
บทท่ี 1 

บทน่า

ความเป็นมาและความสำค้ญข'องปัญหา

ในปัจจุบันกีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมเป็นอย่างมาก จะเห็นได้จากการจัดการ 
แข่งขันฟุตบอลในระดับโลก เข่นการแข่งขันฟุตบอลโลกการแข่งขันฟุตบอลยุโรป เป็นต้น ซ่ึงกีฬา 
ฟุตบอลได้รับความนิยมมาตั้งแต่ครั้งอดีต เป็นผลมาจากการประดิษฐ์และพัฒนาของชาวอังกฤษ 
ในด้นศตวรรษที่ 19 โดยกีฬาฟุตบอลได้เป็นที่นิยมเล่นกันในโรงเรียนและมหาวิทยาลัยทั่วไปใน 
อังกฤษ และได้เริ่มเผยแพร่เข้ามาในประเทศไทยในราวตอนต้นของรัชกาลที่ 6 ทั้งนี้เนื่องจากใน 
ลมัยรัชกาลท่ี 5 ได้ทรงล่งพระราชโอรสและข้าราชบริพารไปศึกษายังประเทศอังกฤษ จนเมื่อสำเร็จ 
การศึกษากลับมาก็ได้นำเอากีฬาฟุตบอลกลับเข้ามาเผยแพร่ในเมืองไทย หลังจากนั้นกีฬาฟุตบอล 
ก็ได้แพรหลายไปในหมู่ประชาชนทั้งในกรุงเทพมหานครและต่างจังหวัดอย่างรวดเร็ว เมื่อมี 
ประชาซนนิยมเล่นกันทั่วไปและมีจำนวนมากขึ้นเรื่อยๆ พระบาทสมเด็จพระมงกุฎเกล้าเจ้าอยู่หัว 
(รัชกาลท่ี 6) จึงได้ทรงพระกรุณาโปรดเกล้าฯ ให้จัดตั้งเป็น "สมาคมฟุตบอลแห่งสยามในพระบรม 
ราชูปถัมภ์" ในปีพ.ศ.2459 และต่อมาได้สมัครเข้าเป็นภาคีสมาชิกสหพันธ์ฟุตบอลนานาชาติ (The 
Federation international of football association ) หรือย่อว่า F.I.F.A เมือวันที 25 มิถุนายน 
พ.ศ.2458 ต่อมาสมาคมฟุตบอลแห่งสยาม ได้เปลี่ยนแปลงชื่อเป็น" สมาคมฟุตบอลแห่งประเทศ 
ไทยในพระบรมราชูปถัมภ์" (นิพนธ์ กิติกุล,2525)

กีฬาฟุตบอล เป็นกีฬาประเภทหนึ่งที่ช่วยในการล่งเสริมความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกาย 

มีจิตใจเป็นนักล้และมีนำใจเป็นนักกีฬา ตลอดจนการปรับตัวให้เข้ากับบุคคลอื่นสามารถร่วมมือ 

และประสานกับผู้เล่นร่วมทีมทำให้มีการพัฒนาทางด้านลังคมอีกด้วย (วิทยาลัยวิชาการศึกษา 

พลศ ึกษา,2516) นอกจากน ั้นฟ ุตบอลเป ็นก ีฬาท ี่น ิยมเล ่นก ันท ั่วไปท ุกหนท ุกแห ่งในโลก มี 

จุดมุ่งหมายเพื่อความสนุกสนาน เป็นการออกกำลังกายทำให้มีสุขภาพพลานามัยลมบูรณ์มีวินัย 

ของตนเองสามารถควบคุมอารมณ์ของตนเองได้ทุกสถานการณ์(วิทยาลัยวิชาการศึกษา 

พลศึกษา,2516)
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กีฬาฟุตบอลเป็นกิจกรรมพลคืกษาประเภทหนึ่งที่สามารถล่งเสริมพัฒนาการทางร่างกาย 

อารมณ ์ส ังคม และสติปัญญาของบุคคลได้เป็นอย่างดี การเล่นฟุตบอลมีจุดมุ่งหมายเพื่อความ 

สนุกสนานเพลิดเพลิน เป็นการออกกำลังที่จะทำให้ร่ายกายมีพลานามัยสมบูรณ์มีวินัยในตนเอง มี 

การประลานงานกับบุคคลอื่นและมีการควบคุมอารมณ์ของตนเองได้เป็นอย่างดีอีกด้วย (สุชาต ิ

มุทุกัณฑ์,2516 )
การที่จะเล่นฟุตบอลให้ได้ดีและมีความสนุกสนานเพลิดเพลินจำเป็นต้องริเกหัดให้เกิด 

“ทักษะ"ซึ่งเป็นปัจจัยที่มีความสำคัญยิ่ง นักกีฬาที่มีทักษะดีจะต้องมีองค์ประกอบหลายประการ 
เซ่น มีโครงสร้างของร่างกายและการทำงานของอวัยวะต่างๆ ของร่างกายโดยเฉพาะการ 
ประสานงานระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ทักษะที่ใช้สำหรับกีฬาฟุตบอล ได้แก่ การเตะ 
การเล้ียง การโหม่ง จำเป็นต้องอาศัยปัจจัยต่างๆ ในการเคลื่อนไหวอีก เซ่น ความเร็ว ความอดทน 
ความแข็งแรง และความอ่อนตัว เป็นต้น ตังนั้นบุคคลที่มีทักษะทางกีฬาดีย่อมแสดงถึงการมี 
สมรรถภาพทางกายดีใด้อีกด้วย ซึ่งลักษณะของผู้ที่มีทักษะในการเล่นกีฬาที่ดีนั้นสามารถสังเกตได้ 
จากการเล่นท่ีมีความแม่นยำ (Accuracy) มีการเคลื่อนไหวต่างๆของร่างกายที่ประสานงานกัน 
(Co-ordination) มีความรวดเร็ว (Speed) และการคาดคะเนสภาพการณ์ช้างหน้าหรือทิศทาง 
(Use of cues) ท่ีดี (ฟอง เกิดแก้ว,2520) ตังที เดทมาร์ กราเมอร์ (Detmar gramer,1966) ซึง 
เป็นผูริเกสอนฟุตบอลของสหพันธ์ฟุตบอลนานาชาติ ได้กล่าวว่า การที่จะเล่นฟุตบอลได้ดีนัน ต้องมี 
สมรรถภาพทางกายที่ดี และสิ่งสำคัญที่สุดอีกประการหนึ่งคือ ต้องมีความสามารถในการควบคุม 
บังคับลูกฟุตบอล (Ball control) ได้อย่างดีเยี่ยมอีกด้วย ซึ่งการควบคุมลูกฟุตบอล ได้แก่ ทักษะใน 
การเล่นด้านต่างๆ เซ่น การเดาะลูก การเล้ียงลูก การโหม่งลูก การหยุดลูก นอกจากนี้ เอเลน วอด 
(Allen wade,1976) ยังได้ให้ความเห็นเกี่ยวกับการเล่นฟุตบอลไว้ว่า ทักษะเป็นสิ่งสำคัญสำหรับ 
การเล่นฟุตบอลอย่างยิ่ง เพราะหากมีทักษะไม่ดี ก็จะมีผลกระทบกระเทือนต่อหลักการอื่นๆ เซ่น 
ด้านกลวิธี เทคนิคในการเล่น และการเล่นทีม (Team combination) ย่อมไม่สามารถนำไปใช้ 
ประโยชน์ได้

