวย 1. ความสามารถในการเรงความเร็ว 2. พลังของกลามเนื้อขา 3. 

ความออนตัวแบบยืดหยุนของสะโพก 4. ปฏิกิริยาสัมพันธ โดยหากวิเคราะหถึงรูปแบบการเลน

พื้นเมืองไทยแตละกิจกรรมที่มีผลตอพัฒนาการความคลองแคลววองไวไดดังนี้ 

1. กระตายขาเดียว การกระโดดขาเดียวของผูเลนฝายกระตายเพื่อวิ่งไล การวิ่งหนี                 

ภายในบริเวณที่จํากัดของฝายหนี  สงเสริมใหผู เลนทั้งสองฝายได รับประโยชนทางดาน             

ความแข็งแรงของกําลังขา แขน ลําตัว สงเสริมความเร็ว ความคลองแคลววองไว ความออนตัว 

ความแมนยํา และพลังกลามเนื้อจากการวิ่งไล วิ่งหนีและการเอ้ือมแตะ นอกจากนี้หลายคร้ังที่ตอง

มีการวิ่งไลวิ่งหนี ตอเนื่องกันเปนเวลานาน ๆ ยอมสงเสริม ใหเกิดความเหน็ดเหนื่อยเปน               

การพัฒนาการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจใหมีความทนทานมากข้ึน ซึ่ง

รูปแบบของกิจกรรมนี้ สามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวในการหลบหลีกอยางรวดเร็ว 

พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อและพัฒนาปฏิกิริยาตอบสนอง  

2. ข้ีหนอน การวิ่งไลแตะและการว่ิงหนี เปนการฝกใหเกิดความเร็วในการเคล่ือนที่                    

การเปล่ียนทิศทางในการวิ่ง สงเสริมใหเกิดความคลองแคลววองไว การเอ้ียวตัวหลบหลีก เปน            

การสงเสริมใหเกิดความออนตัว ในลักษณะตาง ๆ นอกจากนี้ยังสงเสริมความสามารถใน                   

การทรงตัวดวย เพราะการเคล่ือนไหวอยางรวดเร็ว ถาไมอยูในลักษณะสมดุลที่ดีจะหกลมไดงาย 

การใชมือแตะของผูเลน ก็เปนการฝกใหเกิดความแมนยํา และความสัมพันธของมือและตาได         

เปนอยางดี ซึ่งรูปแบบของกิจกรรมนี้ สามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวในการหลบหลีกอยาง

รวดเร็วและพัฒนาปฏิกิริยาตอบสนอง 

3. ชิงธง การเขาไปควาธงของฝายตรงขาม ผูเลนตองวิ่งอยางรวดเร็วและหลบหลีก

เปล่ียนทิศทางไดดี จึงเปนการสงเสริมในดานกําลัง ความแข็งแรง ความเร็ว และความคลองแคลว

วองไวไดเปนอยางดี ถาฝายปองกันจับไดผูเลนฝายรุกก็ตองออกแรงดึงหรือปดปองทําใหตองใช              

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ทั้งชวยใหเกิดความออนตัวของรางกายดวย ผูเลนฝายปองกันก็ได

ออกกําลังกายในการออกแรงดึงผูเลนฝายรุกที่เขามาดวย การเลนนาน ๆ อาจทําใหเกิดความเหนด็

เหนื่อย เปนการเพิ่มปริมาณการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ สงเสริมใหมี

ความทนทานมากข้ึน ซึ่งรูปแบบของกิจกรรมนี้ สามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวในการหลบ

หลีกอยางรวดเร็วและพัฒนาปฏิกิริยาตอบสนอง 
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4. ลิงชิงหาง การเคลื่อนไหวหลบหลีกกันภายในพื้นที่ที่กําหนดใหซึ่งเปนลักษณะ

ตางคนตางแยงหางซึ่งกันและกันทําใหตองคอยเคลื่อนไหวรางกายอยางระมัดระวัง ไดออกกําลัง

กายในลักษณะตาง ๆ ซึ่งจะสงเสริมในดานความเร็ว ความคลองแคลววองไว ความแข็งแรง ความ

ทนทานและความสัมพันธของประสาทตาและมือไดดี ซึ่งรูปแบบของกิจกรรมนี้ สามารถพัฒนา

ความคลองแคลววองไวในการหลบหลีกอยางรวดเร็ว พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อและ

พัฒนาปฏิกิริยาตอบสนอง  

5. วิ่งเก็บของ การวิ่งเก็บของผูเลนไดออกกําลังกายในลักษณะของการวิ่ง การกลับ

ตัว การกมตัว การหยุด และการจับส่ิงของ จึงสงเสริมในดานกําลัง ความแข็งแรง ความเร็ว                  

ความคลองแคลววองไว ความออนตัว การทรงตัว ความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเนื้อ 

ชวยเพิ่มปริมาณการทํางานของระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต ซึ่งรูปแบบของกิจกรรมนี้ 

สามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวในการเปลี่ยนทิศทาง และพัฒนาความสามารถในการเรง

ความเร็ว 

6. วิ่งเปยว การวิ่งเปยวเปนการเลนแขงขันที่ใชการวิ่งเร็วเปนพื้นฐานประกอบกับ

การกลับตัว เปล่ียนทิศทางเพื่อออมหลัก และการรับสงธงหรือผาเช็ดหนา ทําใหขาและแขนได

เคล่ือนไหวชวยฝกทางดานกําลัง ความแข็งแรง และความเร็ว ฝกการทรงตัวเมื่อเปลี่ยนทิศทาง                        

ทําใหระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตทํางานมากข้ึน ซึ่งรูปแบบของกิจกรรมนี้ สามารถ

พัฒนาความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทาง และพัฒนาความสามารถในการเรงความเร็ว 

7. หนอนซอน การวิ่งหนีและวิ่งไลของคนซอน และคนที่เปนตัวหนอนทําใหมีการ

ออกกําลังกายในลักษณะการวิ่งเร็ว การเปล่ียนทิศทางในการวิ่ง การหยุดและการทรงตัว ทาํใหเกดิ

ความเหน็ดเหนื่อยในการเลน จึงชวยสงเสริมคุณคาเกี่ยวกับกําลัง ความแข็งแรง ความคลองแคลว

วองไว และความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิตได ซึ่งรูปแบบของกิจกรรมนี้ สามารถพัฒนา

ความคลองแคลววองไวในการหลบหลีก และพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนที่ 

8. ไอเขไอโขง การวิ่งไลของจระเข การวิ่งหนีของคน เปนบริเวณกวางขวาง ชวย

สงเสริมทางดานสมรรถภาพทางกายของผูเลน เชน ความแข็งแรง ของแขน ขา ลําตัว ความเร็ว 

พลังกลามเนื้อ ความคลองแคลววองไว ความออนตัว ความแมนยํา การทรงตัวที่ดี ความทนทาน           

ของกลามเนื้อ หากว่ิงไลกันนาน ๆ ยอมสงเสริมใหเกิดความทนทานของระบบไหลเวียนโลหิต              

และระบบหายใจ  นอกจากนี้การวิ่ ง ไล  วิ่ งหนี  ดังกลาวยั งชวยส ง เส ริมใหการทํางาน                         

ของอวัยวะตาง ๆ ของรางกายมีการประสานงานดีข้ึน สงเสริมระบบประสานการทํางานของอวยัวะ 

ใหสอดคลองกัน และมีประสิทธิภาพ ซึ่งรูปแบบของกิจกรรมนี้ สามารถพัฒนาความคลองแคลว

วองไวในการหลบหลีก และพัฒนาปฏิกิริยาตอบสนอง 



80 

 

 
 

ดังรายละเอียดขางตนจึงเปนขอสรุปที่เดนชัดวาการนํารูปแบบการเลนพื้นเมืองไทยมา

ใชในการฝกซอมกีฬาสากลเปนเร่ืองที่ทําไดและเกิดการพัฒนาข้ึนอยางชัดเจน สอดคลองกับชัชชัย 

โกมารทัต (2549) ที่กลาววา การเลนพื้นเมืองไทยมีคุณคาในการพัฒนาสมรรถภาพไมไดยิ่งหยอน

ไปกวาการฝกซอมแบบสากลในปจจุบันแตอยางไร ทั้งนี้นาจะมีสาเหตุมาจากรูปแบบของการเลน

พื้นเมืองไทยเปนลักษณะการเลนเชิงแขงขัน ซึ่งตองอาศัยทั้งสมรรถภาพทางกาย ทักษะ ความ

ฉลาดในการเลน และการตัดสินใจ การฝกเกมการเลนในลักษณะนี้นักกีฬาจะเกิดการพัฒนาดาน

ทักษะในการเคล่ือนไหว ความสามารถในการตัดสินใจ โดยอาศัยรูปแบบการเคลื่อนไหวที่งายแต

เกิดความไดเปรียบ ซึ่งมีความจําเปนอยางยิ่งตอเกมการแขงขัน (Garland, 1997)  

อีกทั้งการนํารูปแบบการเลนพื้นเมืองไทยมาผสมผสานในรูปแบบการฝกซอม ทําให

ในขณะทําการฝกซอม นักกีฬามีความสนุกสนานจากการเลนรูปแบบตาง ๆ ที่หลากหลาย มีความ

มุงมั่นและความทาทายซ่ึงเกิดจากรูปแบบการเลนที่มีลักษณะเปนการแขงขันทําใหนักกีฬามีความ

