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The purpose of this research was to study the effect dynamic stretching 

training combined with elastic strength training in football sport of the secondary 

school students. The sample was 30 students , divided Into 2 groups , 15 students In 

the experimental group were assigned to the dynamic stretching training combined 

with elastic strength in football while the other 15 students in the control group 

were assigned to the conventional training program. The research instruments were 

the dynamic stretching training combined with elastic strength in football sport and 

the agility test The data were analyzed by means , standard deviations , and t-test 

The research findings were as follows : 

1. The mean scores of the agility test of the experimental and the control 

group students after implementation were significantly higher than before at .05 

level. 

2. The mean scores of the agility test of the experimental group students 

after implementation were significantly higher than the control group students at .05 

level. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 
 วิทยานิพนธฉบับนี้ สําเร็จไดดวยความกรุณาของ รองศาสตราจารยจินตนา สรายุทธ

พิทักษ อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ ซึ่งชวยใหคําแนะนํา ดูแลเอาใจใสตลอดจนแกไขขอบกพรอง

ที่เกิดข้ึนจากการทําวิจัยในคร้ังนี้ดวยดี โดยตลอดระยะเวลาท่ีผูวิจัยขอคําปรึกษา ผูวิจัยรูสึกซาบซึ้ง

อยางยิ่งในความกรุณาของทานอาจารย จึงขอกราบขอบพระคุณอยางสูงไว ณ ที่นี้ 

 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ รองศาสตราจารย ดร.รัชนี ขวัญบุญจัน ผูชวยศาสตราจารย 

ดร.จรูญ มีสิน ผูชวยศาสตราจารย ดร.สมบูรณ อินทรถมยา ที่กรุณาใหขอคิดและเสนอแนะ

แนวทางในการปรับปรุงแกไขทําใหวิทยานิพนธมีความสมบูรณยิ่งข้ึน 

            ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ ผูชวยศาสตราจารย ดร.วันชัย บุญรอด ผูชวยศาสตราจารย 

ดร.สมบูรณ อินทรถมยา รองศาสตราจารย เทพประสิทธ กุลธวัชวิชัย อาจารย ดร.จุฑา ติงศภัทิย

และรองศาสตราจารย ศุภฤกษ มั่นใจตน ที่ไดเสียสละเวลาเปนผูทรงคุณวุฒิในการตรวจเคร่ืองมือ

ที่ใชในการวิจัย 

 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณผูชวยศาสตราจารยชูชัย รัตนภิญโญพงษ ผูอํานวยการ

โรงเรียนสาธิตจุฬา ฝายมัธยม และอาจารยชาญวิทย อุปยโส อาจารยผูสอนวิชาพลศึกษาของ

โรงเรียน ที่ไดใหความอนุเคราะหในการใชสถานที่ เพื่อใชในการเก็บขอมูลเปนอยางดี 

ผูวิจัยขอขอบคุณนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนสาธิตจุฬา ฝายมัธยมที่ไดเสียสละ

เวลาเขารวมการทดลองดวยความต้ังใจเปนอยางดีโดยตลอด  

ผูวิจัยขอขอบคุณเพื่อนๆ พี่ๆ นองๆ นิสิตปริญญาโทสาขาสุขศึกษาและพลศึกษา ป

การศึกษา 2553 ทุกทานที่ใหความชวยเหลือ คอยดูแลรวมทุกขรวมสุขซึ่งกันและกันตลอด

ระยะเวลาที่ศึกษาที่จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 สุดทายนี้ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ คุณแมคําตัน ทองสุข คุณพอสวัสด์ิ ทองสุข และ

ญาติๆที่ไดใหการสนับสนุนในการศึกษา ใหความรัก ความอบอุน ความหวงใย และกําลังใจ ซึ่ง

เปนส่ิงสําคัญที่ทําใหลูกสําเร็จการศึกษาระดับมหาบัณฑิตนี้ดวยดีตลอดมา ลูกจึงขอเทิดทูญ

พระคุณนี้ไวเหนือส่ิงอ่ืนใด และขอกราบของพระคุณ ครู อาจารย ทุกทานที่ไดประสิทธิประสาทวชิา

ความรู อบรมส่ังสอน ตลอดจนสนับสนุนผูวิจัยจนสําเร็จการศึกษา 
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1 

 บทที่  1 
                                             บทนํา 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

การเปล่ียนแปลงสภาพความเปนอยู ทั้งในดานเศรษฐกิจ  สังคม  และการเมืองทําใหทุกๆ 

ประเทศจําเปนจะตองสรางประชากรของตนเองใหมีคุณภาพ โดยมุงเนนใหทุกคนมีการพัฒนา

คุณภาพในทุกๆ ดานอยางเต็มศักยภาพ เพื่อสงผลตอการพัฒนาประเทศ  การพัฒนาคุณภาพของ

ประชากรเพื่อนําไปสูการมีคุณภาพชีวิตที่ดีนั้น คนในประเทศจะตองมีภาวะสุขภาพอยูในระดับดี 

ทั้งทางดานรางกาย จิตใจ เศรษฐกิจ และสังคม สามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ส่ิงสําคัญ

ในการสงเสริมสุขภาพประชาชน คือ การออกกําลังกายหรือการเลนกีฬา ซึ่งถือเปนปจจัยสําคัญ

ประการหนึ่งและตองปฏิบัติอยางสม่ําเสมอตอเนื่อง อันจะสงผลตอการมีสุขภาพและสมรรถภาพท่ี

ดีของประชาชน ซึ่งเปนเปาหมายสําคัญอยางหนึ่งที่จะชวยใหการพัฒนาประเทศประสบผลสําเร็จ 

เพราะผูมีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่สูงกวาจะสามารถทํางานไดหนักและนานกวา ทั้งยังมี

ประสิทธิภาพสูงกวาผูที่มีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายตํ่า รวมทั้งยังมีผลตอสภาวะทางจิตใจที่

ดีกวาอีกดวย ส่ิงเหลานี้ คือ ความจําเปนข้ันพื้นฐานที่จะนําไปสูการพัฒนาประเทศในทุก ๆ ดาน   

ดังนั้นการปลูกฝงใหประชาชนทุกเพศ ทุกวัย ไดเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย ไดรูวิธีการ

ออกกําลังกายและเลนกีฬาอยางถูกวิธี มีความรู มีความเขาใจถึงประโยชนของการออกกําลังกาย

และเลนกีฬา จึงเปนส่ิงจําเปนทั้งนี้เพื่อพัฒนารางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา 

นอกจากนี้ยังชวยเสริมสรางความสามัคคีในหมูคณะ ชวยจูงใจใหเยาวชน และประชาชน ใชเวลา

วางใหเกิดประโยชนอีกดวย  วุฒิพงษ และอารี ปรมัตถากร (2537) 

 หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐานพุทธศักราช 2551 (2551) กลาวไววา  โดยเฉพาะ 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา มุงเนนใหผูเรียนพัฒนาพฤติกรรมดานความรู เจตคติ 

คุณธรรม คานิยม และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคูไปดวย โดยเฉพาะในสาระที่ 3 ที่มุงเนนให

ผูเรียนใชกิจกรรมการเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม และกีฬา เปนเคร่ืองมือในการ

พัฒนาคุณภาพทั้งดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม สติปญญา รวมทั้งสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ

และกีฬา  

 กีฬาฟุตบอล เปนกีฬาสากล ประเภททีม ชนิดหนึ่งที่สามารถนํามาใชเปนกิจกรรมในการ

เรียนการสอนพลศึกษาเพื่อชวยพัฒนานักเรียนใหมีการพัฒนาการทางดานตาง ๆ ตาม

วัตถุประสงคของหลักสูตรนอกจากนี้ฟุตบอลยังเปนกีฬาที่ไดรับความนิยมเปนอยางสูงอีกดวย  ดัง

จะเห็นไดจากการจัดการแขงขันในหลายระดับ ทั้งในประเทศและระหวางประเทศ ซึ่งถานักเรียน
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สามารถเลนหรือมีทักษะกีฬาฟุตบอลไดดี ก็ยิ่งชวยเพิ่มประโยชนใหกับนักเรียนผูนั้นในฐานะ

นักกีฬาของโรงเรียน ซึ่งสามารถพัฒนาการเลนเพื่อความเปนเลิศตอไป แตการที่จะไดรับ

ความสําเร็จในการเลนกีฬาฟุตบอลหรือการแขงขันนั้น องคประกอบที่สําคัญนอกเหนือจากการที่

นักเรียนจะตองมีทักษะ และเทคนิค ที่ดีในการเลนแลว ยังตองมีความคลองแคลววองไวที่ดี ซึ่งจะ

ชวยใหนักเรียนสามารถพัฒนาทักษะสวนบุคคล ในการเลนกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนอีกดวย  

          ชลัช  ภิรมย (2539)  ไดกลาวถึงนักกีฬาฟุตบอลวาตองมีสมรรถภาพทางกายพรอมทุกดาน 

ทั้งในดานความแข็งแรงที่ใชในการวิ่ง การกระโดด หรือการเตะลูกฟุตบอล เปนตน  ในดาน

ความเร็วซ่ึงตองใชการเคลื่อนตัวที่รวดเร็ว การหลบหลีก การวิ่งหนีหรือการวิ่งไลคูตอสู และในดาน

ความทนทานที่ตองใชกําลังในการเลนเปนระยะเวลายาวนานถึง 90 นาที หรือมากกวา ตลอด

ระยะเวลาดังกลาวนักกีฬาตองมีลักษณะการเคลื่อนไหวที่แตกตางกันมากมายและตองอาศัย

ความทนทานเปนพิเศษ ถานักกีฬาฟุตบอลมีสมรรถภาพทางกายดังกลาวดี ยอมชวยใหนักกีฬา

ฟุตบอลแสดงความสามารถในการเลนไดอยางเต็มที่และมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน  สอดคลองกับ 

Hoeger (1989) ที่ไดแบงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเปน 2 ประเภท คือ องคประกอบ

ของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ ไดแก ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 

ความอดทน และความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความออนตัว และองคประกอบของสมรรถภาพ

ทางกายที่เกี่ยวของกับทักษะ ไดแก ความคลองแคลววองไว การทรงตัว การทํางานประสานกัน

ของระบบประสาทและกลามเน้ือ กําลัง ปฏิกิริยาตอบสนอง และความเร็ว ในการฝกนักกีฬา

ฟุตบอลผูฝกสอนทุกคนจะตองตระหนักถึงความสําคัญขององคประกอบตาง ๆ ดังกลาวในการ

คัดเลือกตัวนักกีฬา  การวางแผนการฝกซอม เพื่อเสริมสรางใหนักกีฬาฟุตบอลของตนเองมี

ความสามารถในการเลนกีฬาฟุตบอลไดเปนอยางดี  สงผลตอการเลนเปนทีม เพื่อนําไปสูชัยชนะ  

กีฬาฟุตบอลเปนกีฬาที่ตองใชการเคลื่อนไหวหลายรูปแบบ ความคลองแคลววองไวจึงนับวามี

ความสําคัญในกิจกรรมทุกอยางที่เกี่ยวของกับการเปล่ียนตําแหนงของรางกาย หรือสวนหนึ่งสวน

ใดไดโดยรวดเร็ว เชน การออกตัวไดเร็ว การหยุดไดเร็ว และการเปล่ียนทิศทางไดอยางรวดเร็ว 

นักกีฬาฟุตบอลจะมีความคลองแคลววองไวที่ดีไดนั้นจะตองมีการฝกในสวนของการทาํงานรวมกนั

ของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยเฉพาะกลามเนื้อมัด

ใหญที่ชวยในการเคลื่อนที่ของรางกายและการฝกการยืดเหยียดของกลามเนื้อและขอตอ ทําใหการ

เคล่ือนไหวของรางกายเปนไปไดเต็มชวง ซึ่งจะทําใหการเคลื่อนไหวเรียบและมีประสิทธิภาพ 

 ความคลองแคลววองไวมีความสําคัญในการแขงขันกีฬาฟุตบอล เพราะนอกจากนักกีฬา

จะตองมีระบบไหลเวียนเลือดที่ดีแลวนักกีฬาจะตองมีการเคล่ือนไหวที่ดีไดหลายทิศทาง และ

หลากหลายรูปแบบไดเปนระยะเวลานาน ๆ อีกดวย  ดังที่สมาคมฟุตบอลของเยอรมัน (German 
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Football Association, 1991)  ไดกลาวถึงสมรรถภาพทางกายจําแนกตามคุณลักษณะการ

เคล่ือนไหว แบงออกเปน 2 ชนิด คือ การเคลื่อนไหวเบ้ืองตน (Basic Motor Qualities) 

ประกอบดวย สมรรถภาพทางกายดานความเร็ว ความแข็งแรง ความทนทาน และความออนตัว 

และการเคล่ือนไหวที่ซับซอน (Complex Motor Qualities) ประกอบดวยสมรรถภาพทางกายดาน

ความแข็งแรง ความเร็ว ความแข็งแรงทนทาน  และความคลองแคลววองไว ซึ่งองคประกอบทั้ง 2 

ชนิดนี้ได นํามาใชในการฝกรวมกับทักษะฟุตบอล ซึ่งเปนองคประกอบที่สําคัญของสมรรถภาพทาง

กายที่มีอิทธิพลตอการแสดงความสามารถของนักกีฬา คือ ความเร็ว พลังของกลามเนื้อ ความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทน ความคลองแคลววองไว ความออนตัว สอดคลองกับ วุฒิพงษ 

ปรมัตถากร และอารี ปรมัตถากร (2537) ไดกลาวถึง ความคลองแคลววองไววามีผลตอ

ประสิทธิภาพของการปฏิบัติกิจกรรมทุกอยาง โดยเฉพาะกิจกรรมที่ตองอาศัยการเปล่ียนทิศทาง 

หรือเปล่ียนตําแหนงของรางกายที่ตองการความรวดเร็วและถูกตอง การจะสรางความคลองตัวตอง

ยึดหลักในการสรางความสัมพันธของกลุมกลามเนื้อ พลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

โดยเฉพาะกลุมกลามเนื้อมัดใหญๆ ที่จําเปนตอการเคล่ือนไหว เวลาปฏิกิริยา ความออนตัว และ

ปจจัยที่มีอิทธิพลตอความคลองแคลววองไว ไดแก ความสามารถในการทํางานรวมกันของระบบ

ประสาทและระบบกลามเนื้อ ที่ตองทํางานรวมกันอยางมีประสิทธิภาพ ระยะเวลาในการฝกซอม

ตองเหมาะสม ระวังการฝกซอมที่ยาวนานหรือหนักเกินไป ซึ่งจะทําใหสมรรถภาพทางกายเส่ือมลง 

ลักษณะสัดสวนรูปรางผอมสูง หรืออวนเต้ีย มักจะมีความคลองตัวนอยกวาบุคคลที่มีรูปรางสูงปาน

กลาง ดังนั้น ความคลองแคลววองไวจึงเปนส่ิงที่จําเปนพื้นฐานของสมรรถภาพทางกาย และ

ความสามารถในการเลนกีฬา 

ในสวนของการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนนั้น เจริญ กระบวนรัตน (2547)ไดกลาวถึง 

ความสําคัญของความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบยืดหยุนวาเปนรูปแบบของความแข็งแรงอีก

ลักษณะหนึ่งที่ตองการใหกลามเนื้อสามารถออกแรงเคลื่อนไหวกระทํากับแรงตานไดอยางรวดเร็ว

คลายคุณสมบัติในการยืดหยุนตัวของยางหรือสปริง  ซึ่ง เปนการผสมผสานกันระหวาง

ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อใหไดแรงมากที่สุดในชวงระยะเวลาที่จํากัดหรือในชวง

ระยะเวลาส้ัน ๆ โดยมีสถานการณของเกมการแขงขันหรือกติกาเปนตัวบังคับใหนักกีฬาตองปฏิบัติ

หรือแสดงออกซ่ึงทักษะหรือความสามารถในการเคล่ือนไหวนั้น ดวยกําลังและความรวดเร็ว เชน 

การเตะ การยิงประตู หรือการกระโดดข้ึนโหมงในกีฬาฟุตบอล เปนตน ความแข็งแรงแบบนี้ 

โดยทั่วไปเรียกวา กําลัง (Power) ซึ่งตองการความแข็งแรงและความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ

เปนพื้นฐานรองรับที่สําคัญเปนลักษณะหรือคุณสมบัติเฉพาะที่มีความสําคัญยิ่ง ตอนักกีฬา และ

การแขงขันกีฬาประเภทที่ตองการความรวดเร็วฉับพลันในการเคล่ือนไหวหรือการเปล่ียนทิศทาง 
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รวมทั้งการปรับเปล่ียนจังหวะความเร็ว อัตราเรง โดยเฉพาะประเภทกีฬาที่ตองเคล่ือนที่อยาง

รวดเร็วในชวงระยะทางส้ัน ๆ ยิ่งตองการความแข็งแรงแบบยืดหยุนหรือกําลังเปนอยางมาก เพื่อใช

ในการปรับอัตราเรงความเร็วในการเคล่ือนตัวของนักกีฬาในแตละสถานการณของเกมการแขงขัน

ไดอยางมีประสิทธิภาพ ทําใหนักกีฬาสามารถตอบโตหรือใชทักษะกีฬาและทักษะการเคล่ือนไหว

ไดอยางเต็มศักยภาพและสมบูรณแบบมากยิ่งข้ึน 
 

การฝกความแข็งแรงใหกับนักเรียนที่มีอายุระหวาง 13–15 ป โดยการฝกดวยน้ําหนัก

จะตองใชกฎเกณฑที่แตกตางจากโปรแกรมการฝกของผูใหญ เพราะนักเรียนที่มีอายุในชวงนี้กําลัง

อยูในชวงที่มีพัฒนาการ การเจริญเติบโตทางดานรางกาย ซึ่งอาจกอใหเกิดอันตรายหรือการ

บาดเจ็บเกี่ยวกับกระดูกและหลังได ดังที่สมาคมกายบริการและสรางความแข็งแรงแหงชาติของ

ประเทศสหรัฐอเมริกา สมาคมกระดูกเพื่อเวชศาสตรของประเทศสหรัฐอเมริกาและสถาบันกุมาร

เวชของประเทศสหรัฐอเมริกาไดกลาววา เด็ก ๆ ควรจะไดประโยชนจากการเขารวมการฝกโดยใช

แรงตาน (Resistance Training) ภายใตการควบคุมดูแลอยางถูกตอง เพราะการฝกโดยใชแรงตาน

จะชวยพัฒนาและคอย ๆ เพิ่มพูนระบบการทํางานของกลามเนื้อ และยังพัฒนาความสามารถใน

การออกกําลังกาย และความพรอมทางดานสมรรถภาพการฝกเด็กใหใชแรงตานนั้น  มีเปาหมายที่

สําคัญคือ การพัฒนาความพรอมของกลามเนื้อ การปองกันการบาดเจ็บในการกีฬาและสนับสนุน

กิจกรรมกีฬา เด็กตองการคําแนะนําที่ถูกตองและการดูแลอยางใกลชิดเพื่อที่จะสามารถฝกได 

 

อยางปลอดภัยและมีประสิทธิภาพ การยกนํ้าหนักในเด็กวัยกอนเจริญพันธุ ควรยกน้ําหนักที่ทําได

อยางนอย 6 คร้ังหรือมากกวานั้น การเปลี่ยนแปลงน้ําหนักสามารถที่จะทําได ข้ึนอยูกับชวงอายุ

การฝกของเด็ก ตลอดจนความพรอมของเด็กและประสบการณในการฝกดวย 

 แนวทางพื้นฐานในการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนใหกับเด็กนักเรียนที่เปนนักกีฬา อายุ

ระหวาง 11 – 13 ป นั้น  ผูฝกสอนจะตองสอนเทคนิคพื้นฐานในการออกกําลังกายทั้งหมด เพิ่ม

ความหนัก (Load) ในการออกกําลังกายไปเร่ือย ๆ เนนเทคนิคในการออกกําลังกายตาง ๆ สอน

การ  ออกกําลังกายแบบกาวหนาโดยใชแรงตานเล็กนอยหรือไมใชเลยในนักเรียนทีเ่ปนนกักฬีาอาย ุ

14 – 15 ป นั้น ผูฝกสอนจะตองปรับปรุงโปรแกรมการฝกใชแรงตานใหกาวหนาข้ึน โดยเนนเทคนิค

ในการออกกําลังกาย และเพิ่มปริมาณในการออกกําลังกาย ไดแก การฝกให สามารถยกน้ําหนัก

ไดเฉพาะทาพื้นฐานเพื่อเปนการเสริมสรางกลามเนื้อใหนักกีฬา ทั้งนี้  การกําหนดปริมาณความ

หนักในการฝกใหกับนักกีฬาแตละบุคคล ตลอดจนการเพิ่มความหนักในแตละระดับของการฝก 

ควรคํานึงถึงสภาพความแข็งแรงและความพรอมของนักกีฬาเปนสําคัญ จุดมุงหมายและเกณฑ
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การพิจารณาความหนักในการฝกกําลังความเร็ว สามารถคํานวณไดจากน้ําหนัก 50 – 70 

เปอรเซ็นตของความหนักสูงสุด จํานวน 8 – 10 คร้ัง จํานวน 3 - 4 เซต หลักการฝกความแข็งแรง

ดวยน้ําหนักจากน้ําหนักนอยไปหามาก โดยคํานวณจากน้ําหนัก 60 – 70 เปอรเซ็นตของน้ําหนัก

สูงสุดที่ทําได เปนน้ําหนักสําหรับใชฝกผูเร่ิมฝกหัด (พรหมเมศ จักษุรักษ, 2535 ;  เจริญ   

กระบวนรัตน, 2538 ) 

 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว  เจริญ กระบวนรัตน (2552) ไดกลาววา 

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) เปนการยืดเหยียดกลามเนื้อ

โดยมีการเคล่ือนไหวแขน ขา หรือลําตัวอยางชา ๆ ไปจนกระทั่งส้ินสุดมุมของการเคล่ือนไหว โดย

ไมมีการใชแรงเหวี่ยงหรือการขยมโยกลําตัว เชน การเหยียดแขนทั้งสองขางชูข้ึนเหนือศีรษะชา ๆ 

จนส้ินสุดระยะการเคล่ือนไหว การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวน้ี จะชวยพัฒนาความ

ออนตัวในขณะเคล่ือนไหวและใชเปนสวนหนึ่งของการอบอุนรางกาย สําหรับกิจกรรมการ

เคล่ือนไหวหรือการออกกําลังกายประเภทที่ตองใชออกซิเจนหรือใชอากาศเปนพลังงาน การยืด

เหยียดกลามเนื้อแบบนี้ สามารรถปรับใชเปนการบริหารกลามเนื้อหรือรางกายสวนนั้นได โดยแต

ละทากายบริหารที่ยืดเหยียดปฏิบัติซ้ําอยางนอย 8-12 คร้ังตอเซตหรือมากกวา และควรหยุดพัก

เมื่อรูสึกวาเหนื่อยหรือเมื่อยลา เนื่องจากกลามเนื้อที่เกิดความเหนื่อยและเมื่อยลา จะมีผลทําให

ความออนตัวลดนอยลงทําใหไมสามารถเคล่ือนไหวไดเต็มระยะหรือสุดมุมการเคล่ือนไหวที่แทจริง 

ซึ่งจะกลายเปนปญหาอุปสรรคทั้งตอการพัฒนาเทคนิคทักษะกีฬาและตอการพัฒนาความเร็ว 

ตลอดจนความคลองตัวในการเคล่ือนไหวของรางกายและความยืดหยุนตัวของกลามเนื้อและขอ

ตอในการเคล่ือนไหวในโอกาสตอไป 

 ในกรณีที่ไมสามารถยืดเหยียดกลามเนื้อแตละสวนไดทั้งหมด  เนื่องจากมีเวลาจํากัดควร

เลือกยืดเหยียดกลุมกลามเนื้อที่มีบทบาทสําคัญตอการออกแรงเคล่ือนไหว หรือการปฏิบัติทักษะที่

เปนหัวใจสําคัญของกีฬาประเภทนั้นกอนเปนอันดับแรก สําหรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการ

เคล่ือนไหวในสวนที่ตองการยืดเหยียด (Dynamic Stretching) ควรกระทําภายหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไวไดกระทําเสร็จส้ินเรียบรอยแลว โดยเร่ิมจากการเคลื่อนไหวเบา ๆ กอน 