ในการเล่นฟุตบอลนั้นสิ่งสำคัญที่ใช้เป็นเครื่องตัดสินผลการแข่งขัน คือ ผลของการทำ 

ประตูซึ่งเป็นผลจากการประสานงานการเล่นในทีมอย่างดีเยี่ยม อันสืบเนื่องมาจากการมีทักษะการ
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เล่นท่ีดี เช่น การเลี้ยงลูกฟุตบอล การหยุดลูกฟุตบอล การโหม่งลูกฟุตบอล การล่งลูกในลักษณะ 

ต่าง  ๆ ด้วยความแม่นยำ

การโหม่งลูกฟุตบอล เป็นทักษะที่สำคัญทักษะหนึ่งไม่ยิ่งหย่อนไปกว่าการใช้เท้าเตะ ท้ังนี้ 
เพราะกติกาฟุตบอลได้กำหนดไว้ว่า ห้ามยกเท้าเตะลูกที่ลอยอยู่สูงและมีผู้เล่นอื่นอยู่ใกล้เคียง 
เพราะอาจเกิดอันตรายได้ แต่กติกามิได้ห้ามใช้คีรษะเล่นลูกที่ลอยอยู่สูงนั้น ด้วยเหตุนี้การใช้ศรีษะ 
โหม่งลูกบอล จึงเป็นข้อได้เปรียบสำหรับผู้เล่นที่เล่นลูกโหม่งได้ดี การโหม่งที่มีประสิทธิภาพสูงต้อง 
อาศัยความสัมพันธ์ของอวัยวะทุกล่วนในร่างกายเป็นล่วนประกอบ (สิทธิ วนิชาชีวะ,2530) ซึ่งการ 
โหม่งลูกฟุตบอล เป็นเทคนิคการเล่นฟุตบอลที่ฝ่ายรุกใช้ในการทำประตูและฝ่ายรับใช้ในการสกัด 
กั้นโดยผู้เล่นจะต้องมีการแกเพื่อสร้างให้เกิดความชำนิชำนาญ และมีการปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง 
แต่อย่างไรก็ตามก็ยังพบได้บ่อยว่าผู้เล่นที่โหม่งลูกฟุตบอลบอลมักจะสูญเลียลูกฟุตบอลบอลไป 
ให้แก่ฝ่ายตรงข้าม เพราะเหตุว่าโหม่งบอลไม่ได้ทิศทางไม่มีความแม่นยำและประสิทธิภาพ มีผู้ 
แกลอนหลายคนที่เห็นความสำคัญของการโหม่งลูกฟุตบอลบอลมีน้อย จึงไม่ได้จัดไว้ในโปรแกรม 
การแก หรีอบางครั้งก็จัดไว้เพียงเล็กน้อยเท่านั้น แต่อย่างไรก็ตาม การโหม่งลูกฟุตบอลบอลนั้นเป็น 
ประโยชน์อย่างมากในการรุกเช้าโจมตีฝ่ายตรงกันข้าม และมีประโยชน์อย่างมากในการสกัดกั้น 
ฝ่ายตรงกันข้าม ดังจะได้เห็นจากการจัดการแข่งขันฟุตบอลโลกครั้งที่ 17 ที่ประเทศเกาหลีใต้และ 
ประเทศญี่ป่น ที่ทิมฟุตบอลของประเทศต่างๆ ที่เช้าร่วมการแข่งขันทำประตูด้วยการโหม่งเป็น 
จำนวนมาก อย่างเข่น ทีมชาติเยอรมันนิ ที่มีผู้เล่นกองหน้าชื่อ มิโรสลาฟ โคลเข่ ทำประตูด้วยลูก 
โหม่งเพียงอย่างเดียวถึง 5 ประตู และเป็นรองดาวขัลโวฟุตบอลโลกด้วย (หนังสือพิมพ์สยามกีฬา 
ฉบับวันที่ 15 กรกฎาคม 2545) ดังนั้นจะเห็นได้ว่าการโหม่งลูกบอลมีประโยชน์ที่ใช้ในการเล่น 
ฟุตบอลเป็นอย่างมาก ซึ่งนิพนธ์ ก ิต ิก ุล(2525)ได้ให้หลักในการโหม่งลูกฟุตบอลที่สำคัญ2 ชนิด 
คอ

1. การโหม่งลูกบอลขณะที่ยืนอยู่บนพื้นสนาม มีหลักการดังต่อไปนี้

1.1 ยืนแยกเท้าห่างกันพอสบาย เพื่อช่วยให้มีการทรงดัวที่ดีให้งอเข่าไปช้างหน้าเล็กน้อย 

