
รายการอา้งองิ
ภาษาไทย
กันยา ปาละวิวัธน์และชูศักด้ิ เวชแพศย์. สรีระของการออกกำลังทาย. กรุงเทพฯ:

เทพรัตนการพิมพ์, 2528.

กันยา ปาละวิวัธน์และชูศักด้ิ เวชแพศย์. สรีระของการออกกำลังกาย. พิมพ์คร้ังท่ี4 ,กรุงเทพฯ: 
เทพรัตนการพิมพ์, 2536.

การกีฬาแห่งประเทศไทย■ วิทยาศาสตร์การกีฬาสำหรับผ้รกสอนกีฬาและนักกีฬา.กรุงเทพมหานคร 
: การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2535.

การกีฬาแห่งประเทศไทย. เกณฑ์วัดสมรรถภาพทางกายของประชาชนไทย. กรุงเทพมหานคร :

การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2544.

เกียรติวัฒน์ วัชญากาญจน์. ผลการแกกระโดดเท้าคู่ข้ามร้ัวกับกา?แกว่ิงเคร่ืองลากถ่วงน้ําหนักท่ีมี 
ผลต่อความเร็วในการว่ิง 100 เมตร. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต 
ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์, 2535.

กิตติ รัตนราษี. ผลของการใช้แผนกำหนดผลลัมแทธ์ใ,นโปรแกรมการแกท่ีมีต่อุความสามารถของ 
นักฟุตบอล. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลสืกษา บัณฑิตวิทยาลัย 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2538.

โกมล กำเนิดหิน. ผลทา?เสริมด้วยเมติชีนบอลท่ีมีพลังกล้ามเน้ือแขนของนักกีฬาทุ่มน้ําหนัก. 
วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลสืกษา บัณฑิตวิทยาลัย 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2539.

ขันติ พุทธิพงศ์. ผลของการแกเสริมแบบพลัยโอเมตริกท่ีมีต่อพลังกล้ามเน้ือขาของนักกีฬา.

วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลศ์กษา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2536.

ครรชิต สมิตานนท์. การสร้างแบบสอบทักษะฟุตบอล สำหรับนิสิตนัทศ์กษาระดับอุดมกีกษา. 
วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลสืกษา บัณฑิตวิทยาลัย 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2518.

จรวยพร ธรณินทร์. "ยืดเล้นยืดสาย" ใกล้หมอ 12 (4 เมษายน 2531) : 36 - 38.

จรวยพร ธรณินทร์. กายวิภาคและสรีรวิทยาของการออกกำลังทาย. กรุงเทพมหานคร :
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ไทยวัฒนาพานิช, 2522.

เจษฏา เจียระไน. โค้ช, กรุงเทพมหานคร : สำนักพิมพ์ศูนย์ส่งเสริมวิชาการ, 2530.

ชาญวิทย์ผลชีวิน. การแกฟุตบอลสมัยใหม่. กรุงเทพมหานคร:สยามสปอร์ตบ[รนต้ิง,2534.

ชุณห์ รุ่นประพันธ์. ผลของการแกความอ่อนตัวแบบบอลสติคท่ีมีความเร็วในการว่ายน้ําแบบ

ครุอว์ลระยะทาง 50 เมตร.วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ประสานมิตร, 2529.

ชูตักด้ิ เวชแพศย์. สรีรวิทยาการออกกำลังกาย. กรุงเทพมหานคร : ภาควิชาสรีรวิทยา 
คณะแพทย์ศาสตร์มหาวิทยาลัยมหิดล, 2536.

ณัฐ อินทรปาน. คำขวัญในพิธีเปีดการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ. ใน การแข่งขัน 
กีฬามหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 8 วิทยาเขต คร้ังท่ี 13พ.ศ. 2526.

ถนอมวงศึ’ กฤษณ์เพ็ชร์. หลักการกำหนดการออกกำลังกาย : ความหนัก ระยะเวลา ความบ่อย.

วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และลันทนาการ. 1(มกราคม - มีนาคม 2532) : 5 - 8.

ถนอมวงค้ กกุษณ์เพ็ซร์.สรีรวิทยาการออกกำลังกาย. กรุงเทพมหานคร:ภาควิชาพลศึกษา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2534.

ถนอมวงพ์ กฤษณ์เพ็ชร์.การแกพลัยโอเมตริกท่ีมีผลต่อความแข็งแรงและพลังระเบิดของกล้ามเน้ือ.

วารสารผูแกสอนว่ายน้ํา 1(พโ]ษภาคม, 2534) : 39-63.

ถนอมวงค้ กกุษณ์เพ็ชร์.การแกพลัยโอเมตริกท่ีมิผลต่อกล้ามเน้ือ. วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และ 
ลันทนาการ. 3(กรกฎาคม - ธันวาคม, 2534) : 53 - 56.

ถาวร พันธ์เรีอง. ผลชองการแกโดยใช้จักรถ่วงน้ําหนักท่ีมีต่อุความสามารถในการขว้างจักร.

วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2533.

เทพประสิทธ้ิ กุลธวัชวิชัย. เทคนิคการแกทักษะเทเบิลเทนนิสข้ันสง. กรุงเทพมหานคร :

โรงพิมพ์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2525.

เทพประลิทธ้ิ กุลธวัชวิชัย. เทคนิคและทักษะกีฬาบาสเกตบอล. กรุงเทพมหานคร : สำนักพิมพ์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2541.

เทเวศร์พิริยะพฤนท์. เอกสารประกอบการเรียนวิชา สรีวิทยาการออกกำลังกาย. กรุงเทพมหานคร
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:พลสืกษา. มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร, 2529.

นาวิน เจือรัตนติริกุล. การแกยกน้ําหนักท่ีมีต่อุความเร็วในการว่ายน้ําท่าวัดวาระยะ 50 เมตร. 
วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลดีกษา บัณฑิตวิทยาลัย 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2517.

นิคม บุญสุวรรณ. ผลการแกด้วยน้ําหนักท่ีมีต่อุความแม่นยำในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล. 
วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลดีกษา บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์ 
มหาวิทยาลัย, 2528.

นิคม เปียมศุภทรัพย์. ผลการแกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาและแขน. ปริญญานิพนธ์การ

ดีกษามหาบัณฑิต บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร, 2532. 
นิพนธ์ กิติกุล. หลักการเล่นฟุตบอลสมัยใหม่. กรุงเทพมหานคร : สำนักพิมพ์พิทักษ์อักษร, 2525. 
นิพนธ์ ลันทรมณี. ผลของการแกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีมีต่อความ 

สามารถในการทุ่มลูกฟุตบอล. วิทยาพินธ์ปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลดีกษา 
บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2543.

เนตร ทองธาระ.ผลชองการแกเสริมพลัยโอเมตริกด้วยน้ําหนักท่ีมีต่อการพัฒนาความเร็วของ 
นักกีฬาฟุตบอล.วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลดีกษา บัณฑิตวิทยาลัย 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย,2545.

ประคอง กรรณสูต. หลักสถิติประยุกต์สำหรับครุ. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์จุฬาลงกรณ์ 
มหาวิทยาลัย, 2535.

ประโยค สุทธิสง่า. ตำราการแกและการตัดสินฟุตบอล. กรุงเทพมหานคร:ไทยวัฒนาพานิช,

2517.

ประโยค สุทธิสง่า. ตำราการแกและการตัดสิน. กรุงเทพมหานคร : ไทยวัฒนาพานิช, 2528. 
ประเสริฐศักด้ิ โลหะไพบูรณ์กุล. ผลของการแกความอ่อนตัวท่ีมีต่อุความสามารถในการว่ายน้ํา 

แบบครุอว์ล ระยะทาง 100 เมตร. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประลานมิตร, 2528.

ปัญญา ลังขวดี. การสร้างแบบทดสอบทักษะกีฬาฟุตบอล โดยตัดแปลงจากแบบทดสอบของ 
ครรชิต สมิต นๆนท์. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ
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ประสานมิตร, 2527.

พันทิพา สินรัชตานันท์. สารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา 9 (กรกฎาคม) : 19 
พีระพงย์ บุญสิริ. สรีรวิทยาการออกกำลังกาย (วิทยาศาสตร์การกีฬา). กรุงเทพมหานคร :

สำนักพิมพ์โอเดียนสโตร์, 2530.

ไพศาล โรจนวิภาต. การเปรียบเทียบระยะของการทุ่มน้ําหนักท่ีได้ผลจากการแกทักษะการทุ่มน้ํา 
หนักเพียงอย่างเดียว กับการแกทักษะการทุ่มน้ําหนักควบค่ทบกา?สร้างความแข็งแรงของ 
กล้ามเน้ือ. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต ภาค'วิชาพลสืกษา บัณฑิตวิทยาลัย 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2528.

ฟอง เกิดแก้ว. การพลสิกษา. กรุงเทพมหานคร : สำนักพิมพ์วัฒนาพานิช, 2520.

มานิตย์ หยูมาก. การสร้างแบบทดสอบความอ่อนตัว. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร, 2535.

วัฒนา สุริย'จันทร์. ผลของการแกความอ่อนตัวท่ีมีความสามารถในการว่ิงข้ามร้ัว 110 เมตร.

วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประลานมิตร, 2531.

วิริยา บุญชัย. ผลของการแกยกน้ําหนักท่ีมีต่อุความแม่นยำในกา?ยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืน 
ยิงมือเดียว. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลสิกษา บัณฑิตวิทยาลัย 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2519.

วิลาวัลย์ ต้ังโ]ดี. ผลของการแกความอ่อนตัวท่ีมืต่อุความสามารถในการเล่นบาสเกตบอล.

วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร, 2526.

วิสิษฐ์ วลัญช์อารยะ. ผลของการแกโดยการถ่วงน้ําหนักท่ีมืต่อุความสามารถในการชก.

ปริญญานิพนธ์การสิกษามหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประลานมิตร, 
2537.

ศักด้ิ อินพิรุด. ผลของการแกยกน้ําหนักท่ีมืต่อุความแม่นยำในการโยนลูกในกีฬาเปตอง.

วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต ภาควิชาพลสิกษา บัณฑิตวิทยาลัย 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2532.

สิริรัตน์ หิรัญรัตน์ การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายและกีฬา.คณะแพทย์ศาสตร์.มหาวิทยาลัย

มหิดล,2538.
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คิลปชัย สุวรรณธาดา. ทา?เรียนรู้ทักษะการเคล่ือนภาคปฏิบ้ติ. ภาควิชาพลคิกษา

คณะครุศาสตร์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2523.

สมคิด ไชยศรี. ผลของการแกกล้ามเน้ือท่ีมีผลต่อความเร็วของกา?ชกในกีฬามวยสากล.