พยายามและความทุมเทในการเลนมากข้ึนกวาการฝกซอมโดยทั่วไปที่มักใชรูปแบบการฝกที่ซ้ํา

เดิม ซึ่งหากนักกีฬาที่ฝกซอมกีฬาดวยการฝกซอมที่ซ้ําซาก ยอมเกิดผลตอสภาพจิตใจ กอใหเกิด

ความเบื่อหนาย และความเครียด อันมีผลตอการแสดงศักยภาพในการแขงขัน (ศิลปชัย สุวรรณ

ธาดา, 2546) ซึ่งสอดคลองกับ โรลินส ทู (Rollins, II, 1993) ที่กลาววา ในการฝกซอมความ

คลองแคลววองไวควรคํานึงถึงวัตถุประสงคในการนําไปใช และควรผสมผสานความหลากหลาย

ของกิจกรรมเพื่อสรางความสนุกสนาน และทาทายในการฝกซอม 

2.2 ความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล จากผลการวิจัยพบวาหลังการ

ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬา

ฟุตบอล ของทั้งสามกลุม ไมแตกตางกัน โดยมีพัฒนาการท่ีดีข้ึนทั้งสามกลุม ซึ่งหากพิจารณา

พัฒนาการความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอลที่เกิดข้ึนต้ังแต กอนการทดลองจะพบวา 

กลุมทดลองที่ 1 (แบบการเลนพื้นเมืองไทย) และกลุมทดลองที่ 2 (แบบผสมผสานการเลนพื้นเมือง

ไทย) สามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวทางทักษะฟุตบอลไดอยางชัดเจน หลังการทดลอง 4 

สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห อยางมีระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ทั้งนี้นาจะมี

สาเหตุมาจากการถายโยงทางทักษะ ซึ่งศิลปชัย สุวรรณธาดา (2546) กลาววา ทักษะในการ

เคล่ือนไหวทั่วไปสามารถเกิดการถายโยงสูทักษะที่ใกลเคียงกัน เชน รูปแบบการเคล่ือนที่ของ

นักกีฬาบาสเกตบอล ในขณะปราศจากลูกบาสเกตบอล ถามีการฝกการเคลื่อนที่จนสามารถ
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พัฒนาไดอยางชัดเจน จะสามารถถายโยงสูการเคล่ือนที่ในขณะทําการเล้ียงลูกบาสเกตบอลได 

โดยปริมาณการถายโยงข้ึนอยูกับทักษะพื้นฐานทางบาสเกตบอลของแตละบุคคล ซึ่งรูปแบบการ

ถายโยงดังกลาวอาจเกิดข้ึนจากโปรแกรมการฝกที่นํารูปแบบการเลนพื้นเมืองไทยมาผสมผสาน 

โดยจะพบวา โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย และโปรแกรมการ

ฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย ซึ่งเปนรูปแบบการฝกที่ไมมีการนํา

ลูกฟุตบอลเขามาเกี่ยวของ แตพัฒนาการที่เกิดข้ึนตอความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬา

ฟุตบอลยอมเกิดจากการถายโยงทางทักษะ และรูปแบบการเลนพื้นเมืองไทยที่นํามาผสมผสานใน

การฝกซอมประกอบไปดวยรูปแบบการเลนที่หลากหลาย มีการเคลื่อนไหวของรางกาย โดยการวิ่ง 

การหยุด การหลบหลีก การเปลี่ยนทิศทาง ตัวอยางเชน การเลนกระตายขาเดียว ไอเขไอโขง วิ่ง

เก็บของ เปนตน ซึ่งลักษณะการเลนเหลานี้ มีลักษณะใกลเคียงกับรูปแบบการเคล่ือนที่ของกีฬา

ฟุตบอล มารลเทน (Martens, 2004) กลาววารูปแบบการฝกในอดีตจะเนนการฝกตามแบบฝกที่

สรางข้ึนโดยแตกตางจากสถานการณแขงขันจริง ซึ่งแบบฝกในปจจุบันควรสรางแบบฝกเปนเกม

ขนาดเล็กและมีสถานการณใกลเคียงกับรูปแบบการแขงขัน โดยรูปแบบการเลนพื้นเมืองไทยทั้ง 8 

กิจกรรมมีลักษณะการเลนและรูปแบบการเคล่ือนที่ที่ใกลเคียงกับการแขงขันกีฬาฟุตบอล อีกทั้งยัง

มีรูปแบบในการเลนที่หลายหลาก สามารถพลิกแพลงไดตามสถานการณ ซึ่งเปนการฝกพัฒนา

ความคิดในการแกปญหาตาง ๆ สอดคลองกับการแลนด (Garland, 1997) ที่กลาววา หลักการ

ฝกซอมกีฬาสําหรับเด็กควรอาศัยกิจกรรมที่มีความหลากหลาย ทาทาย เพื่อใหเด็กเกิดความมุงมั่น

และสนุกสนานในการฝกซอม  

จึงสรุปไดวาโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทย (ซึ่งมี

สัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 100) และโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบ

ผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย (ซึ่งมีสัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 50) สามารถพัฒนา

ความคลองแคลววองไวทั่วไปและความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอลไดจริง มีความ

เหมาะสมตอการนําไปใชในการฝกซอม 

ขอเสนอแนะจากการวิจัยครั้งนี้ 
1. โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทยมีความ

เหมาะสมอยางยิ่งในการนําไปใชฝกซอมนักกีฬาฟุตบอลอายุ 10 – 12 ป โคชหรือผูฝกสอนจึงควร

นําไปปรับใชกับโปรแกรมการฝกซอมตามปกติ เพื่อใหเกิดประโยชนสูงสุด 
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2. การนําโปรแกรมไปใช โคชหรือผูฝกสอน ควรเนน กฎ กติกา และวิธีการเลน โดยการ

อธิบายและสาธิตเปนตัวอยางกอนการฝกซอมเพื่อที่ผูรับการฝกจะสามารถแสดงศักยภาพไดอยาง

เต็มที่ และตองกระตุนใหเลนอยางเต็มที่ ตลอดระยะเวลาในการฝกซอม 

3. โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพื้นเมืองไทย ใหคุณคา

ที่หลากหลาย นอกจากสามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวทั่วไป และความคลองแคลววองไว

ทางทักษะกีฬาฟุตบอลไดดีแลว ยังสามารถพัฒนา ความฉลาดในการเลน การวางแผน ลด

ความเครียด และสรางความสนุกสนานในการฝกซอม  

ขอเสนอแนะสําหรบัการวจิัยครั้งตอไป 
1. ควรมีการศึกษาการนําการเลนพื้นเมืองไทยมาผสมผสานในการฝกสมรรถภาพทางกาย

ดานอ่ืน ๆ เชน ความแข็งแรง พลัง ความเร็ว การทรงตัว ความออนตัว ฯลฯ 

2. ควรมีการศึกษาการนําโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลน

พื้นเมืองไทยในชนิดกีฬาอ่ืน ๆ เชน รักบ้ีฟุตบอล บาสเกตบอล วอลเลยบอล ฯลฯ 

3. ควรมีการศึกษาการพัฒนาของความฉลาดทางสติปญญา (IQ) ความฉลาดทาง

อารมณ (EQ) และความฉลาดทางการเคลื่อนไหวรางกาย (PQ) ซึ่งเปนองคประกอบสําคัญของ

การเลนและการแขงขันกีฬา โดยผานการเลนพื้นเมืองไทย 
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รายละเอียดรูปแบบการอบอุนรางกาย 
 

โปรแกรมการอบอุนรางกายในการวิจัยครั้งนี้ประกอบดวย 
1. การยืดเหยียดกลามเน้ืออยูกับที่ (Static stretching) 
 

ตารางที่ 22 รูปแบบการอบอุนรางกาย โดยการเหยียดกลามเน้ือ  

ลําดับ / ช่ือทา ลักษณะทาทาง กลุมกลามเนื้อ เวลาที่ใช 

1. การยืดเหยียด 

หลังสวนลาง (Lower 

Back) 

- Inter oblique 

- External obiique 

- Spinal erectors 

 ขางละ 15 

วินาที  

2. การยืดเหยียด 

สะโพก (Hips) 

 

- Hip flexors 

- Rectus femoris 

- Iliopsoas 

 ขางละ 15 

วินาที  

3. การยืดเหยียด 

ขาดานหนา และ

สะโพก (Anterior of 

Thigh and Hip 

Flexor) 

- Hip flexors 

- Quadriceps 

- Iliopsoas 

 ขางละ 15 

วินาที  

4. การยืดเหยียด 

ตนขาดานหลัง 

(Posterior of Thigh) 

 

- Hamstrings 

- Spinal erectors 

- Gastrocnemius 

 ขางละ 15 

วินาที  

5. การยืดเหยียด 

ขาหนีบ (Groin) 

 

- Adductors 

- Sartorius 

ทํา 2 คร้ัง 

คร้ังละ 15 

วินาที 
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ตารางที่ 22 (ตอ) รูปแบบการอบอุนรางกาย โดยการเหยียดกลามเน้ือ  

ลําดับ / ช่ือทา ลักษณะทาทาง กลุมกลามเนื้อ เวลาที่ใช 

6. การยืดเหยียด 

ขาดานหลังสวนลาง 

(Posterior of Lower 

Leg) 

 

- Gastrocnemius  

- Soleus 

ขางละ 15 

วินาที 

 
2. การเคล่ือนที่  

 การเคล่ือนที่ดานขาง ใชเวลาขางละ 30 วินาที  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 การวิ่งยกเขาสูง ใชเวลา 1 นาที 