และถ้าใช้เท้าใดเท้าหนึ่งอยู่ช้างหน้าจะช่วยให้มีการถ่ายโอนนํ้าหนัก ซึ่งจะช่วยในการโหม่งให้แรง 

ข้ึนได้อีก

1.2 รักษานํ้าหนักอยู่บนปลายเท้าทั้งสองเพื่อช่วยให้มีการปรับร่างกายได้รวดเร็ว
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1.3 ในขณะที่ลูกบอลเคลื่อนที่เข้ามาหา ให้ผู้เล่นถ่ายนํ้าหนักไปด้านหลังและแอ่นหรอเอน 
ลำตัวล่วนบนไปทางด้านหลัง

1.4 ก่อนที่ผู้เล่นจะใช้ดีรษะกระทบกับลูกบอล ให้เคลื่อนนํ้าหนักตัวไปล่ด้านหน้าและดีด 
ลำตัวล่วนบนกับดีรษะไปข้างหน้าเพื่อให้เกิดพลังจำนวนมากในการกระทบระหว่างลูกบอลกับ 
หน้าผาก และพลังในการกระทบจะมีมากขึ้นเพราะว่านํ้าหนักล่วนใหญ่ของลำตัวถูกใช้ไปในการ 
กระทบกับลูกบอล

1.5 ผู้เล่นต้องลืมตาและเพ่งดูท่ีลูกบอลจนกระท่ังหน้าผากได้กระทบกับลูกบอล
1.6 กดคางแนบกับลำตัวและเกร็งกล้ามเนื้อก่อนที่ดีรษะจะกระทบกับลูกบอล
1.7 พุ่งศรีษะเข้ากระทบกับลูกบอลด้วยพลังสูงสุด
1.8 กางแขนท้ัง 2 ข้างออกตามสบายเพ่ือช่วยในการทรงตัวที่ดี
2. การโหม่งลูกบอลขณะอยู่ในอากาศมีหลักการ ตังต่อไปน้ื
2.1 เมื่อใดก็ตามที่มีโอกาสในการโหม่งลูกบอลให้ผู้เล่นวิ่งด้วยระยะทางสั้นๆแล้วกระโดด 

ข้ึน'ในอากาศการปฏิบัติเช่นน้ี จะช่วยให้ร่างกายมีแรงเฉ่ือยและกระโดดขึ้นได้สูงกว่าปกติ
2.2 ทำการถีบเท้าล่งตัวให้ลอยขึ้นสูงด้วยเท้าเดียว ถ้าต้องการผลในด้านการกระโดดได้สูง
2.รในขณะถีบเท้าล่งตัว ให้งอขาข้างที่ใข้ถีบ และยกลำตัวขึ้นตั้งฉากกับฝ่าเท้า
2.4 งอเข่าข้างที่ไม่ได้ใช้ในการถีบล่งตัว ตีขึ้นสูงเพื่อช่วยในการยกลำตัวให้ลอยสูงขึ้น
2.5 เหวี่ยงแขนทั้ง 2 ขึ้นไปในอากาศ ในขณะที่ถีบเท้าส่งตัวขึ้น ซึ่งจะทำให้เกิดโมเมนตัม 

ในขณะกระโดดเช่นเดียวกับการตีเข่าข้างท่ีไม่ได้ใช้ในการถีบตัว
2.6 แอ่นลำตัวล่วนบนและดีรษะใปทางข้างหลัง ก่อนที่จะทำการโหม่งลูกบอล
2.7 กดคางต่ําชิดลำตัว และเกร็งกล้ามเนื้อลำคอขณะโหม่งลูกบอล
2.8 ก่อนที่หน้าผากจะกระทบลูกบอล ให้เหว่ียงลำตัวล่วนบนและดีรษะไปข้างหน้า
2.9 สายตาจ้องดูที่ลูกบอจนกระทั่งลูกบอลได้ถูกโหม่งไปแล้ว
2.10 ทำการโหม่งลูกบอลในขณะที่ร่างกายลอยอยู่ ณ จุดที่สูงที่สุดของการกระโดดและ 

ด้วยพลังจากนํ้าหนักตัวของส่วนบนทั้งหมด
2.11 จังหวะในการกระโดดต้องกระทำอย่างระมัดระวัง เพ่ือให้ได้พลังและความแม่นยำ



«•ffUMnnw «โลใบน?พนïf lW 
»mทงทTmion?TiB7BB

จากหลักในการโหม่งลูกฟุตบอลที่สำคัญดังกล่าวข้างต้น แสดงให้เห็นว่าการโหม่งลูก 
ฟุตบอลจะต้องอาศัยสมรรถภาพทางกายช่วยในการโหม่งลูกบอลให้ได้ทิศทางที่ต้องการ และมี 
ความแรงของลูกฟุตบอล ความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ จึงเป็นองค์ประกอบหนึ่งที่ 
สำคัญท่ีจะช่วยให้การโหม่งมีประสิทธิภาพมากขึ้น เพราะในการโหม่งลูกฟุตบอล จะต้องอาศัยการ 
งอและเหยียดบริเวณลำตัว ลำคอและแขน ชึ่งผู้ที่จะโหม่งลูกฟุตบอลไต้ดีจำเป็นต้องมีความอ่อนตัว 
และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อเฉพาะล่วนที่จะต้องใข้ในการโหม่ง โดยทั่วไป ความอ่อนตัวยังมีผล 
ต่อการเคลื่ยน'โหวของมนุษย์ ตังจะเห็นไต้ว่า การขาดความอ่อนตัวมีผลทำให้การเคลื่อนไหวไม่ 
ถูกต้อง เมื่อใดก็ตามที่การเดินหรือวิ่งไม่สามารถ‘รกให้ดีขึ้นไต้ก็ควรที่จะตรวจสอบความอ่อนตัว 
เสียก่อน ถ้าความอ่อนตัวลดลงจะทำให้การเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพน้อยลง ตังนั้น นักกีฬาที่มี 
ความอ่อนตัวมากจะลามารถเพิ่มระยะทางในการเคลื่อนไหวข้อต่อ กล้ามเนื้อรอบข้อต่อ และ 
เนื้อเยื่ออื่นๆ โดยไม่ไต้รับการบาดเจ็บหรือมีการฉีกขาดของกล้ามเนื้อได้ง่าย (Klafs and
Arnheim,1982) ซึ่งความอ่อนตัว คือ ความสามารถในการเคลื่อนไหวของข้อต่อ ผู้ที่มีความ 
อ่อนไหวตัวดีจะเป็นผู้ที่สามารถเคลื่อนไหวไต้ในขอบเขตที่กว้างขวาง เช่น พับลำตัวไต้อย่าง 
ง่ายดาย บิดลำตัวพับและเหยียดปลายเท้าได้ง่าย คล่องตัว หายใจได้ลึกโดยไม่ต้องออกแรงมาก ผู้ 
ที่มีความอ่อนไหวตัวไม่ดีก็มักจะไต้รับอันตรายไต้ง่ายเช่นกันและยังทำให้เกิดความเหนื่อยได้ง่าย 
ข้ึนอีกด้วย (สุเนตุ นวกิจกุล,2520) ซึ่งองค์ประกอบท่ีทำให้เกิดความอ่อนตัวมีตังนื้