วิทยานิพนธ์ ปร็ญญามหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร, 2537.

ลมชาย กำบันทอง.ผลการแกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือควบค่กํบการแกความอ่อนตัวท่ีมืต่อ
ความแม่นยำในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียว.ปรุญญานิพนธ์ใริญญา

มหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประลานมิตร, 2531.

ลมนึก มาภิบาล. ผลการแกความอ่อนตัวต่อความสามารถในการทุ่มลูกฟุตบอล. วิทยานิพนธ์

ปริญญามหาบัณฑิตมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร, 2531.

สมรรถชัย น้อยคิริ.ผลของการแกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีมีผลต่อความแม่นยำในการกระโดด

ยิงประบาสเกตบอล.วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ

ประสานมิตร, 2531.
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การสรางโปรแกรมการโ■ เกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีมีต่อ 

ความแม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอล
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ภาคผนวก ก
การสร้างโปรแกรมการแกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเ,น้ีอท่ีมีต่อ 

ความแม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอล

แบบแกน้ืเป็นแบบแกท่ีใช้แกเพ่ือพัฒนาการแกโหม่งลูกฟุตบอล ความอ่อนตัวและความแข็งแรง 
ของกล้ามเน้ือ ให้เหมาะสมกับการนำไปใช้ในทักษะกีฬาประ๓ ทฟุตบอล ซ่ึงจะทำให้การโหม่งลูกฟุตบอลดี 
ข้ึน และแบบแกน้ีจะช่วยล้งเลริมและพัฒนาร่างกายให้สัมพันธ์กับการนำไปใช้เล่นหรือแข่งขันกีฬาฟุตบอล 
โดยตรง เช่น พัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรง การทรงตัว การประสานงานของสายตา มือ 
และเท้า ฯลฯ ซ่ึงส่ิงเหล่าน้ีจำเป็นต้องนำมาใช้สำหรับการแกหรือการเล่นกีฬาฟุตบอล แบบแกท่ัวไปท่ีนำมา 
ใช้แกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีมีต่อความแม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอลมี 3 แบบแก 
คอ
1.แบบแกโหม่งลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลองท้ัง 4 กลุ่ม คือ กลุ่มแกโหม่งลูกฟุตบอลอย่างเดียว, กลุ่มแกโหม่ง 
ลูกฟุตบอลควบคู่กับการแกความอ่อนตัว, กลุ่มแกโหม่งลูกฟุตบอลควบคู่กับการแกความแข็งแรงของกล้าม 
เน้ือ และกลุ่มแกโหม่งลูกฟุตบอลควบคู่กับการแกความอ่อนตัวและการแกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ โดย 
มีผู้เช่ียวชาญและผู้ทรงคุณวุฒิเป็นผู้ตรวจสอบ และนำไปปรับปรุงแกีใข

2.แบบแกความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือ ซ่ึงในการวิจัยคร้ังน้ี ผู้วิจัยไดีใช้แบบแกความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือ 
โดยประยุกต์จาก สานนท์ เพ็ญแสง (2536 : 51) มาใช้เป็นแบบแกในคร้ังน้ื ซ่ึงมีการปฏิบ้ติท่าต่าง  ๆตังน้ื 

1 .ท่าแกความอ่อนตัวของหน้าอกและท้อง โดยท่านอนคว่ํา
2.ท่าแกความอ่อนตัวของหน้าอก ท้อง และไหล่ โดยน่ังคุกเข่า 
ร-ท่าแกความอ่อนตัวของไหล่ และหน้าขา โดยท่านอนคว่ํา
4. ท่าแกความอ่อนตัวของหน้าอกและแผ่นหลัง โดยท่านอนหงาย
5. ท่าแกความอ่อนตัวของไหล่ แผ่นหลัง และต้นขา (ท่าสะพานโค้ง)
6. ท่าแกความอ่อนตัวของแผ่นหลังและไหล่ โดยท่าพิงกำแพง
7. ท่าแกความอ่อนตัวของไหล่และต้นแขนท้ังสองข้าง โดยการงอแขน 
ร-ท่าแกความอ่อนตัวของไหลและแขนโดยการยืดแขนตรง
9- ท่าแกความอ่อนตัวของไหล่และแขนโดยการยืนก้มหน้า
10- ท่าแกความอ่อนตัวของขา แขน และลำตัว โดยการก้มแตะปลายเท้า 

โดยมีผู้เช่ียวชาญและผู้ทรงคุณวุฒิเป็นผู้ตรวจสอบ และนำไปปรับปรุงแกํใข



106

ร-แบบ‘รกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ซ่ึงในการวิจัยคร้ังน้ี รูวิจัยได้ใช้แบบ'รกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
โดยประยุกต์จาก สมคิด ไชยศรี (2537) มาใช้เป็นแบบรกในคร้ังน้ี

การรกกล้ามเน้ือด้วยน้ําหนัก'จะ'รกด้วยเคร่ืองยกน้ําหนักแบบ'หลายสถานี(Multi stations) 5 จุด‘รก 
คือจ ุด 'รกท่ี 1 ถึงจุด‘รกที่5 โดยใช้วิธีการทดสอบความแข็งแรงกล้ามเน้ือเพ่ือหาน้ืาหนักสูงสุดท่ีจะนำมา 
กำหนดเพ่ือใช้ในการรกของแต่ละคน

การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ เพ่ือหาน้ืาหนักสูงสุดตามวิธีของเดอร์โลม วิธีท่ีใช้คือ 10 
Repetition Maximum (10 RM) ซ่ึงเป็นน้ืาหนักท่ีมากท่ีสุดสามารถได้ 10 คร้ัง สูงสุด ซ่ึงมีวิธีดังน้ี

1.หาค่า 1 RM ของแต่ละคนก่อนโดยให้แต่ละคนเข้าประจำท่ีของแต่ละจุดแกแล้วยกน้ืาหนักท่ี 
สามารถยกได้ 1 คร้ังสูงสุด
ร-ค่อย  ๆลดน้ืาหนักลงเล็กน้อย เพ่ือให้ยกได้ 10 คร้ัง ให้ครบทุกจุด‘รกและทุกคนโดยก่อนท่ีจะ 
เปล่ียนจุด‘รกให้พักจนหายเหน่ือยก่อน 
ร-เม่ือหาค่า 10 RM ของแต่ละคนได้แล้ว ให้รก 3 ชุด ดังน้ี 

ชุดแรก ใช้น้ืาหนัก 50% ของความสามารถสูงสุด
ชุดท่ีสอง ใช้น้ืาหนัก 75% ของความสามารถสูงสุด 
ชุดท่ีลาม ใช้น้ําหนักท่ีสามารถยกได้สูงสุด 10 คร้ัง
หลังจากการ‘รกเสร็จส้ินทุก  ๆ 2 สัปดาห์ให้ทดสอบความสามารถสูงสุดในการยกน้ืา 

หนักของแต่ละจุด‘รกใหม่ เพ่ือปรับน้ืาหนักท่ีใช้รกต่อไป 
ท่าท่ีใช้รก ประกอบด้วย
1. ท่าท่ีรกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า น่อง (Leg Press)
2. ท่าความแข็งแรงของกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลัง (Leg Curl)
ร-ท่ารกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังส่วนบน คอด้านหลัง ตันแขนด้านหน้า แขน 

ท่อนล่าง (Seated Row)
4-ท่ารกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังส่วนล่าง (Back Machine)
ร-ท่ารกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท้อง (Ab Machine)

โดยมีรูเช่ียวชาญและผู้ทรงคุณวุฒิเป็นผู้ตรวจสอบ และนำไปปรับปรุงแก้ไข
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โปรแกรมผลของการ์แกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนี้อที่มึต่อความแม่นยำในการ 
โหม่งลูกฟุตบอลของนิสิตล้านักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา ประกอบด้วยรายละเอึยดตังต่อไปนี้

1 .จำนวนกลุ่ม ตารางการ์แกโหม่งลูกฟุตบอล ความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนี้อ

กลุ่มท่ี การแก
แกทักษะการโหม่งลูก 

ฟุตบอลฟุตบอล
แกความอ่อนตัว แกความแข็งแรงของ 

กล้ามเน้ือ
1 /
2 / /
3 / /
4 / / /

กลุ่มท่ีใชในการวิจัยมี 4 กลุ่ม คือ
1. กลุ่มควบคุม มีจำนวน 1 กลุ่ม แกทักษะการโหม่งลูกฟุตบอลเพียงอย่างเดียว
2. กลุ่มทดลอง มีจำนวน 3 กลุ่ม คือ

2.1 กลุ่มทดลองท่ี 1 แกทักษะการโหม่งลูกฟุตบอลกับแกความอ่อนตัว
2.2 กลุ่มทดลองท่ี 2แกทักษะการโหม่งลูกฟุตบอลกับแกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ
2.3 กลุ่มทดลองท่ี 3แกทักษะการโหม่งลูกฟุตบอลกับแกความอ่อนตัวควบคู่กับความอ่อน 

ตัวและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ
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2.ตารางการ!เกโหม่งลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลองทง 4 กลุ่ม 
ต้ังแต่สัปดาห์ท่ี 1-8 วันจันทร์,วันพุธ,วันศุกร์

สัปดาห์ที่ 1 รายการ'รก เวลา/นาที

กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2,3,4

วันจันทร์ 1.รายการ!เกท ี่1หลักในการโหม่งลูกฟุตบอล 
ขณะที่ย ืนอยู่บนพื้นสนาม

20 10

2 .รายการที่ 2หสักในการโหม่งลูกฟุตบอล 
ขณะอยู่ในอากาศ

20 10

วันพุธ 1,รายการ!เก'ที่ 1หลักในการโหม่งลูก 

ฟุตบอลขณะที่ย ืนอยู่บนพื้นสนาม

20 10

2. รายการที่ 2หสักในการโหม่งลูกฟุตบอล 

ขณะอยู่ในอากาศ

20 10

วันศุกร์ 1. รายการ!เกที่ 1หลักในการโหม่งลูก 

ฟุตบอลขณะที่ย ืนอยู่บนพื้นสนาม

20 10

2. รายการที่ 2หลักใ'นการ'โหม่งลูกฟุตบอล 
ขณะอยู่ในอากาศ

20 10
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สัปดาห์ที่ 2 รายการ‘รก เวลา/นาที

กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2,3,4

วันจันทร์ า . รายการที่ 2 หสักในการโหม่งลูกฟุตบอล 

ขณะอยู่ในอากาศ

20 10

2 .รายการที่ 3 การแกเทคนิคการโหม่งลูก 

ฟุตบอลโดยการเดาะลูกฟุตบอลด้วยสืรษะ

20 10

วันพุธ 1.รายการที่ 2 หสักในการโหม่งลูกฟุตบอล 

ขณะอยู่ในอากาศ

20 10

2 .รายการที่ 3 การแกเทคนิคการโหม่งลูก 

ฟุตบอลโดยการเดาะลูกฟุตบอลด้วยสืรษะ

20 10

วันศุกร์ 1. รายการที่ 2 หลักในการโหม่งลูกฟุตบอล 

ขณะอยู่ในอากาศ

20 10

2. รายการที่ 3 การแกเทคนิคการโหม่งลูก 

ฟุตบอลโดยการเดาะลูกฟุตบอลด้วยสืรษะ

20 10
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สัปดาห์ที่ 3 รายการ‘รก เวลา/นาที

กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2,3,4

วันจันทร์ 1. รายการที่ 3 การ'รกเทคนิคการโหม่งลูก 
ฟุตบอลโดยการเดาะลูกฟุตบอลด้วยสืรษะ

20 10

2.รายการที่ 4 การ‘รกเทคนิคการโหม่งลูก 

ฟุตบอลโดยการยืนโหม่งลูกฟุตบอล

20 10

วันพุธ 1. รายการที่ รก'าร์ฝืเกเทคนิคการ'โหม่งลูก 

ฟุตบอลโดยการเดาะลูกฟุตบอลด้วยสืรษะ

20 10

2. รายการที่ 4 การ‘รกเทคนิคการโหม่งลูก 

ฟุตบอลโดยการยืนโหม่งลูกฟุตบอล

20 10

วันศุกร์ 1. รายการที่รก'าร์รกเทคนิคการ'โหม่งลูก 
ฟุตบอลโดยการเดาะลูกฟุตบอลด้วยสืรษะ

20 10

2. รายการที่ 4 การ'รกเทคนิคการโหม่งลูก 

ฟุตบอลโดยการยืนโหม่งลูกฟุตบอล

20 10
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สัปดาห์ที่ 4 รายการ‘รก เวลา/นาที

กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 ,3,4

วันจันทร์ 1. รายการที่ 4 การแกเทคนิคการโหม่งลูก 
ฟุตบอลโดยการยืนโหม่งลูกฟุตบอล

20 10

2. รายการที่ 5 การแกเทคนิคการโหม่งลูก 
ฟุตบอลโดยการโหม่งลูกฟุตบอลขณะอยู่ใน  

อากาศ

20 10

วันพุธ 1. รายการที่ 4 การแกเทคนิคการโหม่งลูก 

ฟุตบอลโดยการยืนโหม่งลูกฟุตบอล

20 10

2. รายการที่ 5 การแกเทคนิคการโหม่งลูก 

ฟุตบอลโดยการโหม่งลูกฟุตบอลขณะอยู่ใน  
อากาศ

20 10

วันศุกร์ 1. รายการที่ 4 การแกเทคนิคการโหม่งลูก 

ฟุตบอลโดยการยืนโหม่งลูกฟุตบอล

20 10

2. รายการที่ 5 การแกเทคนิคการโหม่งลูก 
ฟุตบอลโดยการโหม่งลูกฟุตบอลขณะอยู่ใน  

อากาศ

20 10
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สัปดาห์ที่ 5 รายการแก เวลา/นาที

กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2,ร,4

วันจันทร์ 1. รายการที่ รการแกเทคนิคการโหม่งลูก 
ฟุตบอลโดยการเดาะลูกฟุตบอลด้วยสืรษะ

20 10

2. รายการที่ 5 การแกเทคนิคการโหม่งลูก 
ฟุตบอลโดยการโหม่งลูกฟุตบอลขณะอยู่ใน  
อากาศ

20 10

วันพุธ 1. รายการที่ รการแกเทคนิคการโหม่งลูก 
ฟุตบอลโดยการเดาะลูกฟุตบอลด้วยสืรษะ

20 10

2. รายการที่ 5 การแกเทคนิคการโหม่งลูก 

ฟุตบอลโดยการโหม่งลูกฟุตบอลขณะอยู่ใน  
อากาศ

20 10

วันศุกร์ 1. รายการที่ รการแกเทคนิคการโหม่งลูก 

ฟุตบอลโดยการเดาะลูกฟุตบอลด้วยสืรษะ

20 10

2. รายการที่ 5 การแกเทคนิคการโหม่งลูก 
ฟุตบอลโดยการโหม่งลูกฟุตบอลขณะอยู่ใน  
อากาศ

20 10
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สัปดาห์ที่ 6 รายการ'รก เวลา/นาที

กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2,3,4

วันจันทร์ 1. รายการที่ 2หสักในการโหม่งลูกฟุตบอล 
ขณะอยู่ในอากาศ

20 10

2. รายการที่ 4 การแกเทคนิคการโหม่งลูก 

ฟุตบอลโดยการยืนโหม่งลูกฟุตบอล

20 10

วันพุธ 1. รายการที่ 2หลักใ'นการ'โหม่งลูกฟุตบอล 
ขณะอยู่ในอากาศ

20 10

2. รายการที่ 4 การ‘รกเทคนิคการโหม่งลูก 
ฟุตบอลโดยการยืนโหม่งลูกฟุตบอล

20 10

วันศุกร์ 1. รายการที่ 2หสักใ'นการ'โหม่งลูกฟุตบอล 
ขณะอยู่ในอากาศ

20 10

2. รายการที่ 4 การ‘รกเทคนิคการโหม่งลูก 

ฟุตบอลโดยการยืนโหม่งลูกฟุตบอล

20 10
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สัปดาห์ที่ 7 รายการ'รก เวลา/นาที

กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 ,ร ,4

วันจันทร์ 1. รายการ'รกที่ 1หสักในการโหม่งลูก 20 10

ฟุตบอลขณะที่ย ืนอยู่บนพื้นสนาม

2. รายการที่ รการรกเทคนิคการโหม่งลูก 20 10

ฟุตบอลโดยการเดาะลูกฟุตบอลด้วยสืรษะ

วันพุธ 1. รายการ‘รกที่ 1หลักในการโหม่งลูก 20 10

ฟุตบอลขณะที่ย ืนอยู่บนพื้นลนาม

2. รายการที่ รการ่รกเทคนิคการโหม่งลูก 
ฟุตบอลโดยการเดาะลูกฟุตบอลด้วยสืรษะ

20 10

1. รายการ'รกที่ 1หลักในการโหม่งลูก 20 10

วันศุกร์ ฟ ุตบอลขณะที่ย ืนอยู่บนพื้นสนาม

2. รายการที่ รการรกเทคนิคการโหม่งลูก 
ฟุตบอลโดยการเดาะลูกฟุตบอลด้วยสืรษะ

20 10
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สัปดาห์ที่ 8 รายการแก เวลา/นาที

กลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 ,ร ,4

วันจันทร์ 1. รายการที่ รการแกเทคนิคการโหม่งลูก 
ฟุตบอลโดยการเดาะลูกฟุตบอลด้วยสืรษะ

10 5

2. รายการที่ 4 การแกเทคนิคการโหม่งลูก 
ฟุตบอลโดยการยืนโหม่งลูกฟุตบอล

15 5

3. รายการที่ 5 การแกเทคนิคการโหม่งลูก 

ฟุตบอลโดยการโหม่งลูกฟุตบอลขณะอยู่ใน  
อากาศ

15 10

วันพุธ 1. รายการที่ รการแกเทคนิคการโหม่งลูก 

ฟุตบอลโดยการเดาะลูกฟุตบอลด้วยสืรษะ

10 5

2. รายการที่ 4 การแกเทคนิคการโหม่งลูก 

ฟุตบอลโดยการยืนโหม่งลูกฟุตบอล

15 5

ร. รายการที่ 5 การแกเทคนิคการโหม่งลูก 

ฟุตบอลโดยการโหม่งลูกฟุตบอลขณะอยู่ใน  
อากาศ

15 10

วันศุกร์ 1. รายการที่ รการแกเทคนิคการโหม่งลูก 

ฟุตบอลโดยการเดาะลูกฟุตบอลด้วยสืรษะ

10 5

2. รายการที่ 4 การแกเทคนิคการโหม่งลูก 

ฟุตบอลโดยการยืนโหม่งลูกฟุตบอล

15 5

ร. รายการที่ 5 การแกเทคนิคการโหม่งลูก 

ฟุตบอลโดยการโหม่งลูกฟุตบอลขณะอยู่ใน 

อากาศ

15 10
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3.รายการการโ]กท ้กษะการโหม่งล ูกฟ ุตบอล

ประกอบด้วย รายการดังต ่อไปนี้

รายการที่ 1 หลักในการโหม่งลูกฟุตบอลขณะที่ย ืนอยู่บนพื้นสนาม  
เนื้อหา

หลักในการโหม่งลูกฟุตบอลขณะที่ย ืนอยู่บนพื้นสนาม มีหลักการดังต่อไปนี้

1. ย ืนแยกเท้าห่างกันพอสบาย เพื่อช่วยให้มีการทรงดัวที่ด ี ให้งอเข่าไปข้างหน้าเล็กน้อยและถ้าใช้เท้าใดเท้า 
หนึ่งอยู่ข ้างหน้าจะช่วยให้ม ีการถ่ายนํ้าหนัก ซึ่งจะช่วยในการโหม่งให้แรงขึ้นได้อีก

2 . รักษานี้าหนักตัวอยู่บนปลายเท้าทั้งสอง เพื่อช่วยให้มีการปรับร่างกายได้อย่างรวดเร็ว

3. ในขณะที่ล ูกบอลเคลื่อนที่เข ้ามาหา ให้ผู้เล่นถ่ายนี้าหนักไปอยู่ข ้างหลังและแอ่นหรือเอนลำตัวส่วนบนไป  
ทางด้านหลัง

4. ก ่อนที่ผ ู้เล่นจะใช้ศรืษะกระทบกับลูกบอล ให้เคลื่อนนี้าหนักตัวไปล่เท้าหน้าและดีดลำตัวส่วนบนกับ  

ศรืษะไปข้างหน้าเพ ื่อให ้เก ิดพลังจำนวนมากในการกระทบระหว่างลูกบอลกับหน้าผาก และพลังในการ 
กระทบจะมีมากขึ้นเพราะว่านี้าหนักส่วนใหญ่ของลำตัวถูกใช้ไปในการกระทบกับลูกบอล

