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การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกแบบผสมผสานที่มี

ต่อความสามารถในการยิงประตฟูุตซอล กลุ่มตวัอย่างจ านวน 26 คน เป็นนกักีฬาฟตุซอลชายอายุ 
12 - 14 ปี ของโรงเรียนวดัโสธรวรารามวรวิหาร ไดม้าจากการเลือกแบบเจาะจง เครื่องมือที่ใชใ้น
การเก็บรวบรวมขอ้มูล ไดแ้ก่ โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานส าหรบักลุ่มทดลองและโปรแกรม
การฝึกฟุตซอลส าหรบักลุ่มควบคมุ ด าเนินการทดลอง 8 สปัดาห ์วิเคราะหข์อ้มูลทางสถิติโดยหา
ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ วิเคราะห์
ความแปรปรวนแบบสองทางชนิดวัดซ า้ ก าหนดนัยส าคัญที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบว่า กลุ่ม
ทดลอง มีความแม่นย าและความแรงในการยิงประตูเพิ่มขึน้ตามระยะเวลาของการฝึกอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และกลุม่ควบคมุมีความแม่นย าในการยิงประตเูพิ่มขึน้หลงัผ่านการ
ฝึก 8 สปัดาห ์ขณะที่ความแรงในการยิงประตูเพิ่มขึน้ตามระยะเวลาของการฝึกอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  เมื่อเปรียบเทียบความแม่นย าในการยิงประตูระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุมไม่แตกต่างกัน ในส่วนความแรงในการยิงประตูระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม
แตกต่างกนัหลงัผ่านการฝึก 8 สปัดาหอ์ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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The purpose of this research is to study and compare the effects of 

combined training on shooting performance in futsal. The participants were 26 male 
futsal players, aged between 12-14, and from Watsothornwararam Worawihan School. 
Purposive sampling was employed in this study. The instrument used in this research 
were combined training program on the experimental group and futsal training program 
on the control group. The data were statistically analyzed, using average, standard 
deviation, one-way repeated measure ANOVA, two-way repeated measure ANOVA at a 
statistically significant level of 0.05. The results of the study conveyed the accuracy and 
the power of shooting among the participants in experimental group and increased 
accordingly to the time of training at a statistically significant level of 0.05. In addition, 
the control group’s goal shooting accuracy improved after their eight weeks of training 
while the power of shooting increase accordingly to the time of training at statistically 
significant level of 0.05. After comparing the differences in goal shooting accuracy of 
both groups showed no differences. However, the power of shooting very differently 
between the experimental group and control group after eight weeks of training and at a 
statistically significant level of 0.05. 
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บทที ่1  
บทน า 

ภูมิหลัง 
กีฬาฟุตซอล (Futsal) ไดเ้ริ่มเล่นเป็นครัง้แรกที่ประเทศอุรุกวัย และไดร้บัความนิยมเป็น

อย่างมาก ในช่วงปี 1930 ซึ่งประเทศอรุุกวยัไดเ้ป็นเจา้ภาพจดัการแข่งขนัฟุตบอลโลก สง่ผลใหเ้กิด
กระแสนิยมฟุตบอลภายในประเทศมากยิ่งขึน้ ผูค้นต่างมาเล่นกีฬาฟุตบอลกนัเป็นจ านวนมากท า
ใหส้นามฟุตบอลมีไม่เพียงพอต่อความต้องการ จึงมีการปรบัใชส้นามบาสเกตบอลมาเล่นกีฬา
ฟุตบอลสนามเล็กแทนและได้ก าหนดกติกาการเล่นขึน้มาในภายหลัง ความนิยมในการเล่น
ฟุตบอลสนามเล็กนีค่้อยๆ แพร่กระจายไปทั่วประเทศ และในเวลาต่อมาก็กระจายไปสู่ทวีปยุโรป
จากการอพยพกลบัถิ่นฐานของชาวโปรตุเกส (Para, 2017) จนกระทั่งในปี 1997 ประเทศไทยได้
จัดการแข่งขันฟุตบอล 5 คนขึน้เป็นครัง้แรก และมีกระแสตอบรบัที่ดีจากผูช้มและผูเ้ล่นเรื่อยมา 
เพราะมีลกัษณะการเล่นใกลเ้คียงกับกีฬาฟุตบอลซึ่งเป็นกีฬาที่ไดร้บัความนิยมในประเทศไทยอยู่
ก่อนแลว้และมีการจัดการแข่งขันขึน้อย่างต่อเนื่อง ประกอบกับในปัจจุบนัหน่วยงานภาครฐัและ
ภาคเอกชนที่มีหนา้ที่เก่ียวขอ้งกบัการพัฒนาการออกก าลงักายและกีฬาไดร้่วมกนัด าเนินนโยบาย
ส่งเสริมสนับสนุนทางดา้นกีฬาตามแผนพัฒนากีฬาแห่งชาติ (กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา, 
2559) ท าใหม้ีการจดัการแข่งขนักีฬาฟุตซอลทัง้ในระดบัเยาวชน ระดบัสมคัรเลน่ และระดบัอาชีพ 
เป็นวงกวา้งทัง้นีเ้พื่อส่งเสรมิใหเ้ยาวชนมีการออกก าลงักาย มีส่วนรว่มในกิจกรรมกีฬาและพฒันา
กีฬาเพื่อความเป็นเลิศ สามารถต่อยอดเพื่อความส าเร็จในระดับอาชีพ ยูฟ่า (UEFA, 2017) ได้
อธิบายความส าคัญของกีฬาฟุตซอลต่อการพัฒนาเยาวชนว่า กีฬาฟุตซอลเป็นเครื่องมือในการ
พฒันาทกัษะกีฬาฟุตบอลไดดี้มากส าหรบัเยาวชน แมว้่ากีฬาฟุตซอลยงัมีบางส่วนที่คลา้ยคลึงกับ
กีฬาฟุตบอล แต่ฟุตซอลก็มีลกัษณะการเล่นที่เป็นเสน่หเ์ฉพาะตวันั่นคือ กีฬาฟุตซอลมีอตัราการมี
สว่นรว่มในเกมอย่างต่อเนื่องทัง้ทางตรงและทางออ้ม และมีการประสานงานกนัในทีมสงู ทุกคนใน
ทีมตอ้งปรบัตัวใหเ้ขา้กบัสภาพแวดลอ้มที่เปลี่ยนไปอยู่ตลอดเวลากล่าวคือ มีการเคลื่อนที่เปลี่ยน
ต าแหน่งเพื่อสรา้งประโยชนใ์หก้บัทีมของตนเอง ในขณะที่มีเวลาและพืน้ที่เพื่อการตัดสินใจจ ากัด
ท าใหผู้เ้ลน่ตอ้งคิดและตดัสินใจอย่างรวดเรว็ 

ฟุตซอลเป็นกีฬาที่ตอ้งมีสมรรถภาพทางกายและทักษะเป็นองคป์ระกอบในการแข่งขัน  
หากนักกีฬามีทักษะการควบคุมลกูฟุตซอลและทกัษะการส่งบอลที่ดีจะท าใหไ้ดเ้ปรียบในเกมการ
เล่น เช่นเดียวกันกับทักษะการยิงปะตูถา้นักกีฬามีทักษะยิงประตูที่ดีสามารถส่งผลใหก้บัทีมของ
ตนเองเป็นฝ่ายชนะในการแข่งขันได ้ฟีฟ่า (FIFA, 2016) ไดก้ล่าวว่า การยิงประตูเป็นเป้าหมายที่
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ส าคญัที่สดุของการเล่นเกมรุก การมีเทคนิคการยิงประตทูี่เด็ดขาดจะท าใหช้นะในการแข่งขนั และ
ตามกติกาฟุตซอลระบุไวว้่าทีมที่ท าประตูจ านวนมากกว่าในระหว่างการแข่งขันจะเป็นฝ่ายชนะ 
(กรมพลศึกษา, 2555a) จากเหตผุลดงักล่าวแสดงใหเ้ห็นว่าการยิงประตเูป็นทกัษะที่ส  าคญัมากใน
การเล่นกีฬาฟุตซอลเพราะถา้หากปราศจากความสามารถในการยิงประตูที่ดีก็เป็นเรื่องยากที่จะ
ชนะในการแข่งขนั ซึ่งการยิงประตนูัน้คือการส่งลกูไปยงัจุดหมายเฉพาะดว้ยความแม่นย า การยิง
ประตูที่ดีควรยิงดว้ยความแรงที่พอเหมาะ จังหวะและโอกาสที่ดีและวิธีที่ถูกตอ้ง (นิพล โนนจุย้, 
2547)  

จากการสงัเกตในช่วงการฝึกของนกักีฬาฟุตซอลของโรงเรียนวดัโสธรวรารามวรวิหาร รุ่น
อายุไม่เกิน 14 ปี ผูว้ิจัยเห็นว่านักกีฬามีความสามารถในการการยิงประตูที่ไม่ดี กล่าวคือการยิง
ประตูในหลายๆ ครัง้มีทิศทางในการยิงที่ดีแต่ยังขาดน า้หนักของลูก แต่เมื่อนักกีฬาเตะลูกดว้ย
ความแรงที่มากขึน้กลบัไม่สามารถควบคมุทิศทางของลกูได ้ท าใหม้ีโอกาสนอ้ยครัง้ที่ลูกฟุตซอลจะ
ผ่านมือผูร้กัษาประตู ส  านักวิทยาศาสตรก์ารกีฬา (2550) ได้ท าการศึกษากล่าวไว้ว่า ลักษณะ
พืน้ฐานในการเตะลูกโทษมี 2 แบบ ไดแ้ก่ การเตะที่เนน้ก าลงัความแรง(Power) และที่เนน้ความ
แม่นย า (Accuracy) การที่เนน้ยิงประตแูบบใดแบบหนึ่งมากเกินไปจะท าใหล้กูฟุตบอลที่ออกจาก
เทา้ขาดประสิทธิภาพ ดังนั้นการยิงประตูควรจะมีความแม่นย า แต่แฝงไปดว้ยความแรงของลูก
ดว้ย การออกแบบการฝึกเพื่อพัฒนาความสามารถในการยิงประตูจึงตอ้งค านึงถึงดา้นแรงและ
ความแม่นย าร่วมดว้ย การไดร้บัการฝึกยิงประตทูี่มีรูปแบบหลากหลายและฝึกฝนอย่างถูกวิธีและ
สม ่าเสมอจนเกิดความช านาญและความเคยชินจนท าไดโ้ดยอตัโนมติั ซึ่งความสามารถเหล่านีเ้ป็น
เทคนิคที่ตอ้งฝึกอย่างสม ่าเสมอ (Repeated) เพื่อใหน้กักีฬาเกิดการเรียนรูแ้ละกลา้มเนือ้จดจ าการ
เคลื่อนไหวได้จนสามารถที่จะปฏิบัติ ทักษะได้อย่างอัตโนมัติและเป็นธรรมชาติ  (Bloom, 
Englehart, Furst, Hill, & Krathwohl, 1956) ในขณะที่ความแรงของลกูฟุตบอลก็เป็นปัจจยัส าคญั
ของการยิงประตเูพื่อใหก้ารยิงประตนูัน้เกิดประสิทธิภาพสงูสดุ สามารถวดัไดจ้ากความเร็วของลกู
ฟุตบอลเมื่อเทียบกับช่วงเวลา (Acceleration) หมายถึงลูกฟุตบอล (Mass) จะเคลื่อนที่ ได้
เนื่องจากมีแรง (Force) จากเท้าที่ เตะไปกระท ากับลูก ด้วยเหตุนี ้ความเร็วของลูกฟุตบอลที่
เปลี่ยนไปเมื่อเทียบกับเวลา เป็นผลมาจากแรงที่กระท าเปลี่ยนไปดว้ย ขณะที่มวลของลกูฟุตบอล
เท่าเดิม จากการศกึษาของ ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา (2550) พบว่าความเร็วของลกูฟุตบอลเมื่อ
ออกจากเท้าผูเ้ตะในการยิงจุดโทษของนักกีฬาฟุตบอลอายุไม่เกิน 18 ปี ความเร็วของลูกบอล
ระหว่าง 90 – 108 กิโลเมตรต่อชั่ วโมง มีโอกาสเข้าประตูถึง 70 เปอรเ์ซ็นต์  จากลักษณะการ
เคลื่อนไหวขณะยิงประตนูัน้มีความสมัพนัธ ์2 ดา้นที่ส  าคญั ไดแ้ก่ แรงของกลา้มเนือ้และความเร็ว 
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หรือที่เรียกว่า พลงั (Power) (สนธยา สีละมาด, 2547) โดยสามารถพฒันาดา้นก าลงัหรือพลงัของ
กลา้มเนือ้ที่รวมไวซ้ึ่งความแข็งแรงและความรวดเรว็ในการหดตวัของกลา้มเนือ้เพื่อการเคลื่อนไหว
อย่างฉับพลันได้จากการออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric) (เจริญ กระบวนรตัน์, 
2538) 

จากการส ารวจการศึกษาที่ผ่านมา ผูว้ิจยัพบว่ามีการน าเอาหลกัการฝึกมากกว่าหน่ึงแบบ
มาใช้ในการออกแบบโปรแกรมการฝึกอยู่ 3 ลักษณะ ได้แก่ 1. การฝึกแบบเชิงซ้อน (Complex 
Forms) เป็นการฝึกที่เริ่มตน้ดว้ยการฝึกดว้ยน า้หนักระดับสูงก่อนหลงัจากนัน้จะใชก้ารฝึกพลยัโอ
เมตริกทันที ในชุด ฝึก เดียวกัน  โดยใช้ท่ าที่ เสมอเหมื อนกับท่ าของการฝึกด้วยน ้าหนัก  
2. การฝึกแบบควบคู่ (Concurrent Forms) เป็นการน าเอารูปแบบการฝึกที่มากกว่าหนึ่งแบบมา
ฝึกควบคู่กันแบบชุดต่อชุด หรือฝึกสองแบบในการฝึกหนึ่งครั้ง 3. การฝึกแบบผสมผสาน 
(Combined Training) เป็นรูปแบบที่ผสมผสานการฝึกหลายแบบใหอ้ยู่ในชุด (Set) เดียวกนั โดย
คาดหวงัผลลพัธท์ี่เกิดขึน้จากความสมัพนัธจ์ากการผสมผสานแบบฝึก ซึ่งรูปแบบการฝึกที่กลา่วมา
ทัง้หมดเป็นการฝึกที่น าเอาแบบการฝึกมาจดัโปรแกรมการฝึกเพื่อท าใหเ้กิดผลที่หลากหลาย เป็น
รูปแบบการฝึกที่มุ่งพัฒนาเสริมสรา้งสมรรถภาพของนักกีฬา (Fitness Training) โดยมีเป้าหมาย
ในการพฒันาสมรรถภาพที่สมัพนัธก์บัความสามารถ มี 3 ลกัษณะ คือ 1. การฝึกเชิงซอ้นที่สมัพนัธ์
กบัการฝึกพลยัโอเมตริก 2. การฝึกเชิงซอ้นที่สมัพันธ์กับฝึกความเร็ว 3. การฝึกเชิงซอ้นที่สมัพันธ์
กับทักษะและเทคนิคของกีฬา (เจริญ กระบวนรตัน์, 2557) จากการศึกษาของ นาทรพี ผลใหญ่ 
(2551) กล่าวว่าการใชรู้ปแบบการฝึกที่ผสมผสานความอดทน ความแข็งแรงและความเร็วเพื่อ
พฒันาสมรรถภาพทางกายของนกักีฬานัน้จะประโยชนต่์อองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายใน
ดา้นอ่ืนๆ ตลอดจนเหมาะกับการฝึกเพื่อส่งเสริมทักษะควบคู่ไปในทันที เมื่อพิจารณารูปแบบการ
ฝึกเห็นว่ารูปแบบการฝึกเชิงซอ้นและรูปแบบการฝึกแบบผสมผสาน มีความเหมาะสมที่จะน า
หลกัการการฝึกพลัยโอเมตริกและการฝึกทักษะการยิงประตูมาใชผ้สมผสนานร่วมกัน เนื่องจาก
เป็นรูปแบบที่สามารถช่วยใหป้ระหยดัเวลาในการฝึกแต่ละครัง้ไดม้าก แต่ทัง้นีรู้ปแบบการฝึกแบบ
เชิงซอ้นเป็นรูปแบบการฝึกที่มีขัน้ตอนเฉพาะประกอบกับมีความเขม้ขน้สูง จึงไม่เหมาะสมที่จะ
น ามาฝึกใหก้ับนักกีฬาระดับเยาวชน ผูว้ิจัยจึงไดน้ าแนวคิดการฝึกแบบผสมผสานที่สัมพันธ์กับ
ทกัษะและเทคนิคของกีฬา และน าขอ้เสนอแนะจากการศกึษาก่อนหนา้มาปรบัใชเ้พื่อโดยพิจารณา
ปริมาณการฝึก (Volume) และความหนัก (Intensity) อยู่ในระดบัที่เหมาะสม ซึ่งจะเป็นประโยชน์
แก่ผูฝึ้กที่จะพฒันาความสามารถในระยะยาวได ้
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ด้วยเหตุนี ้ผู ้วิจัยจึงสนใจศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานที่มี ต่อ
ความสามารถในการยิงประตฟูุตซอลของนกักีฬาฟุตซอล อาย ุ12 – 14 ปี เพื่อเป็นแนวทางใหก้บัผู้
ฝึกสอนฟตุซอลระดบัเยาวชนในการวางแผนพฒันาการฝึกซอ้มใหก้บันกักีฬาและเป็นประโยชนก์บั
นกักีฬาฟุตซอลอนัจะส่งผลต่อการพฒันาความสามารถในระดับสูงขึน้ไปและประสบความส าเร็จ
ในการแข่งขนัต่อไป 

ความมุ่งหมายในการวิจัย 
1. เพื่อศึกษาผลการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความสามารถในการยิงประตูของนักกีฬา

ฟตุซอล 
2. เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความสามารถในการยิงประต ู

ของนกักีฬาฟตุซอลภายในกลุม่ 
3. เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความสามารถในการยิงประต ู

ของนกักีฬาฟตุซอลระหว่างกลุม่ 

ความส าคัญของการวิจัย 
ท าใหท้ราบผลของโปรแกรมการฝึกที่หลากหลาย และเป็นทางเลือกที่เหมาะสมในการฝึก

ที่จะสามารถพฒันาความสามารถในการยิงประตฟูุตซอลของนกักีฬา รุ่นอายุ 12 – 14 ปี เพื่อเป็น
แนวทางใหก้ับผูฝึ้กสอนฟุตซอลระดับเยาวชนในการวางแผนการฝึกซอ้มและเป็นประโยชนก์ับ
นกักีฬาฟุตซอลอนัจะส่งผลต่อการพฒันาความสามารถในระดับสูงขึน้ไปและประสบความส าเร็จ
ในการแข่งขนั 

ขอบเขตของการวิจัย 
กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยเป็นนักกีฬาฟุตซอลของโรงเรียนวัดโสธรวรารามวรวิหาร อายุ

ระหว่าง 12 – 14 ปี  เพศชาย จ านวน 26 คน ได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) และท าการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูเพื่อน าคะแนนความแม่นย ามา
เรียงล าดบัมาก - นอ้ย ในลกัษณะสลบัฟันปลา (Balance Design) จดัแบ่งเป็น 2 กลุม่ ๆ   

ไดแ้ก่ 
กลุม่ทดลอง จ านวน 13 คน ไดร้บัการฝึกตามโปรแกรมแบบผสมผสาน 
กลุม่ควบคมุ จ านวน 13 คน ไดร้บัการฝึกตามโปรแกรมฝึกฟตุซอล 

ข้อตกลงเบือ้งต้น 
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1. กลุ่มตัวอย่างไดร้บัการฝึกความแข็งแรงทั่วไปเพื่อใหม้ีความแข็งแรงเป็นพืน้ฐาน
ส าหรบัการฝึกแบบผสมผสาน ก่อนการทดลองเป็นเวลา 2 สปัดาห ์

2. ในช่วงระยะเวลาของการวิจัยครัง้นีไ้ดเ้กิดสถานการณ์ปัญหาโรค COVID – 19 
ส่งผลกระทบต่อการฝึกและการควบคุมกลุ่มตัวอย่าง ท าใหม้ีขอ้จ ากัดในเรื่องระยะเวลาในการ
ฝึกซอ้มและตอ้งค านึงถึงความปลอดภัยดา้นสุขภาพของกลุ่มตัวอย่าง ผูว้ิจัยจ าเป็นตอ้งควบคุม
และคดัเลือกกลุม่ตวัอย่างรดักมุเพื่อขจดัตวัแปรแทรกซอ้นที่เกิดขึน้ใหไ้ดม้ากที่สดุ 

ตัวแปรทีศ่ึกษา 
ตัวแปรอิสระ 

โปรแกรมการฝึก 
1 โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 
2. โปรแกรมฝึกฟตุซอล 

ตัวแปรตาม 
ความสามารถในการยิงประตฟูตุซอล ประกอบดว้ย 

1. ความแม่นย าในการยิงประต ู
2. ความแรงของลกูฟตุซอล 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคิด 

สมมุติฐานการวิจัย 
1. ผลของการฝึกแบบผสมผสานที่มีผลต่อความสามารถในการยิงประตู ของนักกีฬา 

ฟตุซอล ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุหลงัการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก 
2. ผลของการฝึกแบบผสมผสานมีผลต่อความสามารถในการยิงประตู ของนักกีฬา 

ฟตุซอล ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุมีความแตกต่างกนั 

โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 
(พลยัโอเมตรกิ + ทกัษะการยิงประต)ู 
 

 

ความสามารถในการยิงประต ู
1. ความแม่นย าในการยิงประต ู
2. ความแรงของลกูฟตุซอล 
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นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
การฝึกแบบผสมผสาน หมายถึง การน าหลักการฝึกพลัยโอเมตริกและหลักการฝึก

ทักษะการยิงประตูมาออกแบบการฝึกร่วมกันเพื่ อสร้าง เป็นแบบฝึกผสมผสานที่มีผลต่อ
ความสามารถในการยิงประตูของนักกีฬาฟุตซอล ระดับอายุ 12 – 14 ปี โดยวิธีการฝึกจะ
ผสมผสานการฝึกพลัยโอเมตริกและการฝึกทักษะการยิงประตูมาฝึกร่วมกันอยู่ในการฝึกชุด
เดียวกัน ท าการฝึก เป็นเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั วันละ 60 นาที โดยทุกวนั จะฝึกพลยัโอ
เมตรกิก่อน 1 เซทและต่อดว้ยการยิงประตทูนัที รวมฝึกทัง้หมด 5 ท่า ท่าละ 3 เซท เวลาพกัระหว่าง
เซท 90 วินาที  

การฝึกพลัยโอเมตริก หมายถึง หลกัการฝึกที่น ามาเป็นส่วนหนึ่งของการสรา้งแบบฝึก
ผสมผสานเพื่อพฒันาความสามารถการยิงประตขูองนักกีฬาฟุตซอล โดยการฝึกพลยัโอเมตริกจะ
ช่วยในดา้นของการฝึกกลา้มเนือ้และระบบประสาทเพื่อพฒันาความแข็งแรงและความเรว็ของการ
หดตัวของกลา้มเนือ้ส่วนล่างของนักกีฬาท าใหม้ีประสิทธิภาพในการแสดงความสามารถการยิง
ประตฟูตุซอล 