1. กระดูกและเอ็นของข้อต่อ

2. จำนวนของเนื้อเยื่ออยู่รอบข้อต่อ

3. ความยืดไต้ของกล้ามเนื้อที่มีเอ็นยึดร่วมของข้อต่อ

นอกจากนื้ชูคักดิ้ เวชแพทย์และกัลยา ปาละวิวัธน์ (2536) ไต้ให้หลักในการ‘รกความ 

อ่อนตัวคือ การเพิ่มความอ่อนตัวมีต ังนื้ ค่อยๆ เคลื่อนไหวอย่างช้าๆ จนกระทั่งกล้ามเนื้อและ 

เน้ือเย่ือต่างๆ ถูกยืด จนมีความรู้สึกเจ็บจากการยืด อยู่ในท่ายืดนื้ประมาณ 8-10 วินาที ในขณะที่ 

ทำเช่นนื้ก็พยายามลังให้กล้ามเนื้อกลุ่มตรงกันข้ามยืด ปล่อยให้ยืดเป็นอิสระเท่าที่จะทำไต้ กระทำ 

ซํ้ากัน 5-6 คร้ัง จะไต้ความอ่อนตัวตามต้องการ ผลดีที่สุดจะเกิดขึ้นเมื่อทำการยืดทุกวัน และ 

จรวยพร ธรณินทร์ (2531 ) ไต้กล่าวถึงประโยชน์ของการ‘รกความอ่อนตัวไว้ตังนื้

1. ช่วยลดการเสี่ยงต่อการไต้รับการบาดเจ็บ
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2. ช ่วยให ้กล ้ามเน ื้อทำงานได ้ด ีข ึ้น

3. ช ่วยให ้กระฉ ับกระเฉงและคล่องแคล่วว่องไว

4. ช ่วยให ้กล ้ามเน ื้อม ีการผ ่อนคลายและช่วยให ้การไหลเว ียนโลห ิตด ีข ึ้น

5. ป ้องกันการต ิดย ึดของข้อต ่อขณะเคลื่อนไหว

6. ป ้องก ันการบาดเจ็บ เพราะข้อต่ออ ักเสบหรือกล้ามเน ื้อถ ูกดึงอย ่างรุนแรง

7. ช ่วยผ ่อนคลายความตึงเครียด

8. ช ่วยให ้ข ้อต ่อทำงานได้ม ุมกว้างข ึ้น

ด ้านความแข ็งแรงของกล ้ามเน ื้อก ็ม ีล ่วนสำค ัญ เช ่นก ัน  เพราะในการร ก ด ้านร ่างกายน ั้น  

พ ื้นฐานของการ'รก คือ การปร ับสมรรถภาพทางกายของนักก ีฬาให ้ถ ึงพร ้อมท ี่จะแสดงออกมาซ ึ่ง  

ท ักษะก ีฬาท ี่จะใช ้ในการแช ่งข ันได ้อย ่างม ีประส ิทธ ิภาพส ูงส ุด  ซ ึ่งส ุเนต ุ นวก ิจก ุล (2520) ได ้ให ้ 

ความหมายของสมรรถภาพทางกาย คือ ล ักษ ณ ะสภาพของร ่างกายท ี่ม ีความสมบ ูรณ ์ แข ็งแกร่ง 

อดทนต ่อการปฏ ิบ ัต ิงาน ม ีความคล่องแคล ่วว ่องไว ร ่างกายม ีภ ูม ิต ้านทานโรคส ูง ผ ู้ท ี่ม ีสมรรถภาพ 

ทางกายด ีม ักจะเป ็นผ ู้ท ี่ม ีจิตใจร่าเร ิงแจ ่มใส และม ีร ่างกายสง่าผ ่าเผย ลามารถปฏ ิบ ัต ิภาระก ิจการ 

งานได้อย ่างม ีประส ิทธ ิภาพ นอกจากนี้ เจษฎา เจ ียระนัย (2530) ได ้กล ่าวถ ึงความสำค ัญ ของการ 

‘รกสมรรถภาพนักกีฬาไว ้ว ่า "เทคน ิคและย ุทธว ิธ ีการเล ่นของค ู่แช ่งข ันถ ึงจะใกล ้เค ียงก ันเพ ียงใด แต่ 

ผลการแข ่งข ันแพ ้ชนะน ั้น  สมรรถภาพทางกายจะเป ็นต ัวแปรท ี่ช ่วยต ัดส ิน” ต ังน ั้น การท ี่จะทำการ 

แช ่งข ันได ้อย ่างม ีประส ิทธ ิภาพ  โค ้ชจำเป ็นต ้องสร ้างและปร ับปร ุงสมรรถภาพ ของผ ู้เล ่นทางด ้าน  

ความแข็งแรง ความทนทานของกล ้ามเน ื้อและระบบไหลเว ียนโลห ิตให ้ก ับนักก ีฬาก ่อนก ิจกรรมการ 