เชน การยกขา การเตะขา การหมุนไหล ฯลฯ ตอจากนั้นพยายามเพิ่มมุมการเคล่ือนไหวใหมากข้ึน

ตามลําดับ ใหไดมุมการเคล่ือนไหวมากที่สุดเทาที่จะทําได  โดยจะตองไมทําใหกลามเน้ือเกิดการ

เมื่อยลาและควรมีการอบอุนรางกายใหพรอมกอนที่จะทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการ

เคล่ือนไหวในสวนที่ตองการยืด เพื่อเพิ่มความยืดหยุนตัวของกลามเนื้อและความออนตัวของขอตอ

แบบเคลื่อนไหวดวย (Dynamic Flexibility) 
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จากความสําคัญของการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวและการฝกความ

แข็งแรงแบบยืดหยุนดังกลาว  ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาวิธีการพัฒนาความคลองแคลว

วองไวใหแกนักเรียนที่สนใจในการเลนกีฬาฟุตบอล โดยการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการ

เคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนเพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไว 

คําถามการวจิัย 
            การฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน

จะสงผลตอความคลองแคลววองไวของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนหรือไม และไดมากนอย

เพียงใด 

วัตถุประสงคของการวิจยั 

            1.เพื่อศึกษาผลของการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความ

แข็งแรงแบบยืดหยุนที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน  

 2.เปรียบเทยีบคาเฉลี่ยของคะแนนความคลองแคลววองไวของนักเรียนกอนและหลงัการ

ทดลองของกลุมทดลองที่ไดรับการฝกยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝก

ความแข็งแรงแบบยืดหยุนและของกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกแบบปกติ 

 3.เปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนความคลองแคลววองไวของนักเรียน หลังการทดลอง

ระหวางกลุมทดลองที่ไดรับการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความ

แข็งแรงแบบยืดหยุนกับกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกแบบปกติ 

สมมติฐานการวิจัย 

1. คาเฉลี่ยของคะแนนความคลองแคลววองไวของนักเรียนกอนและหลังการทดลองของ

กลุมทดลองที่ไดรับการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรง

แบบยืดหยุนและของกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกแบบปกติแตกตางกัน 

 2. คาเฉล่ียของคะแนนความคลองแคลววองไวของนักเรียนหลังการทดลองระหวางกลุม

ทดลองที่ไดรับการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบ

ยืดหยุนกับกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกแบบปกติแตกตางกัน 

ขอบเขตของการวิจัย 
1. ประชากร คือ นักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนตน ที่สนใจจะเปนนักกีฬาฟุตบอล

ของโรงเรียนในสังกัดสํานักงานการอุดมศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ ในเขตกรุงเทพมหานคร 
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  1.1 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย  คือ นักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนตนที่สนใจ

จะเปนนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม สังกดัสํานกังานการ

อุดมศึกษา ภาคปลาย ปการศึกษา  2553  กระทรวงศึกษาธิการ  เขตกรุงเทพมหานคร จํานวน 30 

คน แบงเปนกลุมทดลอง 1 กลุม จํานวน  15  คน  และกลุมควบคุม 1 กลุม จํานวน 15  คน 

 2.  ตัวแปร 

2.1  ตัวแปรตน  คือ การฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝก

ความแข็งแรงแบบยืดหยุน 

           2.2  ตัวแปรตาม  คือ ความคลองแคลววองไว 

คําจํากัดความท่ีใชในการวิจัย 

 1. การยืดเหยียดกลามเนือ้แบบมีการเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) หมายถงึ 

การยืดเหยียดกลามเนื้อโดยมีการเคลื่อนไหวแขน ขาหรือลําตัวอยางชาๆ ไปจนกระทั่งส้ินสุดมุม

การเคลื่อนไหว  โดยไมมีการใชแรงเหวี่ยงหรือการขยมโยกลําตัว 

2. ความแข็งแรงของกลามเน้ือแบบยดืหยุน (Elastic Strength) หมายถงึ รูปแบบของ

ความแข็งแรงที่ตองการใหกลามเนื้อสามารถออกแรงเคล่ือนไหวกระทาํกับแรงตานไดอยางรวดเร็ว

คลายคุณสมบัติในการยืดหยุนตัวของยางหรือสปริง เปนการทาํงานผสมผสานกันระหวาง

ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อใหไดแรงมากทีสุ่ดในชวงเวลาที่จาํกัดหรือในชวง

ระยะเวลาส้ัน ๆ ความแข็งแรงแบบนี้โดยทัว่ไป เรียกวา กาํลัง (Power)  

 3. การฝกดวยนํ้าหนัก (Weight Training) คือ การฝกเพื่อเพิ่มพูนประสิทธิภาพการ

ทํางานของกลามเนื้อในการทํางานหรือเลนกฬีา  โดยใชน้ําหนกัชวย นอกเหนือจากการฝกดวยมอื

เปลา เชน ดัมเบลล บารเบลล หรือรวมถึงเคร่ืองมือชนดิอ่ืน ๆ 

 4. 1 RM (One Repetition Maximum) คือ น้ําหนักสูงสุดที่ยกได 1 คร้ังความหนัก 50 

เปอรเซ็นต คือ ความหนักของงานที่รอยละ 50 โดยคํานวณไดจาก “1RM” 

 5. ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถงึ ความสามารถที่จะเปล่ียนทิศทางขณะ

เคล่ือนที่ของรางกายตลอดทั้งตัวหรือเพยีงสวนใดสวนหนึ่งของรางกายอยางรวดเร็วและมี

ประสิทธิภาพโดยไมเสียการทรงตัว การวดัความคลองแคลววองไวสามารถทดสอบไดดวยวิธีวิง่ 40 

หลา (40 Yards Technical Test) ซึ่งวัดเวลาในการเคล่ือนที่ของรางกาย มหีนวยเปนวินาที 

ทศนิยมสองตําแหนง (การกฬีาแหงประเทศไทย, 2548)  

6. นักเรียนระดับมัธยมศกึษาตอนตน คือ นักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนตน ที่

สนใจจะเปนนกักีฬาฟุตบอลของโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  (ฝายมัธยม) 
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ประโยชนที่ไดรับจากการวิจัย 
 1. ไดโปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลือ่นไหวรวมกับการฝกความ

แข็งแรงแบบยืดหยุนที่มีผลตอความคลองแคลววองไว สําหรับนําไปพฒันาใหกับนักเรียนทีเ่ลน

กีฬาฟุตบอลระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

2. เปนแนวทางในการศึกษา คนควา เพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไวใหกับนักกีฬา

ประเภทอ่ืน ๆ ตอไป 
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บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 
 

การวิจยัเร่ืองผลของการฝกยดืเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝกความ

แข็งแรงแบบยืดหยุนในกฬีาฟุตบอลที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักเรียนมัธยมศึกษา

ตอนตน ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวจิยัที่เกี่ยวของ ดังตอไปนี้ 

1. หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพืน้ฐาน พุทธศักราช 2551                                                       

1.1 วิสัยทัศน หลักการ จุดหมาย สมรรถนะผูเรียนของหลักสูตร 

1.2 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 

2.  การจัดการเรียนรูพลศึกษา 

  2.1 แนวคิด ปรัชญาการจัดการเรียนรูพลศึกษา 

  2.2 จุดประสงคการเรียนรูพลศึกษา 

  2.3 การจัดการเรียนรูกิจกรรมพลศึกษา   

            3.  กจิกรรมการเรียนรูกีฬาฟุตบอล 

3.1 จุดประสงคการจัดกิจกรรมการเรียนรูกฬีาฟุตบอล 

3.2 การฝกยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหว 

   3.3 หลักในการสรางโปรแกรมการฝกความออนตัว   

3.4 การฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน 

3.5 หลักการฝกดวยน้ําหนกั   

3.6 การฝกความแข็งแรงใหกับเด็ก 

 4. ความคลองแคลววองไว 

4.1 ความสําคัญของความคลองแคลววองไว 

  4.2 ความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อและขอตอ   

      4.3 ความสําคัญของความแข็งแรงของกลามเนื้อ   

 5.  งานวิจยัทีเ่กี่ยวของ 

 6 . กรอบแนวคิดการวิจัย 
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1. หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพืน้ฐาน พุทธศกัราช 2551   

    1.1 วิสยัทศัน หลักการ จดุหมาย สมรรถนะผูเรียนของหลกัสูตร 

 วิสัยทัศนของหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐานพุทธศักราช 2551 มุงพัฒนาผูเรียน

ทุกคน ซึ่งเปนกําลังของชาติใหเปนมนุษยที่มีความสมดุลทั้งรางกาย ความรู มีจิตสํานึกในความ

เปนพลเมืองไทยและเปนพลเมืองโลก ยึดมั่นในการปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอันมี

พระมหากษัตริยทรงเปนประมุข มีความรูและทักษะพื้นฐาน รวมทั้งเจตคติที่จําเปนตอการศึกษา

ตอ การประกอบอาชีพ และการศึกษาตลอดชีวิต โดยมุงเนนผูเรียนเปนสําคัญบนพื้นฐานความเชื่อ

วาทุกคนสามารถเรียนรูและพัฒนาตนเองไดเต็มศักยภาพ 

 หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน มีหลักการที่สําคัญดังนี้ 

1. เปนหลักสูตรการศึกษาเพื่อความเปนเอกภาพของชาติ มีจุดหมายและมาตรฐานการ

เรียนรูเปนเปาหมายสําคัญ พัฒนาเด็กและเยาวชนใหมีความรู ทักษะ เจตคติ และคุณธรรม บน

พื้นฐานของความเปนไทยควบคูกับความเปนสากล 

2. เปนหลักสูตรการศึกษาเพื่อปวงชนที่ประชาชนทุกคนมีโอกาสไดรับการศึกษาอยาง

เสมอภาคและมีคุณภาพ 

3. เปนหลักสูตรการศึกษาที่สนองการกระจายอํานาจใหสังคมมีสวนรวมในการจัด

การศึกษาใหสอดคลองกับสภาพและความตองการของทองถิ่น 

4. เปนหลักสูตรการศึกษาที่มีโครงสรางยืดหยุนทั้งดานสาระการเรียนรู เวลาและการ

จัดการเรียนรู 

5. เปนหลักสูตรการศึกษาที่เนนผูเรียนเปนสําคัญ 

6. เปนหลักสูตรการศึกษาสําหรับการศึกษาในระบบ นอกระบบ และตามอัธยาศัย 

ครอบคลุมทุกกลุมเปาหมาย สามารถเทียบโอนผลการเรียนรู และประสบการณ 

 หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐานมีจุดหมายมุงพัฒนาผูเรียนใหเปนคนดี มีปญญา 

มีความสุขมีศักยภาพในการศึกษาตอและประกอบอาชีพจึงกําหนดเปนจุดหมายเพื่อใหเกิดกับ

ผูเรียนเมื่อจบการศึกษาข้ันพื้นฐานดังนี้ 

 1. มีคุณธรรมจริยธรรมและคานิยมที่พึงประสงค เห็นคุณคาของตนเองมีวินัยและปฏิบัติ

ตามหลักธรรมของพระพุทธศาสนา หรือศาสนาที่ตนนับถือยึดหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 

 

2. มีความรู ความสามารถในการสื่อสาร การคิด การแกปญหาการใชเทคโนโลยีและมี

ทักษะชีวิต 
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3. มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี มีสุขนิสัย และรักการออกกําลังกาย 

4 มีความรักชาติ มีจิตสํานึกในความเปนพลเมืองไทยและพลโลกยึดมั่นในวิถีชีวิตและการ

ปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริยทรงเปนประมุข 

 5. มีจิตสํานึกในการอนุรักษวัฒนธรรมและภูมิปญญาไทยการอนุรักษและพัฒนา

ส่ิงแวดลอมมีจิตสาธารณะที่มุงทําประโยชนและสรางส่ิงที่ดีงามในสังคม และอยูรวมกันในสังคม

อยางมีความสุข  

  หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน มุงใหผูเรียนเกิดสมรรถนะสําคัญ 5 ประการ ดังนี้ 

1. ความสามารถในการสื่อสารเปนความสามารถในการรับและสงสาร มีวัฒนธรรมในการ

ใชภาษาถายทอดความคิด ความรู ความเขาใจ ความรูสึก และทัศนะของตนเองเพื่อแลกเปล่ียน

ขอมูลขาวสารและประสบการณอันจะเปนประโยชนตอการพัฒนาตนเองและสังคม รวมทั้งการ

เจรจาตอรองเพื่อขจัดและลดปญหาความขัดแยงตาง ๆ การเลือกรับหรือไมรับขอมูลขาวสารดวย

หลักเหตุผลและความถูกตอง ตลอดจนการเลือกใชวิธีการส่ือสารที่มีประสิทธิภาพโดยคํานึงถึง

ผลกระทบที่มีตอตนเองและสังคม 

 2. ความสามารถในการคิด เปนความสามารถในการคิดวิเคราะห การคิดสังเคราะห การ

คิด อยางสรางสรรค การคิดอยางมีวิจารณญาณ และการคิดเปนระบบ เพื่อนําไปสูการสรางองค

ความรูหรือสารสนเทศเพื่อการตัดสินใจเกี่ยวกับตนเองและสังคมไดอยางเหมาะสม 

3. ความสามารถในการแกปญหาเปนความสามารถในการแกปญหาและอุปสรรคตางๆที่

เผชิญไดอยางถูกตองเหมาะสม บนพื้นฐานของหลักเหตุผล คุณธรรม และ ขอมูลสารสนเทศ 

เขาใจความสัมพันธและการเปล่ียนแปลงของเหตุการณตาง ๆ ในสังคม แสวงหาความรู ประยุกต

ความรูมาใชในการปองกันและแกไขปญหาและมีการตัดสินใจที่มีประสิทธิภาพโดยคํานึงถึง

ผลกระทบที่เกิดข้ึนตอตนเอง สังคมและส่ิงแวดลอม 

4. ความสามารถในการใชทักษะชีวิตเปนความสามารถในการนํากระบวนการตาง ๆ ไปใช

ในการดําเนินชีวิตประจําวัน การเรียนรูดวยตนเอง การเรียนรูอยางตอเนื่อง การทํางาน และการอยู

รวมกันในสังคมดวยการสรางเสริมความสัมพันธอันดีระหวางบุคคลการจัดการปญหาและความ

ขัดแยงตาง ๆ อยางเหมาะสม การปรับตัวใหทันกับการเปล่ียนแปลงของสังคมและสภาพแวดลอม 

และการรูจักหลีกเล่ียงพฤติกรรมไมพึงประสงคที่สงผลกระทบตอตนเองและผูอ่ืน 

5.ความสามารถในการใชเทคโนโลยีเปนความสามารถในการเลือกและใชเทคโนโลยีดาน

ตางๆ และมีทักษะกระบวนการทางเทคโนโลยีเพื่อการพัฒนาตนเองและสังคม ในดานการเรียนรู

การสื่อสารการทํางานการแกปญหาอยางสรางสรรค ถูกตอง เหมาะสม และมีคุณธรรม 
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   1.2 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศกึษา 

  หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพืน้ฐานพทุธศักราช 2551 (2551) กลาวไววา สุขภาพหรือ 

สุขภาวะ หมายถึง ภาวะของมนษุยที่สมบูรณทั้งทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทางปญญาหรือ

จิตวิญญาณ สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเปนเร่ืองสําคัญ เพราะเกี่ยวโยงกับทกุมิติของชีวิตซึ่งทุกคน

ควรจะไดเรียนรูเร่ืองสุขภาพ เพื่อจะไดมคีวามรู ความเขาใจทีถู่กตอง มีเจตคติ คุณธรรมและ

คานิยมที่เหมาะสม รวมทัง้มีทักษะปฏิบติัดานสุขภาพจนเปนกิจนิสัย อันจะสงผลใหสังคมโดยรวม

มีคุณภาพ 

 สุขศึกษา มุงเนนใหผูเรียนพฒันาพฤติกรรมดานความรู เจตคติ  คุณธรรม  คานยิม  และ

การปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคูไปดวยกนั  

พลศึกษา มุงเนนใหผูเรียนใชกิจกรรมการเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกมและ

กีฬา เปนเคร่ืองมือในการพฒันาโดยรวมทั้งดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม สติปญญา  รวมทั้ง

สมรรถภาพเพือ่สุขภาพและกีฬา  

สาระที่เปนกรอบเนื้อหาหรือขอบขายองคความรูของกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและ 

พลศึกษาประกอบดวย 5 สาระดังตอไปนี ้

สาระที ่1  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย  

               มาตรฐาน พ 1.1 เขาใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนษุย

การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษยผูเรียนจะไดเรียนรูเร่ืองธรรมชาติของการเจริญเติบโต

และพัฒนาการของมนุษย ปจจัยทีม่ีผลตอการเจริญเติบโต ความสัมพันธเชื่อมโยงในการทาํงาน

ของระบบตาง ๆ ของรางกาย รวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพื่อใหเจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย 

 

สาระที ่2  ชวีติและครอบครัว  

                มาตรฐาน พ 2.1 เขาใจและเห็นคุณคาตนเอง ครอบครัว เพศศึกษาและมี

ทักษะในการดําเนนิชีวิต ผูเรียนจะไดเรียนรูเร่ืองคุณคาของตนเองและครอบครัว การปรับตัวตอ 

 

การเปล่ียนแปลงทางรางกาย จิตใจ อารมณความรูสึกทางเพศ การสรางและรักษาสัมพันธภาพกับ

ผูอ่ืน สุขปฏิบติัทางเพศ และทักษะในการดําเนนิชีวิต 

สาระที ่3   การเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กฬีาไทยและกีฬาสากล 
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        มาตรฐาน พ 3.1 เขาใจ มีทักษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเลนเกม 

และกีฬา 

                    มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกําลงักาย การเลนเกมและการเลนกีฬา ปฏิบัติเปน

ประจําอยางสม่ําเสมอ มวีินยั เคารพสิทธิ กฎ กติกา มนี้ําใจนักกฬีา มีจิตวิญญาณในการแขงขัน

และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา  การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย 

และกีฬาสากล ผูเรียนไดเรียนรูเร่ืองการเคลื่อนไหวในรูปแบบตาง ๆ การเขารวมกิจกรรมทางกาย

และกีฬา ทั้งประเภทบุคคล และประเภททีมอยางหลากหลายท้ังไทยและสากล การปฏิบัติตามกฎ 

กติกา ระเบียบ และขอตกลงในการเขารวมกิจกรรมทางกายและกีฬา และความมนี้าํใจนักกีฬา 

สาระที ่4   การสรางเสริมสุขภาพสมรรถภาพและการปองกนัโรค 

        มาตรฐาน พ 4.1 เหน็คุณคา และมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ การดํารง

สุขภาพ การปองกันโรค และการสรางเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ ผูเรียนจะไดเรียนรูเกี่ยวกับหลกั

และวิธีการเลือกบริโภคอาหาร ผลิตภัณฑและบริการสุขภาพ การสรางเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

และการปองกนัโรคทัง้โรคติดตอและโรคไมติดตอ 

สาระที ่5   ความปลอดภัยในชีวิต 

        มาตรฐาน พ 5.1 ปองกนัและหลีกเล่ียงปจจัยเส่ียง พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ 

อุบัติเหตุ การใชยา สารเสพติด และความรุนแรง ผูเรียนจะไดเรียนรูเร่ืองการปองกนัตนเองจาก

พฤติกรรมเส่ียงตาง ๆ ทัง้ความเส่ียงตอสุขภาพ อุบัติเหตุ ความรุนแรง อันตรายจากการใชยาและ

สารเสพติด รวมถึงแนวทางในการสรางเสริมความปลอดภัยในชีวิต 

2. การจัดการเรียนรูพลศกึษา 

    2.1 แนวคิด ปรัชญาการจดัการเรยีนรูพลศกึษา 

หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐานพุทธศักราช 2551 (2551) กลาวไววา การจัดการ

เรียนรูเปนกระบวนการสําคัญในการนําหลักสูตรสูการปฏิบัติหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ัน

พื้นฐาน เปนหลักสูตรที่มีมาตรฐานการเรียนรู สมรรถนะสําคัญของผูเรียนและคุณลักษณะอันพึง

ประสงคเปนเปาหมายสําคัญสําหรับพัฒนาเด็กและเยาวชน 

 ผูสอนตองพยายามคัดสรรกระบวนการเรียนรู จัดการเรียนรู เพื่อพัฒนาผูเรียนใหมีคุณภาพ

ตามมาตรฐานการเรียนรูทั้ง 8 กลุมสาระเรียนรู รวมทั้งปลูกฟงเสริมสรางคุณลักษณะอันพึง

ประสงค พัฒนาทักษะตาง ๆ อันเปนสมรรถนะสําคัญที่ตองการใหเกิดแกผูเรียน 
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1. หลักการจัดการเรียนรู 

การจัดการเรียนรูเพื่อใหผูเรียนมีความรูความสามารถตามมาตรฐานการเรียนรูสมรรถนะ

สําคัญและคุณลักษณะอันพึงประสงคตามที่กําหนดไวในหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน 

โดยยึดหลักวา ผูเรียนมีความสําคัญที่สุด เช่ือวาทุกคนมีความสามรถเรียนรูและพัฒนาตนเองได 

ยึดประโยชนที่เกิดกับผูเรียน กระบวนการจัดการเรียนรูตองสงเสริมใหผูเรียน สามารถพัฒนาตน

ตามธรรมชาติและตามศักยภาพ คํานึงถึงความแตกตางระหวางบุคคลและพัฒนาการทางสมอง 

เนนใหความสําคัญทั้งความรู และคุณธรรม 

2. กระบวนการเรียนรู 

การจัดการเรียนรูโดยที่เนนผูเรียนเปนสําคัญ ผูเรียนจะตองอาศัยกระบวนการเรียนรูที่

หลากหลาย เปนเคร่ืองมือที่จะนําพาตัวเองไปสูเปาหมายของหลักสูตร กระบวนการเรียนรูที่จําเปน

สําหรับผูเรียน อาทิ กระบวนการเรียนรูแบบบูรณาการ กระบวนการสรางความรู กระบวนการคิด 

กระบวนการทางสังคม กระบวนการเผชิญสถานการณและแกปญหา กระบวนการเรียนรูจาก

ประสบการณจริง กระบวนการปฏิบัติ ลงมือทําจริง กระบวนการจัดการ กระบวนการวิจัย 

กระบวนการเรียนรูการเรียนรูดวยตัวเอง กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย 

กระบวนการเหลานี้เปนแนวทางในการจัดการเรียนรูที่ผูเรียนควรไดรับการฝกฝนพัฒนา 

เพราะจะสามารถชวยใหผูเรียนเกิดการเรียนรูไดดี บรรลุเปาหมายของหลักสูตร ดังนั้น ผูสอนจึง

จําเปนตองศึกษาทําความเขาใจในกระบวนการเรียนรูตาง ๆ เพื่อใหสามารถเลือกใชในการจัด

กระบวนการเรียนรูไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 3. การออกแบบการจัดการเรียนรู 

 ผูสอนตองศึกษาหลักสูตรสถานศึกษาใหเขาใจถึงมาตรฐานการเรียนรู ชี้วัดสมรรถนะ

สําคัญของผูเรียนคุณลักษณะอันพึงประสงค แลวจึงพิจารณาออกแบบการจัดการเรียนรูโดย

เลือกใชวิธีสอนและเทคนิคการสอน ส่ือ/แหลงการเรียนรู การวัดและประเมินผล เพื่อใหผูเรียน

พัฒนาเติมตามศักยภาพและบรรลุตามมาตรฐานการเรียนรูซึ่งเปนเปาหมายที่กําหนด 

 4. บทบาทของผูสอนและผูเรียน 

 การจักการเรียนรูเพื่อใหผูเรียนมีคุณภาพเปาหมายของหลักสูตร ทั้งผูสอนและผูเรียนควรมี

บทบาทดังนี้ 

   4.1 บทบาทของผูสอน 

4.1.1 ศึกษาวิเคราะหผูเรียนเปนรายบุคคล แลวนําขอมูลมาใชในการวาง

แผนการจัดการเรียนรูที่ทาทายความสามารถของผูเรียน 
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   4.1.2 กําหนดเปาหมายที่ตองการใหเกิดข้ึนกับผูเรียน ดานความรูและทักษะ