ทักษะการยิงประตูฟุตซอล หมายถึง วิธีการฝึกที่น ามาเป็นส่วนหนึ่งของการสรา้งแบบ
ฝึกผสมผสานเพื่อพฒันาความสามารถการยิงประตขูองนกักีฬาฟตุซอล โดยมีรูปแบบการฝึกที่เนน้
ท่าทางการบงัคบัลกูที่ถกูตอ้งและจงัหวะการสง่แรงในการยิงประตู 

ความสามารถในการยิงประตูฟุตซอล หมายถึง การแสดงความสามารถในการยิง
ประตฟูตุซอลอย่างมีประสิทธิภาพซึ่งประกอบดว้ย ความแม่นย าและความแรงในการยิงประต ู

ความแม่นย าในการยิงประตู หมายถึง ความสามารถของนักกีฬาในการยิงประตูซึ่ง
สามารถควบคมุทิศทางใหลู้กฟุตซอลเคลื่อนที่ไปยังประตูตามต าแหน่งที่ไดก้ าหนดไว ้สามารถวัด
ไดจ้ากแบบทดสอบความแม่นย าในการยิงประต ู

ความแรงในการยิงประตู หมายถึง ความสามารถในการออกแรงยิงลกูฟุตซอลจากจุด
ที่ก าหนดไวไ้ปยงัประตทูี่มีระยะห่าง 7.50 เมตร ซึ่งจะท าการวดัผลของความแรงดว้ยความเร็วของ
ลกูฟตุซอลโดยใชเ้ครื่อง Ball Coach Radar 

นักกีฬาฟุตซอล หมายถึง นักเรียนเพศชายที่ไดร้บัคดัเลือกใหเ้ป็นนกักีฬาฟุตซอล ของ
โรงเรียนวดัโสธรวรารามวรวิหาร ปีการศกึษา 2563 อายรุะหว่าง 12 – 14 ปี 

 



 

บทที ่2 
เอกสารและงานวิจัยทีเ่ก่ียวข้อง 

ในการวิจัยครัง้นี ้ผู ้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องและได้น าเสนอตาม
หวัขอ้ต่อไปนี ้

1. กีฬาฟตุซอล 
1.1 ประวติักีฬาฟตุซอล 
1.2 การยิงประตแูละกติกาการนบัประต ู
1.3 หลกัการฝึกฟตุซอล 
1.4 การเคลื่อนไหวของรา่งกายและการท างานของกลา้มเนือ้ 

2. หลกัการฝึกความแม่นย า 
3. หลกัการฝึกพลยัโอเมตรกิ 

3.1 หลกัการท างานของกลา้มเนือ้ 
3.2 หลกัการออกแบบโปรแกรมฝึก 
3.3 การฝึกพลยัโอเมตรกิในเยาวชน 

4. แนวคิดการฝึกแบบผสมผสาน 
5. วิจยัที่เก่ียวขอ้ง 

5.1 งานวิจยัต่างประเทศ 
5.2 งานวิจยัในประเทศ 

1. กีฬาฟุตซอล 
1.1 ประวัติกีฬาฟุตซอล 

พาร่า (Para, 2017) ได้อธิบายต้นก าเนิดของกีฬาฟุตซอลไว้ว่า (Futsal) หรือ 
ฟุตบอล ดิ ซาเลา (Fútbol de Salón) เป็นค าย่อมากจากภาษาสเปน ซึ่งหมายถึง ฟุตบอลในร่ม 
การเล่นกีฬาฟตุซอลเริ่มแรกนบัยอ้นหลงัไปตัง้แต่ปี ค.ศ.1930 ในช่วงที่ประเทศอรุุกวยัเป็นเจา้ภาพ
จัดการแข่งขันฟุตบอลโลกครัง้แรกและสามารถควา้แชมป์ การแข่งขันดังกล่าวมาครองไดส้  าเร็จ
โดยผลการควา้แชมป์ ในครัง้นัน้ท าใหช้าวอรุุกวยัพากนัคลั่งไคลกี้ฬาฟุตบอลเป็นอย่างมาก แต่ดว้ย
ปัญหาการขาดแคลนสนามที่เพียงพอต่อความตอ้งการ ท าใหป้ระชาชนในกรุงมอนเตวิดีโอของ
อรุุกวยั ตอ้งใชต้รอกซอกซอยทั่วเมืองหลวงเป็นสนามฟุตบอลขนาดย่อมแทน ในช่วงเวลาเดียวกัน
นัน้ ฮวน คารล์อส เซเรียนี (Juan Carlos Ceriani) เป็นครูสอนวิชาพลศึกษา ไดส้งัเกตเห็นบรรดา
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วัยรุ่นชาวอุรุกวัยนิยมใชส้นามบาสเกตบอลเป็นลานประลองฝีเทา้ ดว้ยเหตุนี ้ฮวน คารล์อส เซ
เรียนี จึงเกิดความคิดริเริ่มในการก าหนดกฎเกณฑใ์หม่ส าหรบัการแข่งขนัฟุตบอลสนามเล็ก ดว้ย
การแบบผสมผสานกฎกติกาของกีฬาโปโลน า้ (ระยะเวลาในการแข่งขัน) กีฬาแฮนบอล (กติกา
เก่ียวกบัผูร้กัษาประตู) และกีฬาบาสเกตบอล (จ านวนผูเ้ล่น) เขา้ดว้ยกัน ในช่วงเวลาต่อมาเขาได้
เริ่มน ากฎกติกาใหม่ที่เขาเป็นผูร้่างขึน้มานีม้าทดลองใชก้บัการแข่งขนัฟุตซอลภายในค่ายเยาวชน
ชาวครสิเตียน หรือ วาย เอ็ม ซี เอ (Y M C A) ในกรุงมอนเตวิดีโอ ก่อนที่ฟตุบอลหา้คน ดงักล่าวจะ
ไดร้บัความนิยมแพรห่ลายอย่างรวดเรว็ไปทั่วทวีปอเมรกิาใต ้จนกระทั่งในปี ค.ศ. 1965 จึงไดม้ีการ
ก่อตัง้สหพนัธฟ์ุตซอลอเมริกาใตข้ึน้มาเพื่อท าหนา้ที่ดแูลและจดัการแข่งขนักีฬาฟุตซอลในภูมิภาค
เป็นครัง้แรก หลังจากนัน้ไม่นานชาวสเปนและโปรตุเกสจ านวนมากที่อพยพจากอเมริกาใตก้ลับ
ไปสู่ทวีปยโุรป หลงัสิน้สดุยคุล่าอาณานิคมไดน้ าเอากีฬาฟตุซอลเขา้ไปเผยแพรใ่นดินแดนบา้นเกิด
ของตนเอง จนท าใหใ้นเวลาต่อมาโปรตเุกสไดร้่วมมือกบัหลายประเทศในอเมริกาใต้จดัตัง้สหพนัธ์
ฟุตซอลนานาชาติขึน้มา ท าให ้โจเซฟ แบล็ตเตอร ์(Joseph Blatter) เลขาธิการสหพันธ์ฟุตบอล
ระหว่างประเทศหรือฟีฟ่า (FIFA) และ โจฮวั ฮาเวลานจ ์(Joao Havelange) ประธานฟีฟ่าในสมัย
นัน้ ตัดสินใจบรรจุใหกี้ฬาฟุตซอลเป็นส่วนหนึ่งของกีฬาฟุตบอล และในช่วงหลายทศวรรษต่อมา
กีฬาฟตุซอลก็ค่อย ๆ พฒันาขึน้มาเป็นกีฬาที่นิยมระดบัโลก 

กรมพลศึกษา (2555b) ไดอ้ธิบายประวัติกีฬาฟุตซอลในประเทศไทยว่า การแข่งขัน
กีฬาฟุตซอลในประเทศไทยเริ่มจดัการแข่งขนัอย่างเป็นทางการเมื่อประมาณปี พ.ศ. 2535 – 2536 
โดยความร่วมมือระหว่างสมาคมฟุตบอลแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภก์ับบริษัท รีบอค 
โดยน าทีมสโมสรฟุตบอลระดับถ้วยพระราชทานประเภท ก ซึ่งเป็นระดับสูงสุดเข้าร่วมแข่งขัน 
ต่อมาประมาณปี พ.ศ. 2540 บริษัท เดอะมอลล ์กรุ๊ป จ ากดั ไดเ้ริ่มเขา้มาด าเนินการจดัการแข่งขนั
ร่วมกับสมาคมฟุตบอลแห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ์ โดยใช้ชื่อว่า “Bangkok Star 
Indoor Soccer” 

ครัง้ที่ 1 ปี พ.ศ. 2540 ทีมการท่าเรือแห่งประเทศไทย ไดต้ าแหน่งชนะเลิศ 
ครัง้ที่ 2 ปี พ.ศ. 2541 ทีมกรุงเทพมหานคร ไดต้ าแหน่งชนะเลิศ 
ครัง้ที่ 3 ปี พ.ศ. 2542 ไดเ้ชิญทีมจากมหาวิทยาลยัต่างๆ เขา้รว่มการแข่งขนั 
   ทีมชนะเลิศไดแ้ก่ มหาวิทยาลยัศรีปทมุ 
ครัง้ที่ 4 ปี พ.ศ. 2543 ได้เปลี่ยนชื่อการแข่งขันใหม่ว่า “อัมสเทลฟุตซอล 

ชิงแชมป์ประเทศไทย” โดยมีการแข่งขันรอบคัดเลือก
จากภาคต่างๆ ในนามทีมจงัหวดัและเป็นตวัแทนเขา้มา
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เลน่รอบสดุทา้ยที่เดอะมอลลบ์างกะปิ รว่มกบัทีมสโมสร
ระดบัไทยแลนดล์ีก ทีมชนะเลิศ ไดแ้ก่ ทีมทหารอากาศ 

ครัง้ที่ 5 ปี พ.ศ. 2544 ทีมการท่าเรือแห่งประเทศไทย ไดต้ าแหน่งชนะเลิศ 
ครัง้ที่ 6 ปี พ.ศ. 2545 ทีมการท่าเรือแห่งประเทศไทย ไดต้ าแหน่งชนะเลิศ 
ครัง้ที่ 7 ปี พ.ศ. 2546 ทีมราชนาวีสโมสร ไดต้ าแหน่งชนะเลิศ 

ปัจจุบันมีการแข่งขันฟุตซอลในรายการต่างๆ เกิดขึน้มากมายทั้งในส่วนกลางและ
ส่วนภูมิภาค ไทยแลนดฟ์ุตซอลลีกเป็นการแข่งขันฟุตซอลลีกสูงสุดในประเทศไทย โดยเริ่มการ
แข่งขนัครัง้แรกเมื่อปี พ.ศ. 2549 มี 12 ทีม เขา้ร่วมการแข่งขนั ต่อมาปี พ.ศ. 2554 เป็นการแข่งขนั
ครัง้ที่ 5 ไดม้ีการเพิ่มจ านวนทีมเป็น 16 ทีม โดยทีมชนะเลิศในแต่ละฤดกูาลไดแ้ก่ 

ปี พ.ศ. 2549 ทีมชลบรุีบลเูวฟ 
ปี พ.ศ. 2550 ทีมการท่าเรือแห่งประเทศไทย 
ปี พ.ศ. 2552 ทีมชลบรุีบลเูวฟ 
ปี พ.ศ. 2553 ทีม ธอส. อารแ์บค 
ปี พ.ศ. 2554 ทีม ธอส. อารแ์บค 
ปี พ.ศ. 2555 ทีม ธอส. อารแ์บค 
ปี พ.ศ. 2556 ทีมชลบรุี ธอส. อารแ์บค 
ปี พ.ศ. 2557 ทีมชลบรุีบลเูวฟ 
ปี พ.ศ. 2558 ทีมชลบรุีบลเูวฟ 
ปี พ.ศ. 2559 ทีมชลบรุีบลเูวฟ 
ปี พ.ศ. 2560 ทีมชลบรุีบลเูวฟ 
ปี พ.ศ. 2561 ทีมการท่าเรือแห่งประเทศไทย 
ปี พ.ศ. 2562 ทีมการท่าเรือ เอเอสเอ็ม 
ปี พ.ศ. 2563 ทีมชลบรุีบลเูวฟ 

สรุปจากประวติัการแข่งขนักีฬาฟุตซอลแสดงใหเ้ห็นว่ากีฬาฟตุซอลเป็นกีฬาที่ไดร้บัความ
นิยมกนัอย่างแพรห่ลายในปัจจุบนั เนื่องจากเป็นกีฬาที่มีลกัษณะคลา้ยคลงึกบักีฬาฟตุบอล ซึ่งเป็น
กีฬาที่ยอดนิยมของโลก แต่กีฬาฟุตซอลใช้จ านวนผู้เล่นน้อยกว่า ใช้พื ้นที่ในการเล่นไม่มาก 
สามารถที่จะประยุกตใ์ชพ้ืน้ที่ไดง้่ายกว่าเมื่อเปรียบเทียบกบักีฬาฟุตบอล ในขณะที่ประเทศไทยมี
การจดัการแข่งขนัอย่างต่อเนื่องทกุปีสะทอ้นความนิยมและการพฒันาในกีฬาชนิดนีไ้ดเ้ป็นอย่างดี 
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1.2 การยิงประตูและกติกาการนับประตู 
นิพนธ ์กิติกุล (2525) กล่าวว่า การยิงประตนูัน้คือการน าเทคนิคการเตะบอลในส่วน

ที่เป็นเทคนิคในการส่งลกูบอลนัน้มาประยุกตใ์ชส้  าหรบัการยิงประต ูและจุดมุ่งหมายการยิงประตู
นั้นคลา้ยกับการส่งลูกบอลมาก โดยเหตุที่ว่าทั้งการส่งลูกและการยิงประตูนั้นปรารถนาที่จะส่ง
บอลไปยงัจุดหมายเฉพาะดว้ยความแม่นย า และการยิงประตจูะประกอบดว้ยสิ่งส าคญั 2 ประการ
คือ ความแม่นย าและพลงั 

ฟีฟ่า (FIFA, 2016) กลา่วว่า การยิงประตเูป็นเปา้หมายที่ส  าคญัที่สดุของการเล่นเกม
รุก และการมีเทคนิคการยิงประตทูี่เด็ดขาดจะท าใหช้นะในการแข่งขนั 

กรมพลศึกษา (2555a) ได้อธิบายกติกาการนับประตูไว้ว่า การท าประตู (Goal 
Scored) ถือว่าท าประตูไดเ้มื่อลูกบอลทัง้ลูกไดผ้่านเสน้ประตูระหว่างเสาประตูภายในคานประต ู
ภายใตเ้งื่อนไข ตอ้งไม่มีการท าผิดกติกาการแข่งขนัฟุตซอลของฝ่ายรุกเกิดขึน้ก่อนที่ทีมนั้นจะท า
ประตูได้ไม่ให้เป็นประตูถ้าผู้รกัษาประตูของทีมฝ่ายรุกเจตนาใช้มือหรือแขนขว้างลูกบอลจาก
ภายในเขตโทษของทีมตนเองและเป็นผูเ้ล่นคนสุดทา้ยที่เล่นหรือสมัผัสลกูบอล การแข่งขันจะเริ่ม
เลน่ใหม่โดยการเลน่ลกูบอลจากผูร้กัษาประตจูากทีมฝ่ายตรงขา้ม 

 ถา้หลงัจากมีการท าประตไูด้ ผูต้ดัสินทราบก่อนการเริ่มเล่น ผูเ้ล่นอ่ืนที่ท าประตไูดม้ี
การเปลี่ยนตวัไม่ถูกตอ้ง ผูต้ดัสินไม่ใหเ้ป็นประตแูละใหผู้เ้ล่นฝ่ายรบัเตะโทษโดยออ้มจากจุดใดจุด
หนึ่งภายในเขตโทษ ถ้าการเริ่มเล่นด าเนินไปแล้ว วิธีการเริ่มเล่นให้ผู ้เล่นฝ่ายรบัเตรียมการให้
เป็นไปตามกติกาขอ้ 3 (จ านวนผูเ้ล่น) แต่นับประตู ผูต้ัดสินต้องเขียนรายงานขอ้เท็จจริงต่อผู้มี
อ  านาจหนา้ที่ที่เหมาะสม ถา้มีการท าประตโูดยทีมอื่นใหน้บัเป็นประตู 

ทีมชนะ (Winning Rules) 
ทีมที่ท าประตจู านวนมากกว่าในระหว่างการแข่งขนัจะเป็นฝ่ายชนะ ถา้ทัง้สองทีมท า

ประตูได้จ านวนเท่ากันหรือท าประตูกันไม่ได้ การแข่งขันครั้งนั้นจะถือว่า “เสมอกัน” (Draw) 
ระเบียบการแข่งขนั (Competition Rule)  

ถา้ระเบียบการแข่งขนัระบุไวว้่า เมื่อจบการแข่งขนัทีมที่ชนะหรือทีมเจา้บา้นหรือ
ทีมเยือนจะตอ้งด าเนินการตามวิธีการต่าง ๆ ต่อจากนีเ้ท่านัน้ จึงจะพิจารณาว่าเป็นทีมชนะ  

1. นบัจ านวนประตทูี่ท าได ้
2. ต่อเวลาพิเศษ 
3. เตะจากจดุโทษ 
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การยิงประตูจึงนบัว่าเป็นทกัษะที่มีความส าคญัในการเลน่กีฬาฟุตซอล ถึงแมว้่าผูเ้ล่นจะ
มีรูปแบบการเล่นที่สวยงาม มีทักษะการเลีย้งบอล ส่งบอลดี แต่หากไม่สามารถยิงประตูคู่แข่งได้
หมายถึงจะไม่ชนะในการแข่งขนั 

1.3 หลักการฝึกฟุตซอล 
กรมพลศึกษา (2555b) ได้อธิบายว่าการฝึกสอนกีฬาฟุตซอลโดยต้องเริ่มต้นด้วย

โครงสรา้งพืน้ฐานที่ดีมั่นคงเป็นสิ่งแรกส าหรบัผูเ้ล่นใหม่ ซึ่งเป็นเรื่องของตัวบุคคล โดยแยกเป็น 3 
สว่น คือ 1. พืน้ฐานเบือ้งตน้ (Basic) หมายถึง การจดัระเบียบร่างกาย ท่าทาง บคุลิกภาพในการที่
จะเลน่กบัลกูฟุตบอลในลกัษณะต่าง ๆ 2. เทคนิค (Techniques) หมายถึง ความช านาญในวิธีการ
เล่นส่วนบุคคลที่จะควบคุมหรือจัดการกับลูกบอลได้อย่างถูกต้องเหมาะสม  3. ทักษะ (Skills) 
หมายถึง วิธีการใช้เทคนิคเปลี่ยนแปลงการเล่นและเล่นได้อย่างต่อเนื่องถูกต้องรวดเร็ว ซึ่ง
ขบัเคลื่อนโดยความคิดและสมรรถภาพทางกาย 

กระบวนการฝึกสอน 
1. เตรียมการฝึก (Preparation) เป็นสิ่งแรกที่ผูฝึ้กสอนจะตอ้งท า ไดแ้ก่ 

- เปา้หมายหรือวตัถปุระสงคข์องการฝึก 
- สถานที่ส  าหรบัการฝึก 
- จ านวนและระดบัความสามารถของผูเ้ขา้รบัการฝึก 
- แบบแผน รูปแบบและวิธีการฝึก 
- อปุกรณแ์ละสิ่งอ านวยความสะดวก 
- ระยะเวลาของการฝึก 

2. จดัการฝึก (Organization) ผูฝึ้กสอนตอ้งเป็นผูจ้ดัการเตรียมสถานที่หรือสนามฝึก 
จดัวางอปุกรณร์วมถึงสิ่งอ านวยความสะดวกต่าง ๆ 

3. แนะน าและ เริ่ม การฝึก  (Commence/Start) ก่ อนการฝึกควรแนะน าถึ ง
วัตถุประสงคแ์ละวิธีการที่ผูเ้ล่นตอ้งปฏิบัติตอ้งมีความชัดเจน เขา้ใจง่าย การเริ่มเป็นสิ่งส าคัญผู้
ฝึกสอนจะตอ้งมีความเขา้ใจในสิ่งที่ผูเ้ล่นปฏิบติัว่าควรจะเริ่มตน้อย่างไร เพราะมีผลต่อความสนใจ
ของผูเ้ลน่ที่จะปฏิบติัตาม 

4. สงัเกตการณป์ฏิบติั (Observe) ในระหว่างที่ผูเ้ลน่ก าลงัปฏิบติั ผูฝึ้กสอนตอ้งเฝ้าดู
เพื่อที่จะไดเ้ห็นถึงขอ้บกพรอ่งในวตัถปุระสงคท์ี่ตอ้งการ 

5. หยุดการปฏิบัติ (Stop) เมื่อผูเ้ล่นแสดงใหเ้ห็นถึงขอ้บกพร่องในการปฏิบัติ หรือ
ความไม่เขา้ใจในสิ่งที่ตอ้งท า ผูฝึ้กสอนตอ้งหยุดการปฏิบติัของผูเ้ล่น ซึ่งเก่ียวขอ้งกบั เมื่อไรที่ควร



  12 

จะหยุด และหยุดอย่างไร โดยตอ้งใหโ้อกาสผูเ้ลน่แกไ้ขตนเองก่อน ถา้ยงัไม่ดีขึน้จึงใหห้ยุดและการ
หยดุควรที่จะคงสถาพสถานการณท์ี่บกพร่องไว ้ซึ่งจะท าใหช้ีเ้ห็นขอ้บกพรอ่งไดง้่ายและชดัเจน 

6. เข้าไปแก้ไข (Intervene) สิ่งแรกที่ต้องท าเมื่อเข้าไปแก้ไข คือ ต้องชี ้ให้ผู ้เล่น
(ทั้งหมด) เห็นถึงขอ้บกพร่องเสียก่อน แลว้จึงจะชีน้  าสิ่งที่ถูกตอ้ง พูดสัน้ๆ ใหเ้ขา้ใจง่ายๆ ชัดเจน
และตรงประเด็น 

7. สอนให้เกิดผล (Teach Effect) การที่จะให้เกิดผลนั้น การพูดอย่างเดียวโดยไม่
เห็นภาพคงเขา้ใจไดย้าก “พูดสิบครัง้ไม่เท่าเห็นภาพครัง้เดียว” และส าคญัหากผูเ้ล่นไดท้ดลองท า
ในสว่นที่ถกูตอ้งดว้ย จะยิ่งเขา้ใจไดอ้ย่างรวดเรว็และชดัเจนยิ่งขึน้ 

8. สรุปหลงัการฝึก (Conclusion) เมื่อการฝึกเสร็จสิน้ลง จ าเป็นอย่างยิ่งที่ผูฝึ้กสอน
จะตอ้งสรุปถึงสิ่งที่ท า ผลที่เกิดขึน้ ใหร้างวัลความตัง้ใจดว้ยการชมเชยและไม่ลืมที่จะชีใ้หเ้ห็นถึง
ความส าคัญของความรบัผิดชอบ ความมีวินัย เพราะสิ่งเหล่านีส้่งผลถึงการด ารงชีวิตในสังคม
นอกเหนือจากการเลน่กีฬา 

ผูฝึ้กสอนตอ้งเขา้ใจถึงระยะของการพัฒนาของผูเ้ล่นแต่ละคนแต่ละกลุ่ม ซึ่งเป็นกุญแจ
ส าคัญในการไขไปสู่ความส าเร็จของผูเ้ล่นและทีม  ภาณุ กุศลวงศ ์(2558) ใหห้ลักเบือ้งตน้ที่ควร
พิจารณา ดงันี ้

1. การประเมินระดบัความสามารถของนกักีฬา 
ผูฝึ้กสอนกีฬาจ าเป็นตอ้งมีความรู ้ความเขา้ใจ ในความแตกต่างของนกักีฬาที่อยู่