'รกใดๆ นอกจากน ี้ พ ีรพ งค ั บ ุญค ืร ิ (2530) ได ้สร ุปถ ึงสมรรถภาพท ี่สำค ัญ และจำเป ็นของน ักก ีฬา 

ทุกประ๓ ทไว้ว ่า สมรรถภาพทางกายท ี่สำค ัญและจำเป ็นของน ักก ีฬาท ุกประ๓ ท คือ

1. ความแข็งแรงของกล ้ามเน ื้อ (Muscular strength )ซ ึ่งเป ็นต ัวก ่อให ้เก ิดพล ัง(Power)

2. ความทนทาน (Endurance)

3. ความเร็วและความว่องไว (Speed and agility)
และลอดคล ้องก ับ  น ิพ น ธ ์ ก ิต ิก ุล (2525) ได ้กล ่าวว ่า สมรรถภ าพทางกายของน ักก ีฬา 

ฟ ุตบอลที่ควรมี คือ

า . ความอดทนนั้งในด้านร่างกายและจิตใจ



2. พลังและความแข็งแรง
3. ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว และ
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4. ความอ ่อนต ัวของระบบข ้อต ่อต ่างๆ ภายในร่างกาย ซ ึ่งช ่วยให ้การเคล ื่อนไหวและการ 

ทรงต ัวท ี่ม ีประส ิทธิภาพ

ค วาม แข ็งแรงขอ งก ล ้าม เน ื้อ เป ็น ส ิ่งแรก ท ี่ต ้อ งอ าศ ัย ก าร? เกแล ะระย ะเวลา ล ่วนความ  

ทนทานน ื้นต ้องอาศ ัยเวลามาก เน ื่องจากเก ี่ยวข ้องก ับระบบต ่างๆ ในร ่างกาย เช่น ระบบไหลเว ียน 

โลห ิต ระบบห ัวใจ ต ังน ั้นการแกความอดทนจ ึงม ักจะ?เกก ันเป ็นช ุดๆ และ?เกเป็นประจำ โดยปกต ิ 

แล ้วการสร้างความแข็งแรงและความทนทานให้กล้ามเน ื้อจะใช ้เวลาในการ?เกด้วยกัน คือ เรื่มสร้าง 

ค วาม แข ็งแรงให ้กล ้าม เน ื้อพ ร ้อม ก ับ สร ้างความ ท น ท าน ด ้วยการให ้กล ้าม เน ื้อ ร ับ ภ าระงาน ห น ัก  

เพ ิ่มข ึ้นเร ื่อยๆ จนกล ้ามเน ื้อม ีความแข ็งแรง และความทนทานพร้อมแล ้วจ ึงจะเพ ิ่มการ?เกเพ ื่อ เน ้น 

ค วาม เร ็วแล ะค วาม ว ่อ งไวม าก ข ึ้น  ก ็จ ะช ่วย ให ้น ัก ก ีฬ าม ีส ม รรก ภ าพ แ ล ะป ระส ิท ธ ิภ าพ ใน ก าร 

เคล ื่อนไหวด ีข ึ้น การ?เกเพ ื่อให ้เก ิดความแข็งแรง คือ การให้ว ิธ ี?เกให ้กล ้ามเน ื้อต ้องร ับแรงด ้านทาน 

หร ือน ํ้าหน ักมากข ึ้นโดยการเพ ิ่มแรงด ้านทานข ึ้นท ีละน ้อยเป ็นเวลานานว ิธ ีการ?เกเพ ื่อพ ัฒนาความ 

แข็งแรงม ีหลายรูปแบบ แต่ควรมุ่ง?เกกลุ่มกล้ามเน ื้อเฉพาะจึงจะเก ิดประโยชน์ส ูงส ุด

ป ัจจ ุบ ันว ิธ ีการ?เกความแข ็งแรงของกล ้าม เน ื้อ  น ิยม?เกโด ย ใช ้น ํ้าห น ัก ซ ึ่ง เป ็น ก ารท ำให ้ 

กล ้าม เน ื้อร ับภาวะด ้านทาน โดยกำหนดแรงด ้านทานส ูงส ุด  หร ือน ํ้าหนักท ี่ยกได ้ส ูงส ุด ใน  1 ครั้ง 

เร ีย ก ว ่า ฯ RM" (Repetition M axim um ^ากการสรุปของ ถนอมวงศ ั กฤษณ ์เพ ็ซร ์ (2532) กล่าว 

ว ่า ได ้ม ีน ัก ว ิจ ัย ห ล าย ท ่าน  เช ่น อ ูเบ อ ร ์ (Huber,1987) โอ เช ่ แ ล ะ เว ก เน อ ร ์ ((ว’ร her and

W egner,1981) สโตนและคณ ะ (Stone et.al.,1982) และเวสท ์คอทท ์ (W estcott,1987) ได ้ให ้ 

ค ำ แ น ะ น ำ เก ี่ย ว ก ับ ก า ร? เกก ล ้า ม เน ื้อ ด ้วย น ั้าห น ัก ท ั่ว ๆ ไป ไว ้ว ่า  ก า รย ก น ํ้า ห น ักแ บ บ ได น าม ิค  

(เคล ื่อนท ี่)ควรม ีการ?เกข้อมอย ่างน ้อย 2-3 ว ันต ่อส ัปดาห ์ ระยะเวลาอย ่างน ้อยท ี่ส ุด  5 ส ัปดาห์หรือ 

10 ว ัน ความหนัก 70-100 % ของน ั้าหนักท ี่ยกได ้ส ูงส ุด(1 RM) ทำ 1-2เที่ยวๆ ละ2-10 ครั้ง อย ่างไร 

ก็ตาม หล ักการ?เกแบบเพ ิ่มน ํ้าหน ัก (Overload principle) เป็นว ิธ ีการทำให ้ความแข ็งแรงเพ ิ่มขึ้น 
ซ ึ่งห ม ายถ ึงการ? เกให ้เล ย ข ีด ค วาม ส าม ารถ ป ก ต ิ เม ื่อ เพ ิ่ม น ํ้าห นัก เพ ิ่ม ค วาม เข ้ม ข ้น ให ้เก ิน ข ีด  