5. ผู้เล่นต้องลืมตาและเพ่งดูท ี่ล ูกบอลจนกระทั้งหน้าผากได้กระทบกับลูกบอลแล้ว

6. กดคางแนบกับลำตัวและเกร็งกล้ามเนื้อก่อนที่ด ีรษะจะกระทบกับลูกบอล

7. ฟุงดีรษะเข้ากระทบกับลูกบอลด้วยพลังที่ส ูงส ุด

8. กางแขนทั้งสองข้างออกตามสบายเพื่อช่วยในการทรงตัวที่ด ี

กิจกรรม

1. อบอุ่นร่างกาย

2. อธิบายและสาธิตการโหม่งลุกฟุตบอล เปิดโอกาสให้ผู้เข ้ารับการทดลองถามในข้อสงลัย ผู้รกตอบจนเป็น  
ที่เข้าใจ

ร-รกปฏิบ ้ต ิ ผ ู้เข ้ารับการ'รกเข้าแถวตอน4 แถวห ่างก ัน 1 ช่วงแขน โดยปฎิบ ้ตตามคำลังเป ็นขั้นๆไป ผู้รก 

สำรวจดูทุกขั้นตอน ให้ถ ูกต้อง และปรับปรุง แกใขข้อบกพร่องจนกระทั้งถูกต้องลมบูรณ์

4 .ผู้รกอธิบายพร้อมกับสาธิตการเคลื่อนที่ไปในทิศทางต่างๆ ให้ดู เป ิดโอกาสให้ซักถาม 
ธรกการเคล ื่อนที่ รกตามคำล ังของผ ู้รกโดยใช ้ร ูปแบบการรกเหม ือนข ้อท ี่ 3 เช ่นการเด ินหน ้าโหม่ง การ 
ถอยหลังโหม่ง การเดินไปด้านซ้ายโหม่ง การเดินไปด้านขวาโหม่ง โดยผู้รกจะล ังไปในท ิศทางใดก็ได  ้

ธ-จับคู่ โดยให้เคลื่อนที่ก ับคู่ เน ้นระยะความห่างจากคู่ประมาณ 1 เมตร และการติดตามคู่ เช่น คนหนึ่ง 
เด ินหน้าโหม่งอีกคนต้องถอยหลังโหม่ง คนหนึ่งเคลื่อนที่ไปทางขวาโหม่ง อ ีกคนจะต้องเคลื่อนที่ไปทางซ้าย  
โหม่ง
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7.จับคู่ โดยให้เคลื่อนที่ก ับคู่ แต่มีลูกฟุตบอลประกอบ เน้น ระยะความห ่างจากค ู่ประมาณ 1 เมตร โดย คน 

หนึ่งเป็นผู้โยนลูกฟุตบอล อีกคนเป็นผู้ป ีกโหม่ง โดยผู้โยนลูกฟุตบอลและผู้ป ีกโหม่ง เคลื่อนที่ไปพร้อมกัน 
เซ่น ผู้โยนบอลก้าวไปทางขวา ผู้ป ีกโหม่งลูกฟุตบอลก็ต้องก้าวไปทางซ้าย แล้วผู้โยนลูกฟุตบอลก็โยนลูก  
ฟุตบอลให้ผ ู้ป ีกโหม่งโหม่งล ูกฟ ุตบอลกลับมาให้ตรงผ ู้โยนลูกฟ ุตบอล‘ปีกสลับซ้าย ขวาหน ้า และหลัง 

จำนวนคนละ 10 ครั้ง แล้วจึงสลับ จากผู้ป ีกโหม่ง มาเป็นผู้โยนลูกฟุตบอล และจากผู้โยนลูกฟุตบอลมาเป็น  

ผู้ปีกโหม่ง
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หลักในการโหม่งลูกฟุตบอลขณะอยู่ในอากาศ มีหลักการดังต่อไปนื้

1 . เมื่อใดก็ตามที่ม ีโอกาสในการโหม่งลูกฟุตบอล ให้ผู้เล่นวิ่งด้วยระยะทางลันๆ แล้วกระโดดขึ้นในอากาศ 

การปฏิป ัต ิเช ่นนื้จะช่วยให้ร ่างกายมีแรงเฉื่อยและกระโดดขึ้นได้ส ูงกว่าปกติ

2. ทำการถีบเท้าล่งต ัวให้ลอยขึ้นสูงด ้วยเท้าเด ียว ถ้าต้องการผลในด้านการกระโดดได้ส ูง

3. ในขณะถีบเท้าล่งต ัว ให้งอขาข้างที่ใช้ถ ีบ และยกลำตัวขึ้นตั้งฉากกับฝ่าเท้า

4. งอเช่าข้างที่ไม ่ได ้ใช้ในการถีบล่งตัว ตีข ึ้นสูงเพื่อช่วยในการยกลำตัวให้ลอยสูงขึ้น

5 . เหวี่ยงแขนทั้งสองขึ้นไปในอากาศในขณะที่ถ ีบเท้าล่งต ัวขึ้น ซ ึ่งจะทำให้เกิดโมเมนตัมในขณะกระโดดเช่น  
แยกกับการดีเช่าข้างที่ไม,ได้ใช้ในการถีบตัว

6. แอ่นลำตัวล่วนบนและดีรษะไปข้างหลัง ก่อนที่จะทำการโหม่งลูกฟุตบอล

7. กดคางตํ่าช ิดลำตัว และเกร็งกล้ามเนื้อลำคอขณะโหม่งลูกฟุตบอล

8. ก่อนที่หน้าผากจะกระทบลูกบอล ให้เหวี่ยงลำตัวล ่วนบนและดีรษะไปข้างหน้า

9. สายตาจ้องดูท ี่ล ูกฟุตบอลจนกระทั่งลูกฟุตบอลได้ถ ูกโหม่งไปแล้ว

10 . ทำการโหม่งลูกฟุตบอลในขณะที่ร ่างกายลอยอยู่ ณ จุดสูงส ุดของการกระโดดและด้วยพลังจากนํ้าหนัก 
ตัวของล่วนบนทั้งหมด

11 .จ ังหวะในการกระโดดต้องกระทำอย่างระมัดระวัง เพื่อให้ได้พลังและความแม่นยำ

กิจกรรม

1. อบอุ่นร่างกาย

2. อธิบายและสาธิตการโหม่งล ูกฟุตบอลขณะอยู่ในอากาศ

3 . ผู้ร ับการแกนั่งเป ็นแถวหน้ากระดาน 4 แถว ผู้แกอธิบายขั้นตอนการโหม่งลูกฟุตบอลขณะอยู่ในอากาศที 

ละขั้นตอนให้ซัดเจน จากท่าเตรียม การวิ่ง การกระโดด การถีบเท้าล่งตัว การยกลำตัว งอเช่า การเหวี่ยง 

แขน การแอ่นลำตัวและดีรษะไปด้านหลัง การโหม่งลูกฟุตบอล การลงล่พ ื้น เปิดโอกาสให้ผู้เข ้ารับการ 

ทดลองซักถาม

4 . ผู้แกสาธิตการโหม่งลูกฟุตบอลขณะอยู่ในอากาศให้ผู้เข้ารับการแกดูเป ็นขั้นๆ ไป ตลอดจนท่าท ี่สมบูรณ ์

5 . การ'รกปฎิบัติ ผู้ร ับการแก เข ้าแถวตอน4 แถวอยู่ในท่าเตรียม แกตามคำล ังของผ ู้แกโดยให ้แกไปท ีละ 
ขั้นตอนของการโหม่งลูกฟุตบอลขณะอยู่ในอากาศ

6. แกพร้อมกับเคลื่อนที่ไปข้างหน้ากระโดดโหม่ง ถอยหลังกระโดดโหม่ง ก ้าวไปด้านซ้ายกระโดดโหม่ง ก้าว

ราย การท ี่ 2 ห ล ัก ใน ก า ร โห ม ่ง ล ูก ฟ ุต บ อ ล ข ณ ะ อ ย ู่ใน อ าก าศ

เน ื้อหา

ไปด้านขวากระโดดโหม่ง
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7.จับคู่ โดยการให้เคลื่อนที่ก ับคู่ เน ้นระยะความห่างจากคู่ประมาณ 1 เมตร และการติดตามคู่ เช่น คนหนึ่ง 

ก้าวไปข้างหน้ากระโดดโหม่ง อีกคนต้องก้าวถอยหลังกระโดดโหม่ง หรือคนหนึ่งเคลื่อนที่ไปทางขวากระโดด 
โหม่ง อีกคนจะต้องเคลื่อนที่ไปทางซ้ายกระโดดโหม่ง

ร-จ ับค ู่โดยให ้เคลื่อนที่ก ับค ู่ แต่มีลูกฟุตบอลประกอบ เน ้นระยะความห ่างจากค ู่ประมาณ 1 เมตร โดย คน 
หนึ่งเป็นผู้โยนลูกฟุตบอล อีกคนเป็นผู้รกโหม่ง โดยผู้โยนลูกฟุตบอลและผู้รกโหม่ง เคลื่อนที่ไปพร้อมกัน 
เช่น ผู้โยนบอลก้าวไปทางขวา ผู้รกโหม่งล ูกฟุตบอลก็ต ้องก้าวไปทางซ้าย แล้วผู้โยนลูกฟุตบอลก็โยนลูก 

ฟุตบอลมา'ให้ผู้รกโหม่ง กระโดดโหม่งล ูกฟ ุตบอลกลับมาให้ตรงผู้โยนลูกฟ ุตบอล‘รกสลับซ้าย ขวา หน้า 

และหลัง จำนวนคนละ 10 ครั้ง แล้วจึงสลับ จากผู้รกกระโดดโหม่งลูกฟุตบอลมาเป็นผู้โยนลูกฟุตบอล และ 
จากผู้โยนลูกฟุตบอลมาเป็นผู้รกกระโดดโหม่งล ูกฟุตบอล
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การแกเทคนิคการโหม่งลูกฟุตบอลโดยการเดาะลูกฟุตบอลด้วยดีรษะ
1. ผู้รับการ'รกยืนในท่าเตรียมของท่าการโหม่งลูกฟุตบอลขณะท่ียึนอยู่บนพ้ืนสนาม ( ใช้หลักการเดียวกับ 
การยืนโหม่งลูกฟุตบอล )
2. นำลูกฟุตบอลมาเดาะโดยพยายามโหม่งลูกฟุตบอลให้อยู่เหนือหน้าผากของตนเอง พยายามเดาะลูก 
ฟุตบอลให้ได้จำนวนมากท่ีสุด และให้ลูกฟุตบอลกระทบท่ีหน้าผากของตนเอง
3. ฃณะเดาะลูกฟุตบอลด้วยหน้าผาก ผู้เช้ารับการแกต้องลืมตามองลูกทุกคร้ัง อย่าหลับตาขณะโหม่งลูก 
ฟุตบอล