ในความดแูล ซึ่งเป็นเรื่องที่ยากและซบัซอ้น ผูฝึ้กสอนบางคนมกัเขา้ใจว่า การใหค้วามเอาใจใส่แก่
นกักีฬาทุกคนอย่างเท่าเทียมกนัถือว่ามีความยุติธรรมและเป็นการเพียงพอแลว้ ซึ่งแทจ้ริงแลว้เป็น
วิธีการที่ไม่ถูกตอ้งที่ผูฝึ้กสอนจะปฏิบติักบันกักีฬาทกุคนในรูปแบบเดียวกนั เพราะนกักีฬาแต่ละคน
มีความแตกต่างกัน โดยเฉพาะในพื ้นฐานทางด้าน ความพร้อมทางร่างกาย (Maturation) 
วฒันธรรม (Culture) ช่วงวยั (Age) เพศ (Gender) สมรรถภาพทางกาย และจิตใจ (Physical and 
Mental) เพราะความแตกต่างของแต่ละบุคคลมีอิทธิพลต่อการเรียนรูแ้ละการฝึกซอ้มของนกักีฬา 
และต่อการจดัรูปแบบเรียนรูแ้ละการฝึกซอ้มของผูฝึ้กสอนดว้ย 

2. การเตรียมวิเคราะห์งานทางดา้นทักษะกีฬาที่จะสอน ร่วมกับการวิเคราะหง์าน
และพฒันาการทางดา้นทกัษะ 

บทบาทที่ส  าคัญที่สุดของผู้ฝึกสอน คือการสอนเทคนิค และแทคติก ในการ
แข่งขันเพื่อพัฒนาศักยภาพของนักกีฬา การฝึกซอ้มของนักกีฬาในปัจจุบนัมุ่งเนน้การฝึกซอ้มใน
สภาพการณท์ี่เหมือนการแข่งขนัมากกว่าการฝึกซอ้มเทคนิคทกัษะ เมื่อนกักีฬาประสบปัญหาจาก
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การจากการมีเทคนิคทักษะไม่ดีพอที่จะน าไปใชใ้นการฝึกซอ้มแทคติค ผูฝึ้กสอนตอ้งแกไ้ขความ
ผิดพลาดไดต้รงจุด ตอ้งแจง้ใหท้ราบว่าตอ้งการใหน้กักีฬาท าอะไร โดยสาธิตวิธีการปฏิบติัทกัษะที่
ถูกต้อง ในขณะที่ก าลังสาธิตวิธีการปฏิบัติ ต้องอธิบายว่ามีการเคลื่ อนไหวร่างกายและวิธีการ
ปฏิบติัโดยละเอียดที่นกักีฬาสามารถเขา้ใจและปฏิบติัไดไ้ม่พลาด 

ผูฝึ้กสอนต้องรูค้วามสามารถที่แท้จริงของนักกีฬาและควรใหร้างวัลนักกีฬาที่
ปฏิบัติไดถู้กต้อง การให้รางวัลเป็นส่วนประกอบหนึ่งในกระบวนการสอน ในระหว่างที่นักกีฬา
เริ่มท าการฝึกเพียง 2 – 3 ครัง้ นักกีฬาย่อมเกิดข้อผิดพลาดและรูส้ึกอยากจะท าให้ส  าเร็จ และ
นกักีฬาควรจะไดร้บัรางวลัจากประสบการณท์ี่ดีในความพยายามฝึกทกัษะ วิธีการที่จะช่วยใหก้าร
มอบรางวลัแก่นกักีฬาเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ และช่วยสรา้งการพฒันาทกัษะให้ดียิ่งขึน้ โดยผู้
ฝึกสอนตอ้งแน่ใจว่า 

1. รางวลัที่ใหเ้ป็นการแสดงความสามารถของนกักีฬาอย่างแทจ้รงิ 
2. รางวลัถกูตัง้ขึน้ตามจ านวนของค าแนะน าที่มีประสิทธิภาพสงูสดุ 
3. นักกีฬาถูกสอนตามตารางของรางวัลเพื่อว่ารางวัลในลักษณะต่างๆ จะ

ช่วยสนบัสนนุการรกัษาทกัษะ 
4. การสอนที่มีประสิทธิภาพท าใหแ้น่ใจว่าความตอ้งการทกัษะใหม่ไดถ้กูถ่าย

โยงไปสูส่ภาพแวดลอ้มของการแข่งขนั 
สนธยา สีละมาด (2547) กล่าวว่า การฝึกซ้อมทุกรูปแบบเป็นผลจากกฎทางด้าน

สรีรวิทยา 3 ประการ ได้แก่ กฎของการใชค้วามหนักมากกว่าปกติ (Law of Overload) กฎของ
ความเฉพาะเจาะจง (Law of Specificity) และกฎของการยอ้นกลบั (Law of Reversibility) 

1. กฎของการใช้ความหนักมากกว่าปกติ (Law of Overload) เป็นองค์ประกอบที่
ส  าคัญในการปรบัปรุงสมรรถภาพทางกาย เนื่องจากการปรบัตัว (Adaptation) หรือผลของการ
ฝึกซ้อม (Training Effect) จะเกิดขึ ้นก็ ต่อเมื่อร่างกายมีการท างานที่ ระดับเหนือกว่าระดับ
พฤติกรรมปกติที่ปฏิบัติอยู่ในชีวิตประจ าวัน ซึ่งความหนักที่มากกว่าปกติจะเพิ่มความเครียดต่อ
ระบบการท างานของร่างกายในจ านวนที่มากกว่าสภาพปกติหรือสภาพที่ร่างกายเคยชิน เช่น การ
ออกก าลังกายจะท าให้อัตราการเต้นของชีพจรสูงขึน้กว่าชีพจรขณะพัก หรือในการเพิ่มความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ กลา้มเนือ้จะตอ้งมีการท างานตา้นกบัแรงตา้นที่มากกว่าปกติ โดยกลา้มเนือ้
ตอ้งไดร้บัความหนักมากกว่าปกติจากการเพิ่มความหนัก (Intensity) ของการออกก าลงักาย หรือ
อีกวิธีการหนึ่งที่เก่ียวกับการใชค้วามหนักมากกว่าปกติสามารถกระท าไดโ้ดยการเพิ่มระยะเวลา 
(Duration) ของการออกก าลงักาย เช่น การเพิ่มความอดทนของกลา้มเนือ้ กลา้มเนือ้ตอ้งท างานใน



  14 

ระยะเวลาที่ยาวนานกว่าปกติ การปรบัปรุงความอ่อนตัว (Flexibility) การเพิ่มมุมการเคลื่อนไหว
ของข้อต่อ (Range of Motion) ต้องมีการยืดเหยียดกล้ามเนื ้อ (Stretching) ให้มีความยาว
มากกว่าปกติหรือคา้งการยืดเหยียดไวใ้นเวลาที่นานกว่าปกติจึงก่อใหเ้กิดการพฒันาตามมาได ้

อย่างไรก็ตามถา้ความหนักของการฝึกซอ้มมีมากกว่าความหนักปกติที่ร่างกาย
สามารถปฏิบัติได ้ร่างกายจะมีความเหนื่อยลา้ (Fatigue) ท าใหร้ะดับสมรรถภาพลดต ่าลงกว่า
ระดับปกติ แต่ถ้าการฝึกซอ้มจบลง ระดับสมรรถภาพจะมีการฟ้ืนกลบัคืน (Recovery) ถึงระดับ
ปกติ และถา้ความหนกัอยู่ในระดบัที่เหมาะสม ไม่มากหรือนอ้ยไป หลงัการฟ้ืนสภาพอย่างสมบรูณ์
ระดับสมรรถภาพจะเพิ่มขึน้สงูกว่าระดับเริ่มตน้ (Original Level) อนัเป็นผลมาจากร่างกายมีการ
ปรบัชดเชยมากขึน้กว่าก่อนไดร้บัการฝึกซอ้ม 

2. กฎของความเฉพาะเจาะจง (Law of Specificity) เป็นกฎที่เก่ียวกับการประกอบ
กิจกรรมที่มีผลเฉพาะตามชนิดของการกระตุน้หรือชนิดของกิจกรรม ซึ่งเป็นการประยุกตข์ึน้ตาม
ชนิดของการพัฒนาที่เกิดขึน้ภายในกล้ามเนือ้ เช่น การฝึกซอ้มความแข็งแรงจะมีผลทางดา้นการ
เพิ่มขึน้ของความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ขณะที่ออกก าลังกายเพื่อฝึกซอ้มความอดทนจะมีผลที่
เฉพาะในการปรับปรุงความอดทนของกล้ามเนื ้อ ความหนักของงานที่แตกต่างกันจะมีผลต่อ
ร่างกายแตกต่างกัน การเพิ่มความแข็งแรงจะตอ้งท าการฝึกซอ้มดว้ยความหนักที่มากกว่าปกติ 
หากฝึกดว้ยแรงตา้นที่ระดับต ่ากว่าที่ร่างกายสามารถท าได้ในภาวะปกติ จะไม่มีผลในการเพิ่ม
ความแข็งแรง ดังนั้น ความหนักของการฝึกซ้อม ( Intensity) และปริมาณของการฝึกซ้อม 
(Volume) จะเป็นตัวก าหนดผลของการฝึกซอ้ม (Training Effect) ซึ่งการฝึกซอ้มจะตอ้งมีความ
เหมาะสม มีความสอดคล้องและอยู่ ในขอบเขตของประเภทการแข่งขัน การปรับเปลี่ยน
องคป์ระกอบของความหนักหรือปริมาณในการฝึกซอ้มจะมีความสัมพันธ์กับผลของการฝึกซอ้ม 
เช่น ในการฝึกยกน ้าหนัก การเพิ่มจ านวนน ้าหนักในการฝึกจะเป็นผลท าให้ยกได้น้อยครัง้ ใน
ขณะเดียวกนัการลดจ านวนน า้หนกัในการฝึกสง่ผลใหส้ามารถยกไดจ้ านวนที่มากขึน้ 

3. กฎของการย้อนกลับ (Law of Reversibility) หมายถึง ระดับสมรรถภาพจะลด
ต ่าลงถ้าได้รับความหนักมากกว่าปกติหรือไม่ต่อเนื่อง ความจริงผลของการฝึกซ้อมจะมีการ
ยอ้นกลบัภายในตังเองถ้าการฝึกซอ้มไม่เป้นสิ่งที่ทา้ทายหรือหนักขึน้ ระดับสมรรถภาพก็จะคงที่ 
(Plateau) และถา้หยดุการฝึกซอ้มระดบัสมรรถภาพก็จะลดต ่าลงเป็นล าดบัขัน้จนกระทั่งถึงระดบัที่
จ  าเป็นส าหรบัการประกอบกิจกรรมในชีวิตประจ าวัน ผลของการฝึกซอ้มจะมีผลอยู่ชั่วระยะหนึ่ง
และจะลดลงหลังจาก 2 – 3 วัน ของการหยุดการฝึกซ้อม ซึ่งจะเป็นการลดทั้งขบวนการ  
เมตาบอลิก (Metabolic) และความสามารถในการท างานของร่างกาย ถึงแม้ช่วงเวลาการพัก
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ระหว่างการออกก าลังกายในแต่ละครั้งจะมีความจ าเป็นส าหรับประโยชน์สูงสุดจากการ  
ออกก าลงักาย แต่การพักที่ยาวนานเกินไประหว่างกายฝึกซอ้ม สามารถเป็นผลท าใหม้ีการลดลง
ของระดบัสมรรถภาพการรกัษาระดบัสมรรถภาพใหค้งอยู่ นกักีฬาจ าเป็นตอ้งมีการออกก าลงักาย
อย่างสม ่าเสมอ (Maintenance) เมื่อมีการฝึกซอ้มความแข็งแรง และเมื่อการฝึกซอ้มหยดุลง ระดบั
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้จะลดลงอย่างสมัพนัธก์บัระยะเวลาในการฝึกซอ้ม 

สรุปว่าผูฝึ้กสอนจะตอ้งพิจารณาความระดับความสามารถของนักกีฬาที่อยู่ในการ
ดูแล เพื่อให้เข้าใจถึงความแตกต่าง ความต้องการของนักกีฬา และวิคราะห์ข้อผิดพลาดของ
นกักีฬา เพื่อที่น าไปจัดรูปแบบการฝึกซอ้มใหส้อดคลอ้งกบัเทคนิคและแทคติคที่ผูฝึ้กสอนตอ้งการ
พฒันาความสามารถไดอ้ย่างตรงจดุประสงค ์โดยมีล  าดบัขัน้ตอนกระบวนการสอน 8 ขัน้ตอน 

1.4 การเคล่ือนไหวของร่างกายและการท างานของกล้ามเนือ้ 
ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา (2550) ไดท้ าการศกึษาลกัษณะการเตะลกูโทษ ณ จดุโทษ 

อธิบายว่า ลกัษณะพืน้ฐานในการเตะลกูโทษมี 2 แบบ ไดแ้ก่ การเตะที่เนน้ก าลงัความแรงของลูก
ฟตุบอล (Power) และที่เนน้ความแม่นย าในการเตะลกูฟตุบอลเขา้ประต ู(Accuracy) ซึ่งการเตะที่
เนน้ความแม่นย า มกัจะเริ่มตน้ดว้ยการหลอกล่อผูร้กัษาประต ูส่วนการเตะที่เนน้ความแรงของลูก
ฟตุบอล จะท าใหผู้ร้กัษาประตรูบัไดย้าก สามารถแบ่งลกัษณะการเคลื่อนไหวรา่งกายไดด้งันี ้

1. การว่ิงเขา้หาลกูฟตุบอล (Approach) 
2. การเตะลูกฟุตบอล (Ball Strike) จะมีจังหวะช่วงขาเหยียดไปขา้งหลงั ช่วงงอขา

มาดา้นหนา้และช่วงเรง่ความเรว็ขาเขา้หาลกู 
3. การเหว่ียงเทา้ตามลกูฟตุบอล (Follow-Through) 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 2 แสดงลกัษณะการเคลื่อนไหวรา่งกายขณะเตะลกูฟตุบอล 

ที่มา : ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา (2550, น.11) 
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ขณะที่ อาเดรียน ลี (Lees, 2003) ไดแ้บ่งการเคลื่อนไหวรา่งกายขณะเตะลกูฟตุบอลเป็น 
4 ช่วง ไดแ้ก่ 

1) ช่วงที่ขาแกว่งไปด้านหลัง (Maximum Hip) มีการเหยียดข้อสะโพกและขาไป
ดา้นหลงัมากท่ีสดุ 

2) ช่วงที่ มีการงอข้อสะโพกและข้อเข่า  เพื่ อเคลื่ อนขาไปข้างหน้า (Forward 
Movement) 

3) ช่วงที่เทา้เตะลกูฟตุบอล (Ball Contact) 
4) ช่วงที่เคลื่อนขาตามลกูฟตุบอลและยกเข่าขึน้ (Follow Through) 

 
 

 
 

ภาพประกอบ 3 การเคลื่อนไหวของรา่งกายในแบบลายเสน้ขณะเตะลกูฟตุบอล 

ที่มา : Lees (2003, p. 219) 

ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา (2550) ไดอ้ธิบายชีวกลศาสตรท์ี่มีผลต่อความแม่นย าใน
การยิงประตแูละความเรว็ของลกูฟตุบอล ดงันี ้

1. มมุของเทา้ขณะวิ่งเขา้เตะลกูฟตุบอล (Angle of Approach) 
ในช่วงวัยเด็กเล็กมักจะเคลื่อนไหวร่างกายในลักษณะเดินหรือก้าวเขา้เตะลูก

ฟุตบอล จนกระทั่งเติบโตขึน้จึงเป็นลกัษณะการวิ่งเขา้เตะลกูฟุตบอล ซึ่งการเคลื่อนไหวร่างกายใน
จังหวะที่ต่อเนื่องอย่างเหมาะสมกับการเตะลูกฟุตบอล จะท าให้ลูกฟุตบอลถูกเตะออกไปดว้ย
ความเร็วสูง ในกรณีนีพ้ิจารณาที่มุมของเทา้ขณะวิ่งเขา้เตะลูกฟุตบอล และต าแหน่ งการวางเทา้
ของขาขา้งที่ยนัพืน้ พบว่า ขณะวิ่งเขา้เตะลกูฟุตบอล ถา้มมุของเทา้เทียบกบัแนวพืน้ ประมาณ 45 
– 60 องศา มีผลท าใหโ้มเมนตัมและแรงของขาส่วนล่างและเทา้เพิ่มมากขึน้ เตะลูกฟุตบอลไดเ้ร็ว 
เนื่องจากเป็นมุมที่ท าใหร้่างกายสามารถเคลื่อนไหวขาในแนวตรงและแนวหมุนไดต่้อเนื่องดี เกิด
แรงส่งจากขาไปยงัลูกฟุตบอลมาก ถา้มุมมากกว่า 60 องศาจะเกิดแรงส่งจากขาไปยงัลกูฟุตบอล
น้อย และมีโอกาสเสี่ยงต่อการบาดเจ็บสูง มุม 45 องศาเป็นมุมที่ท าใหเ้กิดความเร็วลูกฟุตบอล
สูงสุด ต าแหน่งการวิ่งเท้าของขาขา้งที่ยันพืน้ ส่งผลต่อการก าหนดทิศทางที่ลูกฟุตบอลถูกเตะ
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ออกไปยังประตฟูุตบอล กล่าวคือ ถา้วางเทา้ไกลจากลูกฟุตบอลจะท าใหผู้เ้ตะเสียการทรงตัวและ
ทิศทางการเตะลูกฟุตบอลผิดพลาดไป จึงควรวางเท้าข้างที่ยันพื ้นไว้ทางด้านซ้ายมือของลูก
ฟุตบอลและห่างประมาณ 5 – 10 เซนติเมตร ส าหรบัผูท้ี่เตะดว้ยเทา้ขวา ส่วนการเตะแบบลกูหลงั
เทา้ใหม้ีประสิทธิภาพ มักจะมีการวางเทา้ขา้งที่ยันพืน้ในแนวระดบัเดียวกบัลูกฟุตบอลและปลาย
เทา้ชีต้รงไปยังประตูฟุตบอล นักฟุตบอลที่มีประสบการณ์สูง จะวางเทา้ขา้งที่ยันพืน้ที่แนวระดับ
และอยู่ใกลก้บัลกูฟตุบอลในขณะที่นกัฟตุบอลที่มีประสบการณน์อ้ยจะวางเทา้อยู่หลงัลกูฟุตบอล 

2. แรงปฏิกิรยิาจากพืน้ที่กระท าต่อเทา้ขา้งที่ยนัพืน้ (Forces on The Support Foot) 
จากการศึกษาพบว่ า  ปัจจัยที่ ส่ งผลให้การเตะบอลแบบลูกหลังเท้ามี

ประสิทธิภาพสงู คือการเหวี่ยงขาขา้งที่เตะบอล ใหเ้กิดโมเมนตมัและแรงที่ขาอย่างเหมาะสม และ
แรงปฏิกิรยิาจากพืน้ที่กระท าต่อเทา้ขา้งที่ยนัพืน้ จะท าใหข้าขา้งที่เตะบอลเคลื่อนไหวไดดี้ มีผูว้ิจัย
บางคนพบว่า นกัฟตุบอลที่มีประสบการณส์งู จะเตะบอลไดเ้รว็และมีแรงปฏิกิรยิาจากพืน้ที่กระท า
ต่อเทา้ขา้งที่ยันพืน้มากกว่านกัฟุตบอลที่มีประสบการณน์อ้ย ส่วนการเตะแบบ Punt Kick พบว่า
แรงปฏิกิรยิาท่ีกระท าต่อเทา้ขา้งที่ยนัพืน้นอ้ย จะเตะลกูบอลไปไดร้ะยะไกล  

3. ลักษณะการท างานของกล้ามเนื ้อขาข้างที่ เตะลูกฟุตบอล ขณะเหยียดขาไป
ดา้นหลงั ส าหรบัการเตะลกูฟตุบอล (Loading of The Swing Limb) 

เมื่อมีการเตะลูกฟุตบอล เท้าของขาข้างที่ไม่เตะบอลจะวางยันพื ้นไว้ มีการ
เหยียดขาขา้งที่เตะไปดา้นหลงั พรอ้มกับขอ้เข่างอ ท าใหก้ลา้มเนือ้งอขอ้สะโพก ( Iliopsoas and 
Rectus Femoris) และกล้ามเนื ้อเหยียดข้อเข่า (Rectus Femoris and Vastus Muscle) ถูกยืด
ออก (Loaded) เป็นการท าใหก้ลา้มเนือ้ทัง้สองอยู่ในสภาพพรอ้มที่จะหดตัว ท าใหเ้กิดแรงส าหรบั
การเตะไดม้าก 

4. ลกัษณะการท างานของกลา้มเนือ้ขาขา้งที่เตะลูกฟุตบอล ขณะงอขามาดา้นหนา้
พรอ้มกบัเหยียดขอ้เข่าส าหรบัการเตะลูกฟุตบอล (Swing – Limb Movement During Flexion at 
The Hip and Extension at The Knee)  

เมื่อมีการเตะลูกฟุตบอล เทา้ของขาขา้งที่ไม่ไดเ้ตะบอลจะวางยันพืน้ไว ้มีการ
เหยียดขาขา้งที่เตะไปดา้นหลงัพรอ้มกับขอ้เข่างอ จากนัน้มีการหดตัวของกลา้มเนือ้งอขอ้สะโพก
และกล้ามเนื ้อเหยียดข้อเข่า ท าให้ขาเหยียดมาด้านหน้าพรอ้มกับเหยียดข้อเข่า จังหวะที่ขา
สว่นลา่งและเทา้เขา้ใกลล้กูฟุตบอลเพื่อที่จะเตะนัน้ จะมีการชะลอความเรว็ของขาลง โดยมีการหด
ตวัของกลา้มเนือ้เหยียดขอ้เข่านอ้ยลง แต่กลา้มเนือ้งอขอ้เข่า (Biceps Femoris) มีการหดตวัแบบ
ชะลอความเร็วของขาส่วนล่างไวม้าก (Eccentric) เพื่อป้องกันไม่ให้เกิดการเหยียดข้อเข่ามาก
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เกินไป (Hyperextension) และความเรว็เชิงมมุของขอ้เข่าลดลงดว้ย เป็นการชะลอความเรง่ของขอ้
สะโพกและขอ้เข่า เพื่อใหเ้กิดความเรง่ที่เทา้มากขึน้ 

5. ลกัษณะการเคลื่อนไหวของขาขา้งที่เตะลกูฟตุบอลขณะเตะบอล (Ball Contact) 
ลกัษณะท่าทางของเทา้ขา้งที่เตะลกูฟุตบอลและขา้งที่ยนัพืน้ขณะเตะลกูฟตุบอล 

เป็นปัจจยัส าคญัที่ส่งผลต่อการไดป้ระต ูช่วงที่เทา้เตะลูกฟุตบอล ขอ้เข่าจะงอเล็กนอ้ยแลว้เหยียด
ตรง และเท้าเคลื่อนไปขา้งหน้าและเหวี่ยงขึน้ ในช่วง 15 มิลลิวินาที (0.015 วินาที) ก่อนที่เท้า
สัมผัสลูกฟุตบอล ความเร็วเชิงมุมของข้อเข่าประมาณ 1,500 – 2,000 องศา/วินาที แรงขณะ
กระทบลูกฟุตบอลประมาณ 1,000 – 1,100 นิวตัน ขอ้สะโพกงอประมาณ 140 องศา ความเร็ว
เชิงมุมของตน้ขาลดลง ความเร็วของเทา้ขณะเตะลูกฟุตบอลไม่ไดส้่งผลโดยตรงต่อความเร็วลูก
ฟตุบอลที่ถกูเตะออกไปเสมอ ซึ่งมีปัจจยัอ่ืนที่สง่ผลต่อความเรว็ลกูฟตุบอลรว่มดว้ย 