 

 

 

 

 
 รวมเวลาที่ใชในการอบอุนรางกายทั้งหมด 5 นาที 
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ภาคผนวก ช 
รายละเอียดรูปแบบการคลายกลามเน้ือ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



122 

 

รายละเอียดรูปแบบการคลายกลามเนื้อ 
 

โปรแกรมการคลายกลามเน้ือในการวจิัยครั้งนี้ประกอบดวย 
 

1. การเคลื่อนที่  
 การเคลื่อนที่ดานขาง ใชเวลาขางละ 30 วินาที  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 การวิง่ยกเขาสูง ใชเวลา 1 นาท ี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 การวิง่เหยาะ ๆ (Jogging) ใชเวลาทั้งหมด 3 นาท ี

 
 รวมเวลาท่ีใชในการคลายกลามเนื้อทัง้หมด 5 นาที 
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ภาคผนวก ซ 
โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 
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โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 
 
ตารางที ่23 ระดับความหนกัของกิจกรรมการเลนพื้นเมอืงไทย จากการศึกษานํารอง (Pilot study) 

 

 
กิจกรรม 

ความหนกัของงาน 
ชีพจร (ครั้ง / นาที) 

50% 
104 – 105 

60% 
125 – 126 

70% 
146 – 147 

80% 
167 – 168 

จํานวนรอบ 2 3 2 3 1. กระตายขาเดียว 

เวลารอบละ      60s 60s 90s 90s 

จํานวนรอบ 2 3 2 3 2. ข้ีหนอน 

เวลารอบละ 60s 60s 90s 90s 

จํานวนรอบ 3 3 3 3 3. ชิงธง  

เวลารอบละ 45s 60s 75s 90s 

จํานวนรอบ 3 3 3 3 4. ลิงชิงหาง 

เวลารอบละ      45s 60s 75s 90s 

จํานวนรอบ 3 4 5 6 5.วิ่งเก็บของ 

เวลารอบละ            เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด 

จํานวนรอบ 1 2 3 4 6. วิ่งเปยว 

เวลารอบละ            เร็วสุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด 

จํานวนรอบ 2 3 2 3 7.หนอนซอน 

เวลารอบละ 60s 60s 90s 90s 

จํานวนรอบ 3 3 3 3 8. ไอเขไอโขง 

เวลารอบละ      45s 60s 75s 90s 

*หมายเหตุ: s = วินาท ีพกัระหวางรอบ 30 วินาท ี
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ตารางที ่24 ระดับความหนกัของกิจกรรมการฝกความคลองแคลววองไวทั่วไป จากการศึกษานํา

รอง (Pilot study) 

 

 
กิจกรรม 

ความหนกัของงาน 
ชีพจร (ครั้ง / นาที) 

50% 
104 – 105 

60% 
125 – 126 

70% 
146 – 147 

80% 
167 – 168 

จํานวนรอบ 4 5 6 7 1. วิ่งซิก - แซก็ 

เวลารอบละ เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด 

จํานวนรอบ 4 5 6 7 2. วิ่งสไลด 

เวลารอบละ เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด 

จํานวนรอบ 4 5 6 7 3. วิ่งเขาออก 

เวลารอบละ เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด 

จํานวนรอบ 4 5 6 7 4. วิ่งหนัขางยก

เขาสูง เวลารอบละ เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด 

จํานวนรอบ 4 5 6 7 5. กระโดดขาม

กรวย 2 เทา เวลารอบละ เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด 

จํานวนรอบ 4 5 6 7 6.วิ่งซอยเทา 

เวลารอบละ เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด 

จํานวนรอบ 4 5 6 7 7. วิ่งกลับตัว 

เวลารอบละ เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด 

จํานวนรอบ 4 5 6 7 8. วิ่งส่ีเหล่ียม 

20 เมตร เวลารอบละ เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด เร็วที่สุด 

*หมายเหตุ: s = วินาท ีพกัระหวางรอบ 30 วินาท ี
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โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 

แบบการเลนพื้นเมืองไทย (มีสัดสวนการเลนพื้นเมอืงไทยรอยละ 100) 
 
 
วัตถุประสงค 

เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพื้นเมืองไทยที่มีตอ

การพัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง 10 – 12 ป โดยมีสัดสวนการ

เลนพื้นเมืองไทยรอยละ 100 ของระยะเวลาในการฝกซอมทั้งหมด 
 
 
กลุมตัวอยาง 
 นักกีฬาฟุตบอล เพศชาย อายุระหวาง 10 – 12 ป ของโรงเรียนนราทร ปการศึกษา 2552 

ซึ่งเปนกลุมทดลองที่ 1 จํานวน 10 คน 

 
ระยะเวลาการฝก 

1. ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน โดยทําการฝกในวันจันทร วันพุธ และวัน

ศุกร ต้ังแตเวลา 7.00 – 7.50 น. 

2. ทําการทดสอบความคลองแคลววองไวทั่วไป โดยแบบทดสอบความคลองแคลววองไว

ของอิลินอย (Illinois Test run – Agility) และทดสอบความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬา

ฟุตบอล โดยแบบทดสอบทักษะการเล้ียงลูกฟุตบอลของวารกเนอร (Wargner Dribbling Test) 
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ตารางที ่25 โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพืน้เมืองไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพืน้เมืองไทยรอยละ 100) 

 

สัปดาหที ่1      วันจนัทร, วันพุธ, วนัศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 50% 

จุดมุงหมาย เพื่อปรับสภาพรางกายใหพรอมรับการฝก 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

หนอนซอน (2 รอบ รอบละ 60s) 

ไอเขไอโขง (3 รอบ รอบละ 45s) 

วิ่งเปยว (1 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

ชิงธง (3 รอบ รอบละ 45s) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

หนอนซอน (2 รอบ รอบละ 60s) 

ไอเขไอโขง (3 รอบ รอบละ 45s) 

วิ่งเปยว (1 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

ชิงธง (3 รอบ รอบละ 45s) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี 
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ตารางที ่25 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพืน้เมืองไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพืน้เมืองไทยรอยละ 100) 
 
สัปดาหที ่2     วันจนัทร, วนัพุธ, วันศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 50% 

จุดมุงหมาย เพื่อปรับสภาพรางกายใหพรอมรับการฝก 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

ข้ีหนอน (2 รอบ รอบละ 60s) 

วิ่งเกบ็ของ (3 รอบ เร็วที่สุด)  

กระตายขาเดียว (2 รอบ รอบละ 60s) 

ลิงชิงหาง (3 รอบ รอบละ 45s) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

ข้ีหนอน (2 รอบ รอบละ 60s) 

วิ่งเกบ็ของ (3 รอบ เร็วที่สุด)  

กระตายขาเดียว (2 รอบ รอบละ 60s) 

ลิงชิงหาง (3 รอบ รอบละ 45s) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี 
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ตารางที ่25 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพืน้เมืองไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพืน้เมืองไทยรอยละ 100) 
 
สัปดาหที ่3     วันจนัทร, วนัพุธ, วันศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 60% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาโดยการเพิ่มระดับความหนัก ตามตารางที่ 23 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

หนอนซอน (3 รอบ รอบละ 60s) 

ไอเขไอโขง (3 รอบ รอบละ 60s) 

วิ่งเปยว (2 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

ชิงธง (3 รอบ รอบละ 60s) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

หนอนซอน (3 รอบ รอบละ 60s) 

ไอเขไอโขง (3 รอบ รอบละ 60s) 

วิ่งเปยว (2 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

ชิงธง (3 รอบ รอบละ 60s) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี 
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ตารางที ่25 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพืน้เมืองไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพืน้เมืองไทยรอยละ 100) 

 

สัปดาหที ่4     วันจนัทร, วนัพุธ, วันศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 60% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาโดยการเพิ่มระดับความหนัก ตามตารางที่ 23 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

ข้ีหนอน (3 รอบ รอบละ 60s) 

วิ่งเกบ็ของ (4 รอบ เร็วที่สุด)  

กระตายขาเดียว (3 รอบ รอบละ 60s) 

ลิงชิงหาง (3 รอบ รอบละ 60s) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

ข้ีหนอน (3 รอบ รอบละ 60s) 

วิ่งเกบ็ของ (4 รอบ เร็วที่สุด)  

กระตายขาเดียว (3 รอบ รอบละ 60s) 

ลิงชิงหาง (3 รอบ รอบละ 60s) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ตารางที ่25 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพืน้เมืองไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพืน้เมืองไทยรอยละ 100) 

 

สัปดาหที ่5     วันจนัทร, วนัพุธ, วันศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 70% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาโดยการเพิ่มระดับความหนัก ตามตารางที่ 23 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

หนอนซอน (2 รอบ รอบละ 90s) 

ไอเขไอโขง (3 รอบ รอบละ 75s) 

วิ่งเปยว (3 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

ชิงธง (3 รอบ รอบละ 75s) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

หนอนซอน (2 รอบ รอบละ 90s) 

ไอเขไอโขง (3 รอบ รอบละ 75s) 

วิ่งเปยว (3 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

ชิงธง (3 รอบ รอบละ 75s) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ตารางที ่25 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพืน้เมืองไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพืน้เมืองไทยรอยละ 100) 

 

สัปดาหที ่6     วันจนัทร, วนัพุธ, วันศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 70% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาโดยการเพิ่มระดับความหนัก ตามตารางที่ 23 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