ความลามารถจะม ีล ่วนทำให ้มอเตอร ์ย ูน ิต (Moter unit) และใยกล ้ามเน ื้อถูกใช ้งานมากข ึ้นแม ้ว ่า 

การ?เกแบบน ื้จะม ีป ัญ หาอย ู่บ ้างในช ่วง 2-3 ว ันแรก เน ื่องจากจะร ู้ส ึกปวดเม ื่อยกล ้าม เน ื้อหร ือ
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อาการผิดปกติอ ื่นๆ แต ่ร ่างกายก ็สามารถปรับต ัวเพ ื่อเอาชนะอาการเหล ่าน ี้ได ้ซ ึ่งใช ้เวลาประมาณ  1 

เด ือ น ให ้ห ล ังร ่า งก าย ก ็จ ะ เพ ิ่ม ข ีด ค วาม ส าม ารถ ม าก ข ึ้น  (ข ันต ิ พ ุท ธพ งค ์,2536)1น ล ่วนความ  

แข ็งแรงท ี่ม ีผลต ่อการโหม ่งล ูกฟ ุตบอลน ั้นจะล ่งผลให ้น ักก ีฬาสามารถโหม ่งล ูกฟ ุตบอลไปใด ้ใกลซ ึ่ง 

เป ็นผลจากการท ี่น ักก ีฬาได ้ร ับการแกกล้ามเน ื้อล ่วนน ั้นมาโดยเฉพาะซึ่งความแข็งแรงในล่วนน ื้ทำ 

ให ้โหม ่งล ูกฟ ุตบอลได ้แรงและไกลเปรียบเหม ือนกับการใช ้เท ้าเตะ

น อ ก จ าก น ั้น ก ารเล ่น ห ร ือ ก ารแ ข ่งข ัน ก ีฬ า ให ้ป ระส บ ผ ล ส ำ เร ็จ ได ้น ั้น  ม ีองค ์ป ระกอบ ท ี่ 

เก ี่ยวช ้องมากมายล้วนม ีอ ิทธิพลซึ่งก ันและกันเช ่น ทักษะ สมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพทาง 

จิต หรือจ ิตว ิทยาการก ีฬา เป ็นต ้น ทั้ง 3 องค ์ประกอบล ้วนเก ี่ยวช ้องก ัน ช ่วยล ่งเสร ิมซ ึ่งก ันและก ัน  

และเม ื่อพ ิจารณ าในรายละเอ ียดโดยเฉพาะทางสมรถภาพทางกายม ีองประกอบท ี่เก ี่ยวช ้องหลาย 

องค ์ประกอบ ได ้แก ่ ความอ ่อนต ัว ความแข ็งแรง ความอดทนของกล ้ามเน ื้อ  และระบบไหลเว ียน 

โลห ิต ความเร็ว ความคล ่องแคล ่วว ่องไว และองค ์ประกอบท ี่เก ี่ยวช ้องก ับน ักก ีฬาท ี่ต ้องอาศ ัยการ 

ประสานงานระหว ่างม ือและลายตา หรือเท ้าและสายตาซึ่งหมายถึงความแม่นยำ (Accuracy) ก็ 

จะม ีองค ์ประกอบย ่อยท ี่เก ี่ยวช ้องต ่อไปอ ีก ตังที่ ศ ักด ิ้ อ ินพ ิร ุด(2532) ได ้ให ้ความหมายของ ความ 

แม่นยำ ไว ้ว ่าค วาม แ ม ่น ย ำใน ก ีฬ าน ั้น  ม ีองค ์ป ระก อบ ท ี่ส ำค ัญ อย ู่ห ล าย องค ์ป ระก อบ  ค ือการ 

ประสานงานก ันระหว ่างกล ้ามเน ื้อ (Coordination) ความเฉลียวฉลาด (Intelligence) มีสมาธิท ี่ด ื 

ลายตา ความอดทนของกล ้ามเน ื้อ  ความอ ่อนต ัว(Flexibility) และความแข ็งแรงของกล ้าม เน ื้อ  

(Strength) ฉะน ั้นการท ี่น ักก ีฬ าจะม ีความ แม ่น ยำได ้น ั้น ก ็ข ึ้น อย ู่ก ับ การแก ซ ้อมท ี่ถ ูกว ิธ ี และม ี 

โปรแกรมการ'แกท ี่ด ื ใน โป รแ ก รม ก ารแ ก น ั้น จ ะต ้อ งม ุ่ง เน ้น ใน อ งค ์ป ระก อ บ ท ี่จ ะก ่อ ให ้เก ิด ก าร 

ประลานงานของกล ้าม เน ื้อ  ความเฉล ียวฉลาด สมาธิ สายตา ความแข ็งแรง ความอ ่อนต ัว และ 

ความอดทนของกล ้ามเน ื้อท ี่เก ี่ยวช ้อง โดยเฉพาะอย ่างย ิ่งความอ ่อนต ัว ความอดทน และความ 

แข็งแรงของกล้ามเน ื้อน ั้น น ับเป ็นล ่วนท ี่สำค ัญ ในการเล ่นก ีฬาแต ่ละประ๓ ท นอกจากน ั้น  การท ี่จะ 

ได ้มาซ ึ่งผลการแกท ี่ม ีประส ิทธ ิภาพ นอกจากจะแกทางด ้านสมรรถภาพทางกายแล ้ว เราจะต ้องม ี 

หลักในการแกทักษะที่ด ีเพ ื่อท ี่จะช่วยให ้ผลการแกมีประส ิทธิภาพมากยิ่งข ึ้น โดย เทพประสิทธ ิ้ 

กุลธวัชวิชัย (2538) ได ้ให ้หล ักท ั่วไปของการแกทักษะคือ

1.ใช ้สำหร ับให ้ผ ู้ร ับการแกนำไปใช้แก เพ ื่อพ ัฒ นาตนเองหร ือเพ ื่อ เป ็นแนวทางสำหร ับการ