มีผูว้ิจยัหลายคน ท าการศึกษาความสมัพนัธร์ะหว่างความเร็วเทา้กบัความเรว็ลกู
ฟุตบอลในช่วง 15 มิลลิวินาทีก่อนที่เทา้สมัผัสบอล พบว่า ความเร็วเทา้ประมาณ 18 – 24 เมตร/
วินาที ความเร็วลกูบอลทนัทีที่เทา้สมัผสับอลจะมีความเรว็มากกว่าเทา้ประมาณ 5 – 7 เมตร/วินาที 
การวางเทา้อย่างมั่นคงก่อนที่จะเตะลกูฟุตบอล เป็นองคป์ระกอบที่ส  าคญัที่ท าใหเ้กิดแรงขณะเตะ
บอล การเตะแบบลกูหลงัเทา้ เทา้จะอยู่ในลกัษณะงุม้ปลายเทา้ และถา้มีการเปลี่ยนแปลงมมุของ
ขอ้ต่อระหว่างกระดูกเทา้กับกระดูกนิว้เทา้ (Metatarsophalangeal Joint) มีผลท าใหค้วามเร็วลูก
ฟตุบอลลดลง สว่นการเปลี่ยนแปลงมมุของขอ้เทา้ มีผลกระทบต่อความเรว็ลกูฟตุบอลน้อย 

6. การเหว่ียงขาไปขา้งหนา้ตามลกูฟตุบอล (Follow - Through) 
จดุประสงคข์องการเหวี่ยงขาตามบอลหลงัจากการเตะลกูฟตุบอล เพื่อใหเ้ทา้ของ

ผูเ้ตะสมัผสัลกูฟตุบอลไปใหน้านเท่าที่ท าได ้การที่เทา้สมัผสับอลเป็นเวลานาน ท าใหเ้กิดโมเมนตมั
มาก สง่ผลท าใหแ้รงที่เกิดขึน้ภายในกลา้มเนือ้ช่วงตัง้แต่เริ่มเคลื่อนไหวขา จนถึงเทา้เตะลกูฟตุบอล 
จะกระจายออกไปตามส่วนต่างๆ ของร่างกายในช่วงเวลาที่ เหวี่ยงขาตามบอล ประกอบกับ
กลา้มเนือ้บางส่วนมีการหดตวัแบบชะลอความเร็ว (Eccentric) ท าใหน้กักีฬาไม่ตอ้งใชแ้รงภายใน
รา่งกายเป็นจ านวนมากในการหยุดการเคลื่อนไหวของขาหลงัจากเตะบอล จึงเป็นการป้องกนัการ
บาดเจ็บที่จะเกิดขึน้ต่อรา่งกาย ดงันัน้ นกักีฬาจึงควรมีการเหวี่ยงขาไปขา้งหนา้ตามลกูฟตุบอล 

จากการวิเคราะหผ์ลการยิงประต ูโดยวิเคราะหจ์ากต าแหน่งของรา่งกาย พบว่า ขณะ
ก่อนเตะ นักฟุตบอลมีการเหยียดขาขา้งที่จะเตะไปดา้นหลงั ท าใหช้่วงมุมการเคลื่อนไหวของขอ้
สะโพกเทียบกับแกนแนวด่ิงมีค่ามาก มีการงอเข่า ท าใหช้่วงมมุการเคลื่อนไหวขอขอ้เข่ามีค่านอ้ย 
และมีการงุม้ปลายเท้า ท าให้ช่วงมุมการเคลื่อนไหวของขอ้เทา้มีค่ามาก ส่วนขณะเตะบอล นัก
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ฟุตบอลมีการเหยียดขาขา้งที่จะเตะไปดา้นหนา้ ท าใหช้่วงมุมการเคลื่อนไหวของขอ้สะโพกเทียบ
กับแกนแนวด่ิงมีค่าน้อยลง มีการเหยียดเข่า ท าใหช้่วงมุมการเคลื่อนไหวของขอ้เข่ามีค่ามากขึน้ 
และมีการกระดกปลายเทา้ขึน้ ท าใหช้่วงมุมการเคลื่อนไหวของขอ้เทา้มีค่านอ้ยลง การเหวี่ยงขา
จากดา้นหลงัไปดา้นหนา้ ท าใหก้ลา้มเนือ้ส่วนที่จะเตะลูกฟุตบอลเกิดการยืดยาวออกก่อนที่จะมี
การหดตัวเตะลูกฟุตบอล ซึ่งจะท าให้เกิดแรงกล้ามเนื ้อแล้วความเร็วของข้อต่อมาก เป็น
กระบวนการการส่งผ่านความเร็วจากขอ้สะโพกผ่านไปยังขอ้เข่า ขอ้เทา้ และปลายเทา้ ไปยังลูก
ฟตุบอลในขณะที่เทา้สมัผสัลกูฟตุบอล 

 
 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 4 แสดงช่วงมมุการเคลื่อนไหวของขอ้สะโพกเทียบกบัแกนแนวด่ิง ขอ้เข่าและขอ้เทา้ 

ที่มา : ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา (2550, น. 39) 

เมื่อเตะลูกฟุตบอลแบบลูกขา้งเทา้ ช่วงมุมการเคลื่อนไหวของขอ้เข่า ขณะก่อน
เตะจนถึงเตะลกูฟุตบอล มีความสมัพนัธส์่งผลต่อความเรว็ลกูฟุตบอล กล่าวคือ ถา้มีการเหยียดขอ้
เข่าจนขาใกลเ้ป็นเสน้ตรงขณะก าลงัเตะลูกฟุตบอลแบบลูกขา้งเทา้ มีแนวโนม้ท าใหลู้กฟุตบอลที่
ถกูเตะออกไปมีความเรว็สงู 

เมื่อเตะลูกฟุตบอลแบบลูกหลงัเทา้ ช่วงมุมการเคลื่อนไหวของขอ้เทา้ ขณะก่อน
เตะจนถึงเตะลูกฟุตบอล มีความสมัพันธ์ส่งผลต่อความเร็วลูกฟุตบอล กล่าวคือ ถา้มีการกระดก
เทา้ขึน้มากขณะก าลงัเตะลกูฟุตบอลแบบลกูหลงัเทา้ มีแนวโนม้ท าใหล้กูฟุตบอลที่ถูกเตะออกไปมี
ความเรว็สงู 

ทัง้นีน้ักกีฬาจะแสดงความสามารถทางกีฬาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพดี ขึน้อยู่กับ
การบิดหมนุล าตวัและสะโพก ซึ่งกลา้มเนือ้ล  าตวัและขอ้สะโพก ท าใหเ้กิดการหมนุล าตวัที่มีพลงัสงู 
เช่น การหมนุล าตวัในกีฬาเบสบอล กอลฟ์ การเสิรฟ์เทนนิส นกักีฬาที่มีการเคลื่อนไหวในลกัษณะ
ขวา้งหรือเหวี่ยงแขนเหนือศีรษะ แรงที่ใช้ในการขวา้งเกิดจากการส่งผ่านแรงที่เกิดจากการหดตัว
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ของกล้ามเนือ้สะโพก (Gluteus Maximus) กลา้มเนือ้หลังและกลา้มเนือ้หน้าท้อง ซึ่งกลา้มเนือ้
ล  าตัวและกลา้มเนือ้รอบๆ ขอ้สะโพกจะท าหนา้ทีใหล้  าตวัและขามั่นคง (Stabilizing) และควบคุม
แรงที่สง่ออกไปใหเ้หมาะสมส าหรบัการตีวงสวิงกอลฟ์ไดอ้ย่างแม่นย าและมีก าลงัสงูสดุ มีการวิจยั
พบว่า นักกีฬากอลฟ์ที่มีความสามารถสูง จะมีความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อที่ท าหน้าที่กางข้อ
สะโพกขา้งซา้ยมากกว่านักกีฬากอลฟ์ทั่วไป และความแข็งแรงของกล้ามเนือ้รอบขอ้สะโพก มี
ความส าคัญต่อการพัฒนาความสามารถในกีฬากอลฟ์ และพบว่ามีการถ่ายโยงแรงที่เกิดขึน้จาก
การหดตวัของกลา้มเนือ้ล  าตวัไปยงัสว่นแขนหรือขา รว่มกบัการหดตวัของกลา้มเนือ้ที่ท าใหเ้กิดการ
เคลื่อนไหวในการเล่นกีฬา ปรากฎการณเ์ช่นนีจ้ะท าใหน้ักกีฬาสามารถเคลื่อนไหวร่างกายใหเ้กิด
ทักษะกีฬาต่างๆ ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพสูง และช่วยลดโอกาสเกิดการบาดเจ็บต่อร่างกายถา้ท า
การเคลื่อนไหวแขนหรือขาอย่างเดียว นกักีฬาที่มีการบาดเจ็บแขนหรือขามกัพบว่า กลา้มเนือ้ล  าตวั
เกร็งตึง ท าใหห้ลงัแข็ง มีการบิดล าตัวไดน้อ้ยในขณะเคลื่อนไหวแขน ขา การหดตวัของกลา้มเนือ้
ล  าตัวและหลังร่วมกัน ก่อใหเ้กิดความมั่นคงของแกนกลางล าตัวในขณะเคลื่อนไหวแขนหรือขา 
กลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง กลา้มเนือ้หลงั และกลา้มเนือ้สะโพก (Gluteus Lumborum) จะท าใหล้  าตวัเกิด
ความมั่นคงและสง่ผลใหก้ลา้มเนือ้รอบๆ ขอ้สะโพกหดตวั ก่อใหเ้กิดพลงัระเบิดของขาไดม้าก 

ในการแข่งขันฟุตบอลโลกระหว่างปี 1982 – 1994 ความเร็วลูกฟุตบอลเมื่อถูกเตะออก
จากจุดโทษมีค่าเฉลี่ย 22 เมตร/วินาที การแข่งขนัฟุตบอลระดบัสโมสรในทวีปยุโรปและอเมริกาใต ้
ค.ศ. 2000 – 2002 ความเร็วลกูฟุตบอลเมื่อถูกเตะออกจากจุดโทษมีค่าเฉลี่ย 26 เมตร/วินาที การ
แข่งขนัฟุตบอลโลก ค.ศ. 2002 ความเรว็ลกูฟุตบอลเมื่อถูกเตะออกจากจุดโทษมีค่าเฉลี่ย 32 เมตร/
วินาที จะเห็นไดว้่าในปัจจุบนัผูเ้ตะสามารถเตะลกูฟุตบอล ณ จุดโทษไดเ้ร็วขึน้ ซึ่งการที่จะเตะลูก
ฟุตบอลใหม้ีความเร็วสูงนัน้เกิดเนื่องมาจากระดับทกัษะความสามารถของผูเ้ตะ และวิธีการผลิต
ลกูฟุตบอลโดยใชเ้ทคโนโลยีและนวตักรรมที่ท าใหล้กูฟตุบอลสามารถเคลื่อนที่ไดอ้ย่างรวดเรว็ และ
ยงัพบว่าลกูฟตุบอลที่ถกูเตะออกมาดว้ยความเร็วสงู มกัมีความแม่นย านอ้ย 

การศึกษาความเร็วของลกูฟุตบอลเมื่อออกจากเทา้ผูเ้ตะของนกักีฬาฟุตบอลรุ่นอายุ
ไม่เกิน 18 ปี พบว่า มีค่าเฉลี่ย 22.73 ± 2.68 เมตร/วินาที และเมื่อผูเ้ตะเตะดว้ยความเรว็ต่างๆ กนั 
เปอรเ์ซ็นตก์ารเตะลกูเขา้ประต ูดงันี ้

ความเรว็ลกูฟตุบอลนอ้ยกว่า 20 เมตร/วินาท ี ผลการยิงประตเูขา้ 46.15% 
ความเรว็ลกูฟตุบอลระหว่าง 20–25 เมตร/วินาท ี ผลการยิงประตเูขา้ 57.81% 
ความเรว็ลกูฟตุบอลระหว่าง 25–30 เมตร/วินาท ี ผลการยิงประตเูขา้ 70.00 % 
ความเรว็ลกูฟตุบอลมากกว่า 30 เมตร/วินาท ี ผลการยิงประตเูขา้ 100.00% 
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สรุปไดว้่าลกัษณะการเคลื่อนไหวของขาในการเตะลูกฟุตบอลแบ่งออกเป็น 3 ช่วง ไดแ้ก่ 
1. การวิ่งเขา้หาลกูฟตุบอล (Approach) 2. การเตะลกูฟุตบอล (Ball Strike) 3. การเหวี่ยงเทา้ตาม
ลู กฟุ ตบ อล  (Follow-Through)  โดยมี ก ล้ าม เนื ้ อ  Gluteus Lumborum, Iliopsoas, Rectus 
Femoris, Rectus Femoris, Vastus Muscle และ Biceps Femoris เป็นส่วนออกแรงเพื่อให้เกิด
โมเมนตนัในการเหวี่ยงเทา้เตะลกูฟตุบอลออกไปดว้ยความเรว็ การที่ลกูฟุตบอลถกูเตะออกมาดว้ย
ความเรว็สงู ใชเ้วลาในการเคลื่อนที่ถึงเสน้กรอบประตนูอ้ยและถา้ผูร้กัษาประตเูคลื่อนตวัมาไม่ทัน
หรือเคลื่อนตวัผิดทิศทาง มีแนวโนม้ที่ลกูจะเขา้ประตไูดม้ากขึน้ 

2. การฝึกความแม่นย า 
ส านักวิทยาศาสตรก์ารกีฬา (2550) กล่าวถึงการยิงประตูว่า ผูเ้ตะตอ้งมีทักษะที่ดี เพื่อ

สรา้งความเร็วและบังคับทิศทางบอลให้ได้ตามตอ้งการ โดยทักษะการเตะที่นิยมใชแ้บ่งเป็น 2 
รูปแบบ คือ 

1. การเตะดว้ยหลงัเทา้ (Instep Kick) ใชเ้พื่อสรา้งความเร็วใหแ้ก่ลูกบอลและสรา้ง
ระยะทางในการเตะ มกัใชใ้นการเตะจากประตขูองผูร้กัษาประต ูการเตะสกดักัน้ของผูเ้ลน่ต าแหน่ง
กองหลงั การเตะลกูโทษ และการยิงประตจูากระยะไกล 

2. การเตะดว้ยขา้งเทา้ดา้นในหรือการแปบอล (Side – Foot Kick) เป็นการเตะที่มี
ความแม่นย าสงู บงัคับทิศทางไดดี้ แต่มีความเร็วชา้กว่าการเตะดว้ยหลงัเทา้ มักใชใ้นการส่งบอล
ระหว่างผูเ้ลน่ต าแหน่งต่างๆ การเตะลกูโทษ หรือแมแ้ต่การท าประต ู

ความแม่นย าในการยิงประต ูเป็นความสามารถในการประสานการท างานของกลา้มเนือ้
หลายสว่นใหร้า่งกายเคลื่อนไหวสอดคลอ้งกบัทกัษะการยิงประตทูี่เหมาะสม ศิลปชยั สวุรรณธาดา 
(2548) กล่าวว่าความสามารถทางการเคลื่อนไหว (Motor Ability) หมายถึง ลักษณะประจ าตัว 
หรือความสามารถทั่วไปของบคุคลที่เก่ียวขอ้งกบัการแสดงความสามารถของทกัษะการเคลื่อนไหว
ต่างๆ ตัวอย่างเช่น ความเร็วในการเคลื่อนไหว (Speed of Movement) ซึ่งเป็นความสามารถ
ทางการเคลื่อนไหวชนิดหนึ่ง เป็นองคป์ระกอบที่ส  าคญัในการแสดงความสามารถของทกัษะหลาย
อย่าง เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล เบสบอล เทนนิส กรีฑา และอ่ืนๆ ดงันัน้ระดบัความส าเรจ็ในการ
เล่นกีฬาหรือการเคลื่อนไหวจึงขึน้อยู่กบัลกัษณะของความสามารถทางการเคลื่อนไหวที่เก่ียวขอ้ง
กับ กีฬาหรือการเคลื่ อนไหวของบุคคลนั้น  วิริยา บุญ ชัย  (2529) ได้อ ธิบายเพิ่ ม เติมว่า 
ความสามารถทางด้านกลไกเป็นปัจจัยส าคัญที่มีผลต่อความสามารถในการเล่น ซึ่งการ
ประสานงานระหว่างประสาทและกลา้มเนือ้รวมถึงความสามารถของบุคคลในการเรียนทักษะ
ใหม่ๆและมีความส าเรจ็ในกิจกรรมนัน้ดว้ย ซึ่งประกอบดว้ยองคป์ระกอบต่างๆ ดงันี ้
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1. การประสานงานระหว่างประสาท สายตา และกลา้มเนือ้ 
2. ความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
3. จงัหวะ 
4. ความถกูตอ้งของการเคลื่อนไหว 
5. ความเรว็ 
6. การทรงตวั 

จีรวัฒน์ สัทธรรม (2555) ได้อธิบายความหมายของความแม่นย า (Accuracy) ไว้ว่า 
ความสามารถในการบงัคบัสิ่งหนึ่งสิ่งใด หรือกระท าใหว้ตัถุเคลื่อนที่ไปยงัจุดหมายหรือเป้าหมายที่
ตอ้งการไดอ้ย่างถกูทิศทางและถกูตอ้ง 

ณรงค์ สังวาระนที และคณะ (2562) อธิบายว่าการที่พยายามท าให้วัตถุมีการเปลี่ยน
สภาพการเคลื่อนที่ไม่ว่าจะเรว็ขึน้ ชา้ลง หรือเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ ก็จะมีปรมิาณที่ตา้นความ
พยายามที่เปลี่ยนสภาพการเคลื่อนที่เหล่านั้น ซึ่งเรียกว่า ความเฉ่ือย ( Inertia) โดยปริมาณที่บ่ง
บอกถึงความเฉ่ือยของวตัถใุดๆ คือ มวล (Mass) กล่าวคือ วตัถทุี่มีมวลมากจะมีความเฉ่ือยมากท า
ใหเ้ปลี่ยนสภาพการเคลื่อนที่ไดย้ากกว่าวตัถุที่มีมวลนอ้ยกว่า ซึ่งก็จะมีความเฉ่ือยนอ้ยกว่านั่นเอง 
เซอรไ์อแซก นิวตนั (Sir Isaac Newton) ไดน้ าเสนอแนวคิดที่อธิบายถึงความสพัมพนัธข์องแรงกับ
ความเรง่ที่มีผลต่อการเคลื่อนที่ของวตัถ ุซึ่งเป็นพืน้ฐานของวิชากลศาสตร ์เรียกแนวคิดนีว้่า กฎการ
เคลื่อนที่ของนิวตัน (Newton’s Laws of Motion) ซึ่งเป็นกฎที่ใชอ้ธิบายผลของแรงต่อสภาพการ
เคลื่อนที่ของวตัถทุี่อธิบายไดค้รอบคลมุแลว้เขา้ใจไดง้่าย ดงันี ้

กฎการเคลื่อนที่ข้อที่หนึ่งของนิวตัน (Newton’s First Law of Motion) กล่าวถึง 
สภาพเดิมของการเคลื่อนที่ โดยมีใจความว่า ถา้ไม่มีแรงภายนอกหรือแรงใดๆ กระท าต่อวตัถุ วตัถุ
จะรักษาหรือคงสภาพการเคลื่อนที่เดิมไว้ กล่าวคือ หากลูกฟุตบอลอยู่นิ่ง ก็จะอยู่นิ่งต่อไปไม่
เคลื่อนที่ 

กฎการเคลื่อนที่ขอ้ที่สองของนิวตนั (Newton’s Second Law of Motion) มีใจความ
ว่า เมื่อแรงลพัธท์ี่กระท าต่อวตัถุไม่เป็นศนูย ์วตัถุจะเคลื่อนที่ดว้ยความเรง่ โดยความเร่งจะแปรผัน
ตรงกับแรงลัพธ์ที่ กระท าต่อวัตถุ และจะแปรผกผันกับมวลของวัตถุ ซึ่ งเป็นการกล่าวถึง
ความสมัพันธ์ระหว่างสิ่งที่ท าใหว้ตัถุเกิดการเคลื่อนที่ ปริมาณที่ตา้นทานสภาพการเคลื่อนที่ และ
การเปลี่ยนสภาพการเคลื่อนที่ ซึ่งความสมัพนัธด์งักลา่วแสดงได ้ดงัสมการ F = ma 

F คือ แรงลพัธท์ี่กระท าต่อวตัถุ 
m คือ มวลของวตัถ ุ
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a คือ ความเรง่ของวตัถ ุโดยสามารถหาค่าความเรง่ของวตัถจุาก a = 
Δ𝑣

Δ𝑡
 

กฎการเคลื่อนที่ขอ้ที่สามของนิวตนั (Newton’s Third Law of Motion) มีใจความว่า 
ทุกๆ แรงกิริยา (Action Force) หรือแรงที่กระท าต่อวตัถุหนึ่ง จะมีแรงปฏิกิริยา (Reaction Force) 
หรือแรงที่วตัถุกระท าโตต้อบต่อแรงที่มากระท า ซึ่งแรงทัง้สองจะมีขนาดเท่ากนั แต่มีทิศทางตรงกนั
ขา้มเสมอ 

นาทรพี ผลใหญ่ (2545) อธิบายว่าเป้าหมายของการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้และ
พลงัของกลา้มเนือ้ก็เพื่อพัฒนาความสามารถในการออกแรงที่กระท าคู่ต่อสู ้หรืออุปกรณ์กีฬาใน
จังหวะเวลาที่เหมาะสมในความเร็วที่ตอ้งการและทิศทางที่ถูกตอ้ง หัวใจส าคัญของการใชค้วาม
แข็งแรงของกล้ามเนือ้และพลังกลา้มเนือ้ก็คือ จะตอ้งค้นพบให้ได้ว่าต้องการออกแรงมากน้อย
เพียงใดในช่วงเวลาต่างๆ ของเกมการแข่งขนั และจะตอ้งเรียนรูก้ารใชแ้รงอย่างถูกตอ้งในกีฬาของ
ตน สอดคลอ้งกับองคป์ระกอบของแรง (Force) เป็นส่วนส าคัญที่มีผลต่อการเคลื่อนไหวต่อวัตถ ุ
เพื่อใหเ้กิดความแม่นย า เจษฎาภรณ ์ปรยิด ากล (2561) อธิบายว่า แรง คือการกระท าของวตัถหุนึ่ง
ชิน้ต่อวัตถุอีกหนึ่งชิน้ โดยแรงจะพยายามใหว้ัตถุเคลื่อนที่ตามแนวแรงนั้น ประกอบดว้ย 3 ดา้น 
ดงันี ้

1. ขนาดของแรง (Magnitude) หมายถึง ปรมิาณของแรงที่กระท าต่อวตัถุ 
2. ทิศทาง (Direction) หมายถึง ทิศทางที่แรงกระท าต่อวตัถ ุ
3. จดุกระท า (Point of Application) หมายถึง ต าแหน่งที่แรงกระท าต่อวตัถุ 
 
 
  
 
 
 

 

ภาพประกอบ 5 องคป์ระกอบของแรงในการเตะลกูฟตุบอล 

ที่มา : ดดัแปรงจาก ภาพชัร ค านึง และ พิทยา ตลุาธร (2562, น. 4) 