กระบวนการที่เปนความคิดรวบยอด หลักการละความสัมพันธ รวมทั้งคุณลักษณะที่พึงประสงค 

   4.1.3 ออกแบบการเรียนรูและการจัดการเรียนรูที่ตอบสนองความแตกตาง

ระหวางบุคคลและพัฒนาการทางสมอง เพื่อนําผูเรียนไปสูเปาหมาย 

   4.1.4 จัดบรรยากาศที่เอ้ือตอการเรียนรู และดูแลชวยเหลือผูเรียนใหเกิด

ความรู 

   4.1.5 จัดเตรียมและเลือกใชส่ือใหเหมาะสมกับกิจกรรม นําภูมิปญญาทองถิ่น

เทคโนโลยีที่เหมาะสมมาประยุกตใชในการจัดการเรียนการสอน 

   4.1.6 ประเมินความกาวหนาของผูเรียนดวยวิธีการที่หลากหลาย เหมาะสม

กับธรรมชาติของวิชาและระดับพัฒนาการของผูเรียน 

   4.1.7 วิเคราะหผลการประเมินใชในการซอมเสริมและพัฒนาของผูเรียน 

รวมทั้งปรับปรุงการจัดการเรียนการสอนของตนเอง 

4.2 บทบาทของผูเรียน 

  4.2.1 กําหนดเปาหมาย วางแผน และการรับผิดชอบการเรียนรูของตนเอง 

4.2.2 เสาะแสวงหาความรู เขาถึงแหลงการเรียนรู วิเคราะห สังเคราะห

ขอความรูต้ังคําถาม คิดหาคําตอบหรือหาแนวทางแกปญหาดวยวิธีตาง ๆ  

                                  4.2.3 ลงมือปฏิบัติจริง สรุปส่ิงที่ไดเรียนรูดวยตัวเอง และนําความรูไป

ประยุกตใชในสถานการณตาง 

  4.2.4 มีปฏิสัมพันธ ทํางาน ทํากิจกรรมรวมกับกลุมและครู 

  4.2.5 ประเมินและพัฒนาการกระบวนการเรียนรูของตนเองอยางตอเนื่อง 

2.2 จุดประสงคการเรยีนรูพลศกึษา 

 พลศึกษา (Physical Education) หมายถึง ศาสตรแขนงหนึ่ง ที่อยูบนรากฐานทาง

วิทยาศาสตร และมีความเกี่ยวของกับศาสตรแขนงอ่ืน ๆ อีกหลายแขนง ซึ่งพลศึกษาในสมัย

โบราณยังไมมีรูปแบบที่ชัดเจน แตจะแฝงอยูในการดํารงชีวิต ปจจุบันมนุษยตองด้ินรนเพื่อการอยู

รอด เชน การหาอาหาร การตอสูสัตวราย และภัยธรรมชาติตลอดจนสิ่งแวดลอมตาง ๆ โดยไม

รูสึกตัว ดังนั้น มนุษยจึงตองเคลื่อนไหวตลอดเวลาเพื่อใหรางกายเจริญเติบโต และความ

เจริญเติบโตนี้เองเปนส่ิงที่ชวยใหเกิดความเปล่ียนแปลงของชีวิตและสังคม จนมีคํากลาววา “ผูให

กําเนิดชีวิต คือ การเคลื่อนไหว” 



 

 

16 

         พลศึกษา ในสมัยกรีกโบราณ เรียกวา ยิมนาสติก (Gymnastics) และใชชื่อนี้เรียกแทน

กิจกรรมทุกชนิดที่ใชสอนปฏิบัติในสถานที่ประกอบกิจกรรมกายบริหาร (Palacestra) ตอมาใน

ศตวรรษที่ 17 นักการศึกษายุโรปใชชื่อกิจกรรมลักษณะนี้วา กิจกรรมการเคล่ือนไหว (Motor 

Activity Programs) ศตวรรษที่ 18-19 การศึกษายุคนี้เนนไปทางดานวัฒนธรรม ซึ่งหมายถึงการ

ฝกใหมีความสมบูรณทางดานรางกายและจิตใจ ดวยวิธีการฝกอบรม คําวา ยิมนาสติก จึง

เปล่ียนไปเปน Physical Culture การพลศึกษาสมัยนี้เปนการฝกใหรางกายมีทรวดทรงสวยงาม 

และรางกายสมสวน ผูที่ไดรับการศึกษาอยางสมบูรณ จะตองมีความสมบูรณทั้งทางรางกายและ

จิตใจ ตอมาภายหลังการศึกษามีแนวโนมจะใหผูเรียนไดใชมือในการประกอบกิจกรรมมากข้ึน เชน 

การปน การแกะสลัก การฝมือตาง ๆ การศึกษาสมัยนี้ การเปลี่ยนแปลงไปตามแนวโนมของ

การศึกษา และไดหันมาใชเคร่ืองมือประกอบการฝกมากข้ึน และการฝกไดกระทําอยางแพรหลาย 

คําวาพลศึกษาในสมัยนี้จึงเรียกวา “กายบริหาร” (Physical Training) การพลศึกษาในชวงเวลานี้ 

มุงที่จะฝกใหมีรางกายแข็งแรง เสริมสรางกลามเนื้อใหใหญโตเปนสวนใหญ ศตวรรษที่ 20 

แนวความคิดทางดานการศึกษาเปล่ียนแปลงไปอยางกวางขวาง และนักการศึกษาตางมองเห็น

ความสําคัญของการพลศึกษา และถือวาการพลศึกษาเปนสวนหนึ่งของการให การศึกษาซึ่งจะ

ขาดเสียมิได ผูที่ไดรับการศึกษาที่สมบูรณจะตองไดรับการศึกษาครบทั้ง 4 ดาน คือ  

 พุทธิศึกษา (Head) เปนการศึกษาทางดานวิชาความรูแขนงตาง ๆ เชน การคิดเลข การ

อาน การเขียน  

จริยศึกษา (Heard) เปนการใหการอบรมกลอมเกลาทางดานจิตใจ เชน การเรียนรู

เกี่ยวกับขนบธรรมเนียมประเพณีตาง ๆ  

 พลศึกษา (Health) เปนการศึกษาที่เกี่ยวของกับสุขภาพและความแข็งแรงทางดาน

รางกาย เชน การเรียนรูศิลปะการตอสู มวยไทย กระบี่กระบอง การฝกระเบียบแถวของนักรบไทย

สมัยโบราณ 

 หัตถศึกษา (Hand) เปนการศึกษาที่ฝกใหเปนผูมีทักษะการใชมือประดิษฐ สรางสรรคงาน

ชางตาง ๆ เชน การปน แกะสลัก การวาดเขียน หรือที่เรียกวา ชางสิบหมู 

 นักการศึกษาคนสําคัญ ไดเห็นความจําเปนและความสําคัญของการใหการศึกษาที่

สมบูรณจะตองใหการพลศึกษาควบคูกันไปดวย เชน จอหนล็อค จอหนดิวอ้ี รุสโซ เปนตน ต้ังแต

นั้นเปนตนมา วิชาพลศึกษาจึงไดถูกจัดเขาไวในหลักสูตรของโรงเรียนจนถึงปจจุบัน 
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 คําวา “พลศึกษา” มาจากคําวา “พละ” แปลวา กําลัง “ศึกษา” แปลวา การเลาเรียนซ่ึงเมื่อ

นํามาสมานกันเปนคําวา “พลศึกษา” นักศึกษาพลศึกษาไดใหความหมายกันไวอยางกวางขวาง 

เพื่อที่จะอธิบายคําวาพลศึกษาใหไดความหมายที่ครอบคลุมและชัดเจนมากที่สุด ซึ่งพอสรุปไดวา 

 พลศึกษา คือ การศึกษาแขนงหนึ่งที่มีจุดหมายที่จะสงเสริมผูเรียนใหมีพัฒนาการทางดาน

รางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติ ปญญา โดยใชกิจกรรมการเคล่ือนไหวรางกายที่ไดเลือกสรร

แลวเปนส่ือที่ทําใหเกิดการเรียนรู 

จากความหมายของพลศึกษาสรุปไดวาจุดประสงคการเรียนรูพลศึกษา เพื่อใหนักเรียนมี

ทักษะ และความรูพื้นฐานของพลศึกษา และเพื่อใหนักเรียนตระหนักในคุณคาของกิจกรรม        

พลศึกษา เพื่อพัฒนารางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา  อางอิงขอมูลจาก                         

2.3 การจัดการเรียนรูกิจกรรมพลศกึษา 

         กิจกรรมพลศึกษา ตองเปนกิจกรรมที่เคล่ือนไหวเพื่อพัฒนาระบบอวัยวะของเด็กที่มีมา

ต้ังแต เกิดเชน การเดิน การวิ่ง การกระโดด ขวางปา หอยโหน ฯลฯ ใหมีการเจริญพัฒนาการอยาง

ถูกตอง สมสวนดวยเหตุนี้กิจกรรมพลศึกษา จึงประกอบดวยกิจกรรมดังตอไปนี้ 

 1. เกม (Game) เปนกิจกรรมการเลนอยางงายๆ ไมมีกฎกติกามากนัก มีจุดมุงหมายเพื่อ

ความสนุกสนาน และชวยเสริมสรางความแข็งแรงของรางกายไดตามสมควร เกมบางประเภท

สามารถนํามาใชกับผูใหญไดอยางสนุกสนาน 

2. กิจกรรมกีฬา (Sport) เปนกิจกรรมใหญที่นิยมเลนกันอยางแพรหลาย กิจกรรมกีฬา 

แบงออกเปนประเภทใหญได 2 ประเภทไดแก 

2.1 กีฬาในรม (Indoor Sport) ไดแกประเภทกีฬาที่ไมเนนการเคล่ือนไหวรางกาย

อยางหนัก แตจะเนนเร่ืองความสนุกสนาน และมักจะนิยมเลนภายในอาคารหรือโรงยิม เชน 

แบดมินตันเทเบิลเทนนิส ยิมนาสติก ฯลฯ 

2.2 กีฬากลางแจง (Outdoor Sport) ไดแกประเภทกีฬาที่มีการเคลื่อนไหว

รางกายที่หนักและมักจะเลนภายนอกอาคาร เชน ฟุตบอล ข่ีมา พายเรือ วิ่ง ฯลฯ 

          3. กิจกรรมเขาจังหวะ (Rhythmic Activity) ไดแกกิจกรรมการเคล่ือนไหวรางกายโดยใช

เสียงเพลงหรือดนตรีเปนสวนประกอบ 

         4. กิจกรรมทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Body Conditioning) เปนกิจกรรมที่กระทําเพื่อ

รักษาหรือเสริมสรางรางกายใหแข็งแรง เชน การดึงขอ ดันพื้น ลุก-นั่ง ฯลฯ 

         5. กิจกรรมนอกเมือง (Outdoor Activity) เปนกิจกรรมที่สงเสริมการเคล่ือนไหวรางกาย

โดยไปกระทําตามภูมิประเทศที่นาสนใจ เชน การปนเขา เดินทางไกล ทัศนาจร คายพักแรม ฯลฯ 
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         6. กิจกรรมแกไขความพิการ (Adaptive Activity) เปนกิจกรรมการเคล่ือนไหวรางกายโดย

มีจุดประสงคเพื่อรักษาความพิการทางรางกาย อางอิงขอมูลจาก 
 

3. กิจกรรมการเรียนรูกีฬาฟุตบอล 

  3.1 จุดประสงคการจัดกิจกรรมการเรียนรูกฬีาฟุตบอล 

ในการเลนกีฬาฟุตบอล นักกีฬาฟุตบอลทุกคนจําเปนอยางยิ่งที่จะตองหมั่นฝกทักษะ

เทคนิคจนเกิดความชํานาญอยางถูกตองเสียกอน เพื่อกอใหเกิดความสามารถเฉพาะตัว ดังที่ 

นิพนธ กิติกุล (2525) ไดกลาววา ทักษะที่นักกีฬาฟุตบอลตองฝกหัดมี ดังนี้ 

1.  การบงัคับควบคุมฟุตบอล (Ball Control) 

2.    การเล้ียงลูกบอล (Dribbling) 

            3.     การสงลูกบอล (Passing) 

4.   การโหมงลูกบอล (Heading) 

5.   การยิงประตู (Shooting) 

6. การเขาสกัดกัน้ (Tackling) 

7. การทุมลูกบอลเขาเลน (Throwing) 

ประโยค สุทธสิงา (2528) ไดกลาววา ทกัษะทีน่ักกีฬาฟตุบอลตองฝกหัดมีดังนี ้

1. การแตะลูกแบบตาง ๆ 

2. การหยุดลูกแบบตาง ๆ 

3. การโหมงลูก 

4. การเล้ียงลูกฟตุบอล 

5. การครอบครองบอล 

6. การแยงลูกฟุตบอล 

7. การทุมลูกฟุตบอล 

เสนอ ไชยยงค (2547) ไดกลาววา ทักษะทีน่ักกฬีาฟุตบอลตองฝกหัดมดัีงนี ้

1.  การสรางจังหวะกับลูกฟุตบอล เมื่ออยูกับที่และเคล่ือนที่ เพื่อใหจังหวะในการ

เคล่ือนไหวและการทรงตัวที่สมดุลในทุก ๆ ทาทาง 

2. การใชฝาเทากับการฝกทักษะฟุตบอล เพื่อการสรางจังหวะเพื่อการหยุด เพื่อการ

เคล่ือนไหวเปล่ียนทิศทาง เพื่อการกําบังและบังคับลูกฟุตบอลในการที่จะตอเนื่องออกไป  
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3.  ประสาทสัมผัสตา-กาย และการบังคับลูกฟุตบอลให ลอยข้ึน-ลง และเคลื่อนที่กับลูก

ฟุตบอล อันจะเปนผลนําไปสูการครอบครองลูก รับลูก สงลูก เตะลูก หลบหลอก อยางชํานาญและ

แมนยําที่สุด ทําใหเกิดความเชื่อมั่นและแสดงศักยภาพไดดีข้ึน    

4. ทักษะการรับลูกฟุตบอล เมื่อมีจังหวะดีจากการเดาะลูกฟุตบอลกับรับ จึงมีปญหา

นอยลงจนหมดปญหาไป เพราะประสาทตา-กาย ทํางานอยางตอเนื่อง 

5. ทักษะการสง การเตะ การยิงประตู และการโหมงลูกฟุตบอล จากการอยูกับที่ หรือวิ่ง

เขาหา หรือถอยหลังเคลื่อนที่ไป หรือการเคล่ือนที่ในทุกทิศทาง การสงหรือปลอยลูกฟุตบอลจากผู

ครอบครอง จะตองมีความชํานาญ แมนยํา พอเหมาะกับการสงออกไป เพื่อความตอเนื่องของนัก

ฟุตบอลคนตอไปจะดําเนินการไดสะดวก 

6. การเล้ียงลูกฟุตบอล เล้ียงอยูกับที่เพื่อกําบัง หรือเปล่ียนทิศทางเพื่อการสง เตะ ยิง

ประตู และเม่ือเคลื่อนที่เพื่อหลอก หลบหลีกคูแขงขันไปสูจุดหมายที่ตอเนื่อง 

7. ทักษะการเปนผูรักษาประตู การใชอุปกรณ การใชมือในการรับ-ปด ชก กล้ิง ขวางลูก

ฟุตบอล การเตะลูกฟุตบอล การลมรับลูกฟุตบอล และทักษะของการมีจุดยืนเพื่อการปองกัน    

8. ทักษะของเกม เพื่อฝกทักษะรวมกับเพื่อนรวมทีม ใหเกิดความชํานาญ  อันจะทําให

เกิดผลแหงความชํานาญและเหมือนกับมีคูตอสูในการแขงขัน 

กลาวโดยสรุปทักษะกีฬาฟุตบอล กีฬาฟุตบอลสําคัญอยางยิ่งที่จะตองหมั่นฝกทักษะ 

เทคนิค จนเกิดความชํานาญอยางถูกตองเสียกอนเพื่อใหเกิดความสามารถเฉพาะตัว อยางเชน 

การบังคับควบคุมลูกฟุตบอล การเล้ียงลูกฟุตบอล การสงลูกฟุตบอล การโหมงลูกฟุตบอล การยิง

ประตู การเขาสกัดกั้น และการทุมลูกฟุตบอลเขาเลน ลวนแลวตองมีการฝกใหเกิดความชํานาญ 

เพื่อสงผลตอการเลนกีฬาฟุตบอล 

 3.2 การฝกยดืเหยียดกลามเน้ือแบบมีการเคลื่อนไหว 

           การฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการเคลื่อนไหวมีจุดประสงคสําคัญคือ ตองการความ

ออนตัว เพราะความออนตัวเปนองคประกอบที่สําคัญสําหรับนักกีฬาทุกประเภท นักกีฬาจะตองมี

การฝกความออนตัวเพื่อที่จะทําใหขอตอมีการเคล่ือนไหวไดคลองแคลว  และไดตลอดชวงของการ

เคล่ือนไหวของขอตอนั้น ๆ (Full Range of Motion) เพื่อใหขอตอมีความแข็งแรงยืดหยุนไดงาย 

เอ็นกลามเนื้อและเอ็นยึดขอตอหนาและแข็งแรงข้ึน การใหขอตอไดเคล่ือนไหวหรือการบริหารขอ

ตอนั้นทําใหลดอุบัติเหตุในการเลนกีฬา หรืออกกําลังกายไดเปนอยางดี การเคลื่อนไหวขอตอควร

จะกระทําทุกคร้ังเม่ือลงแขงขันหรือกอนการฝกซอม ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน (2552) ไดกลาววา  

ความออนตัวของขอตอหรือความยืดหยุนตัวของกลามเนื้อ (Flexibility or Elasticity) หมายถึง 
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ความสามารถในการเคล่ือนไหวของขอตอหรือกลามเนื้อที่ไดระยะทางหรือมุมการเคล่ือนไหวมาก

ที่สุด โดยอาศัยการยืดเหยียดกลามเนื้อ ซึ่งเปนกระบวนการในการชวยทําใหกลามเนื้อ เอ็น

กลามเนื้อ เอ็นยึดขอตอ เยื่อหุมขอตอ และเนื้อเยื่อเกี่ยวพันที่อยูบริเวณโดยรอบกลามเนื้อ และขอ

ตอสวนนั้นมีการยืดยาวออก การยืดเหยียดกลามเนื้อมีทั้งที่สามารถกระทําไดดวยตนเองและมี

ผูอ่ืนหรืออุปกรณเขามาชวยกระทําการยืดเหยียดกลามเนื้อให ความออนตัวเปนคุณสมบัติเฉพาะ

ของขอตอแตละขอตอในรางกาย เชน ถาขอตอของแขนและไหลมีความออนตัวดี มิไดหมายความ

วา ขอตอของขาและสะโพก จะมีความออนตัวดีตามไปดวย ดังนั้นความสามารถในการเคลื่อนไหว 

ของขอตอจึงเปนเร่ืองของความสามารถเฉพาะของขอตอแตละสวนหรือเปนความสามารถท่ี

เฉพาะเจาะจงลงไปที่ขอตอสวนนั้นโดยเฉพาะ  

ดังนั้น ความออนตัวจึงมีความสําคัญตอนักกีฬาอยางยิ่ง ซึ่งผูฝกสอนสวนใหญก็เช่ือวา 

ความออนตัวดี จะชวยทําใหการบาดเจ็บลดลง และทําใหนักกีฬาประกอบกิจกรรมไดอยางมี

ประสิทธิภาพ นักกีฬาแตละประเภทตองการความออนตัวที่แตกตางกัน สําหรับกีฬาฟุตบอล

ตองการความออนตัวอยูในระดับมากพอสมควร ดังที่ อนันต อัตชู (2538) ไดกลาวา กีฬาฟุตบอล

เปนกีฬาที่ตองใชการเคล่ือนไหวหลายรูปแบบตาง ๆ มากมาย เชน การเล้ียงลูก การยิงประตู การ

โหมง การเคลื่อนไหวตาง ๆ นี้จะตองมีพื้นฐานมาจากความออนตัวที่ดี ดังที่ Eddy (1982) ไดกลาว

วา ความออนตัวกลามเนื้อบริเวณขอตอ หัวไหล ขา และขอเทา ชวยใหนักกีฬาใชแรงไดระยะทาง

เพิ่มข้ึน และการที่นักกีฬามีความออนตัวนอย เปนสาเหตุหนึ่งจะทําใหการเคล่ือนไหวไมถูกตอง 

สอดคลองกับ Berney (1972) ไดกลาววา การเพิ่มความออนตัวสามารถทําไดดวยการยืดเหยียด

กลามเนื้อ ซึ่งการยืดเหยียดกลามเนื้อ หมายถึง การเพิ่มขนาดความยาวกลามเนื้อโดยจัดใหสวน

ของรางกายอยูในทาที่มีการยืดเหยียดกลามเนื้อใหปลายทั้งสองขางของกลามเนื้อหางจากกันมาก

ที่สุดเทาที่จะทําได ดังที่ วีระชัย โควสุวรรณ (2537) ไดกลาววา การยืดเหยียดกลามเนื้อมีหลาย

เทคนิคทั้งนี้ข้ึนอยูกับวัตถุประสงคของการนําไปใช สอดคลองกับ เจริญ กระบวนรัตน (2552) ได

กลาววา การยืดเหยียดกลามเนื้อหรือการฝกความออนตัวของขอตอมีหลายประเภท  แตละ

ประเภทมีหลักการ รูปแบบ ข้ันตอน และวิธีการปฏิบัติแตกตางกันออกไป ซึ่งการยืดเหยียด

กลามเนื้อที่นิยมปฏิบัติกันอยูทั่วไปสามารถแบงออกเปนประเภทไดดังนี้ 

1. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีแรงกระชากหรือแรงดึงกลับ (Ballistic Stretching)  

2. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวในสวนที่ตองการยืด (Dynamic  

Stretching) 

3. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบออกแรงกระทําดวยตนเอง (Active Stretching)  
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4. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบใชแรงจากภายนอกหรือใหผูอ่ืนชวยกระทําการยืดเหยียด
ให  (Passive or Relaxed Stretching) 

5. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไวในตําแหนงที่มีอาการตึงหรือเจ็บปวด
เล็กนอยที่กลามเนื้อสวนที่ทําการยืดเหยียด (Static Stretching) 

6. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเกร็งกลามเนื้อตานกับแรงตาน (Isometric Stretching)  

7. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทภายในกลามเนื้อใหเกิดความ
คลองตัว  (Proprioceptive Neuromuscular ) 

 นอกจากนี้ เจริญ กระบวนรัตน (2552) ยังไดกลาววา  เมื่อการยืดเหยียดกลามเนื้อไดรับ

การปฏิบัติตามข้ันตอนอยางถูกตองเปนประจําสม่ําเสมอ ประโยชนของการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

จึงมิไดเกิดข้ึนเฉพาะกับกลุมกลามเนื้อและขอตอที่ไดรับการยืดเหยียดเทานั้น แตยังมีประโยชน

และเกิดผลดีตอสุขภาพรางกายหลายดาน ดังตอไปนี้ 

1. สงผลใหสมรรถภาพทางกายดีข้ึน 

2. สงผลใหความสามารถในการรับรู และการปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหวสามารถ
กระทําไดอยางคลองแคลววองไวและมีประสิทธิภาพเพิ่มมากยิ่งข้ึน 

3. ชวยใหรางกายและจิตใจไดรับการผอนคลายเพิ่มมากยิ่งข้ึน 

4. ชวยกระตุนการรับรู และพัฒนารางกายใหมีการตื่นตัวและมีความพรอมในการปฏิบัติ
กิจกรรมการเคล่ือนไหวไดดียิ่งข้ึน 

5. ลดโอกาสเส่ียงตอการเกิดการบาดเจ็บที่กลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อ ขอตอและเอ็นขอตอ

ในสวนที่ไดรับการยืดเหยียดเปนประจํา 

6. ลดอาการเจ็บปวดหรืออาการระบมของกลามเนื้อ 

7. ลดความตึงเครียดและการยึดเกร็งของกลามเนื้อ 

8. ลดความรุนแรงของการปวดประจําเดือนในผูหญิง 
9. เพิ่มความออนตัวของขอตอและกระตุนการผลิตสารเคมี เพื่อหลอล่ืนขอตอ และ

เนื้อเยื่อเกี่ยวพันไดอยางเพียงพอ 

10. ชวยลดแรงตานทานภายในกลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อ และเอ็นขอตอ 