ข้ีหนอน (2 รอบ รอบละ 90s) 

วิ่งเกบ็ของ (5 รอบ เร็วที่สุด)  

กระตายขาเดียว (2 รอบ รอบละ 90s) 

ลิงชิงหาง (3 รอบ รอบละ 75s) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

ข้ีหนอน (2 รอบ รอบละ 90s) 

วิ่งเกบ็ของ (5 รอบ เร็วที่สุด)  

กระตายขาเดียว (2 รอบ รอบละ 90s) 

ลิงชิงหาง (3 รอบ รอบละ 75s) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ตารางที ่25 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพืน้เมืองไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพืน้เมืองไทยรอยละ 100) 

 

สัปดาหที ่7     วันจนัทร, วนัพุธ, วันศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 80% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาสมรรถภาพสูงสุด 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

หนอนซอน (3 รอบ รอบละ 90s) 

ไอเขไอโขง (3 รอบ รอบละ 90s) 

วิ่งเปยว (4 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

ชิงธง (3 รอบ รอบละ 90s) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

หนอนซอน (3 รอบ รอบละ 90s) 

ไอเขไอโขง (3 รอบ รอบละ 90s) 

วิ่งเปยว (4 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

ชิงธง (3 รอบ รอบละ 90s) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ตารางที ่25 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบการเลนพืน้เมืองไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพืน้เมืองไทยรอยละ 100) 

 

สัปดาหที ่8     วันจนัทร, วนัพุธ, วันศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 80% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาสมรรถภาพสูงสุด 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

ข้ีหนอน (3 รอบ รอบละ 90s) 

วิ่งเกบ็ของ (6 รอบ เร็วที่สุด)  

กระตายขาเดียว (3 รอบ รอบละ 90s) 

ลิงชิงหาง (3 รอบ รอบละ 90s) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

ข้ีหนอน (3 รอบ รอบละ 90s) 

วิ่งเกบ็ของ (6 รอบ เร็วที่สุด)  

กระตายขาเดียว (3 รอบ รอบละ 90s) 

ลิงชิงหาง (3 รอบ รอบละ 90s) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 
แบบผสมผสานการเลนพืน้เมืองไทย (ที่มีสัดสวนการเลนพื้นเมอืงไทยรอยละ 50) 

 
 
วัตถุประสงค 

เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพื้นเมือง

ไทยที่มีตอการพัฒนาความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง 10 – 12 ป โดยมี

สัดสวนการเลนพื้นเมืองไทยรอยละ 50 และการฝกความคลองแคลววองไวแบบทั่วไปรอยละ 50 

ของระยะเวลาในการฝกซอมทั้งหมด 
 

 
กลุมตัวอยาง 
 นักกฬีาฟุตบอล เพศชาย อายุระหวาง 10 – 12 ป ของโรงเรียนนราทร ปการศึกษา 2552 

ซึ่งเปนกลุมทดลองที่ 2 จํานวน 10 คน 

 

 
ระยะเวลาการฝก 

1. ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน โดยทําการฝกในวนัจันทร วนัพุธ และวนั

ศุกร ต้ังแตเวลา 7.00 – 7.50 น. 

2. ทําการทดสอบความคลองแคลววองไวทัว่ไป โดยแบบทดสอบความคลองแคลววองไว

ของอิลินอย (Illinois Test run – Agility) และทดสอบความคลองแคลววองไวทางทกัษะกฬีา

ฟุตบอล โดยแบบทดสอบทกัษะการเล้ียงลูกฟุตบอลของวารกเนอร (Wargner Dribbling Test) 
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ตารางที ่26 โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพื้นเมอืงไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพืน้เมืองไทยรอยละ 50) 

 

สัปดาหที ่1      วันจนัทร, วันพุธ, วนัศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 50% 

จุดมุงหมาย เพื่อปรับสภาพรางกายใหพรอมรับการฝก 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

วิ่งซิก – แซ็ก (4 รอบ เร็วที่สุด) 

หนอนซอน (2 รอบ รอบละ 60s) 

วิ่งสไลด (4 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

ไอเขไอโขง (3 รอบ รอบละ 45s) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

วิ่งเขาออก (4 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งเปยว(1 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

วิ่งหันขางยกเขาสูง (4 รอบ เร็วที่สุด) 

ชิงธง (3 รอบ รอบละ 45s) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี 
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ตารางที ่26 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพืน้เมืองไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพืน้เมืองไทยรอยละ 50) 

 

สัปดาหที ่2     วันจนัทร, วนัพุธ, วันศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 50% 

จุดมุงหมาย เพื่อปรับสภาพรางกายใหพรอมรับการฝก 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

กระโดดขามกรวย 2 เทา (4 รอบ เร็วที่สุด) 

ข้ีหนอน (2 รอบ รอบละ 60s)  

วิ่งซอยเทา (4 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งเกบ็ของ (3 รอบ เร็วที่สุด) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

วิ่งส่ีเหล่ียม 20 เมตร (4 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

กระตายขาเดียว (2 รอบ รอบละ 60s)  

วิ่งหันขางยกเขาสูง (4 รอบ เร็วที่สุด) 

ลิงชิงหาง (3 รอบ รอบละ 45s) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ตารางที ่26 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพืน้เมืองไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพืน้เมืองไทยรอยละ 50) 

 

สัปดาหที ่3      วันจนัทร, วันพุธ, วนัศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 60% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาโดยการเพิ่มระดับความหนัก ตามตารางที่ 23, 24 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

วิ่งซิก – แซ็ก (5 รอบ เร็วที่สุด) 

หนอนซอน (3 รอบ รอบละ 60s) 

วิ่งสไลด (5 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

ไอเขไอโขง (3 รอบ รอบละ 60s) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

วิ่งเขาออก (5 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งเปยว(2 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

วิ่งหันขางยกเขาสูง (5 รอบ เร็วที่สุด) 

ชิงธง (3 รอบ รอบละ 60s) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ตารางที ่26 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพืน้เมืองไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพืน้เมืองไทยรอยละ 50) 
 
สัปดาหที ่4     วันจนัทร, วนัพุธ, วันศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 60% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาโดยการเพิ่มระดับความหนัก ตามตารางที่ 23, 24 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

กระโดดขามกรวย 2 เทา (5 รอบ เร็วที่สุด) 

ข้ีหนอน (3 รอบ รอบละ 60s)  

วิ่งซอยเทา (5 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งเกบ็ของ (4 รอบ เร็วที่สุด) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

วิ่งส่ีเหล่ียม 20 เมตร (5 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

กระตายขาเดียว (3 รอบ รอบละ 60s)  

วิ่งหันขางยกเขาสูง (5 รอบ เร็วที่สุด) 

ลิงชิงหาง (3 รอบ รอบละ 60s) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ตารางที ่26 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพืน้เมืองไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพืน้เมืองไทยรอยละ 50) 

 

สัปดาหที ่5      วันจนัทร, วันพุธ, วนัศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 70% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาโดยการเพิ่มระดับความหนัก ตามตารางที่ 23, 24 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

วิ่งซิก – แซ็ก (6 รอบ เร็วที่สุด) 

หนอนซอน (2 รอบ รอบละ 90s) 

วิ่งสไลด (6 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

ไอเขไอโขง (3 รอบ รอบละ 75s) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

วิ่งเขาออก (6 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งเปยว(3 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

วิ่งหันขางยกเขาสูง (6 รอบ เร็วที่สุด) 

ชิงธง (3 รอบ รอบละ 75s) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ตารางที ่26 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพืน้เมืองไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพืน้เมืองไทยรอยละ 50) 
 
สัปดาหที ่6     วันจนัทร, วนัพุธ, วันศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 70% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาโดยการเพิ่มระดับความหนัก ตามตารางที่ 23, 24 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

กระโดดขามกรวย 2 เทา (6 รอบ เร็วที่สุด) 

ข้ีหนอน (2 รอบ รอบละ 90s)  

วิ่งซอยเทา (6 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งเกบ็ของ (5 รอบ เร็วที่สุด) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

วิ่งส่ีเหล่ียม 20 เมตร (6 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

กระตายขาเดียว (2 รอบ รอบละ 90s)  

วิ่งหันขางยกเขาสูง (6 รอบ เร็วที่สุด) 

ลิงชิงหาง (3 รอบ รอบละ 75s) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ตารางที ่26 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพืน้เมืองไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพืน้เมืองไทยรอยละ 50) 

 

สัปดาหที ่7      วันจนัทร, วันพุธ, วนัศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 80% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาสมรรถภาพสูงสุด 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

วิ่งซิก – แซ็ก (7 รอบ เร็วที่สุด) 

หนอนซอน (3 รอบ รอบละ 90s) 

วิ่งสไลด (7 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

ไอเขไอโขง (3 รอบ รอบละ 90s) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

วิ่งเขาออก (7 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งเปยว(4 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

วิ่งหันขางยกเขาสูง (7 รอบ เร็วที่สุด) 

ชิงธง (3 รอบ รอบละ 90s) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ตารางที ่26 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบผสมผสานการเลนพืน้เมืองไทย 

(ที่มีสัดสวนการเลนพืน้เมืองไทยรอยละ 50) 
 
สัปดาหที ่8     วันจนัทร, วนัพุธ, วันศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 80% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาสมรรถภาพสูงสุด 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

กระโดดขามกรวย 2 เทา (7 รอบ เร็วที่สุด) 

ข้ีหนอน (3 รอบ รอบละ 90s)  

วิ่งซอยเทา (7 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งเกบ็ของ (6 รอบ เร็วที่สุด) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

วิ่งส่ีเหล่ียม 20 เมตร (7 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

กระตายขาเดียว (3 รอบ รอบละ 90s)  

วิ่งหันขางยกเขาสูง (7 รอบ เร็วที่สุด) 

ลิงชิงหาง (3 รอบ รอบละ 90s) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว 
แบบทั่วไป (ที่มีสัดสวนการฝกแบบสากล รอยละ 100) 

 
 
วัตถุประสงค 

เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวแบบทั่วไปที่มีตอการพัฒนา

ความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหวาง 10 – 12 ป โดยมีสัดสวนการฝกความ

คลองแคลววองไวทั่วไปรอยละ 100 ของระยะเวลาในการฝกซอมทั้งหมด 
 
กลุมตัวอยาง 
 นักกีฬาฟุตบอล เพศชาย อายุระหวาง 10 – 12 ป ของโรงเรียนนราทร ปการศึกษา 2552 

ซึ่งเปนกลุมทดลองที่ 3 จํานวน 10 คน 

 
ระยะเวลาการฝก 

1. ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน โดยทําการฝกในวันจันทร วันพุธ และวัน

ศุกร ต้ังแตเวลา 7.00 – 7.50 น. 