จากภาพประกอบ 5 อธิบายไดว้่า ลูกฟุตบอล (Mass) จะเปลี่ยนสภาพการเคลื่อนที่
ไปในทิศทางที่เตะไดต้อ้งมีแรง (Force) จากเทา้มากระท ากบัลกูฟุตบอล ลกูฟุตบอลจึงเคลื่อนที่ไป
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ดว้ยความเร็ว (Acceleration) เพราะฉะนัน้ ความเร็วของลกูฟุตบอลที่เปลี่ยนไปเทียบกบัช่วงเวลา 
หมายถึงแรงที่กระท าต่อลกูเปลี่ยนไปดว้ย ขณะที่มวลของลกูฟุตบอลเท่าเดิม ทัง้นีข้ึน้อยู่กบั ขนาด
ของแรง (Magnitude) ทิศทาง (Direction) และ จุดกระท า (Point of Application) ที่เหมาะสมต่อ
ลกูฟตุบอลจึงจะเกิดความแม่นย าในการเตะลกู 

นกักีฬาที่มีความสามารถสงูและประสบความส าเรจ็ในการแข่งขนักีฬา จะตอ้งใชเ้วลาใน
การฝึกหดัเป็นเวลานาน โดยการแสดงทกัษะไดเ้ปลี่ยนแปลงและพฒันาขึน้เรื่อยๆ จนกลายเป็นผูม้ี
ความช านาญและมีความสามารถสูง การเปลี่ยนแปลงและพัฒนานีไ้ดด้  าเนินไปเป็นล าดับตาม
ขัน้ตอนของกระบวนการเรียนรูท้กัษะ ของ เบนจามิน บลมู และคณะ (Bloom et al., 1956) ทกัษะ
พิสยั หมายถึง พฤติกรรมที่บ่งชีถ้ึงความสามารถในการปฏิบติังานไดอ้ย่างคล่องแคล่วช านาญ ซึ่ง
แสดงออกมาไดโ้ดยตรง โดยมีเวลาและคุณภาพของงานเป็นตัวชีร้ะดับของทักษะ สามารถแบ่ง
ออกเป็น 5 ขัน้ ดงันี ้

1. การรบัรู ้เป็นการให้ผู้เรียนได้รบัรูห้ลักการปฏิบัติที่ถูกตอ้ง หรือเป็นการ
เลือกหาตวัแบบที่สนใจ 

2. กระท าตามแบบ หรือเครื่องชีแ้นะ เป็นพฤติกรรมที่ผูเ้รียนพยายามฝึกตาม
แบบที่ตนสนใจและพยายามท าซ า้ เพื่อที่จะใหเ้กิดทักษะตามแบบที่ตนสนใจใหไ้ด ้หรือสามารถ
ปฏิบติัไดต้ามขอ้แนะน า 

3. การหาความถูกตอ้ง พฤติกรรมสามารถปฏิบติัไดด้ว้ยตนเอง โดยไม่ตอ้ง
อาศยัเครื่องชีแ้นะ เมื่อไดก้ระท าซ า้แลว้ก็พยายามหาความถกูตอ้งในการปฏิบติั 

4. การกระท าอย่างต่อเนื่องหลงัจากตดัสินใจเลือกรูปแบบที่เป็นของตวัเองจะ
กระท าตามรูปแบบนั้นอย่างต่อเนื่อง จนปฏิบัติงานที่ยุ่งยากซับซ้อนได้อย่างรวดเร็ว ถูกต้อง 
คลอ่งแคลว่ การท่ีผูเ้รียนเกิดทกัษะได ้ตอ้งอาศยัการฝึกฝนและกระท าอย่างสม ่าเสมอ 

5. การกระท าไดอ้ย่างเป็นธรรมชาติ พฤติกรรมที่ไดจ้ากการฝึกอย่างต่อเนื่อง
จนสามารถปฏิบัติ ได้คล่องแคล่วว่องไวโดยอัตโนมัติ  เป็นไปอย่างธรรมชาติ  ซึ่ ง ถือเป็น
ความสามารถของการปฏิบติัในระดบัสงู 

เวลาและปรมิาณการฝึกมีความสมัพนัธก์บัคณุภาพในการแสดงทกัษะดงัที่แสดงเป็นเสน้ 
โคง้การเรียนรู ้(Types Learning Curve) สาลี่ สภุาภรณ ์(2544) ไดอ้ธิบายลกัษณะรูปร่างของโคง้
การเรียนรู ้หมายถึง ความสามารถของกลุ่มการกระท าหรือบุคคลที่แสดงความสามารถออกมาใน
แต่ละช่วงเวลา โดยชนิดของโคง้การเรียนรูส้ามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 4 ชนิด ดงันี ้
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โคง้ลักษณะปลายสูง (Positive Accelerated Curve) เป็นโคง้ที่แสดงใหเ้ห็นว่า
ผูเ้รียนมีพฒันาการชา้ในระยะแรกๆ ต่อจากนัน้จึงมีพฒันาการสงูขึน้อย่างรวดเร็วโดยไม่มีแนวโนม้
ว่าจะต ่าลง โคง้ลกัษณะปลายสงูมกัจะพบไดบ้่อยในการเรียนหรือการฝึกทกัษะที่ยุ่งยาก ซึ่งผูเ้รียน
จะตอ้งใชเ้วลาศึกษาเรียนรูท้กัษะนัน้ระยะหนึ่งก่อน เมื่อเริ่มมีการเรียนรูเ้กิดขึน้แลว้พฒันาการก็จะ
สงูขึน้เรื่อยๆ 

 
 

 
 

 

ภาพประกอบ 6 โคง้ลกัษณะปลายสงู (Positive Accelerated Curve) 

โคง้ลกัษณะปลายต ่า (Negative Accelerated Curve) เป็นโคง้ที่แสดงใหเ้ห็นว่า
ผู้เรียนมีพัฒนาการเร็วมากในระยะแรกของการฝึก ต่อจากนั้นพัฒนาการก็ค่อยๆ ลดลง โค้ง
ลกัษณะปลายต ่าจะพบไดจ้ากการเรียนหรือการฝึกทักษะที่ค่อนขา้งง่าย จึงท าใหผู้เ้รียนประสบ
ความส าเรจ็สงูในระยะแรก แต่เมื่อระดบัทกัษะสงูขึน้พฒันาการจึงลดลงอย่างรวดเรว็ เพราะผูเ้รียน
จะตอ้งใชเ้วลาในการฝึกหดัเพิ่มมากขึน้นั่นเอง 

 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 7 โคง้ลกัษณะปลายต ่า (Negative Accelerated Curve) 

โค้งลักษณะเส้นตรง (Linear Curve) เป็นโค้งที่แสดงให้เห็นว่าผู้เรียนมีการ
พัฒนาสูงขึน้เรื่อยๆ หรือกล่าวได้ว่าความสามารถที่แสดงออกเพิ่มขึน้เป็นสัดส่วนโดยตรงกับ
จ านวนครัง้ของการฝึก โดยปกติแลว้โคง้ลกัษณะตรงเช่นนีจ้ะพบไดไ้ม่บ่อยนกั 
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ภาพประกอบ 8 โคง้ลกัษณะเสน้ตรง (Linear Curve) 

โคง้ลักษณะคลา้ยตัวเอส (S Shape Curve) เป็นโคง้ที่แสดงใหเ้ห็นว่าผูเ้รียนมี
พัฒนาการช้าในระยะแรก ต่อมาพัฒนาการนั้นสูงขึน้อย่างรวดเร็วจนเกือบกลายเป็นเส้นตรง 
หลงัจากนั้นพัฒนาการค่อยๆ ลดลง จะสังเกตไดว้่าโคง้ลักษณะคลา้ยตัวเอสนีจ้ะมีลักษณะโคง้
แบบปลายสูง ปลายต ่า และเสน้ตรงร่วมกันซึ่งมักจะพบไดใ้นกิจกรรมหรือทักษะที่ ตอ้งอาศัยการ
ฝึกฝนอย่างต่อเนื่องจนกว่าจะสามารถปฏิบติัทกัษะนัน้ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ 

 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 9 โคง้ลกัษณะคลา้ยตวัเอส (S Shape Curve) 

สรุปว่าทักษะการยิงประตู เป็นความสามารถในการประสานการท างานของกลา้มเนือ้
หลายส่วนเพื่อใหร้่างกายเคลื่อนไหวสอดคลอ้งกับขนาดของแรง ทิศทาง และจุดที่กระท ากับลูก
ฟุตบอล ซึ่งการที่จะมีทักษะการยิงประตูที่แม่นย า ตอ้งใชเ้วลาในการฝึกหัดเป็นเวลานานและมี
ปรมิาณการฝึกที่เพียงพอ จึงจะเป็นผูม้ีความช านาญและมีความสามารถสงู 

3. การฝึกพลัยโอเมตริก 
เจริญ กระบวนรตัน ์(2538) ใหค้วามหมายว่า พลัยโอเมตริก (Plyometric) มาจากราก

ศัพทภ์าษา กรีก ค าว่า Plio หมายถึง เพิ่มมากขึน้อีก กับค าว่า Metric หมายถึงการวัดขนาดหรือ
ระยะ เมื่อน า 2 ค ามารวมกันเป็น การออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric) หมายถึง 
การออกก าลงักายหรือการฝึกบริหารกายเพื่อพัฒนาดา้นก าลงัหรือพลงัของกลา้มเนือ้ที่รวมไวซ้ึ่ง
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ความแข็งแรงและความรวดเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื ้อเพื่อการเคลื่อนไหวอย่างฉับพลัน 
ลกัษณะของการฝึกสามารถกระท าไดห้ลายรูปแบบ เช่น การฝึกกระโดด (Jump Training) และ 
เขย่ง (Hopping) ใน รูปแบบต่างกัน  เพื่ อพัฒนากล้าม เนื ้อส่วนล่างของร่างกาย (Lower 
Extremities) สอดคล้องกับ สนธยา สีละมาด (2547) ได้ให้ความหมายค าว่า พลัง (Power) 
หมายถึงความสามารถของระบบประสาทกลา้มเนือ้ (Neuromuscular) หรือการเอาชนะแรงตา้น
ได้ดว้ยการหดตัวของกลา้มเนือ้อย่างรวดเร็ว พลังเป็นผลของแรงกลา้มเนือ้ (Muscular Force) 
และอัตราความเร็ว (Velocity) ของการเคลื่อนไหว เพราะฉะนัน้พลังจะเท่ากับแรงคูณดว้ยอัตรา
ความเรว็ 

ชูและเมเยอร ์(Chu & Myer, 2013) อธิบายว่า พลัยโอเมตริก (plyometric) หมายถึง 
กิจกรรมการเคลื่อนไหวใดๆก็ตามที่เก่ียวขอ้งกบัวงจรเหยียดสัน้ (Stretch – Shortening Cycle) ไม่
ว่าการเคลื่อนไหวนัน้จะใชค้วามพยายามสงูสดุหรือไม่ก็ตาม เช่นการเขย่ง (Hop) กระโดด (Jump) 
การวิ่งกระโดด (Bounds) ซึ่งเป็นที่นิยมน ามาฝึกเพื่อเพิ่มขีดความสามารถของนกักีฬาเป็นหลกั แต่
ก็มีการประยุกตโ์ปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกเพื่อจุดประสงคอ่ื์นๆ เช่น ฝึกพลยัโอเมตริกในระดับ
ความเขม้ขน้ที่ไม่มากและมีการเคลื่อนไหวที่เหมาะสมตามหลกัชีวกลศาสตร ์เพื่อใชใ้นการรกัษา
อาการบาดเจ็บของนกักีฬา 

3.1 หลักการท างานของกล้ามเนือ้ 
ชูและเมเยอร ์(Chu & Myer, 2013) อธิบายว่าการฝึกพลยัโอเมตริกถูกแบ่งออกเป็น 

3 ช่วงตามลกัษณะตามการเคลื่อนไหว โดยมีค าศพัทท์ี่ใชใ้นการเรียกแต่ละช่วงคือ 
1. Loading หมายถึง การท างานของกลา้มเนือ้แบบยืดออก (Eccentric)   
2. Coupling หมายถึง ช่วงระหว่างกลางของการท างานของกลา้มเนือ้แบบยืดออก

และหดเขา้ (Isometric) 
3. Unloading หมายถึง การท างานของกลา้มเนือ้แบบหดเขา้ (Concentric) 
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ภาพประกอบ 10 แสดงช่วงการท างานของกลา้มเนือ้ต่อเคลื่อนไหวในการฝึกพลยัโอเมตรกิ 

ที่มา : Chu and Myer (2013, p. 16) 

เมย ์และคณะ (May, Cipriani, & Lorenz, 2010) กล่าวว่า การที่จะเกิดแรงและความเร็ว
ในการเคลื่อนที่มีผลมาจากประเภทของการออกแรงของกล้ามเนื ้อที่กล่าวคือการหดตัวของ
กลา้มเนือ้ลักษณะหดเขา้ (Concentric) และยาวออก (Eccentric) การหดตัวของกลา้มเนือ้แบบ
สัน้เขา้คือการกระท าของกลา้มเนือ้ซึ่งเสน้ใยกลา้มเนือ้ (Sarcomere) จะหดตวัสัน้ลงและสรา้งแรง
ใหเ้กิดขึน้ ในขณะที่การหดตัวแบบยาวออกเกิดขึน้เมื่อเสน้ใยของกลา้มเนือ้ยืดตัวออก เนื่องจาก
แรงตา้นจากฝ่ายตรงขา้มมีมากกว่าแรงที่กลา้มเนือ้สรา้งขึน้ ในระหว่างที่กลา้มเนือ้หดตวัแบบสัน้
เขา้นัน้ จะมีการเคลื่อนไหวอย่างเร็วส่งผลใหก้ลา้มเนือ้สรา้งแรงนอ้ยลงเนื่องจากความตา้นทานจะ
ลดลงเพื่อใหเ้คลื่อนไหวไดเ้ร็ว ในทางกลบักนัเมื่อกลา้มเนือ้มีความเครียดการเคลื่อนไหวจะชา้ลง 
การฝึกกลา้มเนือ้ใหห้ดตัวแบบยาวออก (Eccentric) ช่วยใหเ้กิดแรงเพิ่มขึน้ (Load) และความเร็ว
เพิ่มขึน้เมื่อเปรียบเทียบกบัการออกแรงแบบหดตวัแบบหดเขา้ (Concentric) งานที่เกิดจากการหด
ตวัแบบยาวออกสรา้งความยืดหยุ่นต่อเสน้ใยกลา้มเนือ้ (Myosin) สรา้งเป็นสะพานเชื่อม (Cross – 
Bridges) ดังนัน้การใชว้งจรเหยียดสัน้ (Stretch – Shortening Cycle) สามารถเพิ่มการสรา้งแรง
ได ้ในการวิจยัที่ผ่านมาแสดงใหเ้ห็นว่างานที่สามารถกระท าไดส้งูสดุเมื่อกลา้มเนือ้มีการหดตวัแบบ
สัน้เขา้ตามดว้ยการยืดออกของกลา้มเนือ้หรือเสน้เอ็น การกระท าของกลา้มเนือ้ชนิดนีม้ักเรียกว่า 
วงจรเหยียดสั้น (Stretch – Shortening Cycle) ยกตัวอย่างให้เห็นถึงการเคลื่อนไหวเช่น การ
กระโดด (Counter Movement Jump) คือการเคลื่อนไหวที่ลดลงไปทีครึ่งหนึ่งก่อนกระโดด ซึ่ง
แสดงให้เห็นว่าการเคลื่อนไหวของการกระโดดเช่นนี ้(ในช่วงการหดตัวแบบยาวออก) จะท าให้
กลา้มเนือ้พัฒนาแรงสูงสุด เนื่องจากประเภทของกลา้มเนือ้ (Type ll) และอัตราที่ระบบประสาท
สว่นกลางสามารถสง่สญัญาณไปยงักลา้มเนือ้ 
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3.2 หลักการออกแบบโปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริก 
การจัดการออกแบบโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกไม่ว่าจะออกแบบโปรแกรมการฝึก

แบบบุคคลหรือฝึกแบบกลุ่ม มีขอ้ที่ควรพิจารณาหลายประการ ซึ่งผูฝึ้กสอนที่จะตอ้งผูท้ี่มีพืน้ฐาน
และประสบการณ์เพื่อใช้ในการจัดการและออกแบบโปรแกรมอย่างรอบคอบ โดยสิ่งที่ต้อง
พิจารณาเบื ้องต้นส าหรับผู้ ฝึกมี  4 ประการ ได้แก่  การเคลื่อนไหวเฉพาะของกีฬา อาย ุ
ประสบการณแ์ละวฒุิภาวะของผูฝึ้ก 

ความหนกั (Intensity) ในการฝึกพลยัโอเมตริกจะถูกควบคมุตามการเคลื่อนไหวของการ
ฝึก เริ่มต้นจากการเคลื่อนไหวแบบง่ายๆ ไปถึงการเคลื่อนไหวที่ซับซ้อนและหนักขึน้ เช่น การ
กระโดดสองขามีความหนักน้อยกว่าการกระโดดขาเดียว ความหนักของการฝึกพลัยโอเมตริก
สามารถเพิ่มไดโ้ดยการเพิ่มความสงูของแท่นส าหรบัการกระโดดสงู หรือการเพิ่มระยะทางในการ
กระโดดไกล การกระโดดในลักษณะต่าง ๆได้ถูกจัดแบ่งเป็นหมวดหมู่ตามความหนัก ดัง
ภาพประกอบ 11  

 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 11 แสดงระดบัความหนกัของการฝึกพลยัโอเมตริก 

ที่มา : Chu and Myer (2013, p. 102) 

การกระโดดในลกัษณะต่าง ๆไดถ้กูจดัแบ่งเป็นหมวดหมู่ไว ้ดงันี ้
การกระโดดเข้าที่  (Jumps In Place) คือ  การกระโดดขึ ้นและลงในจุด เดิม 

(จุดเริ่มตน้) อาจจะเป็นการกระโดดครัง้เดียวหรือหลายครัง้และกลับมาจุดเดิม แบบฝึกแบบนีม้ี
ความหนักค่อนข้างต ่า การกระโดดแบบนี ้เป็นตัวกระตุ้นให้ช่วงการดูดซับแรง (Amortization 
Phase) สัน้กว่าระยะที่ก าหนดท าใหน้กักีฬาฟ้ืนตวัอย่างรวดเรว็จากการกระโดดในแต่ละครัง้ 

การยืนกระโดด (Standing Jump) การยืนกระโดดจะเริ่มตน้จากต าแหน่งที่ยืนและใช้
ความพยายามในการกระโดดใหส้งูหรือกระโดดใหไ้กล โดยอาจจะกระโดดครัง้เดียวหรือหลายครัง้
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ก็ได ้การกระโดดแบบนีน้กักีฬาตอ้งมีการเหวี่ยงแขนอย่างเต็มที่เพื่อช่วยเสรมิแรงใหไ้ดม้ากที่สดุ ซึ่ง
เหมาะอย่างยิ่งส  าหรบัการพฒันาความเรว็ (Speed) และการออกตวั (Acceleration) 

การกระโดดหลายครัง้ (Multiple Hops and Jumps) เป็นการรวมทักษะที่พัฒนามา
จากกระกระโดดเขา้ที่ (Jumps In Place) และการยืนกระโดด (Standing Jumps) มาท าซ า้ ๆกัน 
ซึ่งตอ้งใชค้วามพยายามอย่างสงูสดุและการควบคมุร่างกายในเคลื่อนไหว มีระดบัความหนกัอยู่ที่
ปานกลาง ในการกระโดดหลายครัง้ควรมีระยะทางรวมกันไม่เกิน 30 เมตร แต่ควรมุ่งเน้นไปที่
ระยะเวลาในการกระโดดสัน้ๆ ที่ติดต่อกันและการใชแ้ขนเพื่อช่วยในการกระโดด ซึ่งรูปแบบของ
การกระโดดหลายครัง้ในขัน้สงูอาจอยู่ในรูปแบบการฝึกกระโดดกบักลอ่ง (Box Drills) 

การกระโดดกบักล่อง (Box Drills) เป็นการผสมผสานหลกัการของการกระโดดหลาย
ครัง้ (Multiple Jumps) และเด็พธ์จัมพ ์(Depth Jumps) มีระดับความหนักตั้งแต่ต ่าจนถึงสูงมาก 
จะมีลักษณะในการพัฒนาทักษะในการกระสูงและกระโดดไกลพรอ้มกัน กิจกรรมการกระโดด
อาจจะนับเป็นจ านวนครัง้หรือสามารถนับเป็นเวลาไดน้านถึง 90 วินาที วัตถุประสงคใ์นการฝึก
กระโดดลกัษณะนีใ้ชก้บัประเภทกีฬาที่มีการเคลื่อนไหวแบบไม่ใชอ้อกซิเจน (Anaerobic) 

เด็พธ์จัมพ ์(Depth Jumps) คือ การกระโดดที่ใชท้ั้งน า้หนักตัวของนักกีฬาและแรง
โนน้ถ่วงของโลก นักกีฬาตอ้งใชท้ั้งความแข็งแรงและพลังในการกระโดดขึน้จากพืน้ การกระโดด
แบบเด็พธ์จัมพถ์ูกจัดว่ามีความหนักและต้องมีเทคนิคที่ดีในฝึก ดังนั้นในการฝึกนักกีฬาไม่ควร
กระโดดลงมาจากดา้นบนกล่อง แต่ควรกา้วลงจากกล่องใหต้กลงสู่พืน้เพื่อควบคมุความสงูและยงั
ช่วยลดปัญหาอาการบาดเจ็บ 

ปรมิาณการฝึก (Volume)  คืองานทัง้หมดที่ปฏิบติัในหนึ่งรอบการออกก าลงักาย ในกรณี
ที่การฝึกพลัยโอเมตริกวัดโดยการนับจ านวนครัง้ที่เทา้สัมผัสพืน้ เช่น ฝึกท่ายืนกระโดดสามครัง้ 
(Standing Triple Jump) ก็จะนับว่าเทา้สัมผัสพืน้ 3 ครัง้ ส่วนการอบอุ่นร่างกายจะไม่น าจ านวน
เทา้ที่สมัผสัพืน้มาค านวณ ส าหรบันกักีฬาที่ไม่เคยมีประสบการณฝึ์กมาก่อน ไม่ควรที่จะฝึกพลยัโอ
เมตริกและฝึกดว้ยน า้หนักในวันเดียวกนั หากมีความจ าเป็นตอ้งฝึกวนัเดียวกันใหล้ดปริมาณการ
นบัจ านวนเทา้ลงจากปกติ 60% ส่วนนกักีฬาที่มีประสบการณท์ี่ตอ้งการฝึกพลยัโอเมตริกและการ
ฝึกดว้ยน า้หนกัในวนัเดียวกนั ควรจะฝึกพลยัโอเมตรกิก่อน 

ปริมาณของการกระโดดที่เฉพาะเจาะจงที่แนะน าในแต่ละครัง้จะแตกต่างกันไปตาม
ความหนักและเป้าหมายที่ต้องการ ดังภาพประกอบ 12 แสดงการระดับของการฝึกส าหรบั ผู้
เริ่มต้นใหม่ ปานกลาง และขั้นสูง การฝึกหนึ่งครัง้ในช่วงพักการแข่งขันผูฝึ้กใหม่สามารถฝึกใน
ความหนกัที่ต  ่า จ านวน 60 – 100 ครัง้ที่เทา้สมัผสัพืน้ ส่วนผูฝึ้กในระดบัปานกลางอาจจะฝึก 100 – 
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150 ครัง้ในความหนักที่ต  ่า และฝึกอีก 100 ในความหนักปานกลาง ขณะที่ผูฝึ้กที่อยู่ในขัน้สูงนั้น
สามารถฝึก 150 – 250 ครัง้ ในความหนักต ่าถึงปานกลาง แต่ส าหรบัในการฝึกแบบวิ่งกระโดด 
(Bounding) ใหว้ัดเป็นระยะทาง ในระยะช่วงการเริ่มตน้ฝึกระยะทางที่เหมาะสมคือ 30 เมตรต่อ
รอบ ต่อมาเมื่อนกักีฬามีความสามารถที่ดีขึน้สามารถเพิ่มระยะทางไดถ้ึง 100 เมตรต่อรอบ 