กิจกรรม 
า.อบอุ่นร่างกาย
2. อธิบายและสาธิตการเดาะลูกฟุตบอลด้วยหน้าผาก
3. ผู้รับการแกน่ังเป็นแถวตอน 4 แถว ผู้รกอธิบายข้ันตอนการเดาะลูกฟุตบอลด้วยหน้าผากให้ซัดเจน จาก 
ท่าเตรียม การยืน การเดาะบอลด้วยหน้าผาก การบังคับบอล เปิดโอกาสให้ผู้รับการแกซักถาม
4. ผู้รกสาธิต การเดาะลูกฟุตบอลด้วยหน้าผากให้ผู้รับการแกดูเป็นข้ัน  ๆไป ตลอดจนท่าท่ีลมบูรณ์
5. แกปฏิบัติ ผู้รับการแกเข้าแถวตอน4 แถว แกตามคำลังของผู้แก
6แกเดาะลูกฟุตบอลพร้อมกับการเคล่ือนท่ีใปข้างหน้า-ข้างหลัง-ด้านช้าย-ด้านขวา
7.จับคู่โดยให้ยืนห่างกันประมาณ2 เมตร ให้ผู้รับการแกโยนลูกฟุตบอลให้เพ่ือนท่ีจับคู่ด้วยเดาะลูก 
ฟุตบอลด้วยดีรษะ 1 คร้ัง ( พักบอลด้วยหน้าผาก ) และโหม่งส่งให้คู่ โดยโหม่งลูกฟุตบอลโต้กันไปมา โดย 
ก่อนจะโหม่งลูกฟุตบอลให้คู่ต้องพักบอลด้วยดีรษะ 1 คร้ังก่อนส่งทุกคร้ัง

รายการท ี่ 3 การแก เท ค น ิค ก ารโห ม ่งล ูก ฟ ุต บ อ ลโด ย ก ารเด าะล ูก ฟ ุต บ อลด ้วย ด ีรษ ะ
เน ื้อหา
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1. การ!เกเทคนิคการโหม่งลูกฟุตบอลโดยการยืนโหม่งลูกฟุตบอล
2. ผู้รับการ!เกยืนในท่าเตรียมของท่าการยืนโหม่งลูกฟุตบอลขณะท่ียืนอยู่บนพ้ืนสนาม โดยใช้หลักการ 
เดียวกันกับการยืนโหม่งลูกฟุตบอล
ร-ให้ผู้รับการ!เก1จับคู่ยืน’ห่างกัน 1 เมตร โดยให้คู่ของตนเองโยนลูกฟุตบอลให้อีกคนโหม่งลูกฟุตบอล 
กลับมาให้คนโยน โดย!เกคนละ5 คร้ัง แล้วจึงเปล่ียนระยะห่างจาก 1 เมตรเป็น2,4,6,8,10และ 11 เมตร

กิจกรรม
1. อบอุ่นร่างกาย
2. อธิบายและสาธิตการยืนโหม่งลูกฟุตบอลขณะท่ียืนอยู่บนพ้ืนสนาม โดยยืนห่างจากผู้โยนต้ังแต่ 1 เมตร 
2, 4,6,8,10 และ 11 เมตร
ร-ผู้รับการ!เกน่ังเป็นแถวตอน4 แถว ผู้!เกอธิบายข้ันตอนการ!เกโหม่งลูกฟุตบอลขณะท่ียืนอยู่บนพ้ืนสนาม 
ให้ชัดเจน จากท่าเตรียม การยืน การโหม่งลูกฟุตบอลด้วยหน้าผาก การถ่ายน้ําหนักตัว การบังตับบอล เปิด 
โอกาสให้ผู้!เกชักถาม
4.ผู้!เกสาธิต การยืนโหม่งลูกฟุตบอลขณะท่ียืนอยู่บนพ้ืนสนาม ให้ผู้รับการ!เกดูเป็นข้ัน  ๆไป ตลอดจนท่าท่ี 
สมบูรณ์
5-!เกปฎิบัติ ผู้รับการ!เกจับคู่โดยให้ยืนห่างกัน 1 เมตรให้ผู้รับการ!เกโยนลูกฟุตบอลให้เพ่ือนท่ีจับคู่ด้วย 
โหม่งลูกฟุตบอลกลับมา 5 คร้ัง แล้วจึงสลับกันให้อีกคน!เกโหม่งลูกฟุตบอลบ้าง โดยมีจำนวนคร้ังเท่ากัน 
แล้วจึงเปล่ียนระยะเป็น2, 4,6,8,10 และ 11 เมตรตามลำตับ

รายการท ี่ 4 การ!!ก เท ค น ิค การโห ม ่งล ูกฟ ุตบ อ ลโด ยการย ืน โห ม ่งล ูกฟ ุต บ อล

เน ื้อหา
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1. การแกเทคนิคการโหม่งลูกฟุตบอลโดยการโหม่งลูกฟุตบอลขณะอยู่ในอากาศ
2. ผู้รับการแกยืนอยู่ในท่าเตรียมของท่าการโหม่งลูกฟุตบอล
3. ให้ผู้รับการแกจับคู่ยืนห่างกัน 1 เมตร โดยให้คู่ของตนเองโยนลูกฟุตบอลมาให้โหม่ง คนท่ีเป็นฝ่ายโหม่ง 
ลูกฟุตบอลต้องกระโดดโหม่งลูกฟุตบอล โดยแกคนละ 5 คร้ัง แล้วจึงเปล่ียนระยะห่างจาก 1 เมตร เป็น 2, 
4,6,8,10และ 11 เมตร

กิจกรรม
1. อบอุ่นร่างกาย
2. อธิบายและสาธิต การเคล่ือนท่ีโหม่งลูกฟุตบอล โดยยืนห่างจากผู้โยนลูกฟุตบอล ต้ังแต่ 1 เมตร เป็น 2 
,3,4 และ 5 เมตร
3. ผู้รับการแกน่ังเป็นแถวหน้ากระดาน4 แถวผู้แกอธิบายข้ันตอนการแกโหม่งลูกฟุตบอลโดยมีการ 
เคล่ือนท่ี โดยเร่ิมจากผู้แกโหม่งลูกฟุตบอล ยืน'ห่าง'จากผู้โ'ยนลูกฟุตบอล 1 เมตรว่ิงไปแตะลูกฟุตบอลด้วย 
มือ และก้าวถอยหลังมายืนท่ีเดิม ส่วนผู้โยนลูกฟุตบอลก็ยืนถือลูกฟุตบอลเม่ือผู้แกโหม่ง ว่ิงมาแตะลูก 
ฟุตบอลแล้ว ก็โยนลูกฟุตบอลให้ผู้แกกระโดดโหม่ง ท่ีระยะ 1 เมตร
4. ผู้แกสาธิต การแกโหม่งลูกฟุตบอลโดยมีการเคล่ือนท่ี ให้ผู้เข้ารับการแกดู
ร-แกปฏิบัติ ผู้รับการแกจับคู่โดยให้ยืนห่างกันประมาณ 1 เมตร ให้ผู้แกโหม่งลูกฟุตบอลว่ิงมาแตะลูก 
ฟุตบอลและก้าวถอยหลังกลับไปยืนท่ีเดิม ส่วนผู้โยนลูกฟุตบอล เม่ือผู้แกโหม่งลูกฟุตบอลว่ิงมาแตะลูก 
ฟุตบอลแล้วก็โยนลูกฟุตบอลให้ผู้แกโหม่ง กระโดดโหม่งลูกฟุตบอลมาให้ผู้โยน 5 คร้ัง แล้วจึงสลับกันให้คู่ 
ของตนเองโดยมีจำนวนคร้ังเท่ากันแล้วจึงเปล่ียนระยะ เป็น2, 4,6,8,10 และ 11 เมตรตามลำดับ

รายการท ี่ 5 การแก เท ค น ิค ก ารโห ม ่งล ูก ฟ ุต บ อ ล โด ย ก ารโห ม ่งล ูก ฟ ุต บ อล ขณ ะอย ู่ใน อาก าศ

เน ื้อหา
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4.ตารางแสดงท่าแก จำนวนครั้งต่อชุด จำนวนชุด และจำนวนเวลาของการแกความอ่อนตัว โดย
ประยุกต์จากการแกความอ่อนตัวของ สานนท์ เพ็ญแสง (2536) สํโปดาท์ท่ี 1-8 วันจันทร์,
วันพุธ,จันศุกร์

ลำดับ ท่าในการแก จำนวนคร้ังต่อชุด จำนวนชุด เวลา (วินาที)
1 ท่าแกความอ่อนตัวของหน้าอกและท้อง 

โดยท่านอนคว่ํา
1 2 20

2 ท่าแกความอ่อนตัวของหน้าอก ท้อง 
และไหล่ โดยน่ังคุกเข่า

1 2 20

3 ท่าแกความอ่อนตัวของไหล่ และหน้าขา 
โดยท่านอนคว่ํา

1 2 20

4 ท่าแกความอ่อนตัวของหน้าอกและแผ่น 
หลังโดยท่านอนหงาย

1 2 20

5 ท่าแกความอ่อนตัวของไหล่ แผ่นหลัง 
และต้นขา(ท่าสะพานโค้ง)

1 2 20

6 ท่าแกความอ่อนตัวของแผ่นหลังและ 
ไหล่โดยท่าพิงกำแพง

1 2 20

7 ท่าแกความอ่อนตัวของไหล่ และต้น 
แขนท้ังสองข้าง โดยการงอแขน

1 2 20

8 ท่าแกความอ่อนตัวของไหล่และแขน 
โดยการยืดแขนตรง

1 2 20

9 ท่าแกความอ่อนตัวของไหล่และแขน 
โดยการยืนก้มหน้า

1 2 20

10 ท่าแกความอ่อนตัวของขา แขน และ 
ลำตัว โดยการก้มแตะปลายเท้า

1 2 20



124

1.ท ่าแกค วาม อ ่อ น ต ัวของห น ้าอ กและท ้องโด ยท ่าน อน ค ว ํ่า

วิธีปฏิบัติ
1. นอนคว่ําหน้า ยืดตัวตรง
2. วางฝ่ามือบนพ้ืนให้ใกล้สะโพก ปลายน้ิวเออก
3. ใช้มือกดพ้ืน ตันสืรษะแลพลำตัวข้ึน โค้งแผ่นหลังให้มากท่ีสุด คงท่าน้ันใว้ 20 วินาที
4. กลับส่ท่าเตรียม พัก 10 วินาที
5. ปฏิบัติ 2 คร้ัง
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2.ท ่า !เกค วาม อ ่อน ต ัวขอ งห น ้าอก  ท ้องและไหล ่ โด ยน ั่งค ุก เข ่า