11. ชวยปองกันและลดปญหาอาการขอยึดหรือขอติด 

12. ชวยสงเสริมการฝกความแข็งแรง ความเร็ว และกําลังกลามเนื้อใหมีประสิทธิภาพ 

มากยิ่งข้ึน 

กลาวโดยสรุปความสําคัญของความออนตัว  ความออนตัวเปนองคประกอบที่สําคัญของ

กีฬาทุกประเภท การฝกความออนตัวเพื่อที่จะทําใหขอตอมีการเคลื่อนไหวไดอยางคลองแคลวโดย
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อาศัยการยืดเหยียดกลามเนื้อในการชวยทําใหกลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อ เอ็นยืดขอตอ และเนื้อเยื่อ

เกี่ยวพัน มีการยืดยาวออก ความออนตัวเปนคุณสมบัติเฉพาะของขอตอแตละขอในรางกาย ความ

ออนตัวจึงมีความสําคัญตอนักกีฬาอยางยิ่ง สําหรับกีฬาฟุตบอลตองการความออนตัวในระดับที่

มาก ในการเคล่ือนไหวหลายรูปแบบ เชน การเล้ียงลูก การยิงประตู การโหมง จะตองมีพื้นฐานมา

จากความออนตัวที่ดี การที่นักกีฬามีความออนตัวนอยเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหการเคลื่อนไหวไมดี 

การเพิ่มความออนตัวสามารถทําไดดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ มีหลายเทคนิค ข้ึนอยูกับ

วัตถุประสงคของการนําไปใช ประโยชนของการยืดเหยียดกลามเนื้อ มิไดเกิดข้ึนเฉพาะกับกลุม

กลามเนื้อและขอตอที่ไดรับการยืดเหยียดเทานั้น แตยังมีประโยชนเกิดผลดีตอสุขภาพรางกาย

หลายดาน 

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) (เจริญ กระบวน

รัตน, 2552) เปนการยืดเหยียดกลามเนื้อโดยมีการเคลื่อนไหวแขน ขา หรือลําตัวอยางชา ๆ ไป

จนกระท่ังส้ินสุดมุมของการเคล่ือนไหว โดยไมมีการใชแรงเหวี่ยงหรือการขยมโยกลําตัว เชน การ

เหยียดแขนทั้งสองขางชูข้ึนเหนือศีรษะชา ๆ จนส้ินสุดระยะการเคล่ือนไหว การยืดเหยียดกลามเนื้อ

แบบมีการเคล่ือนไหวนี้จะชวยพัฒนาความออนตัวในขณะเคล่ือนไหวและใชเปนสวนหนึ่งของการ

อบอุนรางกายสําหรับกิจกรรมการเคลื่อนไหวหรือการออกกําลังกายประเภทที่ตองใชออกซิเจนหรือ

ใชอากาศเปนพลังงาน การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบนี้ สามารรถปรับใชเปนการบริหารกลามเนื้อ

หรือรางกายสวนนั้นได โดยแตละทากายบริหารที่ยืดเหยียดปฏิบัติซ้ําอยางนอย 8-12 คร้ังตอเซต

หรือมากกวา และควรหยุดพักเมื่อรูสึกวาเหน่ือยหรือเมื่อยลา เนื่องจากกลามเนื้อที่เกิดความ

เหนื่อยและเมื่อยลา จะมีผลทําใหความออนตัวลดนอยลง ทําใหไมสามารถเคล่ือนไหวไดเต็มระยะ

หรือสุดมุมการเคล่ือนไหวที่แทจริง ซึ่งจะกลายเปนปญหาอุปสรรคทั้งตอการพัฒนาเทคนิคทักษะ

กีฬาและตอการพัฒนาความเร็ว และความยืดหยุนตัวของกลามเนื้อและขอตอในการเคล่ือนไหวใน

โอกาสตอไป ดวยเหตุนี้ ในขณะที่รางกายหรือกลามเนื้อเร่ิมมีอาการเหนื่อยลาจากการที่กลามเนื้อ

ถูกใชงานในอิริยาบทใด อิริยาบทหนึ่งซ้ํา ๆ ตอเนื่องกัน หรือซ้ําเปนชวง ๆ จึงควรใหโอกาสกับ

ตนเองไดพักและยืดเหยียดกลามเน้ือในสวนที่มีอาการเมื่อยลานั้น เพื่อปองกันการลดลงของความ

ยาวในการยืดและการหดเกร็งตัวของกลามเนื้อ ซึ่งจะมีผลตอระยะทาง ความเร็ว ตลอดจนความ

คลองตัวในการเคล่ือนไหวของรางกาย โดยเฉพาะกับการพัฒนาเทคนิค ทักษะ ที่ตองใชกําลังและ

ความเร็วใหกับนักกีฬา 

 ในกรณีที่ไมสามารถยืดเหยียดกลามเนื้อแตละสวนไดทั้งหมด เนื่องจากมีเวลาจํากัด ควร

เลือกยืดเหยียดกลุมกลามเนื้อที่มีบทบาทสําคัญตอการออกแรงเคล่ือนไหวหรือการปฏิบัติทักษะที่ 
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เปนหัวใจสําคัญของกีฬาประเภทนั้นกอนเปนอันดับแรก สําหรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการ

เคล่ือนไหวในสวนที่ตองการยืดเหยียด (Dynamic Stretching)  ควรกระทําภายหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไวไดกระทําเสร็จส้ินเรียบรอยแลว โดยเร่ิมจากการเคลื่อนไหวเบา ๆ กอน 

เชน การยกขา การเตะขา การหมุนไหล ฯลฯ ตอจากนั้นพยายามเพิ่มมุมการเคล่ือนไหวใหมากข้ึน

ตามลําดับ ใหไดมุมการเคล่ือนไหวมากที่สุดเทาที่จะทําได  โดยจะตองไมทําใหกลามเน้ือเกิดการ

เมื่อยลา และควรมีการอบอุนรางกายใหพรอมกอนที่จะทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการ

เคล่ือนไหวในสวนที่ตองการยืด เพื่อเพิ่มความยืดหยุนตัวของกลามเนื้อและความออนตัวของขอตอ

แบบเคลื่อนไหวดวย (Dynamic Flexibility)   

กลาวโดยสรุปการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหว เปนการยืดเหยียด

กลามเนื้อแขน ขา ลําตัว อยางชา ๆ ไปจนกระทั้งส้ินสุดมุมการเคล่ือนไหว โดยไมมีการใชแรง

เหวี่ยงหรือการขยมโยกลําตัว การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวชวยพัฒนาความออน

ตัวในขณะเคล่ือนไหว  และใชเปนสวนหน่ึงในการอบอุนรางกาย กลามเนื้อที่เกิดความเหนื่อยและ

เม่ือยลาจะมีผลทําใหความออนตัวลดนอยลง ซึ่งจะกลายเปนปญหา  อุปสรรค  ทั้งตอการพัฒนา

เทคนิค ทักษะกีฬา และตอการพัฒนาความเร็ว การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวควร

กระทําภายหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไวไดกระทําเสร็จส้ินเรียบรอยแลว เพื่อ

เพิ่มความยืดหยุนตัวของกลามเนื้อและความออนตัวของขอตอแบบเคลื่อนไหว 

  3.3 หลกัในการสรางโปรแกรมการฝกความออนตัว   

เจริญ กระบวนรัตน (2552)  ไดกลาววา ในการสรางโปรแกรมการฝกความออนตัว          

ผูฝกสอนจําเปนตองทราบถึงสวนประกอบที่ทําใหเกิดความออนตัว วิธีการฝกในรูปแบบตาง ๆ เพือ่

เปนการเตรียมโปรแกรมการฝกความออนตัวใหเหมาะสมกับประเภทกีฬาที่จะทําการฝก ซึ่งกีฬา

แตละประเภทตองการความออนตัวที่แตกตางกันตามจุดประสงคของการนําไปใช  

ภายหลังการประเมินความออนตัวของแตละบุคคลที่จะเขารับการฝกเปนที่เรียบรอยแลว 

ผูฝกสอนกีฬา จะตองระบุใหชัดเจนวากลามเนื้อและขอตอสวนใดบางที่ควรไดรับการแกไขพัฒนา 

ดวยการพิจารณาการเลือกทากายบริหารและวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อ กําหนดเปนโปรแกรมใน

การฝกปฏิบัติใหเหมาะสมกับแตละบุคคล  

โปรแกรมการฝกความออนตัวที่ดีควรจะประกอบดวยทากายบริหารยืดเหยียดกลุม

กลามเนื้อที่มุงเนนการพัฒนากลุมกลามเนื้อที่เปนโครงสรางหลักของรางกายแตละกลุมอยางนอย 
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1 ทา ควรเลือกทากายบริหารยืดเหยียดกลามเน้ือที่เกี่ยวของกับสวนที่กําลังกอใหเกิดปญหากับ

รางกาย หรือกลุมกลามเนื้อที่มีความจําเปนและสอดคลองกับทักษะกีฬาแตละประเภท ในการ

ดําเนินการปฏิบัติโปรแกรมฝกความออนตัว หรือโปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อแตละคร้ัง ควร

ใชเวลาประมาณ 15-30 นาที จํานวนทากายบริหารที่กําหนดใชในการยืดเหยียดกลามเนื้อแตละ

โปรแกรมฝก จะใชทากายบริหารประมาณ 10-12 ทา หรือมากกวา 

 แนวทางปฏิบัติในการยืดเหยียดกลามเนื้อแตละโปรแกรมผูฝกสอนกีฬา จะตองทําหนาที่

ควบคุมการปฏิบัติใหเปนไปตามลําดับข้ันตอนที่กําหนดไวในโปรแกรมการฝก โดยใหคําแนะนํา

หลักการและวิธีการปฏิบัติในแตละโปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อแกผูเขารับการฝก เพื่อใชเปน

แนวทางปฏิบัติ ดังตอไปนี้ 

1. ควรอบอุนรางกายกอนทําการยืดเหยียดกลามเนื้อทุกคร้ัง เพื่อเพิ่มอุณหภูมิรางกาย
และอบอุนกลามเนื้อตรงกันขาม 

2. ควรทําการยืดเหยียดกลุมกลามเนื้อหลักที่มีบทบาทสําคัญตอการเคลื่อนไหวทุกกลุม
และกลุมกลามเนื้อตรงกันขาม 

3. เนนกลุมกลามเนื้อเปาหมายแตละกลุมที่ตองการยืดเหยียด โดยใหกลามเนื้อสวนที่ 

กําลังถูกยืดเหยียดอยูในอาการหรือสภาวะที่ผอนคลาย ขณะเดียวกันพยายามควบคุมรางกายหรือ

กลามเนื้อสวนอ่ืน ๆ ที่ไมเกี่ยวของกับการยืดเหยียดใหเคล่ือนไหวนอยที่สุด 

4. ควรหยุดนิ่งคางไวในตําแหนงที่ส้ินสุดการเคล่ือนไหวหรือตําแหนงที่เกิดอาการตึง 
หรือเจ็บปวดเล็กนอย 

5. การยืดเหยียดกลามเนื้อแตละคร้ังควรนิ่งคางไว ประมาณ 10-30 วินาที 

6. ควรควบคุมและรักษาจังหวะการหายใจอยางตอเนื่องสม่ําเสมอชา ๆ ในขณะที่ทําการ

ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไว ไมควรกล้ันลมหายใจไวตลอดการยืดเหยียดกลามเนื้อแต

ละคร้ัง 

7. ควรทําการยืดเหยียดกลามเนื้อกลุมเดียวกันในอิริยาบถที่หลากหลายหรือหลากหลาย 

ทากายบริหาร เพื่อพัฒนามุมการเคลื่อนไหวของขอตอโดยรวมใหมีประสิทธิภาพ   

8. กอนทําการยืดเหยียดทุกคร้ังควรจัดรางกายใหอยูในตําแหนงเร่ิมตนที่ถูกตองในแต 
ละทาของการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

9.  กอนทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว ควรกระทําภายหลังการยืด 
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เหยียดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไวกอน 

 ในการออกกําลังกายและการแขงขันกีฬาทุกประเภท โดยเฉพาะกีฬาประเภทที่ใชกําลัง 

ความเร็ว ความแข็งแรง และความคลองแคลววองไวในการเคล่ือนไหวและเคล่ือนที่ ผูออกกําลัง

กายหรือนักกีฬาที่มีความออนตัวหรือไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อ เปนอยางดี ยอมสามารถ

ปฏิบัติทักษะหรือกิจกรรมการเคลื่อนไหวอยางมีประสิทธิภาพ ประหยัดพลังงาน ลดโอกาสเส่ียงตอ

การเกิดปญหาการบาดเจ็บ รวมทั้งชวยสนับสนุนใหเกิดการพัฒนาเทคนิคทักษะและการ

เคล่ือนไหวสามารถกระทําไดโดยงาย 

กลาวโดยสรุปหลักในการสรางโปรแกรมการฝกความออนตัว  ผูฝกสอนจําเปนตองทราบ

ถึงสวนประกอบที่ทําใหเกิดความออนตัว กีฬาแตละประเภทตองการความออนตัวแตกตางกัน 

โปรแกรมการฝกความออนตัวที่ดี ควรประกอบดวยทากายบริหารยืดเหยียดกลุมกลามเน้ือที่

มุงเนนการพัฒนากลุมกลามเนื้อที่เปนโครงสรางหลักของรางกายแตละกลุมอยางนอย 1 ทา 

โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อแตละคร้ังควรใชเวลาประมาณ 15 – 30 นาที ใชทากายบริหาร

ประมาณ 10 – 12 ทา หรือมากกวา การแขงขันกีฬาทุกประเภทที่ใชกําลัง ความเร็ว ความแข็งแรง 

ความคลองแคลววองไวในการเคลื่อนไหว นักกีฬาที่มีความออนตัวหรือไดรับการยืดเหยียด

กลามเนื้อเปนอยางดี ยอมสามารถปฏิบั ติทักษะหรือกิจกรรมการเคล่ือนไหวไดอยางมี

ประสิทธิภาพ 

      3.4 การฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบยืดหยุนสําหรับกีฬาฟุตบอล (เจริญ กระบวนรัตน, 2547)  

เปนรูปแบบของความแข็งแรงอีกลักษณะหนึ่งที่ตองการใหกลามเนื้อสามารถออกแรงเคลื่อนไหว

กระทํากับแรงตานไดอยางรวดเร็วคลายกับคุณสมบัติในการยืดหยุนตัวของยางหรือสปริง ซึ่งเปน

การผสมผสานกันระหวางความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อใหไดแรงมากที่สุดในชวง

ระยะเวลาที่จํากัด หรือในชวงระยะเวลาสั้น ๆ โดยมีสถานการณของเกมการแขงขันหรือกติกาเปน

ตัวบังคับใหนักกีฬาตองปฏิบัติหรือแสดงออกซึ่งทักษะหรือความสามารถในการเคลื่อนไหวนั้น  

ดวยกําลังและความรวดเร็ว เชน การเตะ การยิงประตู หรือการกระโดดข้ึนโหมงในกีฬาฟุตบอล 

เปนตน ความแข็งแรงแบบนี้ โดยทั่วไปเรียกวา กําลัง (Power)  ซึ่งตองการความแข็งแรงและ

ความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อเปนพื้นฐานรองรับที่สําคัญเปนลักษณะหรือคุณสมบัติเฉพาะที่

มีความสําคัญยิ่ง ตอนักกีฬา และการแขงขันกีฬาประเภทที่ตองการความรวดเร็วฉับพลันในการ

เคล่ือนไหว การเปล่ียนทิศทางรวมทั้งการปรับเปล่ียนจังหวะความเร็ว อัตราเรง โดยเฉพาะประเภท

กีฬาที่ตองเคลื่อนที่อยางรวดเร็ว โดยเฉพาะในชวงระยะทางส้ัน ๆ ยิ่งตองการความแข็งแรงแบบ
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ยืดหยุนหรือกําลังเปนอยางมาก เพื่อใชในการปรับอัตราเรงความเร็วในการเคล่ือนตัวของนักกีฬา

ในแตละสถานการณของเกมการแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพ ทําใหนักกีฬาสามารถตอบโตหรือ

ใชทักษะกีฬาและทักษะการเคล่ือนไหวไดอยางเต็มศักยภาพและสมบูรณแบบมากยิ่งข้ึน 

กลาวโดยสรุป ความสําคัญของความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบยืดหยุนสําหรับกีฬา

ฟุตบอล เปนรูปแบบของความแข็งแรงลักษณะหนึ่ง ที่ตองการใหกลามเนื้อ สามารถออกแรง

เคล่ือนไหวกระทํากับแรงตานไดอยางรวดเร็ว คลายคุณสมบัติในการยืดหยุนตัวของยางหรือสปริง 

ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อใหไดแรงมากที่สุดในชวงระยะเวลาที่จํากัดหรือในชวง

ระยะเวลาส้ัน ๆ ความแข็งแรงแบบนี้โดยทั่วไป เรียกวา กําลัง (Power) กีฬาที่ตองเคล่ือนที่อยาง

รวดเร็วชวงระยะทางส้ัน ๆ ยิ่งตองการความแข็งแรงแบบยืดหยุนอยางมาก เพื่อปรับอัตราเรง

ความเร็วในการเคล่ือนตัวของนักกีฬาในแตละสถานการณไดอยางมีประสิทธิภาพและสมบูรณ

แบบ 

     3.5 หลกัการฝกดวยนํ้าหนัก   

การฝกดวยน้ําหนัก นับวามีบทบาทมากในการเตรียมความพรอมทางดานรางกายของ

นักกีฬา เปนวิธีการฝกที่เปนวิทยาศาสตร มีหลักการ และเหตุผลที่เชื่อถือพิสูจนได หากการฝกกีฬา

ไดมีการนําหลักการ และวิธีการฝกดวยน้ําหนักไปใชอยางเหมาะสม ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน 

(2538) ไดกลาววา  การฝกดวยน้ําหนักมีความสําคัญและมีความจําเปนอยางยิ่งที่จะชวยพัฒนา

เสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาใหสมบูรณและความคลองแคลววองไวของนักกีฬาดีข้ึน

ทั้งในดานกําลัง ความเร็ว ความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อ  ซึ่งปจจุบัน การฝกยก

น้ําหนักเปนที่นิยมแพรหลายข้ึนในวงการกีฬา โดยถูกบรรจุเขาไวเปนสวนหนึ่งของโปรแกรมการ 

ฝกซอมกีฬาแทบทุกประเภท ดังนั้น ผูฝกสอนกีฬาและตัวนักกีฬาเอง จะตองเรียนรูและทําความ

เขาใจในหลักการตาง ๆ เพื่อพัฒนาขีดความสามารถและเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหสมบูรณ 

ซึ่งองคประกอบของข้ันตอนการปฏิบัติในการฝกดวยน้ําหนัก คือ ตองรูจักเลือกทาบริหารแตละทา

ใหถูกตองกับกลุมกลามเนื้อเปาหมาย สอดคลองกับเจริญ กระบวนรัตน (2547) ไดกลาววา ในการ

พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อสามารถกระทําไดหลากหลายรูปแบบ ซึ่งแตละรูปแบบของการ

ฝกความแข็งแรง จะสงผลตอการพัฒนาหรือกระตุนกลามเนื้อใหแข็งแรงในระดับที่แตกตางกัน 

ขอแนะนําในการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยการยกนํ้าหนักที่จะทําใหเกิดความปลอดภัย 

ไดผลดี และมีประสิทธิภาพโดยที่ไมจําเปนตองฝกยกนํ้าหนักทุกวันหรือฝกหนักเหมือนนักเพาะ

กายหรือนักยกน้ําหนัก ซึ่งมีขอควรพิจารณาในการจัดโปรแกรมการฝกความแข็งแรง คือ การเลือก

ทาในการฝกยกน้ําหนัก  (Exercise Selection) ลําดับทาในการฝกยกน้ําหนัก (Exercise 
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Sequence) ความเร็วในการยกแตละคร้ัง (Exercise Speed) การยกน้ําหนักแตละเซต (Exercise 

Sets) ความตานทานหรือความหนักและจํานวนครั้งในการฝก (Exercise Resistance and 

Repetitions) ระยะการเคล่ือนไหวของขอตอในการฝก (Exercise Range) การเพิ่มความตานทาน

หรือความหนักในการฝก (Exercise Progression) ความถี่หรือความบอยคร้ังในการฝก (Exercise 

Frequency) และการจัดชวงเวลาการพัก (Recovery)  

 ในการยกน้ําหนักผูฝกสอนกีฬาและนักกีฬาตองเรียนรูและเขาใจในหลักการตาง ๆ ที่

สําคัญ ในการทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญ และแข็งแรงข้ึนอยางเปนระบบ คือ หลักการใชความ

หนักในการฝกเกินปกติ (Principle of Overload) และการจัดชวงเวลาพัก (Recovery) ไดอยาง

เหมาะสม   โดยจะตองคํานึงถึงความเมื่อยลาและความตึงตัวที่จะเกิดข้ึนกับกลามเนื้อเปนสําคัญ 

และการจัดโปรแกรมการฝก ตองคํานึงถึงวัตถุประสงคของการเสริมสรางความแข็งแรงของ

กลามเนื้อกอน   เพื่อจะกําหนดความหนักในการฝก จํานวนคร้ังที่ยกตอเซต เวลาการพักระหวาง

เซต 

 กลาวโดยสรุปหลักการฝกดวยน้ําหนัก  มีบทบาทมากในการเตรียมความพรอมทางดาน

รางกายนักกีฬา ที่จะชวยพัฒนาเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาใหสมบูรณ และความ

คลองแคลววองไวของนักกีฬาดีข้ึน ในดานกําลัง ความเร็ว ความแข็งแรง และความอดทนของ

กลามเนื้อ ปจจุบันการฝกยกน้ําหนักถูกบรรจุเขาไวเปนสวนหนึ่งของโปรแกรมการฝกซอมกีฬา 

องคประกอบของข้ันตอนการปฏิบัติในการฝกดวยน้ําหนักจะตองเลือกทาบริหารแตละทาให

ถูกตองกับกลุมกลามเนื้อเปาหมาย ขอควรพิจารณาในการจัดโปรแกรมการฝกความแข็งแรง คือ 

การเลือกทาในการฝก ลําดับทาในการฝก ความเร็วในการยกแตละครั้ง การยกน้ําหนักแตละเซต 

ความตานทาน และจํานวนครั้งในการฝก ระยะการเคลื่อนไหว ความถี่ในการฝก และการจัด

ชวงเวลาการพัก รวมทั้งจะตองคํานึงถึง ความเมื่อยลาและความตึงตัวที่เกิดข้ึนกับกลามเนื้อเปน

สําคัญในการจัดโปรแกรมการฝก 

     3.6 การฝกความแข็งแรงใหกับเด็ก   

เนื่องจากกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษางานวิจัยคร้ังนี้  เปนนักกีฬาฟุตบอลมี อายุระหวาง  

13 – 15 ป ที่ตองทําการฝกดวยน้ําหนัก ซึ่งจะตองใชกฎเกณฑที่แตกตางจากโปรแกรมการฝกของ

ผูใหญ เพราะเด็กในชวงนี้กําลังอยูในชวงการพัฒนาการเจริญเติบโตทางดานรางกาย ซึ่งอาจกอ  

ใหเกิดอันตราย หรือการบาดเจ็บเกี่ยวกับกระดูกและหลังได  

เด็ก ๆ ควรจะไดประโยชนจากการเขารวมการฝกโดยใชแรงตาน (Resistance Training) 

ภายใตการควบคุมดูแลอยางถูกตอง เพราะการฝกโดยใชแรงตานจะชวยพัฒนาและคอย ๆ 
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เพิ่มพูนระบบการทํางานของกลามเนื้อและยังพัฒนาความสามารถในการออกกําลังกายและความ

พรอมทางดานสมรรถภาพ การฝกเด็กใหใชแรงตานนั้น มีเปาหมายที่สําคัญ คือ การพัฒนาความ

พรอมของกลามเนื้อ การปองกันการบาดเจ็บในการกีฬา และสนับสนุนกิจกรรมกีฬา เด็กตองการ

คําแนะนําที่ถูกตองและการดูแลอยางใกลชิดเพื่อจะสามารถฝกไดปลอดภัยและมีประสิทธิภาพ 

การยกน้ําหนักในเด็กวัยกอนเจริญพันธุ ควรยกน้ําหนักที่ทําไดอยางนอย 6 คร้ังหรือมากกวานั้น 

การเปล่ียนแปลงน้ําหนักสามารถที่จะทําได ข้ึนอยูกับชวงอายุการฝกของเด็ก ตลอดจนความพรอม