 
 
 
 

 
 

ภาพประกอบ 12 แสดงการนบัจ านวนเทา้ที่สมัผสัพืน้จากการกระโดดในช่วงเวลาของการฝึก 

ที่มา : Chu and Myer (2013, p. 103) 

ความถ่ี (Frequency) คือจ านวนครัง้ในการออกก าลังกายที่เกิดขึน้ในระหว่างรอบของ
การฝึก ชแูละเมเยอร ์(Chu & Myer, 2013) อธิบายว่ายงัไม่มีหลกัฐานแน่ชดัว่ารูปแบบของความถ่ี
ใดความถ่ีหนึ่งในการเพิ่มประสิทธิภาพในการฝึกไดดี้ที่สดุ แต่จากประสบการณแ์ละการประยุกต์
จากลกัษณะของงานท าใหเ้ชื่อไดว้่า ระยะเวลา 48 ถึง 72 ชั่วโมง เป็นเวลาพักที่เพียงพอส าหรบั
รา่งกายก่อนที่จะออกก าลงักายครัง้ต่อไป เพื่อลดอาการบาดเจ็บที่อาจเกิดขึน้ในนกักีฬา 

การฟ้ืนฟู (Recovery) เป็นตัวแปรส าคัญในการพิจารณาว่าการฝึกพลัยโอเมตริกจะ
ประสบความส าเร็จในการพฒันาพลงัของกลา้มเนือ้หรือความอดทนของกลา้มเนือ้หรือไม่ เวลาที่
ควรพกัระหว่างชุดอยู่ที่ประมาณ 45 – 60 วินาที หรือ คิดเป็นอตัราสว่น 1:5 ถึง 1:10 เช่น การออก
ก าลงักายชุดเดียวใชเ้วลา 10 วินาที ดงันัน้ควรก าเวลาพกัที่ 50 ถึง 100 วินาที เพื่อใหร้่างกายฟ้ืนฟู
กลบัมาสภาพเดิมและตอ้งตระหนกัว่าการฝึกเพื่อพลงัของกลา้มเนือ้เป็นการฝึกแบบไม่ใชอ้อกซิเจน 
(Anaerobic) ระยะเวลาที่นอ้ยกว่า 10 – 15 วินาทีต่อชดุ ไม่สามารถฟ้ืนฟพูลงังานของกลา้มเนือ้ได้
สมบูรณ์ หากมีระยะเวลาฟ้ืนฟูน้อยกว่า 10 วินาทีต่อชุดในการออกก าลงักายที่ใชเ้วลา 12 – 20 
นาทีท าใหร้่างกายตอ้งการออกซิเจนเพื่อการกระบวนการเผาผลาญเป็นการฝึกเพื่อพัฒนาความ
อดทนของกลา้มเนือ้ 
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ระยะเวลาในการฝึก (Time per Session) เวลาในการฝึกพลยัโอเมตรกิควรเริ่มตน้ที่ 20 – 
30 นาที และเพิ่มอีก 10 – 15 นาทีในการอบอุ่นรา่งกาย (Warm Up) และคลายอุ่น (Cool Down) 

ระยะเวลาที่ใชใ้นแต่ละโปรแกรม (Length of Cycle) ระยะเวลาที่ใชใ้นแต่ละโปรแกรม
การฝึกขึน้อยู่กบัจ านวนวนัต่อสปัดาหท์ี่เหลืออยู่ก่อนเริ่มฤดกูาลแข่งขนั ส าหรบันกักีฬามือใหม่ควร
ใชเ้วลา 4-6 สปัดาหใ์นการพฒันาทกัษะเพื่อใหม้ีการเคลื่อนไหวที่ถกูตอ้งตามกลไกของการฝึกพลยั
โอเมตริก หลังจากนั้นค่อยๆเพิ่มความหนักในการฝึก สมรรถภาพทางกายสามารถเพิ่มขึน้ใน
ระยะเวลา 4-6 สปัดาห ์ 

ความปลอดภัย (Safety) ความสามารถและองค์ประกอบของร่างกายมีผลต่อความ
ปลอดภัยในการฝึก เช่น นักกีฬาที่มีน ้าหนักมากไม่ควรเริ่มต้นฝึกพลัยโอเมตริกแบบขาเดียว 
(Single Leg Plyometric) แต่ควรจะใหฝึ้กกระโดดแบบสองขาก่อนจนกระทัง้สามารถปรบัรา่งกาย
ได ้หลกัการในลกัษณะนีส้ามารถน าไปใชก้บันกักีฬาระดบัเยาวชนหรือนกักีฬาที่ไม่มีประสบการณ์
ในการฝึกไดเ้ช่นเดียวกัน การใชอุ้ปกรณ์ต่าง ๆในการฝึกพลยัโอเมตริกก็มีส่วนในการลดหรือเพิ่ม
ความเสี่ยงในการบาดเจ็บของนกักีฬาได ้ซึ่งอปุกรณท์ี่ใชแ้ละจ าเป็นส าหรบัการฝึก มีดงันี ้

กรวย (Cones) กรวยพลาสติก มีความสูงตัง้แต่ 8 – 24 นิว้ ใชเ้ป็นอุปสรรคส าหรบั
นกักีฬาใหก้ระโดดขา้ม เป็นอปุกรณท์ี่มีความปลอดภยัในการฝึกสงู 

กล่อง (Boxes) ท าจากอุปกรณท์ี่มียืดหยุ่นแต่ทนทาน โดยพืน้ผิวดา้นบนควรนุ่มเพื่อ
ลดแรงกระแทก มีความสงูตัง้แต่ 18 – 24 นิว้ (นกักีฬาอาชีพสามารถใชค้วามสงูไดถ้ึง 42 นิว้) 

รัว้กระโดด (Hurdles) เป็นสิ่งกีดขวางที่สามารถปรบัระดับความสูงได ้ควรน าไปใช้
กบันกักีฬาที่มีประสบการณเ์ท่านัน้ แต่ก็มีรัว้กระโดดแบบที่พบัเก็บไดส้ามารถใชฝึ้กไดท้กุระดบั 

สิ่งกีดขวาง (Barriers) เป็นการน าเอาอุปกรณ์อ่ืนๆ มาประยุกตเ์พื่อสรา้งเป็นสิ่งกีด
ขวาง เช่น การขึงเชือกไวด้า้นบนระหว่างกรวยสองอนัใหม้ีความยาวห่างกนั 3 ฟตุ 

บนัได (Steps) บันไดอัฒจันทร ์สามารถใชใ้นการฝึกพลัยโอเมตริกได ้แต่ผูฝึ้กสอน
ตอ้งตรวจสอบความปลอดภยัใหร้อบคอบ 

วตัถุถ่วงน า้หนกั (Weight Objects) เช่น ลกูบอลยาง ลกูตุม้น า้หนกั ที่ง่ายต่อการจับ 
มีความทนทาน และมีความหลากหลายของน า้หนัก สามารถใชฝึ้กไดท้ัง้ส่วนบนและส่วนล่างของ
รา่งกาย 

นอกจากนี ้ยงัอธิบายเพิ่มเติมอีกว่า รูปแบบการฝึกพลยัโอเมตริกสามารถพฒันาไดอ้ย่าง
หลากหลาย โดยสามารถน าแบบฝึกด้วยน ้าหนักหรือแบบฝึกอ่ืนมาใส่ในโปรแกรมในบางวัน 
อย่างไรก็ตามการฝึกด้วยน ้าหนักมีความส าคัญอย่างยิ่งส าหรับนักกีฬาระดับมัธยมศึกษา 
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เนื่องจากนกักีฬาจ าเป็นตอ้งมีความแข็งแรงเป็นพืน้ฐานในการฝึกพลยัโอเมตรกิใหส้  าเร็จ ในระยะ
ต่อมา หากมีความตอ้งการที่จะพัฒนาทักษะที่เฉพาะเจาะจงมากขึน้ สามารถน ามาแบบมาฝึก
รวมกันได้ แต่เนื่องจากลักษณะการฝึกพลัยโอเมตริกเป็นการฝึกที่หนักและเน้นคุณภาพการ
เคลื่อนไหว จึงควรฝึกพลยัโอเมตรกิก่อนการฝึกแบบอ่ืนๆ ในการฝึกวนัเดียวกัน 

จากการศึกษาของ เอบเบน และคณะ (Ebben, Suchomel, & Garceau, 2014) ได้
แนะน าว่าการออกแบบโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกควรก าหนดปริมาณการฝึกใหอ้ยู่ในระดบัต ่า
ถึงปานกลาง เนื่องจากปริมาณการฝึกที่อยู่ในระดับสูงไม่ส่งผลต่อประสิทธิภาพเพิ่มเติม เมื่อมี
ระยะเวลาในการพักต่อเซตเท่ากันเพราะกลา้มเนือ้ตอ้งการเวลาพักเพื่อฟ้ืนคืนประสิทธิภาพนาน
กว่าปกติ และการทดสอบหลงัการฝึกที่ใหผ้ลดีที่สดุควรอยู่ระหว่าง 2 – 6 วนัหลงัจากการฝึก 

3.3 หลักการฝึกพลัยโอเมตริกในเยาวชน 
การใชก้ารหลกัการฝึกพลยัโอเมตริกเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในเด็ก ชูและเมเยอร ์(Chu & 

Myer, 2013) กลา่วว่ามีเปา้หมายการฝึกอยู่ 3 อย่างกลุ่มกนัคือ ฝึกดว้ยแรงตา้น (Resistance) ฝึก
การพลยัโอเมตริก (Plyometric) และฝึกความเรว็ (Speed) โดยการใชห้ลกัการฝึกแบบกา้วหนา้ ซึ่ง
มีการเปลี่ยนแปลงปริมาณและความหนักในการฝึกเป็นระยะ ทัง้นีก้ารที่ประสบความส าเร็จตาม
เปา้หมายขึน้อยู่กบัความพยายามของผูฝึ้ก ความสามารถในการแนะน าของผูฝึ้กสอน และเวลาพกั
ที่เหมาะสม 

หลักการฝึกแบบก้าวหน้า (Progressive Exercises) เป็นองค์ประกอบที่ส  าคัญในการ
ออกแบบโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกในเยาวชน ควรแบ่งล าดับความยากของท่าฝึกออกเป็น 5 
ระดับหรือมากกว่าเพื่อใหส้ามารถน าไปใชใ้นการออกแบบการฝึกแบบกา้วหนา้ เช่น  การกระโดด
ยกเข่า (Tuck Jump) 

ระดบัที่ 1 กระโดดยกเข่าครัง้เดียว (Single Tuck Jump) 
ระดบัที่ 2 กระโดดยกเข่าสองครัง้ (Double Tuck Jump) 
ระดบัที่ 3 กระโดดยกเข่าหลายครัง้ (Repeated Tuck Jump) 
ระดบัที่ 4 กระโดดยกเข่าดา้นขา้งขา้มเสน้ (Side to Side Barrier Tuck Jump) 
ระดับที่ 5 กระโดดยกเข่าด้านขา้งข้ามเสน้ด้วยค าสั่ง (Side to Side Barrier Tuck 

Jump with Reaction) โดยในระดบัสดุทา้ยสามารถรวมการเปลี่ยนทิศทาง หรือการหยุดกะทนัหนั
ใหน้กักีฬามีการตอบสนองและสามารถควบคมุรา่งกายได ้เพื่อพฒันาความสามารถของนกักีฬาให้
ประสบความส าเรจ็ตามเปา้หมายที่ก าหนดไว ้
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ปรมิาณของงานที่ท าทัง้หมดในการฝึกออกก าลงักาย (Total Sets and Repetitions) คือ 
ปริมาณการฝึก (Volume) การก าหนดปริมาณการฝึกพลยัโอเมตริกนัน้ตอ้งค านึงถึงความเหนื่อย
สะสมจากการแข่งขนั, แบบฝึกทกัษะ และการปรบัตวัอ่ืน ๆประกอบกนัดว้ย ดว้ยเหตนุีจ้ึงเป็นเรื่อง
ยากที่จะก าหนดปริมาณความหนกัที่เหมาะสมกบัเด็กและเยาวชน ดังนัน้ในการฝึกควรก าหนดให้
อยู่ในระดับต ่าเพื่อให้นักกีฬาสามารถเรียนรูเ้ทคนิคการเคลื่อนไหวที่เหมาะสม ปริมาณการฝึก 
(Repetitions, Set) ของการฝึกพลยัโอเมตริกจะตอ้งเพิ่มขึน้ก่อน เพื่อใหแ้น่ใจว่านักกีฬาสามารถ
ควบคุมประสาทและกล้ามเนือ้ได้เหมาะสมก่อนที่จะเพิ่มความเข้มข้นหรือความถ่ี ( Intensity, 
Frequency) ในการฝึก ทัง้นีก้ารก าหนดปริมาณการฝึกพลยัโอเมตริกในโปรแกรมการฝึกส าหรบั
เยาวชนตอ้งค านึงถึงกิจกรรมการฝึกอ่ืนนอกเหนือจากการฝึกพลัยโอเมตริก (เช่นการฝึกร่วมกับ
โปรแกรมอ่ืน) เพราะนักกีฬาวัยเยาวไ์ม่ใช่ผูใ้หญ่ตัวเล็ก ย่อมมีความแข็งแรงและสภาพร่างกาย
ต่างกัน ดังนัน้ในการฝึกจะตอ้งมีก าหนดใหเ้หมาะสมเพื่อหลีกเลี่ยงการบาดเจ็บจากการฝึกซอ้ม
เกินขอบเขตของรา่งกาย (Overtraining) 

 ส  าหรบันักกีฬาเยาวชนควรใหเ้วลาพักระหว่างเซตใหเ้พียงพอเพื่อรักษาประสิทธิภาพ
ของกลา้มเนือ้ไว ้ซึ่งเวลาพักระหว่างประมาณ 1 – 2 นาที เพียงพอส าหรบันักกีฬาเยาวชนในการ
ฝึกพลยัโอเมตริก แมว้่าจะไม่มีการระบุอายุขัน้ต ่าในการฝึกพลยัโอเมตริก แต่เยาวชนผูเ้ขา้ร่วมฝึก
ทกุคนจะตอ้งสามารถปฏิบติัตามค าแนะน าของผูฝึ้กสอนและสามารถทนต่อความเหนื่อยในการฝึก
ได้ โดยทั่ วไปโครงสรา้งของร่างกายเด็กที่ความพรอ้มในเล่นกีฬาจะมีอายุประมาณ 7 – 8 ปี 
อย่างไรก็ตาม ไม่จ าเป็นตอ้งค านึงถึงอายุในการเริ่มตน้ฝึก แต่เด็กตอ้งไดร้บัค าแนะน าดา้นความ
ปลอดภยัที่เหมาะสมในการใชอ้ปุกรณใ์นการฝึกและความเสี่ยงในในการฝึก โดยเฉพาะอย่างยิ่งใน
เด็กที่ไม่เคยผ่านการฝึกพลยัโอเมตรกิมาก่อน และมีแนวโนม้ที่ผูฝึ้กสอนจะประเมินสมรรถภาพทาง
กายของเด็กเหลา่นีผ้ิดไป อาจท าใหเ้พิ่มความเสี่ยงในการบาดเจ็บได ้

มีโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงและพลัยโอเมตริกมากมายที่แสดงใหเ้ห็นว่าปลอดภัย
และมีประสิทธิภาพส าหรบัเด็ก ถึงแมว้่าการใชเ้ครื่องยกน า้หนกั ลกูตุม้น า้หนกัและลกูบอลยางจะ
เป็นอุปกรณ์ที่ไดร้บัการยอมรบัโดยทั่วไปว่ามีประสิทธิภาพส าหรบัเยาวชน แต่การพัฒนาความ
แข็งแรงสามารถเริ่มตน้ไดโ้ดยไม่จ าเป็นตอ้งเพิ่มความตา้นทานภายนอกเสมอไป สามารถใชก้ารใช้
น า้หนักตัวเป็นแรงต้าน ซึ่งเป็นพืน้ฐานส าคัญที่ เยาวชนจ าเป็นจะต้องเขา้ใจการเคลื่อนไหวขั้น
พืน้ฐานก่อนที่จะเพิ่มความตา้นทานภายนอก 

สรุปไดว้่าการฝึกพลยัโอเมตริกเป็นการฝึกที่เก่ียวขอ้งกับการยืดของกลา้มเนือ้ และตาม
ด้วยการหดตัวของกล้ามเนื ้ออย่างรวดเร็ว กระบวนการนี ้เรียนว่า วงจรเหยียดสั้น (Stretch – 
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Shortening Cycle) ซึ่ ง เป็นกระบวนการที่ ส  าคัญ ในการฝึกพลัย โอเมตริกที่ จะช่ วย เพิ่ ม
ความสามารถในการสรา้งแรงสูงสุดของกลา้มเนือ้ในเวลาที่สัน้ที่สุด ดว้ยรูปแบบการท างานของ
กลา้มเนือ้ท าใหก้ารฝึกพลัยโอเมตริกมีความสมัพันธ์กับความแข็งแรง (Strength) และความเร็ว 
(Speed) ส่งผลใหเ้กิดการพัฒนาพลงัของกลา้มเนือ้ (Power) ส าหรบัการฝึกพลยัโอเมตริกในเด็ก
ต้องใช้หลักการฝึกแบบก้าวหน้า (Progressive Exercises) พิจารณาความหนักโดยรวมของ
กิจกรรม ความถ่ีในการออกก าลงักายอยู่ระหว่าง 2 – 3 วนัต่อครัง้ เวลาพักระหว่างชุดประมาณ 1 
– 2 นาที และความปลอดภัยในการฝึก โดยต้องการค าแนะน าที่ดีจากผูฝึ้กสอน เฉพาะอย่างยิ่ง
ส าหรบันักกีฬาที่ไม่เคยผ่านการฝึกมาก่อน ตอ้งมีโปรแกรมส าหรบัเตรียมตวัเพื่อฝึกความแข็งแรง
พืน้ฐานและการเคลื่อนไหวที่ถกูตอ้งก่อน 

4. แนวคิดการฝึกแบบผสมผสาน 
เจริญ  กระบวนรัตน์ (2544) กล่าวว่า โดยส่วนใหญ่แล้วการเล่นกีฬาให้ประสบ

ความส าเร็จตอ้งใชค้วามสามารถของร่างกายของผูเ้ล่นอย่างน้อย 2 ดา้น ซึ่งเป็นความสัมพันธ์
ระหว่างความสามารถในดา้นความแข็งแรง ความเร็วและความอดทน อันจะมีผลท าใหน้ักกีฬา
สามารถเคลื่อนไหวและใชท้ักษะไดอ้ย่างมีคณุภาพ ความคล่องตัวเป็นความสมัพันธท์ี่ซบัซอ้นขึน้
ระหว่างความเร็วกบัการท างานประสานกนัระหว่างความยืดหยุ่นของร่างกาย ความสามารถดา้น
ก าลงัของกลา้มเนือ้นักกีฬาตอ้งไดร้บัการฝึกซอ้มอย่างต่อเนื่องสม ่าเสมอจึงท าใหเ้กิดการพัฒนา
อย่างเห็นได้ชัด ช่วงระยะเวลาการฝึก 6 – 8 สัปดาห์ จะท าให้เกิดการพัฒนาในด้านก าลังและ
ความแข็งแรง และการฝึก 4 สัปดาห์ เป็นช่วงของความถ่ีที่ เหมาะสมในการฝึกเพื่อพัฒนา
สมรรถภาพทางกายและทักษะ อย่างไรก็ตามการที่จะก าหนดความหนักเบาของงานได้อย่าง
เหมาะสมนัน้จึงจะช่วยพัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหว และระบบการท างานของอวยัวะ
ต่างๆ ภายในร่างกายใหม้ีประสิทธิภาพเพิ่มมากขึน้ การที่ขาดความต่อเนื่องในการฝึก มีปริมาณ
ความหนกัหรือเบาเกินไปนัน้จะไม่ก่อใหเ้กิดการพฒันาเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึน้แต่อย่างใด 

ชู (Chu, 1996) กล่าวว่าการฝึกเชิงซอ้นเป็นรูปแบบการฝึกที่มีเป้าหมายมุ่งเน้นพัฒนา
ความแข็งแรงและพลงัของกลา้มเนือ้โดยมีกระบวนการ 2 ขัน้ ซึ่งแต่ละขัน้มีความส าคัญเท่าเทียม
กนั ดงันี ้

 ขั้นที่  1 เป็นการฝึกด้วยน ้าหนักโดยใช้ความหนักในระดับสูง ซึ่งเป็นการฝึกเส้นใย
กลา้มเนือ้ชนิด llb และใหเ้สน้ใยกลา้มเนือ้ชนิด llc ไดท้ างานแบบเสน้ใยกลา้มเนือ้ชนิด llb 

ขัน้ที่ 2 เป็นการฝึกใหก้ลา้มเนือ้ไดท้ างานดว้ยความเรว็ที่สงูที่สดุเท่าที่จะท าไดซ้ึ่งหลงัจาก
เสร็จสิน้การฝึกดว้ยน า้หนกัในแต่ละชุดแลว้ จึงใชก้ารฝึกพลยัโอเมตริกทนัที ซึ่งเป็นการเคลื่อนไหว
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แบบแรงระเบิด โดยใชท้่าที่คลา้ยคลึงกบัท่าของการฝึกดว้ยน า้หนกัเพื่อการกระตุน้กลา้มเนือ้ในขัน้
แรก 

เจริญ กระบวนรตัน์ (2557) อธิบายว่าการฝึกเชิงซ้อนสามารถน ารูปแบบการฝึกแบบ
สถานีหรือวงจร (Circuit Training) มาจัดโปรแกรมการฝึกเพื่อท าใหบ้งัเกิดผลไดห้ลากหลาย โดย
การฝึกแบบเชิงซอ้น (Complex Forms) เป็นรูปแบบการฝึกที่มุ่งพฒันาเสรมิสรา้งสมรรถภาพของ
นักกีฬา (Fitness Training) โดยมีเป้าหมายในการพัฒนาปรับปรุงสมรรถภาพที่สัมพันธ์กับ
ความสามารถ อาทิเช่น ความแข็งแรง ความเร็ว และความอดทน เป็นตน้ ซึ่งเป็นรากฐานส าคญัที่
น าไปสู่การยกระดบัการฝึกเพื่อเพิ่มศักยภาพและความสามารถของนักกีฬาใหม้ีคุณภาพมากขึน้ 
รูปแบบการฝึกเชิงซอ้นมี 3 ลกัษณะ คือ 

1. การฝึกเชิงซอ้นที่สมัพนัธก์บัการฝึกพลยัโอเมตรกิ 
2. การฝึกเชิงซอ้นที่สมัพนัธก์บัฝึกความเรว็ 
3. การฝึกเชิงซอ้นที่สมัพนัธก์บัทกัษะและเทคนิคของกีฬา 