วิธปฎิบต
1 .น่ังคุกเข่ากับพ้ืน ขาแยกกันและขนานกัน ปลายเท้าช้ีไปด้านหลัง
2. วางมือบนสะโพก
3. ค่อย  ๆโค้งแผ่นหลัง และดันสะโพกไปข้างหน้า
4. เล่ือนแขนลงทีละน้อย จนกระท่ังถึงลันเท้า คงท่าไว้20 วินาที
5. กลับล่ท่าเต'รียม พัก 10วินาที
6. ปฎิบ้ติ 2 คร้ัง
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3.ท ่าร ีเกความ อ ่อนต ัวของไหล ่ แล ะห น ้าขาโด ยท ่านอนคว ํ่า

วิธีปฏิบัติ
1. นอนคว่ําหน้า ยืดตัวตรง
2. งอเข่า มือท้ังสองจับท่ีฃ้อเท้าท้ังสองข้างไว้
ร-พยายามยกหน้าอกและขาให้สูงจากพ้ืนคงท่าไว้20 วินาที 
4-กลับล่ท่าเตรียม พัก 10 วินาที 
ร-ปฏิบัติ 2 คร้ัง
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4.ท ่า 'รกค วาม อ ่อ น ต ัวของห น ้าอกและแผ ่น ห ล ังโด ยท ่าน อน ห งาย

วิธีปฎิบัติ
1. นอนราบบนพ้ืนลำตัวเหยียดตรง เงยหน้า
2. งอเข่า และนำลันเท้ามาชิดกับละโพก ลับเท้าท้ังสองไว้
3. พยายามยกลำตัวให้สูงท่ีสุด คงท่าไว้20 วินาที
4. กลับส่ท่าเตรียม พัก 10 วินาที
5. ปฏิบัติ 2 คร้ัง
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5.ท ่าธ ีเกความอ ่อนต ัวของไหล ่ แผ ่น หล ังและต ้นขา (ท ่าสะพ านโค ้ง)

วิธีปฎิป้ติ
1. นอนราบบนพ้ืน โดยให้ลันเท้าอยู่ชิดกับละโพก วางมือท้ังสองบนพ้ืนระดับเดียวกับคอ (ใต้บ่า) 

ปลายน้ิวมือซ้ีลงหาเท้า
2. ยืดแขนและขา ยกลำตัวข้ึนเป็นสะพานโค้งโดยให้มือขนานกับบ่า คงท่าไว้20 วินาที
3. กลับล่ท่าเตรียม พ'ก 10 วินาที
4. ปฎิบ้ติ 2 คร้ัง
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6.ท ่าแกค วาม อ ่อน ต ัวของแผ ่น ห ล ังแล ะไห ล ่โด ยท ่าพ ิงกำแพ ง

วิธีปฎิบัติ
า.ให้ผู้ปฎิบ้ติยืนหันหน้าเข้าหากำแพง เท้าท้ังสองแยกออกพอประมาณยืนห่างจากกำแพง 1 เมตร
2. นำฝ่ามือท้ังสองแตะไว้กับกำแพง ระดับเดียวกับอก
3. ค่อย ๆโน้มตัวลง พับสะโพกให้มากท่ีสุด คงท่าไว้20 วินาที
4. กลับล่ท่าเตรียม พัก 10 วินาที
5. ปฎิบ้ติ 2 คร้ัง



า 30

7.ท่าt เกดวามอ ่อนต ัวของไหล ่ แล ะต ้นแขนท ั้งสองข ้าง โด ย การงอแขน

วิธีปฎิบ้ติ
1. ยืนตรง ยกแขนเหนือดึรษะ
2. งอข้อศอกขวา ให้นำฝ่ามือแตะหัวไหล่ซ้าย มือซ้ายจับข้อศอกขวาไว้ แล้วออกแรงดึง คงท่าไว้ 20

วินาที
3. กลับล่ท่าเตรียม พัก 10วินาที
4. สลับแขนปฎิบ้ติเหมือนเดิม
5. ปฎิบัติข้างล่ะ 1 คร้ัง
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8 .ท ่าแกความ อ ่อน ต ัวของไห ล ่แล ะแขน โด ยการย ืน ก ้ม ห น ้า

วิธีปฏิบัติ
1.ยืดแขน ยกแขนเหนือสืรษะ
2.นำข้อมือไขว้กัน แขนท้ังสองจะต้องอยู่หลังหูท้ังลองข้าง 
ร-พยายามเหยียดแขนไห้ลูงท่ีสุด คงท่าไว้ 20 วินาที 
4-กลับล่ท่าเตรียม พัก 10 วินาที 
ร-ปฎิบ้ติ 2 คร้ัง
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9.ท่ารีเกความอ่อนตัวของไหล่และแขน โดยการยืนก้มหน้า

1 .ยืนตรง แขนท้ังสองไขว้กันอยู่ด้านหลังลำตัว
2.ไห้พยายามยกแขนท้ังสองข้ึนขณะเดียวกันค่อย  ๆพับลำตัวลงต่ําท่ีสุด คงท่าไว้20 วินาที
3. กลับล่ท่าเตรียม พัก 10 วินาที
4. ปฏิบัติ 2 คร้ัง
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10.ท่าแกความอ่อนตัวของขา แขน และลำตัว โดยการนั่งก้มแตะปลายเท้า

วิธีปฏิบ๚
1. น่ังขาเหยียดตรง ปลายเท้าชิด
2. ให้พยายามนำมือท้ังสองมาจับท่ีปลายเท้า ก้มตัวให้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะทำได้
3. คงท่าไว้20 วินาที
4-กลับส่ท่าเตรียม พัก 10วินาที 
ร-ปฏิบัติ 2 คร้ัง
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5.ตารางการแสดงชุดแก นาหนัก จำนวนเวลา และจำนวนชุดของการแกกล้ามเน ื้อ โดยประย ุกต  ์
จากการแกกล้ามเน ื้อของ สมคิด ไชยศรี ( 2537 ) ล้ปดาห์ท ี่ 1-8 ว ันจนทร์,ว ันพ ุธ,ว ันศ ุกร ์

จุดแก ท่าแก น้ําหนัก จำนวนคร้ังหรอ 
จำนวนเวลา

จำนวน
ชุด

หมาย
เหตุ

ชุด 1 ชุด 2 ชุด 3 (วินาที/1 ชุด)

1 ท่าแกความแข็งแรงของ 
กล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า 
น่อง ( LEG PRESS )

50% 75% 100% 10 3

2 ท่าแกความแข็งแรงของ 
กล้ามเน้ือต้นขาต้านหลัง 
( LEG CURL )

50% 75% 100% 10 3

3 ท่าแกความแกความ 
แข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
หลังส่วนบน คอต้านหลัง 
ต้นแขนต้านหน้า แขน 
ท่อนล่าง ( SEATED

50% 75% 100% 10 3

4 ROW)
ท่าแกความแข็งแรงของ 
กล้ามเน้ือหลังส่วนล่าง

50% 75% 100% 10 3

5 ( BACK MACHINE ) 
ท่าแกความแข็งแรงของ 
กล้ามเน้ือท้อง 
( AB MACHINE )

50% 75% 100% 10 3
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1.ท่า'รกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า น่อง ( LEG PRESS )
คำแนะนำ
1 .ก่อนใช้อุปกรณ็รกกล้ามเน้ือน้ี ควรอ่านคำแนะนำและคำเตือนอย่างละเอียด
2. ปรับพนักพิงหลัง เพ่ือหาจุดเร่ิมต้นท่ีเหมาะลมตามท่ีต้องการ
3. น่ังบนท่ีน่ัง โดยให้หลังอยู่แนบกับพนักพิงหลัง วางเท้าบนท่ีวางเท้าในตำแหน่งท่ีต้องการ
4. ใส่หมุดล็อกน้ืาหนักท่ีก้อนน้ืาหนัก ในระดับความหนักท่ีต้องการ 
5 .1นขณะท่ี'รก ให้กำท่ีจับท้ัง 2 ช้างไว้ เพ่ือยึดลำตัวให้อยู่กับท่ี
6. ค่อย  ๆเหยียดขาออก ในจังหวะสม่ําเสมอด้วยความเร็วปานกลาง จนกระท้ังอยู่ในท่าเกือบ 

เหยียดตรง (ไม่เหยียดขาตรงจนเต็มท่ี) ในขณะ?เก
7. หยุดด้างไว้ 1-2 วินาที แล้วจึงงอขากลับส่จุดเร่ิมด้นและทำการ?เกซ้ํา
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2. ท่าแกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลัง ( LEG CURL )
คำแนะนำ
1 .ก่อนใช้อุปกรณ์รกกล้ามเน้ือน้ี ควรอ่านคำแนะนำและคำเตือนอย่างละเอียด
2. นอนคว่ําบนเตียงแก โดยให้จุดหมุนของเคร่ืองอยู่ตรงแนวของข้อเข่า
3. ปรับตำแหน่งของลูกกล้ิงนวมให้พักอยู่ท่ีบริเวณด้านหลังของข้อเท้า
4. ใล่หมุดล็อกน้ําหนักท่ีก้อนน้ําหนักในระดับความหนักท่ีต้องการ
5. ในขณะแก ให้กำท่ีจับท้ัง 2 ข้างไว้ เพ่ือยึดลำตัวให้อยู่กับท่ี
6. พับขาท่อนล่างข้ึนเป็นจังหวะสม่ําเสมอด้วยความเร็วปานกลาง
7. หยุดค้างไว้ 1-2 วินาที แล้วจึงปล่อยขาลงกลับล่จุเร่ิมต้นและทำการแกเา
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3. ท่าแกความแกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังส่วนบน คอด้านหลัง 
ต้นแขนด้านหน้า แขนท่อนล่าง ( SEATED ROW )

คำแนะนำ
1 .ก่อนใซ้อุปกรท^กกล้ามเน้ือน้ี ควรอ่านคำแนะนำและคำเตือนอย่างละเอียด
2. ปรับท่ีน่ังและพนักพิงอกให้อยู่ในระดับท่ีเหมาะลมกับผูแก
3. น่ังบนท่ีน่ัง โดยให้หน้าอกแนบกับพนักพิงหน้าอก
4. ใส่หมุดล็อกน้ําหนักท่ีก้อนน้ําหนักในระดับความหนักท่ีต้องการ
5. มือกำท่ีลับ (แนวขวางหรือแนวต้ัง) และเท้าเหยียบอยู่บนท่ีพักเท้า เพ่ือความ

6. วางแขนให้แนบข้างลำตัว แล้วจึงออกแรงดึงท่ีลับเข้าหาตัวในลังหวะลม่ําเสมอ
7. หยุดด้างไว้1-2 วินาที แล้วจึงปล่อยแขนลงกลับส่จุดเร่ิมต้นและทำการแกช้ํา