ของเด็กและประสบการณในการฝกดวย  ดังที่ กรมพลศึกษา กลาววา นักกีฬาอายุ 11 – 15 ป 

สามารถยกน้ําหนักไดเฉพาะทาพื้นฐานเพื่อเปนการเสริมสรางกลามเนื้อ ซึ่งสอดคลองกับเจริญ 

กระบวนรัตน (2538) การกําหนดปริมาณความหนักในการฝกใหกับนักกีฬาแตละบุคคลตลอดจน

การเพิ่มความหนักในแตละระดับของการฝกควรคํานึงถึงสภาพความแข็งแรงและความพรอมของ

นักกีฬาเปนสําคัญ ตัวอยางจุดมุงหมายและเกณฑการพิจารณาความหนักในการฝก จุดมุงหมาย

ในการฝกกําลังความเร็ว โดยคํานวณจากน้ําหนัก 50 – 70 เปอรเซ็นตของความหนักสูงสุด จํานวน 

8 – 10 คร้ัง จํานวน 3-4 เซต และ พรหมเมศ  จักษุรักษ (2535) กลาววา หลักการฝกความแข็งแรง

ดวยน้ําหนักควรเร่ิมใชน้ําหนักจากนอยไปหามาก โดยคํานวณจากน้ําหนัก 60 – 70 เปอรเซ็นตของ 

น้ําหนักสูงสุดที่ทําได เปนน้ําหนักสําหรับใชฝกผูเร่ิมฝกหัดฉะนั้นวิธีการฝกโดยใชแรงตานภายนอก 

เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพใหแกกลามเนื้อสําหรับเด็ก จะทําใหเด็กมีสวนรวมในกีฬาตาง ๆ ไดมากข้ึน 

กลาวโดยสรุป การฝกความแข็งแรงใหกับเด็ก  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษางานวิจัย  

เปนนักเรียนที่มีอายุระหวาง 13 – 15 ป ที่ตองทําการฝกดวยน้ําหนัก ตองใชกฎเกณฑที่แตกตาง

จากโปรแกรมการฝกแบบผูใหญ เพราะเด็กวัยนี้อยูในชวงการพัฒนาการเจริญเติบโตทางดาน

รางกาย การฝกจะตองอยูภายใตการควบคุมดูแลอยางถูกตอง การฝกโดยใชแรงตานจะชวย

พัฒนาและคอย ๆ เพิ่มพูนระบบการทํางานของกลามเนื้อ เปาหมายที่สําคัญ คือ การพัฒนาความ

พรอมของกลามเนื้อ การปองกันการบาดเจ็บในการกีฬา เกณฑการพิจารณาความหนักในการฝก 

คํานวณจากน้ําหนัก 50–70 % จากความหนักสูงสุด  น้ําหนักควรเร่ิมใชจากนอยไปหามาก เพื่อ

เพิ่มประสิทธิภาพใหแกกลามเนื้อ    

4. ความคลองแคลววองไว 

ศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2523)  กลาวไววา การเรียนรูทักษะการเคล่ือนไหว เปนพฤติกรรม

ดานหนึ่งของการเรียนรูที่มีความสําคัญเชนเดียวกับพฤติกรรมการเรียนรูทางความคิดและเหตุผล 

และพฤติกรรมการเรียนรูทางความรูสึกและทัศนคติ 
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การเรียนรู  หมายถึง  สภาวะการเปล่ียนแปลงความสามารถที่คอนขางถาวรที่เปนผลจาก

การฝกฝนและประสบการณ การเรียนรูเกี่ยวของกับเวลา และการฝกซอมเปนสภาวะภายในที่อาจ

มองไมเห็นไดโดยตรง แตอางอิงไดจากพฤติกรรมและการแสดงออก 

ทักษะ (Skill)  หมายถึง  ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง ดวยความ

ชํานาญ ถูกตองรวดเร็ว ราบเรียบ (ประหยัดเวลาและกําลังงาน) โดยเฉพาะทักษะกิจกรรมพล

ศึกษา เปนทักษะในการใชกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกาย (Motor Performance) รวมเรียกวา 

ทักษะการเคล่ือนไหว  

กลาวโดยสรุปความรูเบ้ืองตนเกี่ยวกับทักษะการเคล่ือนไหว เปนพฤติกรรมการเรียนรูทาง

ความคิดและเหตุผล  การแสดงออก ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งดวย

ความชํานาญ ถูกตอง รวดเร็ว โดยเฉพาะทักษะทางพลศึกษาที่ใชกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของ

รางกาย ข้ันการเรียนรูทักษะกลไก แบงเปน ข้ันความรูความเขาใจ ข้ันเช่ือมโยงประสาทสัมพันธ 

และข้ันอัตโนมัติ   

4.1 ความสําคัญของความแคลวคลองวองไว  

ในการแขงขันฟุตบอลนักกีฬามีความจําเปนที่จะตองมีระบบไหลเวียนเลือดที่ดีแลว 

นักกีฬาจะตองมีการเคลื่อนไหวที่ดี และเคล่ือนที่ไดหลายทิศทาง และหลากหลายรูปแบบเปน

ระยะเวลา นาน ๆ อีกดวย  ดังที่ German Football Association (1991) ไดกลาวถึง สมรรถภาพ

ทางกายตามคุณลักษณะการเคลื่อนไหว แบงออกเปน 2 ชนิด คือ  

 1. การเคลื่อนไหวเบ้ืองตน (Basic Motors Qualities) ประกอบดวย สมรรถภาพทางกาย

ดานความเร็ว ความแข็งแรง ความทนทาน ความออนตัว 

2.  การเคลื่อนไหวที่ซับซอน (Complex Motors Qualities) ประกอบดวยสมรรถภาพทาง

กายดานความแข็งแรงรวดเร็ว ความเร็วทนทาน ความแข็งแรงทนทาน และความแคลวคลองวองไว 

ซึ่งองคประกอบทั้ง 2 ชนิด นํามาใชในการฝกรวมกับทักษะฟุตบอล ซึ่งองคประกอบที่สําคัญของ

สมรรถภาพทางกายที่มีอิทธิพลตอการแสดงความสามารถของนักกีฬา คือ ความเร็ว พลังของ

กลามเนื้อ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทน ความออนตัว ความคลองแคลววองไว ซึ่ง

สอดคลองกับ  วุฒิพงษ ปรมัตถากร และอารี ปรมัติถากร (2537)  ไดกลาวถึง ความคลองแคลว

วองไววามีผลตอประสิทธิภาพของการปฏิบัติกิจกรรมทุกอยาง โดยเฉพาะกิจกรรมที่ตองอาศัยการ

เปล่ียนทิศทาง หรือเปล่ียนตําแหนงของรางกายที่ตองการความรวดเร็วและถูกตอง การจะสราง
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ความคลองตัว ตองยึดหลักในการสรางความสัมพันธของกลุมกลามเนื้อ พลังและความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ โดยเฉพาะกลุมกลามเนื้อมัดใหญ ๆ ที่จําเปนตอการเคล่ือนไหว เวลาปฏิกิริยา 

ความออนตัว และปจจัยที่มีอิทธิพลตอความคลองแคลววองไว ไดแก ความสามารถในการทํางาน

รวมกันของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อที่ตองทํางานรวมกันอยางมีประสิทธิภาพระยะเวลา

ในการฝกซอมตองเหมาะสม ระวังการฝกซอมที่ยาวนานหรือหนักเกินไป ซึ่งจะทําใหสมรรถภาพ

ทางกายเส่ือมลง ลักษณะสัดสวนรูปรางผอมสูง หรืออวนเต้ีย มักจะมีความคลองตัวนอยกวา

บุคคลที่มีรูปรางสูงปานกลาง ดังนั้น ความคลองแคลววองไวจึงเปนส่ิงที่จําเปนพื้นฐานของ

สมรรถภาพทางกาย และความสามารถในการเลนกีฬา 

กลาวโดยสรุปความสําคัญของความแคลวคลองวองไว  แบงออกเปน 2 ชนิด คือ การ

เคล่ือนไหวเบื้องตน ประกอบดวย สมรรถภาพดานความเร็ว ความแข็งแรง ความออนตัว ความ

ทนทาน และการเคล่ือนไหวที่ซับซอน ประกอบดวย สมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงรวดเร็ว  

ความเร็วทนทาน ความแข็งแรงทนทานและความคลองแคลววองไว  ซึ่งองคประกอบทั้ง 2 ชนิด  มี

อิทธิพลตอการแสดงความสามารถของนักกีฬา โดยเฉพาะกิจกรรมที่ตองอาศัยการเปล่ียนทิศทาง 

การจะสรางความคลองตัวยึดหลักในการสรางความสัมพันธของกลุมกลามเนื้อ โดยเฉพาะกลุม

กลามเนื้อมัดใหญ ความคลองแคลววองไวจึงเปนส่ิงจําเปนพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายและ

ความสามารถในการเลนกีฬา    

4.2 ความแขง็แรงและความออนตัวของกลามเน้ือและขอตอ 

เจริญ กระบวนรัตน (2552) กลาววา การฝกความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อ

และขอตอ เปนส่ิงที่ควรกระทําควบคูกันไป ซึ่งขณะเดียวกันยังมีความเช่ือและความเขาใจผิดอีก

มากที่คิดวาการฝกความแข็งแรงกับความออนตัวเปนส่ิงที่ฝกรวมกันไมได จะตองตัดสินใจเลือกฝก

อยางใดอยางหนึ่งเพียงอยางเดียว ซึ่งในความเปนจริงแลว การฝกความแข็งแรงและการใชแรง

กลามเนื้อเพื่อการเคลื่อนไหว ถาจะใหบังเกิดผลดีและมีประสิทธิภาพกลามเนื้อควรมีการพัฒนา

ดานความออนตัว หรือความยืดหยุนตัวของกลามเนื้อควบคูไปดวย เนื่องจากการฝกไมวาจะเปน

ความแข็งแรงและความยืดหยุนตัวของกลามเนื้อตางสงเสริมประโยชนซึ่งกันและกัน ชวยสนับสนุน

ใหการฝกซอมกีฬา การออกกําลังกายหรือการเคลื่อนไหวเฉพาะสวนและเฉพาะทักษะกีฬาไดรับ

ผลหรือประสิทธิภาพเพิ่มมากยิ่งข้ึน 
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 กลาวโดยสรุปความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อและขอตอเปนส่ิงที่ควรกระทํา

ควบคูกันไป เพราะการฝกความแข็งแรงและการใชกลามเนื้อเพื่อการเคล่ือนไหว ถาจะใหบังเกิด

ผลดีและมีประสิทธิภาพ กลามเนื้อควรมีการพัฒนาดานความออนตัว ความยืดหยุนตัวของ

กลามเนื้อควบคูไปดวย เพราะตางสงเสริมประโยชนซึ่งกันและกัน ชวยใหการฝกซอมกีฬาไดรับผล

หรือประสิทธิภาพเพิ่มมากยิ่งข้ึน        

4.3 ความสําคัญของความแข็งแรงของกลามเนื้อ   

ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนองคประกอบสําคัญของการแขงขันกลามเนื้อเปแหลง

กําเนิดของแรง (Force) ที่จะทําใหสวนตาง ๆ ของรางกายเกิดการเคล่ือนไหวไดตามตองการ  ซึ่ง

กลามเนื้อมัดใหญ ๆ (Muscle Group) จะมีเซลลของกลามเนื้ออยูหลายรอยเสนใยหรือที่เรียกวา 

Muscle Fiber ภายในเซลลกลามเนื้อจะมีเสนใยกลามเนื้อเล็ก ๆ (Myofibrils) หลายพันอัน ผลของ

การฝกจะทําใหจํานวน Myofibrils เพิ่มข้ึน 3-4 เทา ในหนึ่งเซลลของกลามเนื้อ ทําใหกลามเนื้อ

ทั้งหมดมีขนาดโตข้ึน ทําใหกลามเนื้อแข็งแรง ดังที่ ศิริรัตน หิรัญรัตน (2534) ไดกลาวถึง ความ

แข็งแรงของกลามเนื้อวาหมายถึง ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อเพื่อตานแรงที่มา

กระทํา ความแข็งแรงของกลามเนื้อทําใหบุคคลมีบุคลิกภาพที่ดี เปนพื้นฐานการเคลื่อนไหวในการ

ฝกทักษะเบ้ืองตน และเปนการปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดข้ึนกับกลามเนื้อและกระดูก ซึ่ง

สอดคลองกับ มงคล แฝงสาเคน(2541) ไดกลาวถึง การฝกกลามเนื้อใหแข็งแรงข้ึนโดยเร็ว และ

มากที่สุดวาจําเปนตองใชแรงของกลามเนื้อที่มีอยูเกือบเต็มที่ หรือเต็มที่ การทํางานของกลามเนื้อ

มีทั้งชนิดที่มีการเคลื่อนที่ (Dynamic) และไมมีการเคลื่อนที่ (Static) ดังนั้น ความแข็งแรงที่มากข้ึน

ที่สุดนั้น จะเปนการเตรียมในเสนใยกลามเนื้อเหลานั้น เพื่อใชในสวนแรกของการเคลื่อนไหว และ

สุดทายก็จะเปนจุดศูนยกลางของการหดตัว แตกีฬาแตละชนิดมีความตองการความแข็งแรงที่

ตางกัน ซึ่งความแข็งแรงนี้มีความสัมพันธกับความทนทานและความเร็ว ความแข็งแรงแบง

ออกเปน ความแข็งแรงสูงสุด เปนความแข็งแรงสูงสุดที่กลามเนื้อและกระแสประสาทจะสามารถ

ส่ังการใหกลามเนื้อออกแรงไดสูงสุด ความแข็งแรงแบบพลังระเบิดเปนความสามารถของ

กลามเนื้อและกระแสประสาท    ที่จะเอาชนะแรงตานโดยอาศัยความเร็วเปนหลัก ความแข็งแรง

แบบทนทาน เปนความสามารถของกลามเนื้อที่จะทํางานไดนานโดยไมเหนื่อย และมคีวามแข็งแรง

ไดยาวนาน ดังนั้น จะเห็นไดอยางชัดเจนวาความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนองคประกอบที่สําคัญ

ในการเลนกีฬาทุกประเภท และนักกีฬาสามารถสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อไดโดยการฝก

ดวยน้ําหนัก (Weight Training) ดังที่ อารมณ ตรีราช (2540) รายงานวา การฝกดวยน้ําหนักเปน

วิธีฝกที่นํามาใชเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพของกลามเนื้อ ซึ่งสามารถเลือกฝกไดตามจุดมุงหมาย 
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 กลาวโดยสรุปความสําคัญของความแข็งแรงของกลามเนื้อ  เปนแหลงกําเนิดของแรง 

(Force) ที่จะทําใหสวนตาง ๆ ของรางกายเคลื่อนไหวไดตามตองการ ผลของการฝกจะทําให

จํานวน Myofibril เพิ่มข้ึน 3 ถึง 4 เทาในเซลลของกลามเนื้อ ทําใหกลามเนื้อทั้งหมดมีขนาดโตข้ึน 

และแข็งแรง ชวยสงเสริมใหมีบุคลิกภาพที่ดี และยังเปนการปองกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดข้ึนกับ

กลามเนื้อและกระดูก การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อมีทั้งชนิดที่มีการเคลื่อนที่ (Dynamic) 

และไมมีการเคล่ือนที่ (Static) กลามเนื้อแตละชนิดมีความตองการความแขงแรงที่ตางกัน ความ

แข็งแรงแบงออกเปน ความแข็งแรงสูงสุด กลามเนื้อและกระแสประสาทจะสามารถส่ังการให

กลามเนื้อออกแรงไดสูงสุด  ความแข็งแรงแบบพลังระเบิด กลามเน้ือและกระแสประสาทเอาชนะ

แรงตานโดยอาศัยความเร็วเปนหลัก ความแข็งแรงแบบทนทาน กลามเนื้อจะทํางานโดยไมเหนื่อย 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนองคประกอบที่สําคัญในการเลนกีฬาทุกประเภท 

5. งานวิจัยทีเ่กี่ยวของ 

 5.1 งานวิจัยในประเทศ 

เอกวิทย  แสวงผล (2535) ไดศึกษาผลของการฝกยกน้ําหนักแบบวงจรที่มีตอความ

คลองแคลววองไว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความอดทนของกลามเนื้อ กลุมตัวอยางเปน

นักศึกษาชายที่เรียนวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา อายุระหวาง 18-22 ป ของวิทยาลัยครูเชียงใหม ผู

เขารับการทดสอบจะเขารับการฝกยกน้ําหนักแบบวงจร เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ 

วันจันทร วันพุธ และวันศุกร โดยแบงออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน ฝกคร้ังละ 1 กลุม ใชเวลา

ประมาณกลุมละ 35 นาที ผลการวิจัยพบวา ความคลองแคลววองไวกอนและหลังการฝกยก

น้ําหนักแบบวงจรแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ

หนาอก หัวไหล ขาดานหลัง และกลามเนื้อหนาทอง กอนและหลังการฝกยกน้ําหนักแบบวงจร 

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความอดทนของกลามเนื้อ กอนและหลังการฝก

ยกน้ําหนักแบบวงจร แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

มาโนช บุตรเมือง (2539) ศึกษาผลของการฝกความออนตัวแบบอยูกับที่ และแบบ

เคล่ือนที่ที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล ระยะทาง 50 เมตร และตอมุมในการเคล่ือนไหว

รางกาย และเพื่อหาคาความแตกตางของผลการฝกความออนตัวแบบอยูกับที่ และแบบเคลื่อนที่ที่

มีตอความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล ระยะทาง 50 เมตร กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปน

นักกีฬาวายน้ําของสโมสรสระวายน้ําจุฬาภรณวลัยลักษ  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร อายุระหวาง 

12-15 ป จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน คือ กลุมฝกวายน้ําพียง 
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อยางเดียว กลุมฝกวายน้ําควบคูกับการฝกความออนตัวแบบอยูกับที่ และกลุมฝกวายน้ําควบคูกับ

การฝกความออนตัวแบบเคลื่อนที่ โดยทําการฝกเปนเวลา 10 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน และทดสอบ

เวลาในการวายน้ําทาฟรีสไตลระยะทาง 50 เมตร ทดสอบความออนตัวของหัวไหล ลําตัว การ

กระดกปลายเทา และการเหยียดปลายเทาของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการ

ฝกสัปดาหที่ 5 และ 10 สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล คือ คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การ

วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว การเปรียบเทียบภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทาง

เดียว โดยใชวิธีการของ Tukey ใชการทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และอัตราการ

ลดลงของเวลาในการวายน้ําทาฟรีสไตลระยะทาง 50 เมตร คิดเปน รอยละ ผลการวิจัยพบวา 

ภายหลังการทดลอง กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม มีความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล ระยะทาง 50 

เมตร ดีข้ึนกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  การฝกแตละวิธี สงผลตอความเร็วใน

การวายน้ําทาฟรีสไตลระยะทาง 50 เมตร ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และ

ภายหลังการทดลองพบวา ความออนตัวของหัวไหลของท้ัง 3 กลุม ไมมีความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ สําหรับความออนตัวของลําตัว การกระดกปลายเทา และการเหยียดปลายเทา

ของกลุมควบคุม ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนความออนตัวของลําตัวการ

กระดกปลายเทา และการเหยียดปลายเทาของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความ

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

นิพนธ  จันทรมณี (2543) ศึกษาผลของการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของ

กลามเนื้อที่มีตอความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผล

ของการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีตอความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล 

กลุมตัวอยางประชากรเปนนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย ฝายมัธยม ปการศึกษา 2543 มีอายุ 14-16 ป จํานวน 40 คน สุมตัวอยางโดยใชวิธี

สุมอยางงาย ทดสอบความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลกอนการทดลอง แลวแบงกลุมที่มี

ความสามารถเทากันเปน 4 กลุม ๆ ละ 10 คน กลุมที่ 1 ฝกทุมลูกฟุตบอล กลุมที่ 2 ฝกทุมลูก

ฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว กลุมที่ 3 ฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรง

ของกลามเนื้อกลุมที่ 2 ฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว กลุมที่ 4 ฝกทุมลูกฟุตบอล

ควบคูกับการฝกความออนตัวและฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ใชเวลาในการฝก 10 สัปดาห ๆ 

ละ 3 วัน ทําการทดสอบหลังการทดลองสัปดาหที่ 2,4,6,8 และ10 นําผลที่ไดวิเคราะหคาเฉล่ีย  

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ชนิดวัดซ้ํา ถาพบความ 
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แตกตางจึงเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคู  โดยวิธี เชฟเฟ ผลการวิจัย พบวา 1. กอนและ

หลังการทดลองคาเฉลี่ยของผลการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 1,2,3 และ 4 มีความแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2. หลังการทดลองสัปดาหที่ 10 คาเฉลี่ยของความออน

ตัวของกลุมทดลองที่ 1,2,3 และ 4 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 3. 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 10 ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 3 และ 4 ดีกวา

และแตกตางกับกลุมทดลองที่ 1 และ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 4. หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 10 คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อ ของกลุมทดลองที่ 3 และ 4  แตกตางกับ

กลุมทดลองที่ 1 และ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

อรนุช  ศรีเขียวพงษ (2546) ศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงและความออนตัวที่มีตอ

ความคลองแคลววองไวของนักฟุตบอล มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและหาคาความแตกตางของการ

ฝกความแข็งแรงและความออนตัวที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักฟุตบอล กลุมตัวอยางที่ใช

ในการวิจัยเปนนักกีฬาฟุตบอล เพศชาย ของโรงเรียนกีฬาจังหวัดอางทอง อายุระหวาง 13-14 ป 

จํานวน 40 คน ไดมาจากการสุมแบบเฉพาะเจาะจง โดยใหกลุมตัวอยางทําการทดสอบความ

คลองแคลววองไว แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 10 คน โดยการกําหนดสมาชิกเขากลุม 

คือ กลุมควบคุมฝกฟุตบอลอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมความแข็งแรงรวมกับโปรแกรม

การฝกฟุตบอล กลุมทดลองที่ 2 ฝกโปรแกรมความออนตัวรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล กลุม

ทดลองที่ 3 ฝกโปรแกรมความออนตัวควบคูกับการฝกความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝก

ฟุตบอล ใชเวลาการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 50 นาที นําผลที่ไดมาวิเคราะหความแปรปรวน

ทางเดียว และทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ Tukey กําหนดความมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัย พบวา ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมควบคุม

และกลุมทดลองที่ 3 มีความคลองแคลววองไวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

เม่ือนําคาเฉล่ียผลของความคลองแคลววองไว ของกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม มาศึกษา พบวา กลุม

ทดลองท่ี 3 มีคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวลดลงมากกวา กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และ

กลุมทดลองที่ 2  

นันทพล  ทองนิลพันธ (2548) ศึกษาผลของการฝกความคลองตัวที่มีตอความสามารถใน

การเล้ียงลูกฟุตบอลของนักกีฬา มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกความคลองตัวที่มีตอ

ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอล กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8  กลุม

ตัวอยางที่ใชในการวิจัย เปนนักกีฬาฟุตบอลชาย 20 คน ของโรงเรียนนนทรีวิทยา โดยแบงกลุม 
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ตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุม(ฝกซอมกีฬาฟุตบอลตามปกติ) และกลุมทดลอง (ฝก

ความคลองตัวตามโปรแกรมควบคูกับการฝกซอมฟุตบอล) ฝก 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 

สัปดาห นําผลมาวิเคราะหขอมูลคาเฉล ี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกตาง

โดยใชสถิติแบบที (t-test) กลุมตัวอยางเปนอิสระตอกัน มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ

วิเคราะหความแปรปรวนแบบการทดลองวัดซ้ํามิติเดียว และทดสอบความแตกตางรายคู โดยวิธี

ของบอนเฟอโรนี ผลการวิจัย พบวา 1. ความสามารถของการเล้ียงลูกฟุตบอลของนักเรียนกลุม

ควบคุมและนักเรียนกลุมทดลอง กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมมีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2. ความสามารถของการเล้ียงลูกฟุตบอลของนักเรียนกลุม

ควบคุมและนักเรียนกลุมทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 3. ความสามารถของการเล้ียงลูกฟุตบอลของนักเรียนกลุมควบคุม กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 4. 

ความสามารถของการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักเรียนกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 

4 และ 8  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 5. จากการเปรียบเทียบความ

แตกตางเปนรายคู พบความแตกตางอยางมนัยสําคัญทางสถิติ ของความสามารถในการเลี้ยงลูก

ฟุตบอล ของนักเรียนกลุมทดลองระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และระหวางหลัง

การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระกับ .05 

  5.2 งานวิจัยตางประเทศ 

          Bloom (1982) ไดศึกษาผลของการฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ Static Stretching และ 

แบบ Ballistic Stretching ที่มีตอความออนตัว ซึ่งไดต้ังสมมติฐานไว 2 ประการ คือ  1)หลังจาก

การฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ Static Stretching และ แบบ Ballistic Stretching เปนเวลา 

14 สัปดาห จะมีผลตอความออนตัวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  2)หลังจากการฝกการ

ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ Static Stretching และ แบบ Ballistic Stretching เปนเวลา 7 สัปดาห 

จะเพิ่มความออนตัวไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ การวัดความออนตัวจะวัดการเอ้ียว

คอ บิดลําตัว       งอลําตัว แอนลําตัว ยืนเหยียดขาไปขางหนา และยืนเหยียดขาไปขางหลัง โดย

กลุมตัวอยางในการศึกษาเปนนักศึกษาที่เรียนวิชาพลศึกษาใน New Jersey Community 

College สุมและแบงกลุมตัวอยางเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 ฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ Static 

Stretching   กลุมที่ 2 ฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ Ballistic Stretching กลุมที่ 3 กลุมควบคุม 
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ไมฝกความออนตัว แตละกลุมจะฝกเปนเวลา 16 สัปดาห สัปดาหแรกทดสอบกอนการฝก สัปดาห

ที่ 2 ถึงสัปดาหที่ 15 ใหฝกตามตารางของแตละกลุม ทดสอบหลังการฝกในสัปดาหที่ 9 และ

สัปดาหที่ 16 ผลการศึกษาพบวา ผลการฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ Static Stretching และ

แบบ Ballistic Stretching เพิ่มความออนตัวไดมากกวากลุมควบคุมหลังจากการฝกผานไป 7 

สัปดาห การฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ Static Stretching เพิ่มความออนตัวสูงกวาการฝก

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ Ballistic Stretching หลังจากการฝกผานไป 14 สัปดาห (ใน

ระยะทางการเคล่ือนไหวทุกขอตอยกเวนการเอ้ียวคอและการบิดลําตัว) 

Twan (1989) ไดศึกษาผลของการฝกทางจิตและการฝกทางรางกายที่มีตอการเรียนรู

เกี่ยวกับการตอบสนอง ความคลองแคลววองไวเพิ่มข้ึน กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาพลศึกษาเพศ

ชาย และเพศหญิง จํานวน 65 คน กําลังศึกษาในมหาวิทยาลัย Temple ในภาคฤดูรอน แบงกลุม

ตัวอยางออกเปน 4 กลุม คือ กลุมที่ 1 เปนกลุมควบคุมไมมีการฝกกอนและหลังการทดสอบ กลุมที่ 

2 เปนกลุมฝกทางรางกาย 60 วินาทีตอวัน กลุมที่ 3 เปนกลุมฝกทางจิตควบคูกับการฝกทาง

รางกาย โดยฝกทางจิตเปนเวลา 40 วินาทีตอวัน และฝกทางรางกายเปนเวลา 20 วินาทีตอวัน 

กลุมที่ 4 เปนกลุมฝกทางจิตเปนเวลา 40 วินาทีตอวัน และฝกทางรางกายเปนเวลา 40 วนิาทตีอวนั 

ทําการฝก 6 วันตอสัปดาห เปนเวลา 3 สัปดาห ผลการวิจัย พบวา เวลาการฝกที่เทากันของกลุม

ทดลองกลุมที่ 3 และกลุมที่ 2 ผลการตอบสนองของความคลองแคลววองไวของกลุมที่ 2 มากกวา

กลุมที่ 3 เวลาการฝกที่เทากันของกลุมที่ 3 และกลุมที่ 2 ผลการตอบสนองความคลองแคลววองไว 

กลุมที่ 3 และกลุมที่ 2 มากกวากลุมที่ 1 สวนกลุมที่ 4 ไมแตกตางกับกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุม 

ที่ 3  

Houllihan (1993) ไดศึกษาประสิทธิภาพของการจัดโปรแกรมการเหยียดยืดกลามเนื้อ

ทั่วไปกับการเหยียดยืดกลามเนื้อเฉพาะหลังสวนลางที่มีตอความออนตัวของหลังสวนลาง ทดสอบ

ความออนตัวโดยการนั่งงอตัว กลุมตัวอยาง จํานวน 60 คน แบงเปนกลุมดังนี้ กลุมที่ 1 จํานวน 20 

คน ไมไดเหยียดยืดกลามเนื้อ กลุมที่ 2 จํานวน 20 คน เหยียดยืดกลามเนื้อเฉพาะหลังสวนลาง 5 

นาที กลุมที่ 3 จํานวน 20 คน เหยียดยืดกลามเนื้อเฉพาะหลังสวนลาง 10 นาทีเปนเวลา 3 สัปดาห 

ทําการทดสอบกอนและหลังการทดลอง ผลการวิจัย พบวา ความออนตัวของกลุมที่ไมไดเหยียดยืด

กลามเนื้อเพิ่มข้ึน 0.26 นิ้ว  กลุมที่ 2 เพิ่มข้ึน 2.30 นิ้ว และกลุมที่ 3 เพิ่มข้ึน 2.24 นิ้ว ผลที่ไดจาก

การวิจัยสามารถนํามาประยุกตใชในการจัดโปรแกรมการเหยียดยืดกลามเนื้อเพื่อปรับความออน 
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ตัวของหลังสวนลาง และเวลาที่เหมาะสมในการเหยียดยืดกลามเนื้อ ควรใชเวลาประมาณ 5-8 

นาที นอกจากนี้ ยังเปนการปองกันการระบมและการบาดเจ็บที่จะเกิดข้ึนไดดวย 

Leyva (1995) ไดศึกษาผลของการเหยียดยืดกลามเนื้อหลังจากการออกกําลังกายที่มีตอ

ระดับการบาดเจ็บในผูเลนอเมริกันฟุตบอลระดับมัธยม โดยใหเหยียดยืดกลามเนื้อกลุมที่ทําหนาที่

ในการงอและเหยียดสะโพก กลามเนื้อตนขาดานหลัง และการงอปลายเทา ใชเวลา 5 นาที หลัง

การแขงขัน ผลการวิจัย พบวา การเหยียดยืดกลามเนื้อหลังการออกกําลังกายอยางหนัก ทําให

ชวงกวางของขอตอเพิ่มข้ึน และการบาดเจ็บลดนอยลง 

Cindy and Ben (1995) ไดศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงที่มีตอการเพิ่มมุมของการ

เคล่ือนไหวจากการฝกความออนตัวในวัยผูใหญ กลุมตัวอยางเปนเพศชาย วัยกลางคน จํานวน 31 

คน แบงเปนกลุมทดลองที่ 1 จํานวน 14 คน ฝกความแข็งแรงควบคูกับการฝกความออนตัว กลุม

ทดลองที่ 2 จํานวน 10 คน ฝกความออนตัวเพียงอยางเดียว และกลุมควบคุม จํานวน 7 คน เปน

กลุมที่ไมมีสวนรวมในกิจกรรมการฝกทั้งสองแบบ ใชเวลาในการฝก 10 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน กลุม

ตัวอยาง ทุกคนจะตองไดรับการวัด Shoulder Abduction, Shoulder Flexion และ Hip Flexion 

กอนการฝกและหลังการฝก ผลการวิจัยพบวา กลุมที่ฝกความออนตัวเพียงอยางเดียวมีการเพิ่มข้ึน

ของมุมการเคล่ือนไหวของ  Shoulder Abduction อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เม่ือเปรียบเทียบกับ

กลุมที่ฝกความแข็งแรงและความออนตัวไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จากกลุมควบคุม  

6.กรอบแนวคิดการวิจยั 
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บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การวิจยัเร่ืองผลของการฝกยดืเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝกความ

แข็งแรงแบบยืดหยุนในกฬีาฟุตบอลที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักเรียนมัธยมศึกษา

ตอนตนเปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) มีข้ันการดําเนินงานวิจยัแบง

ออกเปน 3 ข้ัน ดังนี ้

           ข้ันที่ 1  การเตรียมการทดลอง ประกอบดวย 

                       1.1 ศึกษาเอกสาร และงานวจิัยที่เกี่ยวของ 

              1.2 กําหนดประชากร และกลุมตัวอยาง 

             1.3 สรางและพัฒนาเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

1.3.1 สรางและพัฒนาโปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการ 

         เคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

1.3.2 การสรางและพัฒนาแบบวัดความคลองแคลววองไว   

            ข้ันที ่2  การดําเนนิการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล 

 2.1 กําหนดแบบแผนการทดลอง 

                               2.2 ติดตอประสานงานกอนการทดลอง 

                               2.3 ดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล 

ข้ันที่ 3  การวิเคราะหขอมูล 

                               3.1 วิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ  

                               3.2 สถิติที่ใช 
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ทดสอบหลังการจัดโปรแกรมการฝก 

สรุปขัน้ตอนในการดําเนนิการวิจัยดังแสดงในแผนภาพท่ี  3.1 

แผนภาพที่ 3.1   ข้ันตอนการดําเนนิการวิจัย 

 

 

 

 
   

 

 

 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 
 

    ขั้นที่ 1  การเตรียมการทดลอง 

 1.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

1.2 กําหนดประชากรและกลุมตัวอยาง 

 1.3 สรางและพัฒนาเคร่ืองมือในการวิจัย 

ขั้นที่ 2 การดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

ทดสอบกอนการจัดโปรแกรมการฝก 

เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความคลองแคลววองไว กอนการทดลองระหวางกลุมทดลอง 

และกลุมควบคุมโดยการทดสอบคาที (t-test) 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

โปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการ

เคลื่อนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  
โปรแกรมการฝกแบบปกติ 

ขั้นที่ 3 การวิเคราะหขอมูล 

3.1 เปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนความคลองแคลววองไว กอนและหลังทดลองของ

นักเรียนกลุมทดลองและนักเรียนกลุมควบคุมโดยการทดสอบคา“ที” (t-test) 

              3.2 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของคะแนนความคลองแคลววองไว หลังการทดลองของนักเรียน

กลุมทดลองกับนักเรียนกลุมควบคุมโดยการทดสอบคา”ที” (t-test)     
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ขั้นที่ 1  การเตรียมการทดลอง   

 1.1 การศึกษาเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

1.1.1 ศึกษา เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับโปรแกรมการฝกยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

   1.1.2 ศึกษาเอกสารหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ระดับมัธยมศึกษาตอนตน  

  1.1.3 ศึกษา เอกสาร วารสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวกับการสรางเคร่ืองมือที่ใชใน

งานวิจัยเพื่อเปนแนวทางในการจัดทําแบบวัดความคลองแคลววองไว 

1.2 การกําหนดประชากร และกลุมตัวอยาง 

ประชากรในการวิจัยคร้ังนี้ คือ  นักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนตนที่สนใจจะเปน

นักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนในสังกัดสํานักงานการอุดมศึกษาภาคปลาย ปการศึกษา 2553  

กระทรวงศึกษาธิการ  เขตกรุงเทพมหานคร 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย  คือ นักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนตนที่สนใจจะเปน

นักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม สังกัดสํานักงานการ

อุดมศึกษา ภาคปลาย ปการศึกษา  2553  กระทรวงศึกษาธิการ  เขตกรุงเทพมหานคร จํานวน 30 

คนแบงเปนกลุมทดลอง 1 กลุมจํานวน  15  คน  และกลุมควบคุม 1 กลุม จํานวน 15  คน 

 1.2.1 การเลือกโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม สังกัด

สํานักงานการอุดมศึกษา ผูวิจัยเลือกดวยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Selection) โดยมี

เกณฑ ดังนี้  

1.2.1.1 เปนโรงเรียนที่ผูบริหาร และ อาจารย ใหความรวมมือในการทดลอง

จัดโปรแกรมการฝก     

1.2.1.2 เปนโรงเรียนที่นักเรียนมีระดับความสามารถและองคประกอบอ่ืน ๆ 

ไมตางจากโรงเรียนสังกัดสํานักงานการอุดมศึกษา เขตกรุงเทพมหานคร 

 1.2.2 การคัดนักเรียนเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยวิธีการ randomly 

assignment ดําเนินการดวยการทดสอบความคลองแคลววองไว นํามาจัดลําดับความคลองแคลว

วองไวแลวแบงกลุมเปน 2 กลุม โดยใหนักเรียนนับเลข 1 ถึง 30 นักเรียนที่นับเลขค่ี ใหเปนกลุม 
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ทดลอง นักเรียนที่นับเลขคู ใหเปนกลุมควบคุม  เพื่อใหไดนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุม ทีม่ี

ความคลองแคลววองไวไมแตกตางกัน 

1.3 การสรางและพัฒนาเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยแบงออกเปน 2 ประเภท คือ เคร่ืองมือที่ใชในการดําเนินการ

ทดลองและเคร่ืองมือที่ใชในการเก็บขอมูล 

1.3.1 เคร่ืองมือที่ใชในการดําเนินการทดลอง คือ โปรแกรมการฝกยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน โดยดําเนินการสราง

โปรแกรมการฝกตามข้ันตอนดังนี้ 

1.3.1.1 ศึกษาหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา สาระที่ 3 เพื่อนํามากําหนดโปรแกรมการฝก 

1.3.1.2 ศึกษาการเขียนโปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการ

เคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน จากตํารา เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

                             1.3.1.3 ดําเนินการเขียนโปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการ

เคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

1.3.1.4 นําโปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับ

การฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน ไปใหอาจารยที่ปรึกษาตรวจพิจารณาเพื่อนํามาปรับปรุงแกไข 

1.3.1.5 นําโปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับ

การฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน ที่ปรับปรุงแกไขไปใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน โดยกําหนด

คุณสมบัติของผูทรงคุณวุฒิ ตองเปนผูที่จบการศึกษาระดับปริญญามหาบัณฑิต สาขาวิชาพล

ศึกษา ตรวจพิจารณา ความตรงตามจุดประสงค ความตรงตามเน้ือหา และความเหมาะสมของ

การจัดโปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบ

ยืดหยุน เพื่อนํามาแกไขปรับปรุง โดยนํามาหาความสอดคลองระหวางกิจกรรมกับความตรงตาม

จุดประสงค (Index of congruence :IOC) พิจารณาหัวขอที่มีคาดัชนีความสอดคลองต้ังแต 0.50 

ข้ึนไป (กองวิจัยทางการศึกษา, 2545)  

1.3.1.6 แกไขปรับปรุงโปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการ

เคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน ใหมีความสมบูรณตามขอแนะนําของ

ผูทรงคุณวุฒิ 
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1.3.1.7 นําโปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับ

การฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน ไปทดลองใชกับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน ที่สนใจจะ

เปนนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียน  ในสังกัดสํานักงานการอุดมศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ  เขต

กรุงเทพมหานคร จํานวน  15 คนที่ไมใชกลุมตัวอยาง เพื่อดูความเหมาะสมในเร่ืองการจัด

โปรแกรมการฝก และนํามาปรับปรุง โปรแกรมการฝกใหมีความสมบูรณยิ่งข้ึน เพื่อนําไปใชจริง 

1.3.2 เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ประกอบดวยแบบวัดความ

คลองแคลววองไว ผูวิจัยไดดําเนินการตามข้ันตอนตอไปนี้ 

1.3.2.1 ศึกษาเอกสารเกี่ยวกับวิธีสรางแบบวัดความคลองแคลววองไว 

1.3.2.2  สรางแบบวัดความคลองแคลววองไว 

1.3.2.3 นําแบบวัดความคลองแคลววองไว ที่สรางข้ึนไปใหอาจารยที่ปรึกษา

พิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา ความสอดคลองกับจุดประสงคเพื่อนํามาปรับปรุงแกไข 

1.3.2.4 นําแบบวัดความคลองแคลววองไว ที่แกไขแลวไปใหผูทรงคุณวุฒิ 

จํานวน 5 ทาน โดยกําหนดคุณสมบัติผูทรงคุณวุฒิจะตองเปนผูที่จบการศึกษาระดับมหาบัณฑิต

สาขาวิชาพลศึกษา ตรวจสอบความสอดคลองกับจุดประสงคของโปรแกรมการฝกยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน (Index of congruence : 

IOC) คัดเลือกกิจกรรมที่มีคาดัชนีความสอดคลองต้ังแต 0.50 ข้ึนไป ผลการวิเคราะหพบวาดัชนี

ความสอดคลองของโปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝก

ความแข็งแรงแบบยืดหยุนการฝกมีคาเทากับ 1.00 

1.3.2.5 นําแบบวัดความคลองแคลววองไว ที่ปรับปรุงแลวไปทดลองใชกับ

นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน  ที่สนใจจะเปนนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียน  ในสังกัดสํานักงาน

การอุดมศึกษากระทรวงศึกษาธิการ  เขตกรุงเทพมหานคร จํานวน  15 คนที่ไมใชกลุมตัวอยาง  

ขั้นที่ 2 การดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล 

  ผูวิจัยดําเนนิการ ดังนี ้

  2.1 การกําหนดแบบแผนการทดลอง 

การวิจยัคร้ังนีเ้ปนการวิจัยกึง่ทดลอง (Quasi – Experimental Research) 

(Campbell and Stanley, 1969 อางถงึใน ดวงกมล ไตรคุณวิจิตร, 2550: 77) แบบ 2 กลุม มีการ 

ทดสอบกอนและหลังการทดลอง (The Pre-test and Post-test Control Group Design) ดังแบบ

แผนการทดลอง ดังนี ้

 



 

 

43 

แผนภาพที่ 3.1   แบบแผนการทดลอง 
 

กลุมตัวอยาง วัดกอนการทดลอง  วัดหลังส้ินสุดการทดลอง 

8 สัปดาห 

 

E O1 X O2  

C O3  O4  
 

E 
 

= 
 

นักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการ

เคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน 

C = นักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกแบบปกติ 

X = การฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความ

แข็งแรงแบบยืดหยุน 

O1O3 = คาเฉลี่ยของคะแนนความคลองแคลววองไวกอนการทดลองของ

นักเรียนกลุมทดลองและของนักกฬีากลุมควบคุม 

O2O4 = คาเฉลี่ยของคะแนนความคลองแคลววองไวหลังการทดลองของ

นักเรียนกลุมทดลองและของนักกฬีากลุมควบคุม 

 
                        

            2.2 การติดตอประสานงานกอนการทดลอง 

         2.2.1 ติดตอขอความรวมมือในการทําวิจัยจากผูบริหารโรงเรียนสาธิต

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

       2.2.2 ชี้แจงวัตถุประสงคของการวิจัย ข้ันตอนการวิจัย การวัดและประเมินผลแก

รองผูอํานวยการ ฝายวิชาการ ครูผูสอน  

 2.3 การดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล 

   2.3.1 การดําเนินการกอนการฝก  

2.3.1.1 ผูวิจัยทดสอบวัดความคลองแคลววองไวของนักเรียนกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม ดวยแบบวัดความคลองแคลววองไว ในสัปดาหแรกกอนทําการทดลอง 

  2.3.1.2 นําผลการทดสอบกอนการทดลองมาทดสอบความแตกตางของ

คาเฉลี่ยโดยการทดสอบคาที (t-test) เพื่อทดสอบวานักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีความ

คลองแคลววองไวไมแตกตางกัน  
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ตารางที่ 3.1  การเปรียบเทยีบความคลองแคลววองไวกอนการทดลองของนักเรียนกลุมทดลอง  

                      และนักเรียนกลุมควบคุม      
 

กลุมตัวอยาง n X SD t p 
      

กลุมทดลอง 15 11.52 0.69   

    0.30 0.77 

กลุมควบคุม 15 11.43 0.77   

* p < .05 

จากตารางที่ 3.1 พบวาความคลองแคลววองไวกอนการทดลองของนักเรียนกลุมทดลอง

และนักเรียนกลุมควบคุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 2.3.2 การดําเนินการทดลองโปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการ

เคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

  2.3.2.1 กลุมทดลองผูวิจัยเปนผูดําเนินการจัดโปรแกรมการฝกยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนสัปดาหละ 3 คร้ังคร้ังละ 

90 นาที รวม 8 สัปดาห  

 2.3.2.2  กลุมควบคุม ดําเนินการจัดโปรแกรมการฝกแบบปกติโดยอาจารย

ประจําของโรงเรียน สัปดาหละ 3 คร้ังคร้ังละ 90 นาที รวม 8 สัปดาห 

2.3.3 การดําเนินงานหลังการทดลอง 

2.3.4 ทดสอบวัดความคลองแคลววองไวหลังการทดลอง (Post-test) ทั้งกลุม

ทดลอง และกลุมควบคุม โดยใชแบบวัดความคลองแคลววองไว 

ขั้นที่ 3  การวิเคราะหขอมูล 

3.1 การวิเคราะหขอมูล 

                 การวิเคราะหขอมูล โดยใชคอมพิวเตอรหาคาเฉลี่ย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) 

และเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความคลองแคลววองไวโดยการทดสอบคาที (t-test) ดังนี้ 

 3.1.1 เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉล่ียความคลองแคลววองไวกอน

และหลังการทดลองของนักเรียนกลุมทดลองและของนักเรียนกลุมควบคุมโดยการทดสอบคาที   

(t-test) ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 
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         3.1.2 เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนความคลองแคลววองไวหลังการ

ทดลองระหวางนักเรียนกลุมทดลองและนักเรียนกลุมควบคุม โดยการทดสอบคาที (t-test) ที่ระดับ

นัยสําคัญทางสถิติ .05  

 3.2 สถิติที่ใช 

3.2.1 วิเคราะหคุณภาพของแบบความคลองแคลววองไว เพื่อหาคาความเที่ยง

ดวยคอมพิวเตอร 

3.2.2 วิเคราะหขอมูลคํานวณคาเฉลี่ย ( X ) คารอยละ คาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

(SD) ของคะแนนความคลองแคลววองไว โดยใชเคร่ืองคอมพิวเตอร 

3.2.3 ทดสอบความแตกตางของคาคะแนนเฉลี่ยความคลองแคลววองไวระหวาง

นักเรียนกลุมทดลองและนักเรียนกลุมควบคุม ดวยการทดสอบคาที (t-test) โดยใชเคร่ือง

คอมพิวเตอร 
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บทที่  4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

การวิเคราะหขอมูลจากการวิจัยเร่ืองผลของการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการ

เคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลที่มีตอความคลองแคลววองไว

ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน   ผูวิจัยไดเสนอผลการวิเคราะหขอมูลเปน 3 ตอน ดังนี้ 

ตอนที่ 1 ผลการศึกษาขอมูลทั่วไปและลักษณะทางกายภาพของนักเรียนกลุมตัวอยาง 

ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบความคลองแคลววองไวกอนและหลังการทดลองของนักเรียน

กลุมทดลองที่ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบ

ยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลและของนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติ 

 ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบความคลองแคลววองไวหลังการทดลองระหวางนักเรียนกลุม

ทดลองที่ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบ

ยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลกับนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติ 
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 ตอนท่ี 1 ผลการศึกษาขอมูลทั่วไปและลกัษณะทางกายภาพของนักเรียนกลุมตัวอยาง   

ขอมูลทั่วไปและลักษณะทางกายภาพของนักเรียนกลุมตัวอยาง ไดแก อายุ ระดับ

การศึกษาน้ําหนัก สวนสูง และความคลองแคลววองไว   

ตารางที่ 4.1 ขอมูลทั่วไปและลักษณะทางกายภาพของนักเรียนกลุมตัวอยาง 
 

 

กลุมทดลอง (n=15) กลุมควบคุม (=15) รวม (n=30) 
รายการ ความถ่ี 

(คน) 

รอยละ ความถ่ี 

(คน) 

รอยละ ความถ่ี 

(คน) 

รอยละ 

1. อาย ุ  12 ป 

             13 ป 

             14 ป 

             15 ป 

             16 ป 

1 

2 

3 

8 

1 

6.7 

13.3 

20.0 

53.3 

6.7 

4 

4 

2 

3 

2 

26.7 

26.7 

13.3 

20.0 

13.3 

5 

6 

5 

11 

3 

16.7 

20.0 

16.7 

36.7 

10.0 

คาเฉลี่ย  14.40   13.67  14.03 

2. ระดับการศึกษา 

            มัธยมศึกษาปที่ 1 

            มัธยมศึกษาปที่ 2 

            มัธยมศึกษาปที่ 3 

 