2. ทําการทดสอบความคลองแคลววองไวทั่วไป โดยแบบทดสอบความคลองแคลววองไว

ของอิลินอย (Illinois Test run – Agility) และทดสอบความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬา

ฟุตบอล โดยแบบทดสอบทักษะการเล้ียงลูกฟุตบอลของวารกเนอร (Wargner Dribbling Test) 
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ตารางที ่27 โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวทัว่ไป 

 

สัปดาหที ่1      วันจนัทร, วันพุธ, วนัศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 50% 

จุดมุงหมาย เพื่อปรับสภาพรางกายใหพรอมรับการฝก 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

วิ่งซิก – แซ็ก (4 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งสไลด (4 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

วิ่งเขาออก (4 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งหันขางยกเขาสูง (4 รอบ เร็วที่สุด) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

กระโดดขามกรวย 2 เทา (4 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งซอยเทา (4 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งกลับตัว (4 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งส่ีเหล่ียม 20 เมตร (4 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ตารางที ่27 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวทั่วไป 
 
สัปดาหที ่2      วันจนัทร, วันพุธ, วนัศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 50% 

จุดมุงหมาย เพื่อปรับสภาพรางกายใหพรอมรับการฝก 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

วิ่งซิก – แซ็ก (4 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งสไลด (4 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

วิ่งเขาออก (4 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งหันขางยกเขาสูง (4 รอบ เร็วที่สุด) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

กระโดดขามกรวย 2 เทา (4 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งซอยเทา (4 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งกลับตัว (4 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งส่ีเหล่ียม 20 เมตร (4 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ตารางที ่27 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวทั่วไป 

 

สัปดาหที ่3      วันจนัทร, วันพุธ, วนัศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 60% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาโดยการเพิ่มระดับความหนัก ตามตารางที่ 24 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

วิ่งซิก – แซ็ก (5 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งสไลด (5 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

วิ่งเขาออก (5 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งหันขางยกเขาสูง (5 รอบ เร็วที่สุด) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

กระโดดขามกรวย 2 เทา (5 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งซอยเทา (5 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งกลับตัว (5 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งส่ีเหล่ียม 20 เมตร (5 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ตารางที ่27 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวทั่วไป 

 

สัปดาหที ่4      วันจนัทร, วันพุธ, วนัศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 60% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาโดยการเพิ่มระดับความหนัก ตามตารางที่ 24 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

วิ่งซิก – แซ็ก (5 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งสไลด (5 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

วิ่งเขาออก (5 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งหันขางยกเขาสูง (5 รอบ เร็วที่สุด) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

กระโดดขามกรวย 2 เทา (5 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งซอยเทา (5 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งกลับตัว (5 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งส่ีเหล่ียม 20 เมตร (5 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ตารางที ่27 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวทั่วไป 
 
สัปดาหที ่5      วันจนัทร, วันพุธ, วนัศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 70% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาโดยการเพิ่มระดับความหนัก ตามตารางที่ 24 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

วิ่งซิก – แซ็ก (6 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งสไลด (6 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

วิ่งเขาออก (6 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งหันขางยกเขาสูง (6 รอบ เร็วที่สุด) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

กระโดดขามกรวย 2 เทา (6 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งซอยเทา (6 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งกลับตัว (6 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งส่ีเหล่ียม 20 เมตร (6 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ตารางที ่27 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวทั่วไป 
 
สัปดาหที ่6      วันจนัทร, วันพุธ, วนัศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 70% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาโดยการเพิ่มระดับความหนัก ตามตารางที่ 24 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

วิ่งซิก – แซ็ก (6 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งสไลด (6 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

วิ่งเขาออก (6 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งหันขางยกเขาสูง (6 รอบ เร็วที่สุด) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

กระโดดขามกรวย 2 เทา (6 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งซอยเทา (6 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งกลับตัว (6 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งส่ีเหล่ียม 20 เมตร (6 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ตารางที ่27 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวทั่วไป 
 
สัปดาหที ่7      วันจนัทร, วันพุธ, วนัศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 80% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาสมรรถภาพสูงสุด 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

วิ่งซิก – แซ็ก (7 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งสไลด (7 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

วิ่งเขาออก (7 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งหันขางยกเขาสูง (7 รอบ เร็วที่สุด) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

กระโดดขามกรวย 2 เทา (7 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งซอยเทา (7 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งกลับตัว (7 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งส่ีเหล่ียม 20 เมตร (7 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ตารางที ่27 (ตอ) โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวทั่วไป 
 
สัปดาหที ่8      วันจนัทร, วันพุธ, วนัศุกร 

ความหนกัของโปรแกรม (ชีพจรเปาหมาย) 80% 

จุดมุงหมาย เพื่อใหเกิดการพัฒนาสมรรถภาพสูงสุด 

 

กิจกรรม ระยะเวลา 
(นาที) 

1. อบอุนรางกาย (ภาคผนวก จ.) 

2. การฝกซอมคร่ึงแรก 

วิ่งซิก – แซ็ก (7 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งสไลด (7 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

วิ่งเขาออก (7 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งหันขางยกเขาสูง (7 รอบ เร็วที่สุด) 

3. พักคร่ึงของการฝก 

4. การฝกซอมคร่ึงหลัง 

กระโดดขามกรวย 2 เทา (7 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งซอยเทา (7 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งกลับตัว (7 รอบ เร็วที่สุด) 

วิ่งส่ีเหล่ียม 20 เมตร (7 รอบ เร็วทีสุ่ด) 

5. คลายกลามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 

5  

18 

 

 

 

 

4 

18 

 

 

 

 

5 

เวลารวมท้ังหมด 50 

 

หมายเหตุ: s = วินาท ี
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ภาคผนวก ฌ 

เครื่องมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
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เครื่องมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 

1. การทดสอบความคลองแคลววองไวทั่วไปของอิลลินอยส (Illinois Test run – Agility) 
แบบทดสอบนี้ใชวัดการเคล่ือนที่โดยมีการเรงความเร็ว ชะลอความเร็ว และเปล่ียนทิศทาง

อยางรวดเร็วเพื่อหาคาความคลองแคลววองไว โดยมีหนวยเปนวินาที ผูที่ทําเวลาไดนอยถือวามี

ความคลองแคลววองไวดี 

 

 

 
 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
5 เมตร 

 
 
 
 
 
 
 
 

  
  

 10 เมตร 

 2 เมตร 

 จุดเริ่มตน  จุดส้ินสุด 
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วิธีการทดสอบ 

1. ต้ังกรวยทดสอบตามจุดตาง ๆ ในภาพทั้งหมด 8 จุด 

2. ใหผูทดสอบที่เขารับการทดสอบเตรียมตัวใหพรอมกอนการทดสอบและยืนอยูที่
จุดเร่ิมตน  

3. เร่ิมทําการทดสอบโดย การใหสัญญาณนกหวีด ในการเร่ิมทดสอบ 

4. เมื่อไดยินเสียงสัญญาณจากเคร่ืองผูทดสอบจะตองทําการวิ่งดวยความเร็วจาก
จุดเร่ิมตน ชะลอความเร็วเพื่อเปล่ียนทิศทางในจุดที่กําหนดใหกอนที่จะเรงความเร็วตอไปจนถึง

จุดส้ินสุด ใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได 

5. หยุดเวลาเมื่อผูทดสอบผานจุดส้ินสุด ผูที่ทําเวลาไดนอยถือวามีความคลองแคลว

วองไวทั่วไปดี 
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2. การทดสอบทักษะการเลีย้งลกูฟุตบอลของวารกเนอร (Wargner Dribbling Test) 
แบบทดสอบนี้ใชวัดการเคล่ือนที่โดยมีการเล้ียงลูกฟุตบอล และเปล่ียนทิศทางอยาง

รวดเร็วเพื่อหาคาความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล โดยมีหนวยเปนวินาที ผูที่ทําเวลา

ไดนอยถือวามีความคลองแคลววองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอลดี 

 
จุดเริ่มตน / จุดสิ้นสุด 
 

 
          1             2 3     4              5 
                    5 เมตร 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีการทดสอบ 