น่ันคงในการแก
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4. ท่าแกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังส่วนล่าง ( BACK MACHINE )
คำแนะนำ
1. ก่อนใช้อุปกรณ็ฝึกกล้ามเน้ือน้ี ควรอ่านคำแนะนำและคำเตือนอย่างละเอียด
2. จากตำแหน่งท่ีน่ังอยู่ ให้ใส่หมุดล็อกน้ืาหนักท่ีก้อนน้ืาหนักในระดับความหนักท่ีต้องการ
3. ปรับท่ีน่ัง ให้อยู่ในระดับความสูงท่ีเหมาะสมกับผูแกโดยให้จุดหมุนของเคร่ืองอยู่ตรงกับแนวของ 

ข้อสะโพก
4. วางเท้าใต้ลูกกล้ิงนวมเพ่ือยึดเท้าให้อยู่กับท่ี ใช้เข็มขัดรัดรอบต้นขาเพ่ือยึดลำดัวให้อยู่กับท่ี 

ในขณะแก
5. ค่อย  ๆเอนตัวดันลูกกล้ิงไปทางด้านหลังในลังหวะสม่ําเสมอด้วยความเร็วปานกลาง 
ธ-หยุดค้างไว้1-2 วินาที แล้วจึงค่อย ๆโน้มตัวข้ึนกลับส่จุดเร่ิมต้นและทำการ‘ฝึกช้ํา
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5. ท่าแกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท้อง ( AB MACHINE )
คำแนะนำ
1. ก่อนใช้อุปกรณ้รกกล้ามเน้ือน้ี ควรอ่านคำแนะนำและคำเตือนอย่างละเอียด
2. จากตำแหน่งท่ีน่ังอยู่ ให้ใส่หมุดล็อกน้ําหนักท่ีก้อนน้ําหนักในระดับความหนักท่ีต้องการ
3. ปรับท่ีน่ัง ให้อยู่ในระดับความสูงท่ีเหมาะสมกับผูแก โดยให้จุดหมุนของเคร่ืองอยู่ตรงกับแนวของ 

ข้อสะโพก
4. วางเท้าใต้ลูกกล้ิงนวมเพ่ือยึดเท้าให้อยู่กับท่ี ใช้เข็มขัดรัดรอบต้นขาเพ่ือยึดลำตัวให้อยู่กับท่ี 

ในขณะแก
5. ค่อย  ๆก้มลำตัวไปด้านหน้า ในจังหวะสม่ําเสมอด้วยความเร็วปานกลาง
6. หยุดค้างไว้ 1-2 วินาที แล้วจึงค่อย ๆยืดลำตัวข้ึนกลับส่จุดเร่ิมต้นและทำการแกซ้ํา



ภาคผนวก ข
แบบทดสอบความแม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอล
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ภาคผนวก ข
แบบทดสอบความแม่นอำในการโหม่งลูกฟุตบอล

อุปกรณ์และสถานท่ี 
สนามฟุตบอล 
ลูกฟุตบอล 10 ลูก 

วิธีปฏิบัติ
ผู้เข้ารับการทดสอบยืนอยู่หลังเลันเขตซ่ึงมีวงกลมอยู่ห่าง 11 เมตร( 12หลา ) อยู ่ 3 วง และวงกลมท้ัง 
3 มีรัศมี 50 เซนติเมตร แต่ละวงห่างกัน50 เซนติเมตร โดยเรียกวงกลมซ่ึงอยู่ตรงกลางว่า “ กลาง “
วงกลมซ่ึงอยู่ด้านซ้ายผู้รับการทดสอบเรียกว่า “ ซ้าย “ วงกลมซ่ึงอยู่ด้านขวาผู้รับการทดสอบเรียกว่า " 
ขวา “ ผู้สอบถือลูกฟุตบอลอยู่ลูกฟุตบอลอยู่ด้านข้างเฉียงมาด้านหน้าของผู้รับการทดสอบ 2 เมตร 
คอยโยนลูกฟุตบอลให้ผู้เข้ารับการทดสอบ (ผู้สอบโยนบอลทางด้านขวาของผู้รับการทดสอบ 5 ลูก 
และด้านซ้าย 5 ลูก ) กระโดดโหม่งลูกฟุตบอล มาให้ลงตามวงกลมท้ัง 3 วงใดวงหน่ึงตามท่ีผู้สอบจะ 
ออกคำลังให้ปฏิบัติเช่น “ กลาง “ “ ขวา " หรือ “ซ้าย “ เป็นจำนวน 10 คร้ัง

การคิดคะแนน
เมื่อผู้สอบโยนลูกฟุตบอลให้ผู้เข้ารับการทดสอบทำการโหม่งลูกฟุตบอล พร้อมกับออกคำลัง 

“กลาง" ‘'ขวา" หรือซ้าย เมื่อผู้รับการทดสอบสามารถโหม่งลูกฟุตบอลไปลงวงกลมตามคำลังได้ จน 
ครบ 10 คร้ัง ในการโหม่งลูกฟุตบอล หากผู้ลอบโยนลูกฟุตบอลให้โหม่ง และผู้รับการทดสอบเห็นว่า 
เป็นการโยนที่ไม่ดี หรือไม่สามารถโหม่งลูกฟุตบอลได้ กีให้ใช้มือรับลูกฟุตบอลในการโยนครังนัน โดย 
ถือว่าเป็นการโยนเสีย ให้โยนใหม่ได้ แต่หากผู้รับการทดสอบใช้ดีรษะโหม่งลูกฟุตบอลไปแล้ว ถือว่า

ผ้สอบ

เลันเขต
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เป็นการลอบท่ีถูกต้อง จะถือว่าเป็นการโยนท่ีเสียไฝได้ และในการโหม่งลูกฟุตบอลทุกคร้ัง ผู้รับการ 
ทดสอบจะก้าวเท้าข้ามเส์นเขตไม่ได้ แต่อนุญาตให้เหยียบอยู่บนเส์นเขตได้



ภาคผนวก ค
แบบทดสอบความอ่อนตัว
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อุปกรณ์ เคร่ืองทดสอบความอ่อนตัว
เจ้าหน้าท่ี 1.ผู้วัดระยะ 1 คน

2. ผู้บันทึก 1 คน
3. ผู้ช่วยผู้เข้ารับการทดสอบ 1 คน

ภาคผนวก ค
แบบทดสอบความอ่อนตัวโดยการโค้งงอลำตัว

วิธีปฏิบัติ ให้ผู้เข้ารับการทดสอบนั่งเหยียดปลายเท้าตรง ฝ่าเท้าล้มผัสกับกล่องไม้ท่ีเตรยมไว้ ชูมือข้ึน 
ตรงเหนือศีรษะ จากน้ันให้ผู้เข้ารับการทดสอบพยายามโน้มลำตัวไปข้างหน้า ให้ฝ่ามือและแขนเหยียด 
ตรง ก้มลงให้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะทำได้โดยมืผูช่้วยคอยจับไม่ให้ขาและหัวเข่างอ แล้วบันทึกท่ีระยะผู้เข้า 
รับการทดสอบทำได้ และให้ทำการทดสอบ 2 คร้ัง โดยบันทึกคร้ังท่ีดีท่ีสุด

การบันทึก ว ัดระยะเป ็นเซนต ิเมตร



ภาคผนวก ง
แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน ื้อ
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อุปกรณ์ เคร่ืองวัดแรงเหยียดขาและหลัง
เจ้าหน้าท่ี 1.ผู้บันทึก 1 คน

2.ผู้ช่วยผู้เข้ารับการทดสอบ

ภาคผนวก ง
แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ภาพประกอบการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ

วิธีปฏิบัติของการวัดแรงเหยียดขา ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยีนบนท่ีวางเท้าของเคร่ืองมือย่อเข่าลงและ 
แยกออกเล็กน้อย หลังและแขนตรง จับท่ีดึงในท่ามือคว่ําเหนือระหว่างเข่าท้ังสองข้าง จัดสายให้ 
พอเหมาะ ออกแรงเหยียดขาให้เต็มท่ี ทำ 2 คร้ัง โดยให้บันทึกคร้ังท่ีดีท่ีสุด
วิธีปฏิบัติของการวัดแรงเหยียดหลัง ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยีนบนท่ีวางเท้าของเคร่ืองมือ เข่าและขา 
ตรง ก้มตัวลง และแขนตรง จับท่ีดึงในท่ามือคว่ําระดับใต้เข่าท้ังสองข้าง จัดสายให้พอเหมาะ ออกแรง 
เหยียดขาให้เต็มท่ี ทำ 2 คร้ัง โดยให้บันทึกคร้ังท่ีดีท่ีสุด 
การบันทึก บันทึกผลการวัดเป็นกิโลกรัม



ภาคผนวก จ
ตารางบ ้นท ึกผลการโหม่งล ูกฟ ุตบอล ความอ่อนตัว และความแข็งแรงของกล้ามเน ื้อ
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ภาคผนวก จ
ตารางบนทึกผลการโหม่งลูกฟุตบอล

วันท่ี........................................................... สัปดาห์......................
คร้ังท่ี........................................กลุ่มทดลองท่ี...............................

ช่ือ อายุ นาหนัก 
(ก.ก.)

ส่วนสูง 
( ซ.ม. )

ผลการโหม่งลูกฟุตบอล

ก่อนการ 
ทดลอง

หลังการ 
ทดลอง 
สัปดาห์ 

ท่ี 2

หลังการ 
ทดลอง 
สัปดาห์ 

ท่ี 4

หลังการ 
ทดลอง 
สัปดาห์ 

ท่ี 6

หลังการ 
ทดลอง 
สัปดาห์ 

ท่ี 8
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ตารางปันท ึกผลความอ่อนตัว

วันที.่................................................................ คร้ังท่ี
สัปดาห์ท่ี...................................................................
กลุ่มทดลองท่ี.............................................................



วันที.่...........
สัปดาห์ท่ี.....
กลุ่มทดลองท่ี

ตารางบันทึกผลความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ

คร้ังท่ี
i t
% .