3 

3 

9 

 

20.0 

20.0 

60.0 

 

8 

2 

5 

 

53.3 

13.3 

33.3 

 

11 

5 

14 

 

36.7 

16.7 

46.7 

คาเฉลี่ย    2.40    1.80    2.10 

3. คาน้ําหนกั (กิโลกรัม)                     

            40 กิโลกรัม 1 6.7 2 13.3 3 20.0 

            45 กิโลกรัม 1 6.7 6 40.0 7 46.7 

            50 กิโลกรัม 3 20.0 3 20.0 6 40.0 

            55 กิโลกรัม 

            60 กิโลกรัม 

5 

5 

33.3 

33.3 

1 

3 

6.7 

20.0 

6 

8 

40.0 

53.3 

คาเฉลี่ย  53.33  48.80  51.01 
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ตารางที่ 4.1 (ตอ) 

กลุมทดลอง (n=15) กลุมควบคุม (n=15) รวม (n=30) 

รายการ ความถ่ี 

(คน) 

รอยละ ความถ่ี 

(คน) 

รอยละ ความถ่ี 

(คน) 

รอยละ 

4. คาสวนสูง (เซนติเมตร)                     

            150 เซนติเมตร 1 3.30 3 10.00 4 13.30 

            155 เซนติเมตร 1 3.30 4 13.30 5 16.70 

            160 เซนติเมตร 3 10.00 2 6.70 5 16.70 

            165 เซนติเมตร 3 10.00 2 6.70 5 16.70 

            170 เซนติเมตร 

            175 เซนติเมตร 

            180 เซนติเมตร 

6 

0 

1 

20.00 

0.00 

3.30 

2 

2 

0 

6.70 

6.70 

0.00 

8 

2 

1 

26.70 

6.70 

3.30 

คาเฉลี่ย  164.60 160.07 162.33 

5. ความคลองแคลววองไว (วินาที) 

             10 วนิาท ี

 

1 

 

3.30 

 

0 

 

0.00 

 

1 

 

3.80 

             11 วินาท ี 2 6.70 4 13.30 6 23.10 

             12 วินาท ี 8 26.70 8 26.70 16 61.50 

             13 วินาท ี 4 13.30 3 10.00 7 26.90 

คาเฉลี่ย  11.43  11.52 11.47 

จากตารางท่ี 4.1 พบวา ขอมูลทั่วไปและลักษณะทางกายภาพของนักเรียนกลุมตัวอยาง

รวม 30 คน จากกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีอายุ 12-16 ป คิดเปนรอยละ100 นักเรียนสวนมาก

ศึกษาในระดับมัธยมศึกษาปที่ 3  จํานวน 14 คน คิดเปนรอยละ 46.7 นักเรียนสวนมากมีน้ําหนัก  

60  กิโลกรัม จํานวน 8 คน คิดเปนรอยละ 53.3   สวนสูง 170  เซนติเมตร จํานวน 8 คน คิดเปน

รอยละ 26.7 และมีความคลองแคลววองไว 12 วินาที จํานวน 16 คน คิดเปนรอยละ 61.5 
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ตอนท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบความคลองแคลววองไวกอนและหลังการทดลองของ 
          นักเรียนกลุมทดลองท่ีไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับ 
          การฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลและของนักเรียนกลุมควบคุมที่ 
          ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติ 

การเปรียบเทยีบความคลองแคลววองไวกอนและหลังการทดลองของนกัเรียนกลุมทดลอง

ที่ไดรับการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนใน

กีฬาฟุตบอลและของนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติ ปรากฏดังตารางที ่4.2  

ตารางที่ 4.2 การเปรียบเทยีบความคลองแคลววองไวกอนและหลังการทดลองของนกัเรียนกลุม 

        ทดลองและนักเรียนกลุมควบคุม 

กอนทดลอง  หลังทดลอง 
กลุมตัวอยาง n 

X SD  X SD 

 

t 
 

p 

กลุมทดลอง 15 11.43 0.77  10.54 0.88 7.66 0.00* 

กลุมควบคุม 15 11.52 0.69  11.14 0.64 3.56 0.00* 

* p < .05 

 จากตารางที่ 4.2 พบวา ความคลองแคลววองไวของนักเรียนกลุมทดลองหลังจากการ

ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนใน

กีฬาฟุตบอลเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกอนการทดลองมีความเร็วเฉล่ีย

เทากับ 11.43 วินาที หลังการทดลองมีความเร็วเฉลี่ยเทากับ 10.54 วินาที  

 สวนนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติมีความคลองแคลววองไวเพิ่มข้ึน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกอนการทดลองมีความเร็วเฉล่ียเทากับ 11.52 วินาที 

หลังการทดลองมีความเร็วเฉลี่ยเทากับ 11.14 วินาที 
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ตอนท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบความคลองแคลววองไวหลังการทดลองระหวางนักเรียนกลุม 
          ทดลองที่ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความ           
          แข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลกับนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝก 
          ฟุตบอลแบบปกติ 

การเปรียบเทียบความคลองแคลววองไวหลังการทดลองระหวางนักเรียนกลุมทดลองที่

ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนใน

กีฬาฟุตบอลกับนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติ ปรากฏดังตารางที่ 4.3  และ

แผนภาพที่ 4.2 

ตารางที่ 4.3 การเปรียบเทยีบความคลองแคลววองไวหลังการทดลองระหวางนกัเรียนกลุมทดลอง 

                    และนักเรียนกลุมควบคุม 
 

กลุมตัวอยาง n X SD t p 
      

กลุมทดลอง 15 10.54 0.88   

    2.14 0.04* 

กลุมควบคุม 15 11.14 0.64   

* p < .05 

 จากตารางที่ 4.3 พบวา หลังการทดลองนักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับการยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลมีความ

คลองแคลววองไวสูงกวานักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติอยางมนียัสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05  โดยนักเรียนกลุมทดลองมีความเร็วเฉล่ียเทากับ 10.54 วินาที นักเรียนกลุม

ควบคุมมีความเร็วเฉลี่ยเทากับ 11.14  วินาที 
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แผนภาพที่4.2   การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความเร็ว (วินาที) ในการวัดความคลองแคลว 

วองไวของนักเรียนกลุมตัวอยางระยะเวลา 8 สัปดาห 

 

 

จากแผนภาพที่ 4.2 พบวา ความคลองแคลววองไวของนักเรียนกลุมทดลองหลังจากการ

ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนใน

กีฬาฟุตบอลเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกอนการทดลองมีความเร็วเฉล่ีย

เทากับ 11.43 วินาที หลังการทดลองมีความเร็วเฉลี่ยเทากับ 10.54 วินาที  

 สวนนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติมีความคลองแคลววองไวเพิ่มข้ึน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกอนการทดลองมีความเร็วเฉล่ียเทากับ 11.52 วินาที 

หลังการทดลองมีความเร็วเฉลี่ยเทากับ 11.14 วินาที 

หลังการทดลองนักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหว

รวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลมีความคลองแคลววองไวสูงกวานักเรียน

กลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยนักเรียน

กลุมทดลองมีความเร็วเฉล่ียเทากับ 10.54 วินาที นักเรียนกลุมควบคุมมีความเร็วเฉล่ียเทากับ 

11.14  วินาที 
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บทที่  5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

การวิจัยเร่ืองผลของการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝกความ

แข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักเรียนมัธยมศึกษา

ตอนตน มีวัตถุประสงคในการวิจัยดังนี้ 

 1. เพื่อเปรียบเทียบคาเฉล่ียของผลการทดสอบความคลองแคลววองไวกอนและหลังการ

ทดลองของนักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการ

ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลและของนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอล

แบบปกติ 

 2. เปรียบเทียบคาเฉล่ียของผลการทดสอบความคลองแคลววองไวหลังการทดลอง

ระหวางนักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝก

ความแข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลกับนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติ  

 การดําเนินงานวิจยัมีข้ันตอนดังนี ้

 ข้ันที่ 1 การเตรียมการทดลอง 

             1.1 การศึกษาเอกสารและงานวจิยัที่เกี่ยวของ 

             1.2 การกําหนดประชากร และกลุมตัวอยาง                             

ประชากรที่ใชในการวิจัยเปนนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนในสังกัด

คณะกรรมการอุดมศึกษา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาตอนตน ภาคปลาย ป

การศึกษา 2553 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม เขตปทุมวัน กรุงเทพมหานคร 

จํานวน 30 คน ใชวิธีการเลือกโรงเรียนกลุมตัวอยางแบบเจาะจง และสุมแบบงายเพื่อแบงกลุม

ตัวอยางไดกลุมทดลองที่ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความ

แข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลจํานวน 15 คน และนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอล

แบบปกติ จํานวน 15 คน 

            1.3 การสรางและพฒันาเคร่ืองมอืที่ใชในการวจิัย มีดังนี ้

                   1.3.1 เคร่ืองมือที่ใชในการทดลอง ไดแก โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อ

แบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลจํานวน 2 แผน  
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1.3.2 เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บขอมูล ไดแก แบบทดสอบวัดความคลองแคลว

วองไว ( การกีฬาแหงประเทศไทย, 2548) โดยมีอุปกรณ ไดแก นาฬิกาจับเวลา, ตลับเมตรวัด

ระยะทาง, กรวยยาง 

 ข้ันที่ 2 การดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล 

2.1 ดําเนินการทดสอบความคลองแคลววองไวของนักเรียนกลุมทดลองและของ 

นักเรียนกลุมควบคุมกอนการทดลองเพื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไว ซึ่ง

พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.2 ฝกโดยใชโปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการ

ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลใหกับนักเรียนกลุมทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาห

โดยผูวิจัย สวนนักเรียนกลุมควบคุมฝกโดยใชการฝกแบบปกติโดยอาจารยผูสอนกีฬาฟุตบอลของ

โรงเรียนตามปกติเวลา 8 สัปดาห 

2.3 ทดสอบความคลองแคลววองไวของนักเรียนทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม

หลังการทดลอง 

ข้ันที่ 3 การวิเคราะหขอมูล  

นําขอมูลที่ไดจากการทดสอบทั้งสองกลุมมาวิเคราะห ดังนี ้

3.1 หาคาเฉล่ีย ( X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) คารอยละของขอมูลทั่วไปและ

ลักษณะทางกายภาพของนักเรียนกลุมตัวอยาง 

3.2 เปรียบเทียบความคลองแคลววองไวกอนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุมทดลอง

ที่ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนใน

กีฬาฟุตบอลและของนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติ โดยการทดสอบคาที (t-

test) ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ.05 

3.3 เปรียบเทียบผลของการทดสอบความคลองแคลววองไวหลังการทดลองระหวาง

นักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความ

แข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลกับนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติ โดย  

การทดสอบคาที (t-test) ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 

สรุปผลการวจิัย 

 การวิจัยเร่ืองผลของการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝกความ

แข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักเรียนมัธยมศึกษา

ตอนตน สามารถสรุปผลการวิจัยไดดังนี้ 
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1. คาเฉลี่ยของผลการทดสอบความคลองแคลววองไวกอนและหลังการทดลองของ

นักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความ

แข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลและของนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติ 

มีดังนี้ 

1.1 คาเฉลี่ยของผลการทดสอบความคลองแคลววองไวกอนและหลังการทดลอง

ของนักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝกความ

แข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

1.2 คาเฉลี่ยของผลการทดสอบความคลองแคลววองไวกอนและหลังการทดลอง

ของนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05   

2. คาเฉล่ียของผลการทดสอบความคลองแคลววองไวหลังการทดลองของนักเรียนกลุม

ทดลองที่ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบ

ยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลสูงกวานักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

อภิปรายผลการวิจัย      

 การวิจัยเร่ืองผลของการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝกความ

แข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักเรียนมัธยมศึกษา

ตอนตน มีประเด็นนํามาอภิปรายผลการวิจัยดังนี้  

 1. คาเฉลี่ยของผลการทดสอบความคลองแคลววองไวกอนและหลังการทดลองของ

นักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความ

แข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลและของนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติ 

จากการวิเคราะหคาเฉลี่ยของผลการทดสอบความคลองแคลววองไวหลังการทดลองของ

นักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความ

แข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานการวิจัยในขอที่ 1 และคาเฉล่ียของผลการทดสอบความคลองแคลว

วองไวหลังการทดลองของนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติสูงกวากอนการ

ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สามารถอภิปรายในประเด็นตอไปนี้  
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1) นักเรียนกลุมทดลองหลังที่ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับ
การฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลมีความคลองแคลววองไวสูงกวากอนการทดลอง

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  

จากการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดจัดโปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว

จํานวน 23 ทาซ่ึงแตละทามีคุณสมบัติที่ชวยทําใหนักเรียนสามารถยืดเหยียดกลามเนือ้ไดเต็มทีข่อง

กลุมกลามเนื้อและขอตอรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนอีกจํานวน 11ทา ที่มีสวนชวยทํา

ใหความคลองแคลววองไวของนักเรียนที่ไดรับการฝกจากโปรแกรมมีประสิทธิภาพสูงข้ึนแสดงให

เห็นวาการฝกดวยโปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝกความ

แข็งแรงแบบยืดหยุน ทําใหผลของความคลองแคลววองไวมีประสิทธิภาพเพิ่มข้ึนไดจริง สอดคลอง

กับ อนันต อัตชู (2538) ไดกลาววา กีฬาฟุตบอลเปนกีฬาที่ตองใชการเคล่ือนไหวหลายรูปแบบ

ตางๆมากมาย เชน  การเล้ียงลูก การยิงประตู การโหมง การเคล่ือนไหวตางๆ นี้ จะตองมีพื้นฐาน

มาจากความออนตัวที่ดี ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน (2552) ยังไดกลาววา เมื่อการยืดเหยียด

กลามเนื้อไดรับการปฏิบัติตามข้ันตอนอยางสม่ําเสมอ ประโยชนของการยืดเหยียดกลามเนื้อมิได

เกิดข้ึนเฉพาะกับกลุมกลามเนื้อและขอตอที่ไดรับการยืดเหยียดเทานั้นยังสงผลใหความสามารถใน

การรับรูและการปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหวสามารถกระทําไดอยางคลองแคลววองไวและมี

ประสิทธิภาพเพิ่มมากยิ่งข้ึน   เจริญ กระบวนรัตน (2547) ยังกลาวไววา ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อแบบยืดหยุนสําหรับกีฬาฟุตบอล เปนรูปแบบของความแข็งแรงอีกลักษณะหนึ่งที่

ตองการใหกลามเน้ือสามารถออกแรงเคล่ือนไหวกระทํากับแรงตานไดอยางรวดเร็วคลายกับ

คุณสมบัติในการยืดหยุนตัวของยางหรือสปริง ซึ่งเปนการผสมผสานกันระหวางความสามารถใน

การหดตัวของกลามเนื้อใหไดแรงมากที่สุดในชวงระยะเวลาที่จํากัด หรือในชวงระยะเวลาส้ัน ๆ 

โดยมีสถานการณของเกมการแขงขันหรือกติกาเปนตัวบังคับใหนักกีฬาตองปฏิบัติหรือแสดงออก

ซึ่งทักษะหรือความสามารถในการเคล่ือนไหวนั้น ดวยกําลังและความรวดเร็ว เชน การเตะ การยิง

ประตู หรือการกระโดดข้ึนโหมงในกีฬาฟุตบอล เปนตน ความแข็งแรงแบบนี้ โดยทั่วไปเรียกวา 

กําลัง (Power) ซึ่งตองการความแข็งแรงและความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อเปนพื้น

ฐานรองรับที่สําคัญเปนลักษณะหรือคุณสมบัติเฉพาะที่มีความสําคัญยิ่งตอนักกีฬา และการ

แขงขันกีฬาประเภทที่ตองการความรวดเร็วฉับพลันในการเคล่ือนไหว การเปล่ียนทิศทางรวมทั้ง

การปรับเปล่ียนจังหวะความเร็ว อัตราเรง โดยเฉพาะประเภทกีฬาที่ตองเคลื่อนที่อยางรวดเร็ว 

โดยเฉพาะในชวงระยะทางสั้น ๆ ยิ่งตองการความแข็งแรงแบบยืดหยุนหรือกําลังเปนอยางมาก  

เพื่อใชในการปรับอัตราเรงความเร็วในการเคล่ือนตัวของนักกีฬาในแตละสถานการณของเกมการ
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แขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพ ทําใหนักกีฬาสามารถตอบโตหรือใชทักษะกีฬาและทักษะการ

เคล่ือนไหวไดอยางเต็มศักยภาพและสมบูรณแบบมากยิ่งข้ึน 

2) นักเรียนกลุมควบคุมหลังที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติมีความคลองแคลววองไวสูง

กวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

นักเรียนกลุมควบคุมมีคาเวลาลดลงจากการทดลอง 11.52 วินาที ในชวงกอนการทดลอง

เปน  11.14 วินาที  จากผลการวิจัยแสดงไดวา กลุมฝกโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียวจะสงผลให

ความคลองแคลววองไว มีการพัฒนาแตการพัฒนาจะเปนไปอยางชา ๆ ตองใชเวลาฝกที่นานจึงจะ

เห็นผล  และอาจเนื่องมาจากวาโปรแกรมที่ฝกตามปกติผูฝกสอนไดมีการฝกความคลองแคลว

วองไวโดยวิธีการตางๆ เชน การฝกสปดกอน และหลังการฝกซอมดวย และอาจเกี่ยวของกับ

ระยะเวลาในการฝกของกลุมควบคุม ซึ่งใชระยะเวลาการฝก 5 วันเหมือนกับกลุมทดลอง จึงทําให

ความสามารถของความคลองแคลววองไวพัฒนาข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 คาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไว ของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม กอนการทดลอง และ

ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 พบวา มีความคลองแคลววองไวเพิ่มข้ึน โดยมีคาเวลาลดลง 

ปจจัยที่สงผลกระทบตอความคลองแคลววองไวใหเพิ่มสูงข้ึนแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 คือ ระยะเวลาการทดลองยาวนานข้ึนผานไป 8 สัปดาห  สอดคลองกับ Ross (1970) 

ไดกลาวไววา ชวงของการฝก 6 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ทําใหมีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาในเร่ือง

ความเร็ว ความแข็งแรง และกําลังเพิ่มข้ึน และยังสอดคลองกับ ศิริรัตน หิรัญรัญ(2539) ไดกลาวไว

วา การจัดโปรแกรมการฝกซอมที่กําหนดระยะเวลาในการฝก ความหนักของงานและความ

บอยคร้ังในการฝกอยางถูกตอง จะชวยเพิ่มขีดความสามารถของนักกีฬาใหสูงข้ึน ดังเชน การ

ศึกษาวิจัยการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบ

ยืดหยุนและการฝกแบบปกติ คร้ังนี้ ถือวามีความเหมาะสม จึงสงผลใหเกิดการพัฒนาสมรรถภาพ

ทางกายดานความคลองแคลววองไวเพิ่มข้ึน 

 2. คาเฉล่ียของผลการทดสอบความคลองแคลววองไวหลังการทดลองของนักเรียนกลุม

ทดลองที่ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบ

ยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลกับของนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติ 

จากการวิเคราะหคาเฉล่ียของความเร็วในการทดสอบความคลองแคลววองไวหลังการ

ทดลองของนักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการ

ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลสูงกวาของนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝก
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ฟุตบอลแบบปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานการวิจัยในขอที่ 

2  สามารถอภิปรายในประเด็นตอไปนี้  

 จากการวิจัยคร้ังนี้แสดงวา โปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวที่ใช

โปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อ 23 ทาในการยืดเหยียดมีความจําเปนมากตอนักเรียนกลุม

ทดลองเพราะการเลนกีฬาทุกชนิดหากไดรับการฝกยืดเหยียดกลามเนื้ออยางถูกวิธีและครบถวนจะ

ทําใหประสิทธิภาพของความคลองแคลววองไวเพิ่มสูงข้ึนรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

11 ทา ที่สามารถชวยทําใหนักเรียนกลุมทดลองมีความแข็งแรงของระบบกลามเนื้อ นักเรียนกลุม

ทดลองท่ีไดรับการฝกตามโปรแกรมการฝกที่มีประสิทธิภาพ ภายในระยะเวลา 8 สัปดาห นักเรียน

กลุมทดลองที่ รับการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน มี

ความสามารถของความคลองแคลววองไวดีกวากลุมควบคุมที่ฝกปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 จากการวิจัยคร้ังนี้แสดงวา การเพิ่มข้ึนของความคลองแคลววองไวของกลุมทดลองเปน

ผลมาจากการฝกดวยโปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝก

ความแข็งแรงแบบยืดหยุนเปนโปรแกรมการฝกที่ทําใหผูฝกนั้นเกิดการพัฒนาองคประกอบของ

ความคลองแคลววองไว สอดคลองกับเจริญ กระบวนรัตน(2552) ไดกลาวไววา ความแข็งแรงแบบ

ยืดหยุนเปนรูปแบบของความแข็งแรงที่ตองการใหกลามเนื้อสามารถออกแรงเคลื่อนไหวกระทํากับ

แนวแรงตานไดอยางรวดเร็ว คลายกับคุณสมบัติในการยืดหยุนตัวของยางหรือสปริง เปนการ

ผสมผสานกันระหวางความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อใหไดแรงมากที่สุดในชวงระยะเวลา

ที่จํากัด หรือในชวงระยะเวลาส้ัน ๆ และสอดคลองกับ อารมณ ตรีราช(2540) ไดกลาวไววา การฝก

ดวยน้ําหนักเปนวิธีฝกที่นํามาใชเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพของกลามเนื้อ ซึ่งสามารถเลือกฝกได

ตามจุดมุงหมาย และยังสอดคลองกับ เจริญ กระบวนรัตน(2538) ไดกลาวไววา การฝกดวย

น้ําหนักมีความสําคัญและมีความจําเปนอยางยิ่งที่จะชวยพัฒนาเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

ของนักกีฬาใหสมบูรณ และความคลองแคลววองไวของนักกีฬาดีข้ึน ดังที่ วุฒิพงษ ปรมัตถากร 

และ อารี ปรมัตถากร (2537) ไดกลาวไววา ความคลองแคลววองไวมีผลตอประสิทธิภาพของการ

ปฏิบัติกิจกรรมทุกอยางโดยเฉพาะกิจกรรมที่ตองอาศัยการเปล่ียนทิศทางหรือเปล่ียนตําแหนงของ

รางกายที่ตองการความรวดเร็วและถูกตอง สอดคลองกับ อนันต อัตชู (2538)  ไดกลาวไววา กีฬา

ฟุตบอลเปนกีฬาที่ตองใชการเคล่ือนไหวหลายรูปแบบ เชน การเล้ียงลูก การยิงประตู การ

เคลื่อนไหวตาง ๆ นี้ จะตองมีพื้นฐานมาจากความออนตัวที่ดี ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน(2552) ได

กลาวไววา การยืดเหยียดกลามเนื้อไดรับการปฏิบัติตามข้ันตอนอยางถูกตองเปนประจํา สม่ําเสมอ 

มีประโยชนและเกิดผลดีตอสุขภาพรางกายหลายดาน เชน สงผลใหสมรรถภาพทางกายดีข้ึน ชวย

ใหความสามารถในการรับรูและการปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหวสามารถกระทําไดอยาง
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คลองแคลววองไว และมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน และยังชวยสงเสริมการฝกความแข็งแรง 

ความเร็ว และกําลังกลามเนื้อใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน และยังไดกลาวอีกวา ในการออกกําลัง

กายและการแขงขันกีฬาทุกประเภท โดยเฉพาะกีฬาที่ตองใชกําลัง ความเร็ว ความแข็งแรง และ

ความคลองแคลววองไว ในการเคลื่อนไหวและเคล่ือนที่ นักกีฬาที่มีความออนตัวหรือไดรับการยืด