อาลี (Kamran et al., 2017) ไดส้รุปแนวคิดการฝึกเชิงซอ้น (Complex Training) ไวว้่า
การฝึกเชิงซอ้นนัน้หมายถึงการฝึกที่รวมการฝึกออกก าลงักายดว้ยแรงตา้นหนึ่งชดุ และการฝึกพลยั
โอเมตริกหนึ่งชุดมาฝึกรวมกันในการฝึกชุดเดียวกัน เป็นแนวคิดที่รวมการฝึกที่มีการเคลื่อนไหว
คลา้ยคลึงกัน โดยเริ่มจากการฝึกดว้ยแรงตา้นที่มีความหนักที่สูงจะท าใหเ้ซลลป์ระสาททางกลไก 
(Motor Neuron) ถูกกระตุน้ หลงัจากนัน้จะเป็นการฝึกพลยัโอเมตรกิซึ่งเซลลป์ระสาทจะถกูกระตุน้
ขึน้มากกว่าเดิมอีกครั้งซึ่งเป็นผลมาจากความเหนื่อยล้าของกล้ามเนื ้อ  ท าให้เป็นการเพิ่ม
ประสิทธิภาพของนักกีฬาหลังการฝึก (Post Activation Potentiation) โดยมีระบบประสาทและ
กล้ามเนือ้ (Neuromuscular) ฮอรโ์มน (Hormonal) การเผาผลาญ เซลลก์ลา้มเนือ้ (Myogenic) 
และ ความสามารถทางทักษะ (Psychomotor) เป็นปัจจัยที่ช่วยให้เกิดการปรับตัวของระบบ
ประสาท (Neural) ภัสสร ธูปบุตร (2562) ยังได้เสนอแนะว่า โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน
เหมาะสมกับนักกีฬาที่มีความแข็งแรงและมีความพรอ้มทางด้านร่างกายอยู่แล้ว การฝึกแบบ
ผสมผสานสามารถพฒันาสมรรถภาพดา้นพลงักลา้มเนือ้ได ้เมื่อใชร้ะยะเวลาฝึกที่เพียงพอ ทั้งนีผู้ ้
ฝึกสอนควรศึกษาโปรแกรมการฝึกอย่างถ่ีถว้นและน ามาปรบัใชใ้หเ้หมาะสมกบัช่วงอายแุละความ
หนกัของนกักีฬา 

นาทรพี ผลใหญ่ (2551) ไดน้ าเสนอรูปแบบการฝึกแบบผสมผสานความอดทน ความเร็ว
และความแข็งแรง เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอล มีขอ้เสนอแนะว่า การใช้
รูปแบบการฝึกที่ผสมผสานความอดทน ความแข็งแรงและความเร็ว เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทาง
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กายของนักกีฬาฟุตบอลนีจ้ะท าใหค้วามแข็งแรงสูงสุดของกลา้มเนือ้ ประกอบดว้ย กลา้มเนือ้ขา 
และกลา้มเนือ้หัวไหล่ พลังอดทนของกลา้มเนือ้ขา พลังระเบิดของกลา้มเนือ้ขา ความเร็ว ความ
คล่องแคล่วว่องไว เพิ่มขึน้โดยไม่มีผลกระทบหรือลดลงต่อความอดทนแบบแอโรบิก ซึ่งจะให้
ประโยชนต่์อองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย และเหมาะกบัการฝึกเพื่อส่งเสริมทักษะควบคู่
กนัไปในทนัที 

บียาเรอัล และคนอ่ืนๆ (Villarreal, Suarez, Requena, Haff, & Ferrete, 2015) ศึกษา
ผลของการฝึกผสมผสานพลัยโอเมตริกกับการฝึกวิ่งระยะสั้นที่ส่งผลต่อความสามารถด้าน
สมรรถภาพทางกายและทกัษะของนกักีฬาฟุตบอล พบว่าทดลองมีพฒันาการที่ดีขึน้ในทุกรายการ
ทดสอบ และไดแ้นะน าเพิ่มเติมอีกว่าการฝึกแบบผสมผสานระหว่างพลยัโอเมตรกิและการฝึกวิ่งเร็ว 
ร่วมกับการฝึกฟุตบอลธรรมดาช่วยพัฒนาพลงัระเบิดกลา้มเนือ้มากกว่าการฝึกฟุตบอลตามปกติ 
การฝึกผสมผสานมีประโยชนต่์อกิจกรรมที่เก่ียวขอ้งกบัการระเบิดของกลา้มเนือ้ ไม่ว่าจะเป็น การ
วิ่งเร็วระยะสัน้ การเปลี่ยนทิศทาง การกระโดด และการยิงประตซูึ่ง ซึ่งลว้นแลว้แต่เป็นส่วนส าคัญ
ในชยัชนะของการแข่งขนัฟุตบอล และ Wong, Chamari, and Wisloff (2010) ไดแ้นะน าใหใ้ชก้าร
ฝึกแบบผสมผสานร่วมกันกับการฝึกฟุตบอล โดยที่การฝึกแบบผสมผสานไม่มีอุปสรรคเก่ียวกับ
ความสามารถในการใชอ้อกซิเจน  (Aerobic Capacity) เขา้มาเก่ียวขอ้ง และการฝึกแบบนีค้วรใช้
ในการฝึกช่วงก่อนฤดกูาล (Pre – Season) เพื่อลดปัญหาการพกัฟ้ืนไม่เพียงพอและเหนื่อยลา้จาก
การฝึกซอ้มและการแข่งขนั 

โคบาล (Kobal et al., 2016) ไดเ้ปรียบเทียบรูปแบบของการฝึกร่วมกนัระหว่างเวทเทรน
นิ่งและพลัยโอเมตริก 3 รูปแบบ ไดแ้ก่ 1 การฝึกพลัยโอเมตริกก่อนแลว้จึงท าการฝึกเวทเทรนนิ่ง  
2. การฝึกเวทเทรนนิ่งก่อนแลว้จึงท าการฝึกพลัยโอเมตริก 3. การฝึกเวทเทรนนิ่งแลว้ฝึกพลัยโอ
เมตริกควบคู่กันแบบชุดต่อชุด (Set by Set) ที่มีต่อความแข็งแรง พลัง และความเร็วในการวิ่ง 
พบว่า ทัง้ 3 รูปแบบมีความแข็งแรงและพลงัเพิ่มขึน้ แต่รูปแบบการฝึกพลยัโอเมตรกิก่อนแลว้จึงท า
การฝึกเวทเทรนนิ่งส่งผลใหค้วามเร็วในการวิ่งลดลง ขณะที่กลุ่มการฝึกเวทเทรนนิ่งก่อนแลว้จึงท า
การฝึกพลัยโอเมตริก และกลุ่มการฝึกเวทเทรนนิ่งแลว้ฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กันแบบชุดต่อชุด
ความเร็วไม่เปลี่ยนแปลง อย่างไรก็ตามจากการศึกษาครัง้นีพ้บว่ากลุ่มการฝึกเวทเทรนนิ่งแลว้ฝึกพ
ลยัโอเมตริกควบคู่กบัแบบชุดต่อชุด ส่งผลใหเ้กิดการพัฒนาความแข็งแรงและพลงั มากกว่ากลุ่ม
อ่ืนๆ 

จากการศึกษาพบว่ามีแนวคิดการฝึกที่มีความคลา้ยคลึงกันในสามแบบ ไดแ้ก่ การฝึก
แบบเชิงซอ้น การฝึกแบบควบคู่ และการฝึกแบบผสมสาน ผูว้ิจยัจึงไดส้รุปแนวคิดการฝึกทัง้สาม
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แบบดังนี ้แนวคิดการฝึกแบบเชิงซอ้น จะก าหนดใหฝึ้กดว้ยแรงตา้นในระดับสูงก่อน ตามดว้ยการ
ฝึกพลยัโอเมตริกทนัที เพื่อสรา้งประสิทธิภาพของนกักีฬาหลงัการฝึก โดยอาศยัหลกัความสมัพนัธ์
ของระบบประสาทและกลา้มเนือ้มาเป็นหลกัในการฝึก ในงานวิจัยส่วนใหญ่จะใช้ฝึกเพื่อพัฒนา
สมรรถภาพทางกาย แต่การฝึกดว้ยความหนักระดับสูงไม่เหมาะสมที่จะน ามาฝึกใหก้ับนักกีฬา
ระดบัเยาวชน การฝึกแบบควบคู่ (Concurrent Training) จะมีลกัษณะที่แยกรูปแบบการฝึกแต่ละ
ชนิด เช่น ฝึกพลัยโอเมตริกต่อเนื่องอย่างเดียวและหลังจากนั้นจะเป็นการฝึกทักษะการยิงประตู
อย่างเดียวต่อเนื่อง ซึ่งการฝึกแบบควบคู่ส่งผลใหม้ีการพัฒนาของกลา้มเนือ้เช่นเดียวกัน แต่ใช้
เวลาโดยรวมของโปรแกรมที่มากกว่า ขณะที่การฝึกแบบผสมผสาน (Combined Training) เป็น
การน าหลักการของการฝึกหลายแบบให้อยู่ในการฝึกชุดเดียวกัน (Set) ซึ่งการที่นักกีฬามี
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื ้อที่ ดีนั้นจะท าให้ระบบประสาทส่วนกลางและ
กลา้มเนือ้สั่งการใหร้่างกายสามารถเคลื่อนไหวไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ สมัพันธ์กับเทคนิคทักษะ
ส่งผลใหม้ีความสามารถในการยิงประตดีูขึน้ รูปแบบการฝึกแบบผสมผสานเพราะเป็นรูปแบบที่มี
ความยืดหยุ่นในการผสมผสานโปรแกรมใหม้ีความหนกัและปรมิาณโดยรวมของโปรแกรมที่เหมาะ
กบักลุม่ตวัอย่างของการศกึษาครัง้นีไ้ด ้

5. วิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
5.1 วิจัยทีเ่กี่ยวข้องต่างประเทศ 
หว่อง และคนอ่ืนๆ (Wong et al., 2010) ไดศ้ึกษาผลของการฝึกแบบผสมผสานความ

แข็งแรงและพลังของกลา้มเนือ้ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอลอายุไม่เกิน 14 ปี 
กลุ่มตัวอย่างในงานวิจัยถูกแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลอง จ านวน 28 คน และกลุ่ม
ควบคุม จ านวน 23 คน ทั้งสองกลุ่มได้รบัการฝึกฟุตบอล ขณะที่กลุ่มทดลองได้รบัการฝึกแบบ
ผสมผสานความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื ้อ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ครั้งละ 60 นาที เป็นเวลา
ทั้งหมด 12 สัปดาห ์ท าการทดสอบก่อนการฝึกและหลังการฝึก ดังนี ้1. กระโดดสูง 2. ยิงประตู
ฟุตบอล 3. วิ่งระยะ 10 เมตร และ 30 เมตร 3. Yo-Yo Test 4. ทดสอบการวิ่ งที่ ระดับเกือบ
ความสามารถสูงสุด (Submaximal Running Cost) 5. อัตราการเตน้ของหวัใจขณะวิ่ง 6. ความจุ
ของปอด 7. อตัาราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ 8. ความเรว็ในการิ่ง 

ผลการศึกษาพบว่า การฝึกแบบผสมผสานความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนื ้อ 
ส่งผลดีต่อการกระโดดสูง ความเร็วของลูกฟุตบอลในยิงประตู ความเร็วในการวิ่งระยะ 30 เมตร 
และการทดสอบ Yo-Yo Test เพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  
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เชอรร์ิฟและคณะ (Cherif et al., 2012) ไดศ้ึกษาเรื่อง ผลของการโปรแกรมผสมผสาน
การฝึกพลยัโอเมตรกิที่มีความหนกัสงูรว่มกบัการฝึกความเรว็ที่มีต่อความสามารถในการวิ่งเรว็และ
การกระโดดของนกักีฬาแฮนดบ์อลชาย วตัถุประสงคใ์นการศึกษาเพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการ
วิ่งเร็วหลายชุด (Sprint Repetitions) และการกระโดดลงจากที่สูง (Drop Jumps) ในชุดการฝึก
เดียวกัน กลุ่มตัวอย่างคือ นักกีฬาแฮนด์บอลชาย 22 คน ที่มีอายุมากกว่า 20 ปี โดยแบ่งเป็น 2 
กลุ่มไดแ้ก่กลุ่มทดลอง 11 คนไดร้บัการฝึกเสริมแบบผสมผสานก่อนการฝึกปกติ และกลุ่มควบคุม 
11 คนฝึกกีฬาแฮนดบ์อลตามปกติ ท าการฝึกทัง้หมด 12 สปัดาห ์ทดสอบก่อนและหลงัการฝึก โดย
ทดสอบดังนี ้  1. การทดสอบวิ่ ง เร็วหลายชุด  (Repeated Sprint Ability Test) 2. ทดสอบ
ความสามารถในการกระโดด 3 แบบ คือ สคอวทจั๊ม (Squat Jump) การย่อกระโดดแบบไม่ใชแ้ขน
และใชแ้ขน (Countermovement Jump) การกระโดดลงจากที่สงู (Drop Jump) 

ผลการทดสอบพบว่า มีความแตกต่างระหว่างสองกลุ่มอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ ใน
การการย่อกระโดดแบบไม่ใช้แรงเหวี่ยงจากแขน (Countermovement Jump Without) และแบบ
ใช้แรงเหวี่ยงจากแขน (Countermovement Jump with Arms) ขณะที่การสคอวทจั๊ม (Squat 
Jump) และการกระโดดลงจากที่สูง (Drop Jump) ดว้ยขาขา้งซา้ย ไม่พบความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ และดา้นความเร็วของกลุ่มทดลองมีการเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดบั 0.003 

บียาเรอัล และคนอ่ืนๆ (Villarreal et al., 2015) ศึกษาผลของการฝึกผสมผสานพลัยโอ
เมตริกกับการฝึกวิ่งระยะสั้นที่ส่งผลต่อความสามารถด้านสมรรถภาพทางกายและทักษะของ
นกักีฬาฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนกักีฬาฟุตบอล อายุ 14 – 15 ปี จ านวน 26 คน แบ่งออกเป็น 2 
กลุม่ กลุม่ละ 13 คน 1. กลุม่ควบคมุ ไดร้บัการฝึกกีฬาฟตุบอลอย่างเดียว 2. กลุม่ทดลอง ไดร้บัการ
ฝึกแบบผสมผสานระหว่างพลยัโอเมตริก ความเร็ว การเลีย้งลูกฟุตบอล และการยิงประตู โดยทัง้
สองกลุ่มได้รบัการฝึกกีฬาฟุตบอล 4 ครัง้ต่อสัปดาห์ และกลุ่มทดลองฝึกเสริมแบบผสมผสาน
จ านวน 2 ครัง้ต่อสัปดาห์ก่อนการฝึกฟุตบอล เป็นเวลา 9 สัปดาห์ ทดสอบโดยการวิ่งระยะ 10 
เมตร ความคล่องแคล่วว่องไว กระโดดสูง เลีย้งลูกฟุตบอล ความเร็วของลูกบอลในการยิงประต ู
และการทดสอบแบบ Yo – Yo Test ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก 

ผลการทดสอบไม่แสดงให้เห็นถึงความแตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างชัดเจน แต่กลุ่ม
ทดลองมีพัฒนาการที่ดีขึน้ในทุกรายการทดสอบ ไดแ้ก่ การกระโดดสูงเพิ่มขึน้ 15.5% ความเร็ว
เพิ่มขึน้ 4.8% ความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึน้ 7.9% ความอดทนเพิ่มขึน้ 5.8% ความเร็วในการ
เลีย้งลกูฟตุบอลเพิ่มขึน้ 7.3% และความเรว็ของลกูฟตุบอลในการยิงประตเูพิ่มขึน้ 10.1% 
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กราเซีย และคนอ่ืนๆ (Garcia, Menayo, & Sanchez, 2015) ไดว้ิเคราะหต์ัวแปรในการ
ฝึกซอ้มที่มีผลต่อความแม่นย าและความเร็วของลูกบอลในการยิงประตูฟุตบอลระยะไกล กลุ่ม
ตวัอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอลชาย 27 คน อายุ 19 – 22 ปี แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ไดแ้ก่ 
กลุ่มที่1 ฝึกยิงประตูแบบปกติ กลุ่มที่2 ฝึกยิงประตูแบบเฉพาะเจาะจง ระยะเวลาฝึก 2 สัปดาห ์
สัปดาห์ละ 4 ครัง้ ท าการทดสอบหลังการฝึก 48 ชั่วโมง ผลการทดลองพบว่า 1. ทั้งสองกลุ่มมี
ความแม่นย าเพิ่มขึน้หลังการทดสอบ  2. กลุ่มที่  2 มีความแม่นย ามากกว่ากลุ่มที่1 อย่างมี
นยัส าคัญทางสถิติ 3. กลุ่มที่ 1 มีความแรงในการยิงประตมูากกว่ากลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 2 มีความ
แรงในการยิงลดลงหลงัการทดสอบอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

ฟาชิน่า และคณะ (Fachina et al., 2016) ได้ท าการศึกษาเรื่อง การฝึกพลัยโอเมตริก
และการฝึกความแข็งแรงเพื่อเพิ่มความสามารถในการวิ่งและความคล่องแคล่วว่องไวของนกักีฬา
บาสเกตบอลชายระดบัเยาวชน โดยสุ่มนกักีฬาจ านวน 42 คน ออกเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลอง 21 
คนและกลุ่มควบคุม 21 คน โดยกลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรง 3 ครัง้ต่อสปัดาห ์
เป็นวลาทัง้หมด 8 สปัดาห ์และกลุม่ทดลองฝึกพลยัโอเมตรกิแทนการฝึกความแข็งแรง 2 ใน 3 ครัง้
ต่อสปัดาห ์ท าการทดสอบค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกายการออกก าลงักายสงูสดุโดยไม่ใชอ้อกซิเจน 
(Mean Power) พลงัสงูสดุ (Maximum Power) ความแตกต่างของพลงังานสงูสดุ(Fatigue Index) 
เวลารวม (Total Time) และเวลาที่ดีที่สุด (Best Time) จากการทดสอบที่ดัดแปลงมาจากการวิ่ง
แบบไม่ใช้ออกซิเจน (Modified Repeated Sprint) และการทดสอบวิ่งแบบตัว T (Modified T-
Test) เปรียบเทียบก่อนและหลงัการฝึกโดยใชส้ถิติ ANOVA 

ผลการศึกษาพบว่า ทัง้สองกลุ่มมีความสามารถในดา้นค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย
การออกก าลังกายสูงสุดโดยไม่ใชอ้อกซิเจน (Mean Power) ดีขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ แต่
กลุ่มทดลองมีค่าพลังสูงสุด (Maximum Power) เวลารวม (Total Time) และเวลาที่ดีที่สุด (Best 
Time) ที่เพิ่มขึน้มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ และทัง้สองกลุ่มไม่มีค่าที่เพิ่มขึน้
ของความแตกต่างของพลงังานสงูสดุ (Fatigue Index) 

เจซินธา (Jesintha, 2017) ไดศ้ึกษาเรื่องผลของการฝึกพลยัโอมตริก การฝึกทักษะและ
การฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความสามารถดา้นความเร็วในนกักีฬาหญิง กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬา
หญิงจ านวน 60 คนที่เขา้ร่วมการแข่งขันกีฬาระหว่างมหาวิทยาลยั แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 4 
กลุ่มดังนี ้กลุ่มที่ 1 ไดร้บัการฝึกพลยัโอเมตริกอย่างเดียว กลุ่มที่ 2 ไดร้บัการฝึกทักษะอย่างเดียว 
กลุ่มที่ 3 ไดร้บัการฝึกผสมผสานกนัระหว่างพลยัโอเมตรกิและทกัษะ กลุ่มที่ 4 เป็นกลุ่มควบคมุ ท า
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การฝึกทัง้หมด 12 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ เครื่องมือที่ใชท้ดสอบคือความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร 
โดยวดัก่อนและหลงัการฝึก สถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหข์อ้มลูคือ ANCOVA 

ผลการศึกษาพบว่ามีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติในทุกกลุ่มการทดลอง 
ทกุกลุม่การทดลองมีความเรว็เพิ่มขึน้โดยเรียงล าดบัจากความเรว็มากที่สดุดงันี ้1. กลุม่ที่ไดร้บัการ
ฝึกแบบผสมผสาน 2. กลุ่มที่ได้รบัการฝึกทักษะเพียงอย่างเดียว 3. กลุ่มที่ได้รบัการฝึกพลัยโอ
เมตรกิเพียงอย่างเดียว 

ซีเกา และคณะ (Zghal et al., 2019) ไดศ้ึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตริก
เพียงอย่างเดียวกบัผลของการฝึกแบบแรงตา้นรว่มกบัการฝึกพลยัโอเมตรกิที่มีผลต่อความแข็งแรง
และพลงัในการเปลี่ยนทิศทางของนกักีฬาฟุตบอลระดบัเยาวชน กลุ่มตัวอย่างคือนักกีฬาฟุตบอล
จ านวน 31 คน อายุเฉลี่ย 14 – 15 ปี แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่มโดยการสุ่มดังนี ้ กลุ่ม
ทดลองที่ 1 จ านวน 14 คน ไดร้บัการฝึกแบบร่วมกันเพิ่มเติมจากการฝึกฟุตบอลปกติ 2 ครัง้ต่อ
สปัดาห ์ประกอบดว้ยแบบที่ 1 ฝึกแรงตา้นและแบบที่ 2 ฝึกพลยัโอเมตรกิดว้ยการวิ่ง กลุ่มทดลองที่ 
2 ไดร้บัการฝึกเพิ่มเติมจากการฝึกฟตุบอลปกติ 2 ครัง้ต่อสปัดาห ์โดยการฝึกพลยัโอเมตริก จ านวน 
9 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 8 คน ฝึกฟุตบอลปกติ 2 ครัง้ต่อสปัดาห ์ท าการทดสอบก่อนและ
หลงัการฝึก 7 สปัดาห ์จ านวน 3 รายการ ไดแ้ก่ 1. การกระโดดสงู 2. วิ่งดว้ยความเรว็สงูสดุ 5 เมตร
, 10 เมตร, 20 เมตร 3. ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง 

ผลการศึกษาพบว่า ทั้งกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 เพิ่มความสูงของการ
กระโดดและอตัราการเร่งความเร็วในช่วงกลางถึงช่วงปลายและผลในกลุ่มทดลองที่ 1 สงูกว่าเมื่อ
เปรียบเทียบกับกลุ่มทดลองที่  2 และกลุ่มทดลองที่  1 มีการเพิ่มขึน้ของความเร็วสูงสุดและ
ประสิทธิภาพในการวิ่งระยะ 5 เมตร โดยที่ไม่พบการเพิ่มขึน้ในกลุม่ทดลองที่ 2 และกลุม่ควบคมุ 