ภาคผนวก ฉ
การสร้างเครื่องมีอเพี่อทดสอบความแม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอล
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ภาคผนวก ฉ
การสร้างเครี่องมีอเพ่ีอทดสอบความแม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอล

า.แบบทดสอบความแม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอล ท่ีผู้วิจัยสร้างข้ึนมามีข้ันตอนดังน้ี
1.1 ดีกษาเอกสาร ตำรา และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการสร้างแบบทดสอบความแม่นยำการ 

โหม่งลูกฟุตบอล
1.2 สร้างแบบทดสอบความแม่นยำการโหม่งลูกฟุตบอล จากท่ีได้ทำการดีกษารวบรวมข้อมูลท่ี 

เก่ียวข้องท้ังหมด
1.3 สร้างแบบทดสอบความแม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอล
1.4 นำแบบทดสอบความแม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอลไปให้ผู้เช่ียวชาญท่ีมีประสบการณ์ใน 

การบกทักษะกีฬาฟุตบอล พิจารณาปรับปรุง เพ่ิมเติม แก้ไข และตรวจสอบความตรง 
(Validity) มีค่าเท่ากับ 0.85 ช่ีงมีรายนามผู้เช่ียวชาญ 5 ท่าน ดังน้ี

1.4.1 พลตรีสำเรงไชยยงค์อดีตนักกีฬาฟุตบอลทีมชาติไทย อดีตผู้บกสอนนักกีฬาทีม 
ชาติไทย และผ่านการอบรมโค้ชฟุตบอลข้ันสูง

1.4.2 อาจารย์ ดร. จุฑา ติงศภ้ทีย์อดีตนักกีฬาฟุตบอลทีมชาติไทย อดีตผู้บกสอนทีม 
ฟุตบอลราชวิถี และปัจจุบันเป็นผู้บกลอนทีมฟุตบอลจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

1.4.3รองศาลตราจารย์วิสนศักด้ิ อ่วมเพ็ง อาจารย์หมวดพลานามัยโรงเรียนสาธิต 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย(ฝ่ายมัธยม)

1.4.4 ผู้ช่วยศาลตราจารย์นิพนธ์ กิติกุลอดีตผู้บกสอนนักกีฬาฟุตบอลทีมจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย

1.4.5 อาจารย์ นิพนธ์ จันทรมณี อาจารย์หมวดพลานามัยโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์ 
มหาวิทยาลัย(ฝ่ายมัธยม)

2. นำแบบทดสอบความแม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอล ท่ีผู้วิจัยสร้างข้ึนไปทดสอบเพ่ือหาค่าความ 
เท่ียง (Reliability) ของแบบทดสอบโดยให้นิสิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย อายุระหว่าง 17-22ปี 
จำนวน 40 คน เป็นผู้ทดสอบความแม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอล ตามแบบทดสอบความแม่นยำ 
ในการโหม่งลูกฟุตบอลท่ีกำหนดไว้
3. นำคะแนนท่ีได้จากการทดสอบมาหาค่าความเท่ียง (Reliability) ของแบบทดสอบโดยวิธีโคเอฟพิ 
เช่ียนอัลฟ่า (Coefficient) ของครอนบาช (Cronbach) ให้ได้ค่าความเท่ียงและนำไปทดสอบหาค่า 
นัยสำคัญทางสถิติ ซ่ึงแบบทดสอบความแม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอลมีค่าความเท่ียง 
(Reliability) เท่ากับ 0.82
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สถานท่ีและอุปกรณ์ท่ีใช้ในการทดสอบ 
1 .ลูกฟุตบอลจำนวน 20 ลูก
2.สนามฟุตบอลของภาควิชาพลสืกษา คณะครุศาสตร์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ร-ปูน'ขาว
4.เทปวัด 1 ตลับ 
ร-เป้าหมาย 

วัตถุประสงค์
1. เพ่ือทดสอบว่าผู้เข้ารับการทดสอบมีความลามารถในการโหม่งลูกฟุตบอลมีความ 

แม่นยำเพียงใด
2. เพ่ือหาค่าความเช่ือม่ันของเคร่ืองมือ
3. เพ่ือนำมาปรับปรุง ใช้เป็นเคร่ืองมือในการทำวิจัยคร้ังน้ี



ภาคผนวก ช
การสร้างแบบ‘แกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
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ภาคผนวก ช
การสร้างแบบแกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

1.แบบt เกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนือท่ีผู้วิจัยสร้างขืนมามี,ขันตอนตังนี
1.1 ดีกษาเอกสาร ตำรา และงานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการสร้างแบบแกความอ่อนตัวและความ 

แข็งแรงของกล้ามเน้ือ
1.2 สร้างแบบแกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนือ จากท่ีได้ทำการดีกษารวบรวม 

ข้อมูลท่ีเก่ียวข้องท้ังหมด
1.3นำแบบ'แกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือไปให้ผู้เช่ียวชาญท่ีมีประสบการณ์ 
ในการแกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ พิจารณาปรับปรุง เพ่ิมเติม แก้ไข ช่ึงมี 
รายนามผู้เช่ียวชาญ 5 ท่าน ตังน้ื

1.3.1 พลตร้สำเริงไชยยงค์อดีตนักกีฬาฟุตบอลทีมชาติไทย อดีตผู้รกลอนนักกีฬาทีมชาติไทย 
และผ่านการอบรมโค้ชฟุตบอลข้ันสูง

1.3.2 อาจารย์ ดร. จุฑา ติงศกัทีย์อดีตนักกีฬาฟุตบอลทีมชาติไทย อดีตผู้แกสอนทีมฟุตบอล 
ราชวิถี และปัจจุบันเป็นผู้รกลอนทีมฟุตบอลจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

1.3.3 รองศาสตราจารย์วิสนตักด้ิ อ่วมเพ็ง อาจารย์หมวดพลานามัยโรงเรียนสาธิต 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย(ฝ่ายมัธยม)

1.3.4 ผู้ช่วยศาลตราจารย์นิพนธ์ กีติกุล อดีตผู้แกสอนนักกีฬาฟุตบอลทีมจุฬาลงกรณ์ 
มหาวิทยาลัย

1.3.5 อาจารย์นิพนธ์ จันทรมณี อาจารย์หมวดพลานามัยโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์ 
มหาวิทยาลัย(ฝ่ายมัธยม)

1.3.6 ผู้ช่วยศาลตราจารย์สุเนตุ นวกิจกุล อาจารย์ภาควิชาพลดีกษา คณะครุศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

1.3.7 อาจารย์ ดร. ชนินทร์ชัย อินทีราภรณ์อาจารย์ประจำสำนักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

2.นำแบบแกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่ได้รับการพิจารณาจากผู้เชี่ยวชาญมา 
แก้ไขปรับปรุงแล้วนำไปใช้ในการแกกลุ่มทดลองที่ใข้ในการวิจัยครั้งนี้

สถานท่ีและอุปกรณ์
1.เบาะรองพ้ืนจำนวน 10 เบาะ



1 5 6

2. ห้องเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
3. นาฬกาลับเวลา 1 เคร่ือง

วัตถุประสงค์
1. เพ่ีอ'ฝืกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือของร่างกาย
2. เพ่ีอนำแบบการ'รกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือของร่างกายมาใช้ใน

การวิลัย



ภาคผนวก ซ
วิธีการหาค่า 10 Repetition Maximum (10 RM)
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ภาคผนวก ช
วิธีการหาค่า 10 Repetition Maximum (10 RM)

การทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ เพ่ือหาน้ืาหนักสูงสุดตามวิธีของเดอร์โลม วิธีท่ีใช้ 
คือ 10 Repetition Maximum (10 RM) ซ่ึงเป็นน้ืาหนักท่ีมากท่ีสุดลามารถได้ 10 คร้ัง สูงสุด ซ่ึงมี 
วิธดัีงน้ี

1. หาค่า 1 RM ของแต่ละคนก่อนโดยให้แต่ละคนเช้าประจำท่ีของแต่ละจุดแกแล้วยก 
น้ําหนักท่ีสามารถยกได้ 1 คร้ังสูงสุด

2. ค่อย  ๆลดน้ําหนักลงเล็กน้อย เพ่ือให้ยกได้ 10 คร้ัง ให้ครบทุกจุดแกและทุกคนโดย 
ก่อนท่ีจะเปล่ียนจุดแกให้พักจนหายเหน่ือยก่อน

3. เม่ือหาค่า 10 RM ของแต่ละคนได้แล้ว ให้แก 3 ชุด ดังน้ื
ชุดแรก ใช้น้ําหนัก 50% ของความลามารถสูงสุด
ชุดท่ีสอง ใช้น้ําหนัก 75% ของความสามารถสูงสุด 
ชุดท่ีสาม ใช้น้ําหนักท่ีลามารถยกได้สูงสุด 10 คร้ัง
หลังจากการแกเสร็จส้ิน ทุกๆ 2 สัปดาห์ ให้ทดสอบความสามารถสูงสุดในการยกน้ํา 

หนักของแต่ละจุดแกใหม่ เพ่ือปรับน้ําหนักท่ีใซแกต่อไป



ภาคผนวก ฌ 
รายร็!อผ้ทรงคณวฒิ
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ภาคผนวก ฌ 
รายร็รอผู้ทรงคุณวุฒิ

1. พลตรีสำเริง ไชยยงค์อดีตนักกีฬาฟุตบอลทีมชาติไทย อดีตผู้แกลอนนักกีฬาทีมชาติไทย 
และผ่านการอบรมโค้ชฟุตบอลข้ันสูง

2. อาจารย์ ดร. จุฑา ติงศภ้ทีย์อดีตนักกีฬาฟุตบอลทีมชาติไทย อดีตผู้แกสอนทีมฟุตบอล 
ราชวิถี และปัจจุบันเป็นผู้แกสอนทีมฟุตบอลจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

3. รองศาลตราจารย์วิสนค้กด้ิ อ่วมเพ็ง อาจารย์หมวดพลานามัยโรงเรียนสาธิต 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย(ฝ่ายมัธยม)

4. ผู้ช่วยศาสตราจารย์สุเนตุ นวกิจกุล อาจารย์ภาควิชาพลดีกษา คณะครุศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิยาลัย

5.. ผู้ช่วยศาสตราจารย์นิพนธ์ กิติกุล อดีตผู้แกสอนนักกีฬาฟุตบอลทีมจุฬาลงกรณ์ 
มหาวิทยาลัย

6. อาจารย์ ดร. ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ อาจารย์ประจำสำนักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

7. อาจารย์นิพนธ์ จันทรมณี อาจารย์หมวดพลานามัยโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์ 
มหาวิทยาลัย(ฝ่ายมัธยม)



ประวิเติผู้เขียนวิทยานิพนธ์
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ป ร ะ ว ้ต ิผ ู้เ ข ีย น ว ิท ย า น ิพ น ธ ์

ช่ือ

เกิดวันท่ี 

สถานท่ีเกิด 

ท่ีอยู่ปัจจุบัน

นายยรรยงค์ สมทรง

12 กรกฎาคม 2521

จังหวัดนครศรีธรรมราช

68/1 หมู่ 3 ถนนอัครวิถี ตำบลขนอม 
อำ๓ อฃนอม จังหวัดนครศรีธรรมราช 80210

การศึกษา : ภาค'วิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
ปีการศึกษา 2542 เข้าศึกษาต่อในบัณฑิตศึกษา 
ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
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