แก
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2. ใช ้สำหร ับผ ู้ให ้การแกหรือคร ู‘รกนำไปใช ้รกผ ู้เร ียน  หร ือน ักก ีฬาอย ่างม ีแบบแผนและเป ็น 

แนวทางในการค ิดด ัดแปลงเป ็นแบบแกอื่นๆ ต่อไป

3. แบบแกท ี่ด ีต ้องม ีล ักษณ ะใกล ้เค ียงหรือคล ้ายคล ึงก ับสภาพท ี่ใช ้จร ิง คือ การเล ่นหรือการ 

แข่งขัน แล ้วสามารถพ ัฒนาแบบแกน ั้นๆ ได ้จนกลายเป ็นแบบทดสอบท ักษะ โดยกำหนดกฎเกณ ฑ ์ 

และทำการทดลองใช ้ระบบเซ ิงการทำวิเคราะห ์

4 . แบบแกท ี่ด ีต ้องนำไปใช ้ได ้เหมาะก ับสภาพของผ ู้ร ับการแกและสอดคล ้องสะดวกต ่อการ 

นำไปจัดการแกได้ง ่าย

5. แบบแก โดยท ั่วไปจะม ีผลต ่อสภาวะทางจ ิต ใจของผ ูแ้ก ค ือถ ้านำแบบแกไปใช ้แก ชํ้าๆ 

ห ร ือ บ ่อ ย ค ร ั้งม าก ๆ  จ ะ ท ำ ให ้ผ ูแ้ ก เก ิด ค วาม เบ ื่อ ห น ่าย  อ ีก ท ั้ง ย ังจ ะ ท ำ ให ้ผ ู้ร ับ ก า รแ ก ไม ่เก ิด  

พ ัฒ นาการหร ือทำให ้พ ัฒ นาการทางด ้านท ักษะต ํ่าลงได ้ ฉะน ั้น ผ ู้ให ้การแกจำเป ็นต ้องค ิดค ้นหรือ 

ด ัดแปลงหาวิธ ีการแกใหม่ๆ และต้องสามารถนำมาใช้ได ้ด ีข ึ้นมาใหม่ตลอดเวลา

6. แบบแกท ี่ด ีจะต ้องช ่วยล ่งเสร ิมให ้การต ัดส ินใจในขณ ะท ี่ร ่างกายหรือขณ ะท ี่ใช ้ท ักษะน ั้นๆ 

ได ้รวดเร ็วข ึ้นซ ึ่งเป ็นส ิ่งจำเป ็นมากสำหร ับผ ู้แกท ี่จะต ้องนำไปใช ้ขณ ะทำการแข ่งข ันหร ือในขณ ะเล ่น 

เกม

7. แบ บ แกท ี่ด ีจะต ้องท ำให ้ผ ู้ร ับ การแกเก ิดความ เพ ล ิด เพ ล ิน  สน ุกสนาน  ไม ่เก ิดการเบ ื่อ  

หน่ายด้วย

ร-แบ บแกท ี่ด ีต ้องสามารถใช ้ได ้อย ่างป ระหย ัด  คือ ประหย ัด เวลา ป ระหย ัดงบประมาณ  

ค่าใช้จ่าย ประหย ัดด ้านอ ุปกรณ ์ประหย ัดด ้านการใช ้บ ุคลากร และประหย ัดทางด ้านขบวนการหรือ 

ว ิธ ีการ แต ่นำไปใช ้แกแล ้วได ้ผลบรรล ุว ัตถ ุประสงค ์หร ือช ่วยพ ัฒ นาท ักษะได ้ด ีเท ่าๆ ก ันหรือด ีกว ่า 

แบบแกอื่นๆ

จ -แ บ บ แ ก ท ี่ด ีต ้อ งส า ม ารถ น ำม าป ร ับ ใช ้ได ้ก ับ ผ ู้แ ก ห ร ือ ผ ู้ร ับ ก ารแ ก ท ี่ม ีค วาม ส าม ารถ  

แตกต่างกัน ให ้พ ัฒ นาได ้เช ่นก ัน

จากเหต ุผลด ังกล ่าวช ้างต ้น  จะเห ็น ได ้ว ่าการโหม ่งล ูกฟ ุตบอลท ี่ด ีและม ีความแม ่นยำน ั้น  

ต ้อ งอ า ศ ัย ค ว า ม อ ่อ น ต ัว แ ล ะ ค ว า ม แ ข ็งแ รงข อ งก ล ้า ม เน ื้อ เป ็น อ งค ์ป ระ ก อ บ ส ำ ค ัญ แ ล ะ เป ็น  

ค ุณ ล ักษณ ะท ี่ผ ู้เล ่นฟ ุตบอลและน ักก ีฬาฟ ุตบอลต ้องม ี ด ังน ั้น ผ ู้ว ิจ ัยจ ึงม ีความเห ็นว ่าการโหม ่งล ูก 

ฟ ุตบอลน ั้นม ีความสำค ัญ มากต ่อการเล ่นและการแข ่งข ันฟ ุตบอลจ ึงทำการค ืกษ าผลของการแก
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ค ว า ม อ ่อ น ต ัว แ ล ะ ค ว า ม แ ข ็งแ ร งข อ ง ก ล ้า ม เน ื้อ ซ ึ่ง จ ะ ช ่ว ย พ ัฒ น า ก า ร โห ม ่งล ูก ฟ ุต บ อ ล ให ้ม ี 

ประส ิทธ ิภาพมากย ิ่งข ึ้น  และหว ังว ่าการว ิจ ัยคร ั้งน ื้คงเป ็นประโยชน ์ต ่อวงการฟ ุตบอลของไทยใน 

อนาคต

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

1. เพ ื่อด ีกษาผลของการแกความอ ่อนต ัวและความแข ็งแรงของกล ้ามเน ื้อท ี่ม ีต ่อความแม ่น 

ยำในการโหม่งลูกฟุตบอล

2. เพ ื่อ เปร ียบ เท ียบผลของการแก โหม ่งล ูกฟ ุตบอลเพ ียงอย ่างเด ียว แก โห ม ่งลูกฟ ุตบอล 