1. ต้ังกรวยทดสอบตามจุดตาง ๆ ในภาพทั้งหมด 5 จุด 

2. ติดต้ังเคร่ืองนิวเทสต เพาเวอรไทมเมอร SW-300 (Newtest powertimer SW-300) ที่

ใชในการทดสอบคร้ังนี้ โดยใชเซนเซอร 2 ตัวตอเขากับ จุดเร่ิมตน และจุดส้ินสุด 

3. ใหนักกีฬาที่เขารับการทดสอบเตรียมตัวใหพรอมกอนการทดสอบ และเร่ิมทําการ

ทดสอบโดย นักกีฬาจะตองยืนอยูที่หลังเซนเซอร จุดเร่ิมตน โดยเตรียมพรอมเพื่อรอการให

สัญญาณในการเร่ิมทดสอบจากตัวเคร่ือง 

4. เมื่อไดยินเสียงสัญญาณจากเคร่ืองผูทดสอบจะตองทําการเลี้ยงลูกฟุตบอลดวย
ความเร็วจากจุดเร่ิมตน ออมผานหลักทั้ง 5 หลัก กลับตัวแลวเล้ียงออมผานหลักทั้ง 5 กลับมาจนถึง

จุดส้ินสุด ใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได ผูที่ทําเวลาไดนอยถือวามีความคลองแคลววองไวทางทักษะ

กีฬาฟุตบอลดี 
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ภาคผนวก ญ 
รายละเอียดวิธีเลนการเลนพ้ืนเมืองไทย 
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รายละเอียดวิธีเลนการเลนพื้นเมืองไทย 
 

1. กระตายขาเดียว (จากการเลนกระตายขาเดียว ของภาคเหนือ) 
 
 

   4 เมตร 
 
 
   4 เมตร  
 

 
  ผูเลนฝายกระตาย  

 ผูเลนฝายหนี   
 
วัตถุประสงคในการฝก 

1. เพื่อฝกความคลองแคลววองไวในการหลบหลีกอยางรวดเร็ว 

2. เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

3. เพื่อฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 
 
วิธีการเลน 

1. ทําการสุมผูเลน 1 คนเปนกระตาย สวนที่เหลือเปนฝายหนี  

2. เมื่อไดยินสัญญาณเร่ิมเลนจากผูฝกสอน ฝายที่เปนกระตายจะตองกระโดดขาเดียวโดย

ยกขาอีกขางหนึ่งไว พยายามกระโดดขาเดียวไลแตะผูเลนฝายหนีในสนามใหได ผูเลนฝายหนี

สามารถวิ่งหนีดวยสองเทาได  

3. ผูเลนฝายหนีที่ถูกแตะจะตองเปลี่ยนมาเปนกระตายแทน สวนกระตายที่สามารถแตะ

ฝายหนีไดก็จะเปลี่ยนมาเปนฝายหนีแทน  

4. ผูเลนคนใดไมไดเปนกระตาย หรือเปนกระตายนอยคร้ังที่สุดถือวาเปนผูชนะ 

 

 

 

 

 

ภาพจากหนังสือกีฬาพื้นเมืองไทยภาคเหนือ  

(ชัชชัย โกมารทัต, 2549: 82) 
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ภาพจากหนังสือกีฬาพื้นเมืองไทยภาคตะวันออกเฉียงเหนือ  

(ชัชชัย โกมารทัต, 2549: 103) 

2. ขี้หนอน (จากการเลนขี้หนอน ของภาคตะวันออกเฉียงเหนือ) 
 
 

4 เมตร 
 
 
   4 เมตร  
 

 
  ผูเลนที่เปนขีห้นอน      
  ผูเลนฝายหนี    
 
 
วัตถุประสงคในการฝก 

1. เพื่อฝกความคลองแคลววองไวในการหลบหลีกอยางรวดเร็ว 

2. เพื่อฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 
 

วิธีการเลน 
1. ทําการสุมผูเลน 1 คนเปนข้ีหนอน สวนที่เหลือเปนฝายหนี  

2. เมื่อไดยินสัญญาณเร่ิมเลนจากผูฝกสอน ฝายที่เปนข้ีหนอนจะตองพยายามไลแตะผู

เลนฝายหนีในสนามใหได  

3. ผูเลนฝายหนีที่ถูกแตะจะตองเปลี่ยนมาเปนข้ีหนอนแทน สวนข้ีหนอนที่สามารถแตะ

ฝายหนีไดก็จะเปลี่ยนมาเปนฝายหนีแทน  

4. ผูเลนคนใดไมไดเปนข้ีหนอน หรือเปนข้ีหนอนนอยคร้ังที่สุดถือวาเปนผูชนะ 
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ภาพจากหนังสือกีฬาพื้นเมืองไทยภาคกลาง  

(ชัชชัย โกมารทัต, 2549: 183) 

 
3. ชิงธง (จากการเลนชิงธง ของภาคกลาง) 
 

  8 เมตร 
 

   8 เมตร  
 

      
 
  ผูเลนทีมที่ 1 
  ผูเลนทีมที่ 2   
  หลัก      
  ธง 
 
วัตถุประสงคในการฝก 

1. เพื่อฝกความคลองแคลววองไวในการหลบหลีกอยางรวดเร็ว 

2. เพื่อฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 
 
วิธีการเลน 

1.แบงผูเลนเปน 2 ฝาย ๆ ละ 5 คน  

2.ผูเลนทั้ง 2 ฝาย ยืนเตรียมพรอมอยูในเขตแดนของฝายตน ซึ่งอยูคนละขางหันหนาเขาหา

กัน  

3.เมื่อผูฝกสอนใหสัญญาณเร่ิม ใหผูเลนทั้งสองฝายพยายามหาวิธีเขาแยงชิงธงจากฝายตรง

ขาม และตองพยายามปองกันธงของตนมิใหฝายตรงขามมาแยงไป  

4.ฝายใดสามารถแยงชิงธงของอีกฝายหนึ่งจนนําเขามายังแดนของตนไดจะถือวาฝายนั้น

เปนผูชนะ  
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ภาพจากหนังสือกีฬาพื้นเมืองไทยภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

(ชัชชัย โกมารทัต, 2549: 172) 

4. ลิงชิงหาง (จากการเลนลงิชิงหาง ของภาคตะวันออกเฉียงเหนือ) 
 
 

 4 เมตร 
 
 
   4 เมตร 
 
 

  ผูเลน     
  

 
วัตถุประสงคในการฝก 

1. เพื่อฝกความคลองแคลววองไวในการหลบหลีกอยางรวดเร็ว 

2. เพื่อฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

3. เพื่อฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 
 
วิธีการเลน 

1.ใหผูเลนทุกคนใชผาเช็ดหนาเหน็บที่เอวบริเวณกางเกงทางดานหลังใหหอยออกมา 

สมมุติวาเปนหาง แลวเขามาอยูในเขตสนาม  

2.เม่ือผูฝกสอนใหสัญญาณเร่ิม ผูเลนแตละคนจะลงมือวิ่งไปแยงชิงหางของผูเลนคนอ่ืน 

โดยการใชมือดึงหางของผูเลนคนอ่ืนใหหลุดจากขอบกางเกง และพยายามหลบหลีกไมใหผูอ่ืนมา

แยงหางตน  

3.ผูเลนที่ถูกดึงหางออกถือวาตาย ตองออกจากสนาม ผูเลนคนใดเหลือหางติดตัวเปนคน

สุดทายเปนผูชนะ หรือเมื่อหมดเวลา ผูใดเก็บหางไดมากที่สุดเปนฝายชนะ 
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ภาพจากหนังสือกีฬาพื้นเมืองไทยภาคกลาง 

(ชัชชัย โกมารทัต, 2549: 313) 

 
5. วิ่งเก็บของ (จากการเลนวิ่งเก็บของ ของภาคกลาง) 
 

เริ่มตน 
 

   
 

     5   4   3   2   1                              
        2 เมตร  4 เมตร 
       

ผูเลน      
  กอนหิน   
  ตะกรา     
 
วัตถุประสงคในการฝก 

1. เพื่อฝกความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทาง 
2. เพื่อฝกความสามารถในการเรงความเร็ว 

 
วิธีการฝก 

1.ใหผูเลนยืนบริเวณจุดเร่ิมตน  

2.เม่ือผูฝกสอนใหสัญญาณเร่ิม ใหวิ่งดวยความเร็วเต็มที่ไปหยิบกอนหินทีละกอนแลววิ่ง

กลับมาใสตะกรา แลววิ่งไปเก็บกอนหินอันตอไปมาวางลงในตะกราทีละกอนเชนนี้เร่ือยไป จนกวา

จะเก็บไดหมดทุกกอน โดยทีผูเลนสามารถตัดสินใจวาจะหยิบกอนใดกอนก็ได  

3.ผูที่สามารถหยิบกอนหินใสตะกราจนครบกอนเปนผูชนะ 
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ภาพจากหนังสือกีฬาพื้นเมืองไทยภาคกลาง 

(ชัชชัย โกมารทัต, 2549: 331) 

6. วิ่งเปยว (จากการเลนวิ่งเปยว ของภาคกลาง) 
 

 
1  10 เมตร       2 

 
  ผูเลนทีม 1  
  ผูเลนทีม 2 
  หลัก 
 
 
 
 
 
วัตถุประสงคในการฝก         

1. เพื่อฝกความคลองแคลววองไวในการเปล่ียนทิศทาง   

2. เพื่อฝกความสามารถในการเรงความเร็ว 

 
วิธีการเลน 

1.แบงผูเลนเปน 2 ฝาย ๆ ละ 5 คน โดยผูเลนแตละฝายจะตองยืนเปนแถวตอนเรียงหนึ่ง

อยูดานหลังของหลักฝายตน เยื้องมาดานขวาเล็กนอย ผูเลนคนแรกที่อยูหัวแถวใหถือผาเช็ดหนาไว  