เหยียดกลามเนื้อเปนอยางดี ยอมสามารถปฏิบัติทักษะหรือกิจกรรมการเคลื่อนไหวอยางมี

ประสิทธิภาพ ประหยัดพลังงาน ลดโอกาสเส่ียงตอการเกิดปญหาการบาดเจ็บ รวมทั้งชวย

สนับสนุน ใหเกิดการพัฒนาเทคนิค ทักษะ และการเคล่ือนไหวสามารถกระทําไดโดยงาย ดังเชน 

การศึกษาวิจัยการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการ

เคล่ือนไหว คร้ังนี้ ถือวามีความเหมาะสม จึงสงผลใหเกิดการพัฒนาสมรรถภาพความคลองแคลว

วองไวเพิ่มข้ึน กลาวโดยสรุป ความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อและขอตอ เปนส่ิงที่ควร

กระทําควบคูกันไป เพราะการฝกความแข็งแรงและการใชกลามเนื้อเพื่อการเคล่ือนไหว ถาจะให

บังเกิดผลดีและมีประสิทธิภาพ กลามเนื้อควรมีการพัฒนาดานความออนตัว ความยืดหยุนตัวของ

กลามเนื้อควบคูไปดวย เพราะตางสงเสริมประโยชนซึ่งกันและกัน ชวยในการฝกซอมกีฬาไดรับผล

หรือประสิทธิภาพเพิ่มมากยิ่งข้ึน 

ขอเสนอแนะ 

          ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 

  1.  ในการนําโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบยืดหยุนที่ผูวิจัยทําข้ึนคร้ังนี้

ไปใช ควรคํานึงถึงสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา ทักษะการเคล่ือนไหวที่ถูกตองของการฝกดวย

น้ําหนัก (Weight Training) ในแตละทาทางการฝก เพื่อปองกันอาการบาดเจ็บและอันตรายอัน

อาจจะเกิดข้ึนในระหวางการฝกหรือการทดลอง 

  2.  ในระยะการทดลอง สัปดาหที่ 1-2  กลุมทดลองจะมีปญหาบางเกี่ยวกับทาทางในการ

เคล่ือนไหวโดยใชการฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) และการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการ

เคล่ือนไหว และการควบคุมรางกาย ของกลุมตัวอยางเอง ดังนั้น จึงตองฝกซอมทักษะการ

เคล่ือนไหวพื้นฐานใหเกิดความชํานาญ เพื่อผลการฝกซอมจึงจะเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 

ขอเสนอแนะในการวิจยัคร้ังตอไป  
1. ควรมีการศึกษาผลของการฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบตาง ๆ รวมกับการฝก

ความแข็งแรงแบบยืดหยุน หรือรวมกับการฝกความแข็งแรงชนิดอ่ืน ๆ ที่มีตอความคลองแคลว

วองไวในกีฬาฟุตบอลและกีฬาอ่ืน ๆ ตอไป 
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2. ควรมีการศึกษาผลของการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวทีม่ีตอความ

คลองแคลววองไวในกลุมทดลองที่มีความสามารถสูง 
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ภาคผนวก  ก 
รายนามผูทรงคุณวุฒิ 
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   รายนามผูทรงคุณวุฒิและผูเชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือโปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อ           
แบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลท่ีมีตอความ
คลองแคลววองไวของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนตน 
 

1. ผูชวยศาสตราจารย ดร.สมบูรณ  อินทรถมยา 

ประธานสาขาวิชาสุขศึกษา และพลศึกษา  คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 

2. ผูชวยศาสตราจารย ดร.วันชยั  บุญรอด 

อาจารยประจําคณะวทิยาศาสตรการกฬีา จฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 

3. รองศาสตราจารย เทพประสทิธิ์  กุลธวิชวิชยั 

อาจารยประจําคณะวทิยาศาสตรการกฬีา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 

      4.   อาจารย ดร.จุฑา  ติงศภัทิย 

            อาจารยประจําคณะวิทยาศาสตรการกฬีา จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย 

       

      5.   รองศาสตราจารยศุภฤกษ  มั่นใจตน 

            อาจารยประจําโรงเรียนสาธิตจฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม 
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ภาคผนวก ค 

การวิเคราะหคุณภาพของเครื่องมือ 
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    ตารางคา IOC ในการตรวจสอบหาความตรงของเน้ือหาแบบวดัผลของการฝกยืดเหยยีด 
    กลามเน้ือแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอล 
    ที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน 

 
 

รายการ ผูเช่ียวชาญ(R) 

  โปรแกรมสัปดาหการฝก1-8 
คนที่ 

1 

คนที่ 

2 

คนที่ 

3 

คนที่ 

4 

คนที่ 

5 

ผลรวม

ของ

คะแนน 

คา 

IOC 

กิจกรรม +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

จํานวนเซต +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

จํานวนครั้ง +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

เวลาพัก +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

         

วันจันทร 

เวลาในการฝก +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

กิจกรรม +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

จํานวนเซต +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

จํานวนครั้ง +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

เวลาพัก +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

  วันพุธ 

เวลาในการฝก +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

กิจกรรม +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

จํานวนเซต +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

จํานวนครั้ง +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

เวลาพัก +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

         

วันศุกร 

เวลาในการฝก +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

 รวม 1.00 
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              ตารางคาIOCเครื่องมือวัดการทดสอบความคลองแคลววองไววิ่ง 40 หลา 
 

          
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผูเชี่ยวชาญ(R) 

รายการ คนที่

1 

คนที่

2 

คนที่

3 

คนที่

4 

คนที่

5 

ผลรวม

ของ

คะแนน 

คา

IOC 

1.เคร่ืองมือวัดการทดสอบความ

คลองแคลววองไววิง่ 40 หลา 
+1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

สามารถวัดความคลองแคลว

วองไวได 
+1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

 
มีความเหมาะสมกับกลุม

ตัวอยาง 
+1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

2.ความเหมาะสมของแบบบันทกึ

ผลการทดสอบ 
+1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

 รวม 1.00 
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ภาคผนวก ง 
แบบฝกการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหว 
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รายละเอียดของโปรแกรมการฝก 
 

1. วิธีที่ใชในการฝก  : ใชวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมกีารเคลื่อนไหว (DYNAMIC  

STRETCHING) 

2. ความบอยคร้ังในการฝก  : 3 วัน/สัปดาห 

3. ความหนกัในการยืดเหยียดกลามเนื้อ  : ใชวิธีการเคล่ือนไหวอยางชา ๆ ไปจนกระทัง่ส้ินสุด 

มุมการเคลื่อนไหว โดยไมใชแรงเหวีย่งหรือการขยมโยกลําตัว 

4. ระยะเวลาที่ใชในการยืดเหยียดกลามเนื้อแตละคร้ัง  : แบบมีการเคลื่อนไหว ประมาณ 15  

วินาท ี

5. จํานวนครั้งทีป่ฏิบัติซ้ําในแตละทากายบริหาร  : 3 คร้ัง โดยใชเวลารวมในการยืดเหยียดแต 

ละทากายบริหาร ประมาณ 45 วนิาท ี

6. ระยะเวลารวมที่ใชในการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแตละคร้ัง  : ประมาณ 20 นาท ี
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ทาที่1 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด   กลามเนื้อไหล และตนแขนดานหลัง 

(Deltoid and Triceps) 
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ทาที่2  กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด กลามเนื้อไหลดานหลัง หลังสวนบน และลําตัวดานขาง 

(Posterior Part of Deltoid , Upper Back and Left/Right Obliques) 
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ทาที่3 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด   กลามเนื้อไหลดานหลัง และกลุมกลามเนื้อชวยหมุนไหล 

(Posterior Part of Deltoid and Trapezius , Infraspinatus , Tares Minor , Tares Major ,  

                  Latissimus Dorsi ,Serratus Anterior , Quadratus Lumborum) 
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ทาที่4 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด  กลามเนื้อสะโพก ตนขาดานหลัง ตนขาดานในขาหนีบ ลําตัว

ดานขาง และไหลดานหนา 

(Hips , Hamstrings , Adductor Magnus ,Gracilis , Abductor Brevis , Semimembranosus , 

Semitendinosus , Left/Right Obliques and Anterior Part Of Deltoid ) 
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ทาที่5 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด  กลามเนื้อสะโพก ตนขาดานหลัง  หลังสวนลาง ไหลดานหลัง และ

ลําตัวดานขาง 

(Hips , Hamstrings , Lower Back , Posterior Part of Deltoid  and Left/Right Obliques) 
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ทาที่6 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด   กลามเนื้อปลายแขนและหลังมือ 

(Forearms and Dorsal) 
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ทาที่7 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด กลามเนื้อสะโพก เชิงกราน ลําตัวดานหนา ดานขาง อก และไหล

ดานหนา 

(Hips , Pectoralis Major , Rectus Abdominis , Psoas Major ,Pectoralis Minor,  

Sternocleidomastoid, Anterior Part of Deltoid and Trapezius) 
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ทาที่8 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด   กลามเนื้อสะโพก เชงิกราน ลําตัว และตนขาดานหนา 

 (Gluteus Maximus , Hamstrings and Quadriceps) 
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ทาที่9 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด   กลามเนื้อลําตัว สะโพกดานขาง ไหล และ  ตนแขนดานหลัง  

(Internal Obliques , External Obliques , Serratus Anterior , Gluteus Medius ,  Deltoid and Triceps) 
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ทาที่10 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด  กลามเนื้อสะโพก ตนขา ลําตัวดานหนา ลําตัวดานขาง ไหล และ

ตนแขนดานหลัง 

(Hips , Pectoralis Major , Rectus Femoris , Vastus Lateralis , Hamstrings ,  Rectus Abdominis  , 

Left/Right Obliques , Deltoid and Triceps) 
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ทาที่11 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด  กลามเนื้อสะโพกดานหลัง และดานขาง ลําตัวดานขางและ

ดานหลัง ไหลดานหนา อกดานนอก 

(Gluteus Maximus , Gluteus Medius ,  Left/Right Obliques , Lower Back , Latissimus Dorsi,  

Anterior Part of Deltoid and Pectoralis Major) 
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ทาที่12 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด  กลามเนื้อลําตัวดานหนาและดานหลัง 

 (Rectus Abdominis , Upper and Lower Back) 
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ทาที่13 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด   กลามเนื้อสะโพก ตนขาดานหลัง  หลังสวนลาง และนอง 

(Hips , Hamstrings , Lower Back and Gastrocnemius) 
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ทาที่14 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด  กลามเนื้อสะโพกดานหลัง และสะโพก ดานนอก 

 (Gluteus Maximus and Gluteus Medius) 
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ทาที่15 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด  กลามเนื้อสะโพกดานหนา เชงิกราน   ขาหนีบ ตนขาดานใน และ

ลําตัวดานหนา 

(Hips , Adductor Magnus ,Gracilis , Abductor Brevis , Semimembranosus , Semitendinosus and ,  

Rectus Abdominis) 
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ทาที่16 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด  กลามเนื้อสะโพกดานหนา สะโพกดานหลัง เชิงกราน ตนขาดาน

ใน อก ไหล และลําตัวดานหนา 

(Hips , Adductor Magnus ,Gracilis , Abductor Brevis , Semimembranosus , Semitendinosus , 

Pectoralis Major , Deltoid and Rectus Abdominis) 
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ทาที่17 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด  กลามเนื้อสะโพกดานหลัง สะโพกดานนอก ปลายขาดานขางและ

หลังสวนลาง 

(Hips , Lower Back) 
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ทาที่18 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด   กลามเนื้อสะโพกดานหลัง ตนขาดานหลัง หลังสวนลาง 

(Hips , Hamstrings and Lower Back) 
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ทาที่19 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด  กลามเนื้อตนขา สะโพก ลําตัว และไหลดานหนา 

(Quadriceps , Hips ,  Upper / Lower Back , Rectus Abdominis and Anterior Part of Deltoid) 
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ทาที่20 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด  กลามเนื้อตนขาดานหนาและหนาแขง 

(Quadriceps and Tibialis Anterior) 
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ทาที่21 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด  กลามเนื้อตนขาดานหลัง หลังสวนลาง  ลําตัวดานขาง และนอง 

(Hamstrings , Lower Back , Left/Right Obliques and Gastrocnemius) 
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ทาที่22 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด   กลามเนื้อสะโพก และตนขาดานหลัง  หลังสวนลาง เอ็นรอย

หวายและนอง 

(Hips , Hamstrings , Lower Back , Achilles Tendon and Gastrocnemius) 
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ทาที่23 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด   กลามเนื้อหนาแขง หลังเทา เอ็นรอยหวาย   และนอง 

 (Tibialis Anterior , Lateral Malleolus , Achilles Tendon and Gastrocnemius) 
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ภาคผนวก จ 
โปรแกรมการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน 
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 รายละเอียดของโปรแกรมการฝก 
 

1. กําหนดการฝกเปนเซต  

2. ฝก 3 เซต ในแตละทายกน้ําหนกั 

3. น้ําหนกัที่ใชฝก 50% ของ 1 RM 

4. จํานวน 10 คร้ังตอเซต ภายใน 10-12 วนิาท ี

5. พักระหวางเซต 1 นาท ี 

6. พักระหวางทาฝก  1 ½ - 2 นาที (เปล่ียนฝกทาตอไปตามทีก่ําหนดไวในโปรแกรม)  

7. กําหนดฝก 3 วัน/สัปดาห (วันจันทร วันพุธ และวันศุกร) 

8. จํานวนครั้งทีบ่ริหารหนาทองและหลงั ประมาณ 30 คร้ังตอเซต  

9. เวลาที่ใชฝกรวมประมาณ 45 นาท ี
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ทาที่1 High Pull     กลามเนือ้ตนขา สะโพก ไหล หลัง 

 (Quadriceps / Hamstrings , Hips ,  Deltoid , Upper and Lower Back) 
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ทาที่2 Bench Press     กลามเนื้ออกตนแขนดานหลัง 

 (Chest , Triceps) 
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ทาที่3 Back Squat   กลามเนื้อตนขา สะโพก 

 (Quadriceps / Hamstrings , Hips) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



          

106 

                                                                                                                                               
                                                                   
                                                                                                                                   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ทาที่4 Pull over     กลามเนือ้ไหลดานหลัง 

 (Posterior Part of Deltoid) 
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ทาที่5 Leg Curl    กลามเนือ้ตนขาดานหลัง 

 (Hamstrings) 
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ทาที่6 Lat Pulldown    กลามเนื้อลําตัวดานหลัง 

 (Latissimus Dorsi) 
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ทาที่7 Leg Extension    กลามเนื้อตนขาดานหนา 

 (Quadriceps) 
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ทาที่8 Dead Lift    กลามเนือ้สะโพก ตนขาดานหลัง หลังสวนลาง  

(Hips , Hamstrings , Lower Back) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



          

111 

                                                                                                                                               
                                                                   
                                                                                                                                   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ทาที่9 Arm Curl    กลามเนือ้ตนแขนดานหนา 

(Biceps) 
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ทาที่10 Calf Raise     กลามเนื้อนอง 

(Calves) 
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ทาที่11 Abdominal Exercise    กลามเนือ้ทอง 

(Abdominals) 
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ภาคผนวก  ฉ 

โปรแกรมการฝกของกลุมตัวอยางสัปดาหที ่ 1- 8 
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โปรแกรมการฝกของกลุมทดลอง  :  สัปดาหที่ 1 
 

เวลาพัก   
ลําดับที่ 

 
กิจกรรม 

จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วัน
จันทร 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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เวลาพัก   
ลําดับที่ 

 
กิจกรรม 

จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วันพุธ 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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เวลาพัก   
ลําดับที่ 

 
กิจกรรม 

จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วันศุกร 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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โปรแกรมการฝกของกลุมทดลอง  :  สัปดาหที่ 2   
 

เวลาพัก   
ลําดับที่ 

 
กิจกรรม 

จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วัน
จันทร 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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เวลาพัก   
ลําดับที่ 

 
กิจกรรม 

จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วันพุธ 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี

 
 
 

 

 
 



          

120 

                                                                                                                                               
                                                                   
                                                                                                                                   
 

 

เวลาพัก   
ลําดับที่ 

 
กิจกรรม 

จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วันศุกร 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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โปรแกรมการฝกของกลุมทดลอง  :  สัปดาหที่ 3   
 

เวลาพัก   
ลําดับที่ 

 
กิจกรรม 

จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วัน
จันทร 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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เวลาพัก   
ลําดับที่ 

 
กิจกรรม 

จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วันพุธ 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี

 
 
 
 

 

 

 



          

123 

                                                                                                                                               
                                                                   
                                                                                                                                   
 

 
เวลาพัก   

ลําดับที่ 
 

กิจกรรม 
จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วันศุกร 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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โปรแกรมการฝกของกลุมทดลอง  :  สัปดาหที่ 4   
 

เวลาพัก   
ลําดับที่ 

 
กิจกรรม 

จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วัน
จันทร 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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เวลาพัก   

ลําดับที่ 
 

กิจกรรม 
จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วันพุธ 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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เวลาพัก   

ลําดับที่ 
 

กิจกรรม 
จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วันศุกร 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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โปรแกรมการฝกของกลุมทดลอง  :  สัปดาหที่ 5   
 

เวลาพัก   
ลําดับที่ 

 
กิจกรรม 

จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วัน
จันทร 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

 
 
 

      

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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เวลาพัก   

ลําดับที่ 
 

กิจกรรม 
จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วันพุธ 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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เวลาพัก   

ลําดับที่ 
 

กิจกรรม 
จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วันศุกร 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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โปรแกรมการฝกของกลุมทดลอง  :  สัปดาหที่ 6   
 

เวลาพัก   
ลําดับที่ 

 
กิจกรรม 

จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วัน
จันทร 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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เวลาพัก   

ลําดับที่ 
 

กิจกรรม 
จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วันพุธ 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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เวลาพัก   

ลําดับที่ 
 

กิจกรรม 
จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วันศุกร 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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โปรแกรมการฝกของกลุมทดลอง  :  สัปดาหที่ 7   
 

เวลาพัก   
ลําดับที่ 

 
กิจกรรม 

จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วัน
จันทร 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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เวลาพัก   

ลําดับที่ 
 

กิจกรรม 
จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วันพุธ 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี

 
 
 

 

. 
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ลําดับที่  

กิจกรรม 
จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง 

เวลาพัก  เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วันศุกร 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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โปรแกรมการฝกของกลุมทดลอง  :  สัปดาหที่ 8  
 

เวลาพัก   
ลําดับที่ 

 
กิจกรรม 

จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วัน
จันทร 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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เวลาพัก   

ลําดับที่ 
 

กิจกรรม 
จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วันพุธ 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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เวลาพัก   

ลําดับที่ 
 

กิจกรรม 
จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วันศุกร 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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โปรแกรมการฝกของกลุมควบคุม 

สัปดาหที่ 1 – 8  
ฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร (ฝกเหมือนกันทกุวัน) 

 
 

ลําดับที่ กิจกรรม จํานวนครั้ง  เวลา (นาที) 
วันจันทร 1.อบอุนรางกาย 

- วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

2.ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ 10 ทา 

3.การฝกแบบปกติ   

ทักษะฟุตบอล 

-เล้ียงลูกบอล  / -สงลูกบอล  / -โหมงลูกบอล / -ยิงประตู 

การเลนทีม 

6.ลดสภาวะรางกาย 

-วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

7.ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

3 รอบ 

1 รอบ 

 

 

อยางละ 

10 รอบ 

 

 

1 รอบ 

1 รอบ 

 

5 

       10 

       30 
 

   
 

       60 

 

5 

       10 

วันพุธ 1.อบอุนรางกาย 

- วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

2.ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ 10 ทา 

3.การฝกแบบปกติ   

ทักษะฟุตบอล 

-เล้ียงลูกบอล  / -สงลูกบอล  / -โหมงลูกบอล / -ยิงประตู 

การเลนทีม 

6.ลดสภาวะรางกาย 

-วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

7.ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

3 รอบ 

1 รอบ 

 

 

อยางละ 

10 รอบ 

 

 

1 รอบ 

1 รอบ 

 

5 

       10 

       30 

 

       60 

          

         5 

 

       10 
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ลําดับที่ กิจกรรม จํานวนครั้ง  เวลา (นาที) 
วันศุกร 1.อบอุนรางกาย 

- วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

2.ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ 10 ทา 

3.การฝกแบบปกติ   

ทักษะฟุตบอล 

-เล้ียงลูกบอล  / -สงลูกบอล  / -โหมงลูกบอล / -ยิงประตู 

การเลนทีม 

6.ลดสภาวะรางกาย 

-วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

7.ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

3 รอบ 

1 รอบ 

 

 

อยางละ 

10 รอบ 

 

 

1 รอบ 

1 รอบ 

 

5 

        10 

        30 
 

 

        60 

 

5 

 

        10 
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ภาคผนวก ช 
เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บขอมลู 

                   1.การวัดความคลองแคลววองไวสามารถทดสอบไดดวยวิธีวิง่ 40 หลา 

                                          (40 Yards Technical Test) 

                                       2.ใบบันทกึขอมูลการทดสอบความคลองแคลววองไว 
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การทดสอบความคลองแคลววองไวโดย วิ่ง 40 หลา (40 Yards Technical Test) 
(สมรรถภาพทางกายนักกฬีาฟุตบอล การกฬีาแหงประเทศไทย, 2548) 

 
วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดถงึความเร็วในการเปล่ียนทิศทางการเคลื่อนไหวของรางกายอยางมีเปาหมาย 

อุปกรณ 1.  นาฬิกาจับเวลา   

2.  กรวยยาง 4 อัน 

3.  กาํหนดจุด 4 จุดเปนรูปตัวท ี(T) ใหไดระยะทาง 40 หลา (ดังรูป)  

หมายเหตุ : ระยะ 10 หลา เทากบั 9.10 เมตร 

วิธีการ            1.  ผูเขารับการทดสอบยืนที่จุดเร่ิม A  เมื่อพรอมแลวผูทําการทดสอบใหสัญญาณ“ไป”       

ผูเขารับการทดสอบเร่ิมปฏิบัติ ดังนี ้

  2.  วิ่งเร็ว (Sprint) จากจุด A ไปยังจุด B 

  3.  สไลด (Side Steps) จากจุด B ไปออมจุด C 

  4.  วิ่งเร็ว (Sprint) จากจุด C ไปยังจุด D 

  5.  สไลด (Side Steps) จากจุด D ไปยังจุด B แลววิ่งถอยหลังไปจุดเร่ิม A (จบการ

ปฏิบัติ) 

การบันทึก บันทกึเวลาเปนวนิาทีและทศนิยมสองตําแหนง ใหปฏิบติั 2 คร้ัง เอาเวลาที่ดีที่สุด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

C D B

A

10 Yards 

5 Yards 5 Yards 
sprint 

sprint Back ward 

start Finish

Side step Side step 
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รูปภาพทดสอบความคลองแคลววองไว โดยว่ิง 40 หลา 
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ใบบันทึกขอมูลการทดสอบความคลองแคลววองไว 
 

ชื่อ – สกุล.................................................................................(กลุมตัวอยาง : ................No.............) 
น้ําหนัก................................................กก.           น้ําหนัก................................................กก. 
สวนสูง................................................ซม.            สวนสูง................................................ซม. 

 
 

รายการทดสอบความ
คลองแคลววองไว 

กอนการฝก 
วัน/เดือน/ป........................... 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
วัน/เดือน/ป............................... 

วิ่ง 40 หลา  
(40 Yards Technical Test) 

 
คร้ังท่ี 1  .....................วินาที 
 
คร้ังท่ี 2  .....................วินาที 

 
คร้ังท่ี 1  .....................วินาที 
 
คร้ังท่ี 2  .....................วินาที 
 

 

•  บันทึกเวลาเปนวินาที และทศนิยมสองตําแหนง ใหปฏิบัติ 2 คร้ัง เอาเวลาท่ีดีท่ีสุด 
 
 
หมายเหต ุ : 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
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ประวัติผูทําวทิยานิพนธ 

              
                           นาย  จตุพงษ   ทองสุข    เกิดเมื่อวันที่ 12 มกราคม พ.ศ. 2519 ที่  จังหวัดเลย 

      สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาครุศาสตรบัณฑิต  สาขาวิชาพลศึกษา   จากคณะครุศาสตร 

                 จฬุาลงกรณมหาวทิยาลัย        เมื่อปการศึกษา   2542       และศึกษาตอ ในระดับปริญญา       

                  มหาบัณฑิต สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา   ภาควิชา  หลักสูตรการสอน และเทคโนโลยี 

                  การศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย เมือ่ปการศึกษา 2552 
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