ควบค ู่ก ับการแก ความอ ่อนต ัว แกโหม ่งล ูกฟ ุตบอลควบค ู่ก ับการแก ความแข ็งแรงของกล ้ามเน ื้อ  

และแกโหม ่งล ูกฟ ุตบอลควบคู่ก ับการแกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเน ื้อ

สมมติฐานการวิจัย

1. ความแม ่นยำในการโหม ่งล ูกฟ ุตบอลของแต ่ละกล ุ่มหล ังการแกม ีพ ัฒ นาการเพ ิ่มข ึ้น ทุก
กลุ่ม

2. ความแม ่นยำในการโหม ่งล ูกฟ ุตบอลของแต ่ละกลุ่มหลังการแกม ีความสามารถแตกต ่าง 

กัน

ขอบเขตการวิจัย

า .ผ ู้ร ับ ก า รท ด ล อ งท ี่ใช ้ใน ก า รว ิจ ัย ค ร ั้งน ี้ เป ็น น ิส ิต เพ ศ ช า ย ท ี่ก ำ ล ังด ีก ษ า อ ย ู่ใน ภ า ค  

การดีกษาต้น ป ีการด ีกษา 2546 ระต ับปริญญาบัณฑ ิต สาขาว ิชาว ิทยาศาสตร์การก ีฬา สำน ์กว ิ1ชา 

ว ิทยาศาสตร ์การก ีฬาจ ุฬาลงกรณ ์มหาว ิทยาล ัยอาย ุระหว ่าง 17-22 ป ีจ ำ น ว น 4 0 คน

2.ระยะเวลาที่ใช ้ในการแก 8 สัปดาห์ๆ ล ะ 3 วัน ใช ้เวลาในการแกวันละ 1 ชั่วโมง
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ร-การว ิจ ัยคร ั้งน ื้ม ุ่งค ีกษาผลของการแก ความอ ่อนต ัวและความแข ็งแรงของกล ้ามเน ื้อท ี่ม ี 

ผลต ่อความแม่นยำในการโหม ่งลูกฟุตบอล 

ต ัวแปรที่จะค ีกษาในครั้งน ี้ 

ต ัวแปรต้น (Independent variables)

1. การแกโหม่งล ูกฟ ุตบอลอย่างเด ียว

2. การแกโหม ่งล ูกฟ ุตบอลควบคู่ก ับการแกความอ่อนตัว

3. การแกโหม ่งลูกฟุตบอลควบคู่ก ับการแกความแข็งแรงของกล้ามเน ื้อ

4. การแกโหม ่งลูกฟุตบอลควบคู่ก ับการแกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเน ื้อ

ตัวแปรตาม (Dependent variables)

ความแม่นยำในการโหม่งล ูกฟ ุตบอล

ข้อตกลงเบ้ืองต้น

1. กลุ่มต ัวอย่างท ั้งหมดให้ความร่วมมือด ้วยความเต ็มใจ และแกซ้อมเต ็มความลามารถ

2. ผ ู้ว ิจ ัยไม ่สามารถควบค ุมเร ื่องอาหาร การประกอบก ิจกรรมและการพ ักผ ่อนของผ ู้เข ้าร ับ  

การ ทดลองไต้

ร-ในการแกตามโปรแกรมทุกครั้งไต ้คำน ึงถ ึงสถานที่ และช่วงเวลาเด ียวก ัน 
4-การเก ็บข ้อม ูลท ุกครั้งโดยผ ู้ว ิจ ัยช ุดเด ียวก ันในสภาวะแวดล ้อมใกล ้เค ียงก ัน

คำจำกัดความท่ีใชํในการวิจัย

1. การโหม ่งล ูกฟ ุตบอลหมายถ ึง การเล ่นล ูกฟ ุตบอลด้วยหน้าผากขณะที่ล ูกฟ ุตบอลลอย 
อยู่ในอากาศ

2. ความแม่นยำในการโหม ่งล ูกฟ ุตบอล หมายถึง การออกแรงโหม ่งล ูกฟ ุตบอลเพ ื่อให ้ล ูก 
ฟ ุตบอลทีโหม ่งไปตรงเป ้าหมายที่ผ ู้โหม ่งต ้องการ

ร.ความอ ่อนตัว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวให ้ได ้ม ุม ของการเคล ื่อนไหว 
อย่างเต ็มท ี่ของกล ้ามเน ื้อและข ้อต ่อแต ่ละข ้อ
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4.การแกความอ่อนตัว หมายถึง การแกความอ่อนตัวแบบยืดกล้ามเน้ือ และเอ็นรอบ ข้ๆอ 
ต่อโดยการคงท่าน้ันไว้

ร-ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ หมายถึง ความสามารถของกล้ามเน้ือท่ีออกแรงได้มาก 
ท่ีสุดในการหดตัวของกล้ามเน้ือต่อหน่ึงคร้ัง

ธ-การแกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ หมายถึง การเสริมสร้างสมรรถภาพของกล้ามเน้ือให้ 
มีความสามารถท่ีออกแรงได้มากท่ีลุด ในการหดตัวของกล้ามเน้ือต่อหน่ึงคร้ังในท่ีน้ืใช้การแกด้วย 
นำหนัก(Weight Training)

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ

1. ผลการดีกษาคร้ังน้ืจะทำให้มีแบบแกการโหม่งลูกฟุตบอลท่ีถูกต้องและมีความแม่นยำ
2. ผลการดีกษาคร้ังน้ืจะทำให้มีแบบแกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีมี 

ผลต่อการโหม่งลูกฟุตบอลมีความแม่นยำ
ร-การดีกษาคร้ังน้ี จะทำให้ทราบความแตกต่างของการแกโหม่งลูกฟุตบอลอย่างเดียวกับ 

การแกโหม่งลูกฟุตบอลควบคู่กับการแกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ
4.เพ่ือเป็นแนวทางให้ครูผู้แกลอนฟุตบอล ลามารถนำไปใช้ในการปรับปรุงการแกซ้อมการ 

โหม่งลูกฟุตบอลให้มีความแม่นยำมากข้ึน
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