2.เมื่อผูฝกสอนใหสัญญาณเร่ิม ใหผูเลนคนแรกของทั้ง 2 ฝายออกว่ิงตรงมายังเสาของ

ฝายตรงกันขาม แลววิ่งออมหลักทางดานซายมือกลับมายังหลักเดิมของตน พอวิ่งถึงหลักเดิม ก็สง

ผาเช็ดหนาใหแกผูเลนคนตอไปของฝายตน โดยจะตองสงผาหลังหลักของฝายตน  

3.คนที่รับผาเช็ดหนาตองเปนคนถือวิ่งไปออมเสาฝายตรงขามเชนเดียวกับผูเลนคนแรก 

ตอเนื่องกันเร่ือยไปตามลําดับ โดยหามสลับตําแหนงกัน สวนผูที่วิ่งแลวใหกลับมาตอทายแถวของ

ฝายตน เพื่อเตรียมวิ่งตอไปเมื่อเวียนมาถึงตนใหม  

4.โดยที่ตางฝายตองพยายามวิ่งใหเร็วที่สุด โดยมีจุดมุงหมายที่จะวิ่งไลใหทันผูเลนฝาย

ตรงขาม ฝายใดไลทันฝายตรงขามใหใชผาเช็ดหนานั้นตีหรือแตะตัวผูเลนฝายตรงขาม จะถือวา

ฝายที่ถูกไลทันนั้นเปนผูแพ และฝายที่วิ่งไลไดทันนั้นเปนผูชนะ  
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ภาพจากหนังสือกีฬาพื้นเมืองไทยภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 

(ชัชชัย โกมารทัต, 2549: 190) 

7. หนอนซอน (จากการเลนหนอนซอน ของภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ) 
 

 
             
 
 
 
 
  หลัก    
  ผูเลนประจาํหลัก    
  ผูเลนที่เปนหนอน    
  ผูเลนที่เปนคนซอน 

 
วัตถุประสงคในการฝก 

1. เพื่อฝกความคลองแคลววองไวในการหลบหลีก 

2. เพื่อฝกความสามารถในการเคล่ือนที ่
วิธีการเลน 

1.ทําการเส่ียงทายเพื่อหาคนเปนหนอน 1 คน และเปนคนซอน 1 คน ผูเลนที่เหลือจับคูยืน

ซอนกันเปนคู ๆ แตละคูยืนลอมกันเปนรูปวงกลม จะไดรูปวงกลมซอนกัน 2 วง ทั้งคูหันหนาเขา

กลางวงกลม แตละคูจะเรียกวาแถว  

2.คนเปนหนอนจะยืนกลางวงกลม สวนคนซอนอยูหลังผูเลนแถวใดก็ได   

3.เม่ือผูฝกสอนใหสัญญาณเร่ิม ผูเลนที่เปนหนอนจะออกว่ิงไลแตะคนที่ซอน คนที่ซอนจะ

วิ่งหนีไปตามแถวตาง ๆ โดยหามวิ่งผานกลางวงกลม  

4.เมื่อวิ่งจนเหนื่อยหรือไมอยากวิ่งตอไป ใหไปยืนดานหนาแถวใดแถวหนึ่ง ที่ไมใชแถวเดิม

ที่ตนยืนอยู โดยจะมีผลทําใหคนสุดทายของแถวนั้นเปนคนซอนแทนทันที ซึ่งหนอนจะไลแตะ

เฉพาะคนที่เปนคนที่ 3 หรือเรียกวาคนซอนเทานั้น  

5.ถาหนอนไลแตะคนซอนได คนซอนที่ถูกแตะจะกลายเปนหนอนแทนทันที สวนคนที่เปน

หนอนก็จะกลายเปนคนซอนแทนทันที ผูเลนคนใดเปนหนอนมากที่สุดถือวาเปนผูแพ  
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ภาพจากหนังสือกีฬาพื้นเมืองไทยภาคกลาง 

(ชัชชัย โกมารทัต, 2549: 385) 

8. ไอเขไอโขง (จากการเลนไอเขไอโขง ของภาคกลาง) 
 

 
4 เมตร 

 
    4 เมตร 
 
 
 
  ผูเลน 
  ผูเปนไอเข   
        
 
วัตถุประสงคในการฝก 

1. เพื่อฝกความคลองแคลววองไวในการหลบหลีก 

2. เพื่อฝกปฏิกิริยาตอบสนอง 
 
วิธีการเลน 

1.ทําการเสี่ยงทายผูเปนไอเข ผูเลนคนอ่ืนจะเปนคน ใหผูเลนที่เปนคนไปยืนอยูภายใน

วงกลม สมมติใหเปนบก สวนนอกวงกลมเปนน้ําสําหรับจระเข  

2.เมื่อผูฝกสอนใหสัญญาณเร่ิม ผูเลนที่เปนไอเขจะตองพยายามจับตัวผูเลนที่เปนคนใหได

โดยการเอ้ือมมือเขาไปในวงกลม  

3.หากผูเลนที่เปนคนไมยอมออกนอกวงกลม อนุญาตใหผูเปนจระเขข้ึนบกได แตการเขา

ในวงกลมจะตองรองบอกดวยวา “น้ําข้ึน” เสียกอน เม่ือจระเขวิ่งเขาไปในวงกลมแลว เม่ือออกนอก

วงกลมจะไมสามารถวิ่งเขามาในวงกลมไดอีก จนกวาจะรองบอก “น้ําข้ึน”  

4.เมื่อจระเขแตะตัวผูเลนที่เปนคนใหผูเลนผูนั้นเปนจระเขแทนทันที และผูเลนที่เดิมเปน

จระเขใหเปล่ียนเปนคน ผูเลนที่เปนไอเขนอยคร้ังที่สุดเปนผูชนะ 
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ภาคผนวก ฎ 
รายละเอียดวิธีการฝกความคลองแคลววองไวทั่วไป 
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รายละเอียดวิธีการฝกความคลองแคลววองไวท่ัวไป 
 

1. วิ่งซิก – แซ็ก (Step) 
 

เสนเริ่ม 
Speed 

     1      2      3      4      5      6                     7 
      1 เมตร      1 เมตร   5 เมตร 
  
 
 อุปกรณ 1. กรวยสูง 30 ซม. 7 กรวย 

ระยะหางระหวางเสนเร่ิม กรวยที่ 1 2 3 4 5 และ 6 หางกัน 1 เมตร และระยะหาง

ระหวางกรวยที่ 6 กับกรวยที่ 7 หางกัน 5 เมตร 
 

วิธีการฝก 
1.ใหผูฝกยืนหลังเสนเร่ิม จากนั้นทําการวิ่งซิก – แซ็ก โดยเร่ิมจากจานที่ 1 ไปตาม

จานที่วางไวจนถึงจานที่ 6  

2.วิ่งดวยความเร็วสูงสุดจานที่ 6 ไปหาจานที่ 7  

3.ผูฝกวิ่งแหยะ ๆ กลับมายังเสนเร่ิมตน โดยฝกตามลําดับเรียงกันให 
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2. วิ่งสไลด 
 
เสนเริ่ม 

1 เมตร             Speed 
              2           4           6         5 เมตร        7 

              
1 เมตร       1            3           5 

 
 

อุปกรณ 1. กรวยสูง 30 ซม. 7 กรวย 

ระยะหางระหวางเสนเร่ิม กรวยที่ 1 2 3 4 5 และ 6 หางกัน 1 เมตร และระยะหาง

ระหวางกรวยที่ 6 กับกรวยที่ 7 หางกัน 5 เมตร 

 
วิธีการฝก 

1.ใหผูฝกยืนหลังเสนเร่ิม จากนั้นวิ่งสไลดออมจาน โดยเร่ิมจากจานที่ 1 ไปตาม

จานที่วางไวจนถึงจานที่ 6 ดวยความเร็วเต็มที่ 

2.วิ่งดวยความเร็วสูงสุดจานที่ 6 ไปหาจานที่ 7  

3.ผูฝกวิ่งแหยะ ๆ กลับมายังเสนเร่ิมตน โดยฝกตามลําดับเรียงกันให 
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3. วิ่งเขาออก 
 

เสนเริ่ม 
Speed 

     1      2      3      4      5      6                     7 
      1 เมตร      1 เมตร   5 เมตร 
  
  

อุปกรณ 1. กรวยสูง 30 ซม. 7 กรวย 

ระยะหางระหวางเสนเร่ิม กรวยที่ 1 2 3 4 5 และ 6 หางกัน 1 เมตร และระยะหาง

ระหวางกรวยที่ 6 กับกรวยที่ 7 หางกัน 5 เมตร 
 

วิธีการฝก 
1.ใหผูฝกยืนหลังเสนเร่ิม จากนั้นวิ่งเขาออกภายในชองวางระหวางจาน โดยการ

กาวสลับเทา ซาย – ขวา โดยเร่ิมจากหันขางซายกอน โดยเร่ิมจากจานที่ 1 ไปตามจานที่

วางไวจนถึงจานที่ 6 ดวยความเร็วเต็มที่  

2.วิ่งดวยความเร็วสูงสุดจานที่ 6 ไปหาจานที่ 7  

3.ผูฝกวิ่งแหยะ ๆ กลับมายังเสนเร่ิมตน โดยฝกตามลําดับเรียงกันให 
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4. วิ่งหันขางยกเขาสูง 
 

เสนเริ่ม 
Speed 

     1      2      3      4      5      6                     7 
      1 เมตร      1 เมตร   5 เมตร 
  

อุปกรณ 1. กรวยสูง 30 ซม. 7 กรวย 

ระยะหางระหวางเสนเร่ิม กรวยที่ 1 2 3 4 5 และ 6 หางกัน 1 เมตร และระยะหาง

ระหวางกรวยที่ 6 กับกรวยที่ 7 หางกัน 5 เมตร 
 
วิธีการฝก 

1.ใหผูฝกยืนหลังเสนเร่ิม จากนั้นวิ่งหันขางยกเขาสูงขามกรวยที่วางไว โดยเร่ิม

จากหันขางซายกอน โดยเร่ิมจากจานที่ 1 ไปตามจานที่วางไวจนถึงจานที่ 6 ดวยความเร็ว

เต็มที่  

2.วิ่งดวยความเร็วสูงสุดจานที่ 6 ไปหาจานที่ 7  

3.ผูฝกวิ่งแหยะ ๆ กลับมายังเสนเร่ิมตน โดยฝกตามลําดับเรียงกันให 
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5. กระโดดขามกรวย 2 เทา 
 
 
เสนเริ่ม 

Speed 
     1      2      3      4      5      6                     7 
      1 เมตร      1 เมตร   5 เมตร 
  
 

อุปกรณ 1. กรวยสูง 30 ซม. 7 กรวย 

ระยะหางระหวางเสนเร่ิม กรวยที่ 1 2 3 4 5 และ 6 หางกัน 1 เมตร และระยะหาง

ระหวางกรวยที่ 6 กับกรวยที่ 7 หางกัน 5 เมตร 
 
วิธีการฝก 

1.ใหผูฝกยืนหลังเสนเร่ิม จากนั้นกระโดดพรอมกันทั้ง 2 เทาขามกรวยที่วางไว 

โดยเร่ิมจากจานที่ 1 ไปตามจานที่วางไวจนถึงจานที่ 6 ดวยความเร็วเต็มที่ 

2.วิ่งดวยความเร็วสูงสุดจานที่ 6 ไปหาจานที่ 7  

3.ผูฝกวิ่งแหยะ ๆ กลับมายังเสนเร่ิมตน โดยฝกตามลําดับเรียงกันให 
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6. วิ่งซอยเทา 
 

เสนเริ่ม 
Speed 

     1      2      3      4      5      6                     7 
      1 เมตร      1 เมตร   5 เมตร 
  

อุปกรณ 1. กรวยสูง 30 ซม. 7 กรวย 

ระยะหางระหวางเสนเร่ิม กรวยที่ 1 2 3 4 5 และ 6 หางกัน 1 เมตร และระยะหาง

ระหวางกรวยที่ 6 กับกรวยที่ 7 หางกัน 5 เมตร 
 
วัตถุประสงคในการฝก 

1. เพื่อฝกการเคลื่อนไหวของเทาอยางรวดเร็ว 
 
วิธีการฝก 

1.ใหผูฝกยืนหลังเสนเร่ิม จากนั้นวิ่งซอยเทา ขวา – ซาย  4 จังหวะแลวขามกรวยที่

วางไว โดยเร่ิมจากจานที่ 1 ไปตามจานที่วางไวจนถึงจานที่ 6 ดวยความเร็วเต็มที่ 

2.วิ่งดวยความเร็วสูงสุดจานที่ 6 ไปหาจานที่ 7  

3.ผูฝกวิ่งแหยะ ๆ กลับมายังเสนเร่ิมตน โดยฝกตามลําดับเรียงกันให 
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7. วิ่งกลับตัว 
 
 

        Speed 
       1                  3 เมตร                2  

 
 

อุปกรณ 1. กรวยสูง 30 ซม. 2 กรวย 

 ระยะหางระหวางกรวยทั้งสอง หางกัน 5 เมตร 

 
วิธีการฝก 

1.ใหผูฝกยืนที่กรวยตําแหนงที่ 1 จากนั้นใหผูเขารับการฝกวิ่งเต็มที่ ไป – กลับ 

ดวยความเร็วเต็มที่ ระหวางกรวยที่ 1 และกรวยที่ 2  
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8. วิ่งสี่เหลีย่ม 20 เมตร 
 
  

  3          2 
 
      5 เมตร 
 
 
    4 5 เมตร         1 

 
อุปกรณ 1. กรวยสูง 30 ซม. 4 กรวย 

 วางเปนรูปส่ีเหล่ียมจัตุรัส กวาง 5 เมตร ยาว 5 เมตร 

 
วิธีการฝก 

1.ใหผูฝกยืนในตําแหนงกรวยที่ 1  

2.เมื่อไดยินสัญญาณใหวิ่งเต็มที่ จากกรวยที่ 1 ไปยังกรวยที่ 2 ดวยความเร็ว

เต็มที่ 

3.วิ่งสไลดทางขวา จากกรวยที่ 2 ไปยังกรวยที่ 3 ดวยความเร็วเต็มที่ 

4.วิ่งถอยหลังไปยังจากกรวยที่ 3 ไปยังกรวยที่ 4 ดวยความเร็วเต็มที่ 

5.วิ่งสไลดทางซายไปจากกรวยที่ 4 ไปสิ้นสุดที่กรวยที่ 1 ดวยความเร็วเต็มที่ 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 



175 

 

 

 

 
 

 
 

 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฏ 
ผลคะแนนการทดสอบความคลองแคลววองไว 
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ตารางที ่28 ผลคะแนนการทดสอบความคลองแคลววองไว 
กอนการทดลอง หลัง 4 สัปดาห หลัง 8 สัปดาห 

ลําดับที่ กลุม อายุ Illinois Wargner  Illinois Wargner Illinois  Wargner 

1 1 12 17.12 20.81 16.68 22.28 14.47 17.00 

2 2 12 17.48 19.70 16.25 21.06 15.50 17.69 

3 3 12 17.60 21.93 16.10 17.87 15.47 13.68 

4 3 10 17.62 20.79 17.06 21.81 15.65 16.44 

5 2 10 17.74 22.81 16.78 16.34 14.22 16.97 

6 1 11 17.75 22.41 16.83 15.59 14.62 12.22 

7 1 11 17.93 22.90 17.66 18.57 17.30 17.90 

8 2 10 18.14 21.78 16.57 20.57 14.12 18.88 

9 3 10 18.31 22.90 17.41 18.31 16.25 14.81 

10 3 12 18.31 19.88 17.68 14.93 15.66 14.50 

11 2 11 18.42 23.20 16.85 21.34 14.56 16.44 

12 1 12 18.43 22.16 17.60 21.71 16.07 15.93 

13 1 12 18.43 19.88 17.46 20.17 15.03 14.38 

14 2 12 18.44 19.95 17.31 13.66 13.34 13.37 

15 3 12 18.47 20.42 17.16 14.63 15.72 15.25 

16 3 11 18.51 19.84 17.84 17.03 14.94 13.41 

17 2 11 18.66 22.65 16.79 16.35 14.25 12.84 

18 1 12 19.00 23.47 17.63 15.87 15.91 13.78 

19 1 12 19.02 24.38 17.22 18.47 15.50 17.00 

20 2 11 19.51 23.84 17.84 17.12 15.72 17.81 

21 3 11 19.62 18.15 18.44 19.62 16.84 22.85 

22 3 12 19.70 22.48 17.93 22.90 16.69 17.22 

23 2 10 19.74 23.91 17.84 21.55 14.72 16.00 

24 1 11 19.75 20.65 17.65 21.12 16.04 15.00 

25 1 12 19.78 21.92 17.81 16.50 17.13 16.30 

26 2 11 20.20 24.86 17.97 16.31 13.72 11.82 

27 3 11 20.22 22.17 18.58 25.70 15.69 20.19 

28 3 12 20.34 20.06 18.97 26.37 17.19 22.69 

29 2 12 20.60 22.51 19.62 15.88 16.50 13.15 

30 1 12 20.60 22.65 18.31 20.91 15.90 17.90 
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ภาคผนวก ฐ 

ภาพบรรยากาศการวิจัย 
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ภาพการศึกษานํารอง (Pilot study) โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย ฝายประถม 
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ภาพบรรยากาศสนามฝกซอม โรงเรียนนราทร 
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ภาพบรรยากาศการวิจัย โรงเรียนนราทร 
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ภาพบรรยากาศการวิจัย โรงเรียนนราทร (ตอ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพบรรยากาศการแขงขนั 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
 

ชื่อ   : นายอาชวทิธิ ์เจิงกล่ินจันทน 

เกิดวันที ่  : 1 กันยายน พ.ศ. 2528 

สถานทีเ่กิด  : กรุงเทพฯ 

 
ประวัติการศกึษา  
สําเร็จการศึกษาระดับมัธยมศึกษา จากโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการ จ.กรุงเทพฯ           

ปการศึกษา 2546 

 

สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาตรี ปริญญาวิทยาศาสตรบัณฑิต สาขาวิทยาศาสตรการ

กีฬา เกียรตินิยมอันดับ 1 จากสํานักวิชาวิทยาศาสตร

การกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ปการศึกษา 2550 

 

เขาศึกษาตอในระดับปริญญาโท ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  

  สาขาวิทยาศาสตรการกีฬา แขนงวิชาการโคชกีฬา  

  คณะวิทยาศาสตรการกีฬา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  

  ปการศึกษา 2551 
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