อัล  มุมบารัค  และซู โกโค (Al Mubarok & Sukoco, 2019) ได้ศึกษาเปรียบ เที ยบ
ประสิทธิภาพของรูปแบบผสมผสานการยิงประตแูละรูปแบบผสมผสานการฝึกวิ่งเรว็ที่มีผลต่อการ
เพิ่มความสามารถในการยิงประต ูกลุม่ตวัอย่างเป็นนกักีฬาฟตุบอลอาย ุ13 – 15 ปี จ านวน 40 คน 
โดยมีรูปแบบการศึกษาโดยการสุ่ม 4 กลุ่มแบบโซโลม่อน  ไดแ้ก่ กลุ่มที่ 1 (กลุ่มทดลองที่ 1) ไดร้บั
การฝึกเลีย้งลกูฟุตบอลซิกแซก (Zigzag Dribbling) + ยิงประต ูและฝึกยิงประตสูถานการณ ์1 ต่อ 
1 กลุ่มที่ 3 (กลุ่มทดลองที่ 2) ไดร้บัการฝึกวิ่งซิกแซก (Zigzag) + วิ่งเร็ว (Sprint) + ยิงประตู และ
ฝึกวิ่งไปยิงประต ูกลุ่มที่ 2 (กลุ่มควบคมุที่ 1) และกลุ่มที่ 4 (กลุ่มควบคมุที่ 2)  ไม่ไดร้บัการฝึกใดๆ 
ท าการทดสอบก่อนการฝึกและหลงัการฝึก ในการวิเคราะหข์อ้มลูใชก้ารวิเคราะหค์วามแปรปรวน
แบบสองทาง (Two way ANOVA) ก าหนดนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ผลการศึกษาพบว่ารูปแบบผสมผสานการฝึกยิงประตูและรูปแบบผสมผสานการฝึก
วิ่งเร็วส่งผลให้มีความสามารถในการยิงประตูฟุตบอลเพิ่มขึน้ และเมื่อน าทั้งสองรูปแบบมา
เปรียบเทียบกนั พบว่ารูปแบบการฝึกยิงประตูใหผ้ลที่ดีกว่ารูปแบบการฝึกวิ่งเร็วอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดบั .05 

5.2 วิจัยทีเ่กี่ยวข้องในประเทศ 
ชนินทรช์ัย อินทิราภรณ์ (2544) เปรียบเทียบผลของการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่การฝึก

ดว้ยน า้หนกั การฝึกพลยัโอเมตรกิดว้ยน า้หนกั และการฝึกเชิงซอ้น ที่มีต่อการพฒันาพลงักลา้มเนือ้
ขา กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกีฬาประเภททีมของวิทยาลยัพลศึกษาจงัหวัดสมทุรสาคร จ านวน 72 คน 
โดยใชว้ิธีการจัดการท าแบบสุ่มและท าใหต้ัวแปรควบคุมคงที่ แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 4 กลุ่ม 
กลุ่มละ 18 คน ไดแ้ก่ 1. กลุ่มควบคุมฝึกตามปกติ 2. กลุ่มทดลองฝึกพลยัโอเมตริกควบคู่ฝึกดว้ย
น า้หนกั 3. กลุ่มทดลองฝึกพลยัโอเมตริกดว้ยน า้หนกั และ 4. กลุ่มทดลองเชิงซอ้น ท าการฝึก 2 วนั
ต่อสปัดาห ์เป็นเวลา 12 สปัดาห ์ท าการทดสอบพลงัระเบิดของกลา้มเนือ้ขา พลงัความอดทนของ
กล้ามเนือ้ขา และความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกล้ามเนื ้อขาต่อน า้หนักตัว ก่อนการ
ทดลอง หลงัการทดลอง 6 สปัดาห ์และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห ์น าผลที่ไดม้าท าการวิเคราะห์
ทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว 
วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ า้ และท าการเปรียบเทียบความแตกต่างของ
ค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยใชว้ิธีการทดสอบของตกีู เอ (Tukey a) หลงัการทดลอง 12 สปัดาห ์พบว่า 

1. กลุม่ทดลองทัง้สามกลุม่ มีการพฒันาพลงัระเบิดของกลา้มเนือ้ขา ไม่แตกต่างกนั 
2. การฝึกเชิงซอ้นมีผลต่อการพฒันาพลงัความอดทนของกลา้มเนือ้ขา มากกว่าการ

ฝึกพลยัโอเมตรกิดว้ยน า้หนกั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
3. การฝึกเชิงซอ้นและการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่การฝึกดว้ยน า้หนัก มีผลต่อการ

พฒันาความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกลา้มเนือ้ขาต่อน า้หนักตัว มากกว่าการฝึกพลยัโอ
เมตรกิดว้ยน า้หนกั อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

นาทรพี ผลใหญ่ (2551) ได้น าเสนอรูปแบบการฝึกที่ผสมผสานความอดทน ความ
แข็งแรงและความเรว็ เพื่อพฒันาสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาฟุตบอล กลุ่มตวัอย่างคือนกักีฬา
ฟุตบอลโรงเรียนกรุงเทพคริสเตียน โดยเลือกอย่างเฉพาะเจาะจง จ านวน 30 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่มๆ
ละ 15 คน การวิจยันีม้ีการฝึก 2 ระยะ คือ ระยะที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 1 ใชรู้ปแบบการฝึกที่ผสมผสาน
โปรแกรมการฝึกแบบหมนุเวียน และโปรแกรมการฝึกแบบแอโรบิก กลุ่มทดลองที่ 2 ใชรู้ปแบบการ
ฝึกที่ผสมผสานโปรแกรมการฝึกแบบแอโรบิค และโปรแกรมการฝึกแบบหมนุเวียน ระยะที่ 2 กลุ่ม
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ทดลองที่ 1 ใชรู้ปแบบการฝึกที่ผสมผสานโปรแกรมการฝึกดว้ยน า้หนัก และโปรแกรมการฝึกแบบ
แอโรบิค กลุม่ทดลองที่ 2 ใชรู้ปแบบการฝึกที่ผสมผสานโปรแกรมการฝึกเชิงซอ้น และโปรแกรมการ
ฝึกแบบแอโรบิก ฝึก 2 วนัต่อสปัดาห ์เป็นเวลา 12 สปัดาห ์ระยะที่ 1 ทดสอบความอดทนแบบแอโร
บิก ความแข็งแรงสงูสุดของกลา้มเนือ้ ประกอบดว้ย กลา้มเนือ้ขา และกลา้มเนือ้หวัไหล่ ก่อนและ
หลังการทดลองสัปดาห์ที่  6 ระยะที่  2 ทดสอบพลังอดทนของกล้ามเนื ้อขา พลังระเบิดของ
กลา้มเนือ้ ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว ความอดทนแบบแอโรบิก และความแข็งแรงสูงสุด
ของกลา้มเนือ้ ประกอบดว้ย กลา้มเนือ้ขา และกลา้มเนือ้หวัไหล่ 

ผลการศึกษาสรุปไดว้่า หลังการทดลอง 12 สปัดาห ์กลุ่มทดลองที่ 1 มีพลังระเบิด
ของขา ความเรว็ ความคล่องแคลว่ว่องไว และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาและกลา้มเนือ้หวัไหล ่
มากกว่าหลงัการทดลอง 6 สปัดาห ์และกลุ่มทดลองที่ 2 มีพลงัอดทนของกลา้มเนือ้ขา พลงัระเบิด
ของกลา้มเนือ้ขา ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา มากกว่า
หลงัการทดลอง 6 สปัดาหอ์ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ หลงัการทดลองสปัดาหท์ี่ 6 กลุ่มทดลองที่ 1 
มีความอดทนแบบแอโรบิกมากกว่ากลุ่มทดลองที่ 2 และหลงัการทดลอง 12 สปัดาห ์กลุ่มทดลอง
ที่ 2 มีพลงัอดทนของกลา้มเนือ้ขา พลงัระเบิดของกลา้มเนือ้ขาและความเรว็มากกว่ากลุม่ทดลองที่ 
1 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ทวิช ไกลถิ่น (2552) ไดศ้ึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความเร็ว
และความคลอ่งแคล่วว่องไวของนกัฟตุบอล กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาฟุตบอลชายทีมมหาวิทยาลยั
เกษมบัณฑิต จ านวน 20 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 10 คน และกลุ่มควบคุม 10 คน อายุระหว่าง 
19 – 23 ปี ไดม้าโดยการเลือกแบบเจาะจง กลุ่มควบคมุฝึกซอ้มกีฬาฟุตบอลตามปกติ กลุม่ทดลอง
ฝึกโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน และฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอลตามปกติ โดยใชร้ะยะเวลาในการฝึก 
8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 2 วนั ทดสอบความเรว็โดยการวิ่งเร็ว 50 เมตร และทดสอบความคลอ่งแคล่ว
ว่องไวโดยวิ่งเปลี่ยนทิศทางแบบตัว T 40 หลา หลังการฝึก 4 สปัดาหแ์ละ 8 สปัดาห ์ผลการวิจัย
สรุปได้ว่า กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ ้นเมื่ อ
เปรียบเทียบก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก 4 สปัดาห ์และหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ผลการเปรียบเทียบ
ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองพบว่า ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว หลงัการฝึก 4 
สปัดาหแ์ละ 8 สปัดาหแ์ตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

บญุช ูหนูสลงุ (2552) ไดศ้ึกษาเรื่องผลของโปรแกรมการฝึกแรงตา้นที่มีต่อความสามารถ
ในการยิงประตูฟุตซอล ณ จุดโทษจุดที่สองของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน้ กลุ่มตัวอย่าง
เป็นนักเรียนโรงเรียนชยัภูมิภกัดีชุมพล จ านวน 30 คน ไดม้าจากการเลือกแบบเจาะจงและท าการ



  44 

แบ่งเป็น 2 กลุม่ กลุ่มละ 15 คนดว้ยวิธีการจบัคู่ โดยใชผ้ลจากการทดสอบวดัความสามารถในการ
ยิงประตูฟุตซอล ณ จุดโทษจุดที่สองก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองไดร้บัการฝึกซอ้มตามโปรแกรม
ปกติและฝึกซอ้มโปรแกรมการฝึกแรงตา้น กลุม่ควบคมุฝึกซอ้มตามโปรแกรมตามปกติ โดยท าการ
ฝึก 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั มีการทดสอบความสามารถในการยิงประตฟูุตซอล ณ จดุโทษจุดที่
สอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ น าผลที่ได้มา
วิเคราะหข์อ้มูลทางสถิติโดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่า ที และวิเคราะห์
ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ า้ หากพบความแตกต่างจึงเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ 
โดยวิธีการของแอล เอส ดี (LSD) ทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ผลการศึกษาสรุป
ไดว้่า กลุ่มควบคมุ มีความสามารถในการยิงประตูฟุตซอล ณ จุดโทษจุดที่สอง หลงัการทดลอง 4 
สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการทดลองเพิ่มขึน้อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ แต่ในระหว่างสัปดาห์ที่  4 ถึงสัปดาหท์ี่ 8 มีความสามารถในการยิงประตูไม่
แตกต่างกนั ในขณะที่กลุ่มทดลองมีความสามารถในการยิงประตฟูุตซอล ณ จดุโทษจุดที่สอง หลงั
การทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์มากกว่าก่อนการฝึกและมากกว่ากลุ่ม
ควบคุมอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ ส่วนการทดลองหลงั 8 สปัดาหก์็แสดงความสามารถในการยิง
ประตฟูตุซอลมากกว่าหลงัการทดลอง 4 สปัดาหอ์ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

สิวะโรจ วรรณจันทร ์(2553) ได้ศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ขาดว้ยน า้หนักที่มีต่อความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา และความแม่นย าในการยิงประตู
ฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักฟุตบอลของโรงเรียนกรุงเทพคริสเตียน อายุ 14 ปี จ านวน 20 คน 
แบ่งเป็นกลุ่มควบคมุ 10 คน และกลุ่มทดลอง 10 คน ท าการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกดว้ยน า้หนัก 
เป็นเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั ผลการวิจยัพบว่า ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาและความ
แม่นย าในการยิงประตขูองกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .05 

สหรฐัฯ ศรีพทุธา (2560) ไดศ้ึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกพลยัโอเมตรกิควบคู่กบั
การฝึกกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวั ท่ีมีต่อความคลอ่งแคล่วว่องไวของนกักีฬาฟุตซอลเพศชาย ระดบั
เยาวชนอายุ 13 – 15 ปี โรงเรียนปทุมคงคา โดยได้กลุ่มตัวอย่างจากการคัดเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) และแบ่งกลุ่มตวัอย่างโดยวิธีการจบัคู่ (Match Pair) ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่ม
ละ 14 คน ได้แก่กลุ่มทดลองที่  1 ฝึกโปรแกรมเสริมพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกกล้ามเนื ้อ
แกนกลางล าตวั โดยท าการทดสอบ 3 ครัง้ คือ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 
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ผลการวิจยัพบว่า หลงัจากการทดสอบก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงั
สปัดาหท์ี่ 8 ในกลุ่มทดลอง ความคล่องแคล่วว่องไวมีการลดลงของเวลา และความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัดีขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 แต่พลงักลา้มเนือ้ในรูปแบบ
พลงัในการเรง่ความเรว็ ไม่แตกต่างกนั ในกลุ่มทดลองที่ 2 ความคลอ่งแคล่วว่องไวมีการลดลงของ
เวลาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่พลังกลา้มเนือ้ในรูปแบบพลังในการเร่งความเร็ว
และความแข็งแรงกลา้มเนือ้แกนกลางล าตวัไม่แตกต่างกนั เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองที่ 
1 และกลุม่ทดลองที่ 2 ไม่แตกต่างกนั 

ภัสสร ธูปบุตร (2562) ศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกระหว่างกลุ่มการฝึกแบบ
ผสมผสานและการฝึกแบบควบคู่ที่มีต่อพลงักลา้มเนือ้ขาและความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา
วอลเลยบ์อลหญิง แหล่งขอ้มลูในการวิจยั คือ นกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิงอายุ 8 – 12 ปี จ านวน 40 
คน จ าแนกเป็นโรงเรียนวัดแจงรอ้นจ านวน 10 คน เพื่อทดลองน ารอ้งใช้โปรแกรมการฝึกแบบ
ผสมผสานและการฝึกแบบควบคู่ และโรงเรียนราชประชาสมาสยั ในพระบรมราชูปถัมภ ์จ านวน 
30 คน เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจัย ประกอบด้วย 1. โปรแกรมการฝึกพลังกลา้มเนือ้ขาและความ
คล่องแคล่วว่องไว จ านวน 2 โปรแกรม คือ โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานและโปรแกรมการฝึก
แบบควบคู่ 2. แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย ประกอบดว้ย แบบทดสอบพลงักลา้มเนือ้ขาดว้ย
วิธีการยืนกระโดดสูงและแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวดว้ยวิธีการวิ่งทีเทส เก็บรวบรวม
ขอ้มลูโดยด าเนินการฝึกทัง้ 2 กลุ่มทุกวนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศุกร ์ในแต่ละสปัดาหร์วม 6 สปัดาห ์
และด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และสปัดาหท์ี่ 
6 วิเคราะหข์อ้มลูดว้ยสถิติพืน้ฐานการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบชนิดวดัซ า้ การวิเคราะหค์วาม
แปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซ า้ และการทดสอบค่าที ผลการวิจยัพบว่า กลุ่มตวัอย่างทัง้ 2 กลุ่ม
มีพลงักลา้มเนือ้ขาและความคล่องแคล่วว่องไวดีขึน้ตามระยะของการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 เมื่อพิจารณาเปรียบเทียบระหว่างโปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกัน เมื่อผ่านการฝึก
ไปแลว้อย่างนอ้ย 6 สปัดาห ์พบว่ากลุ่มการฝึกแบบควบคู่ดีกว่าแบบผสมผสาน อย่างมีนยัส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดบั .05 
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บทที ่3 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยักึ่งทดลอง ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการตามขัน้ตอนดงันี ้
1. ก าหนดประชากรและกลุม่ตวัอย่าง 
2. เครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
3. การสรา้งเครื่องมือที่ใชใ้นการวิจยั 
4. การด าเนินงานวิจยัและเก็บรวบรวมขอ้มลู 
5. การจดักระท าและการวิเคราะหข์อ้มลู 

ก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยเป็นนักกีฬาฟุตซอลของโรงเรียนวัดโสธรวรารามวรวิหาร อายุ

ระหว่าง 12 – 14 ปี  เพศชาย จ านวน 26 คน ได้มาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
Sampling) และท าการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูเพื่อน าคะแนนความแม่นย ามา
เรียงล าดับจากมาก - นอ้ย ในลกัษณะสลบัฟันปลา (Balance Design) จัดแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ
ไดแ้ก่ กลุม่ทดลอง และกลุม่ควบคมุ 

เกณฑก์ารคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
1. ได้รับคัดเลือกเป็นนักกีฬาฟุตซอลของโรงเรียนวัดโสธรวรารามวรวิหาร  

ปีการศกึษา 2563 และมีอายรุะหว่าง 12 – 14 ปี เพศชาย 
2. มีคะแนนการทดสอบความแม่นย าในการยิงประตูก่อนการฝึกอยู่ในระดับที่

ใกลเ้คียงกนั 
เกณฑก์ารคัดออกกลุ่มตัวอย่าง 

1. ป่วย หรืออยู่ในกลุ่มเสี่ยงสูงที่มีความใกล้ชิด เคยสัมผัสกับผู้ที่ ป่วยเป็นโรค 
COVID-19 หรือโรคติดต่ออ่ืนๆ ที่มีความรา้ยแรง 

2. มีคะแนนความแม่นย าในการยิงประตูฟุตซอลก่อนการฝึกอยู่ในระดับสงูมากและ
ต ่ามาก 

3. มีความแรงของลูกฟุตซอลในการยิงประตูต ่ากว่า 50 กิโลเมตร/ชั่วโมง (วัดจาก
ความเรว็ของลกูฟตุซอล) ซึ่งผูว้ิจยัก าหนดความแรงของลกูฟตุซอลจากการทดสอบ (Try Out) และ
น าขอ้มลูมาพิจารณาหาความเรว็ขัน้ต ่า 

4. กลุม่ตวัอย่างขอถอนตวัและไม่ประสงคจ์ะเขา้ร่วมการฝึกไดค้รบระยะเวลา 
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การจัดกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่ม 
1. จัดเรียงคะแนนความแม่นย าในการยิงประตูฟุตซอล จากมากไปหาน้อย

ตามล าดบั 
2. น าคะแนนมาจดัเรียงในลกัษณะสลบัฟันปลา แบ่งออกเป็น 2 กลุม่ ไดแ้ก่  

2.1 กลุม่ทดลอง ฝึกโปรแกรมแบบผสมผสาน จ านวน 13 คน 
2.2 กลุม่ควบคมุ ฝึกโปรแกรมฟตุซอล จ านวน 13 คน ดงัภาพประกอบ 13 
 

        คะแนน 
          มาก        1    2 
    
          4    3 
 
  นอ้ย        25    26 
   กลุม่ทดลอง        กลุม่ควบคมุ 

ภาพประกอบ 13 แผนผงัการจดักลุม่ตวัอย่างเขา้กลุม่ 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
1. โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 

เป็นการฝึกพลัยโอเมตริกก่อน 1 เซทและฝึกยิงประตูทันที 4 ครัง้ รวมฝึกพลัยโอ
เมตรกิทัง้หมด 5 ท่า ท่าละ 3 เซท และมีการฝึกยิงประตทูัง้หมด 60 ครัง้ ใชเ้วลารวม 60 นาท ี

2. โปรแกรมการฝึกฟตุซอล 
เป็นการฝึกทักษะพืน้ฐานของกีฬาฟุตซอล ประกอบดว้ย ทักษะการส่งบอล ทักษะ

การยิงประต ูและการเลน่ทีม วนัละ 60 นาท ี
3. แบบทดสอบความสามารถในการยิงประตฟูตุซอล 

ท าการทดสอบยิงประต ู3 ต าแหน่ง ต าแหน่งละ 3 ครัง้  และยิงประต ูณ จุดเตะโทษ 
1 ครัง้ รวมทัง้หมด 10 ครัง้ โดยมีคะแนนในการยิงประตใูนแต่ละครัง้สงูสดุ 3 คะแนน ซึ่งมีคะแนน
เต็มในการทดสอบ 30 คะแนน 

4. เครื่องวดัความเรว็ของลกูฟตุซอล Ball Coach Radar™ (Model PR1000-RC) 
เครื่องจะท าการวดัความเรว็ของวตัถทุี่เคลื่อนที่โดยสง่คลื่นวิทยพุลงังานต ่ามาก 



  48 

การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
การสร้างโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน มีขั้นตอนดังนี้ 

1. ศกึษาคน้ควา้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน จากหนงัสือ เอกสาร และงานวิจยัที่
เก่ียวขอ้ง 

2. น าโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานที่ผูว้ิจัยสรา้งขึน้ไปปรึกษากรรมการควบคุม
ปรญิญานิพนธเ์พื่อตรวจสอบความถกูตอ้งและปรบัปรุงใหม้ีความเหมาะสม 

3. น าโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานใหผู้เ้ชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน ตรวจสอบความ
เที่ยงตรงเชิงเนื ้อหา (Content Validity) โดยพิจารณาค่าดัชนีความสอดคล้อง ( Index of the 
Objective Congruence: IOC) โดยโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานมีค่าคะแนน IOC เท่ากบั .95 
แสดงว่าโปรแกรมมีความเหมาะสมสามารถน าไปใชไ้ด ้

4. ปรบัปรุงแกไ้ขตามที่ผูเ้ชี่ยวชาญ 5 ท่าน แนะน าและใหข้อ้เสนอแนะ 
5. น าโปรแกรมการฝึกที่ปรบัปรุงแลว้ไปทดลองใช ้(Try Out) กบันกัฟุตซอลโรงเรียน

เตรียมอดุมศกึษาพฒันาการ รชัดา รุน่อาย ุ12 – 14 ปี เพื่อตรวจสอบผลจากการใชแ้บบฝึก 
การสร้างแบบทดสอบความสามารถในการยิงประตูฟุตซอล มีขั้นตอนดังนี้ 

1. ศึกษาคน้ควา้แบบทดสอบความสามารถในการยิงประตจูากงานหนังสือ เอกสาร 
และวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 

2. น าแบบทดสอบความสามารถในการยิงประตูน าที่ผู ้วิจัยสรา้งขึน้ไปปรึกษา
กรรมการควบคมุปรญิญานิพนธเ์พื่อตรวจสอบความถูกตอ้งและปรบัปรุงใหม้ีความเหมาะสม 

3. น าแบบทดสอบความสามารถในการยิงประตูให้ผู ้เชี่ยวชาญจ านวน 5 ท่าน 
ตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนือ้หา (Content Validity) โดยพิจารณาค่าดัชนีความสอดคล้อง 
(Index of the Objective Congruence: IOC) โดยแบบทดสอบความสามารถในการยิงประตูนีม้ี
ค่าคะแนน IOC เท่ากบั 1.0 แสดงว่าแบบทดสอบในการยิงประตมูีความเหมาะสม 

4. น าแบบทดสอบที่ไดร้บัการตรวจสอบเรียบรอ้ยแลว้ไปทดลองใช ้(Try Out) นกัฟุต
ซอลโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาพัฒนาการ รัชดา  รุ่นอายุ 12 – 14 ปี เพื่อหาค่าความเชื่อมั่น 
(Reliability) ดว้ยวิธีการทดสอบซ า้ (Test-retest Method) ที่ระยะเวลาห่างกัน 1 สัปดาห ์ใชก้าร
หาสมัประสิทธิ์สมัพนัธอ์ย่างง่ายของเพียรส์นั แบบทดสอบความสามารถในการยิงประตมูีค่าความ
เชื่อมั่น เท่ากบั .74 หมายความว่าแบบทดสอบความสามารถในการยิงประตมูีความเชื่อมั่นสงู 
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การด าเนินงานวิจัยและเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการวิจยัก่ึงทดลอง ใชเ้วลาในการวิจยั 8 สปัดาห ์โดยมีแผนการทดลอง 

ดงัตาราง 1 

ตาราง 1 แบบแผนการทดลองแบบ Multiple Time Series Design 

กลุม่ตวัอย่าง 
ก่อนการ
ทดลอง 

 
หลงัการทดลอง 

4 สปัดาห ์
 

หลงัการ
ทดลอง 8 
สปัดาห ์

E O1 X1 O2 X1 O3 
C O1  O2  O3 

E = กลุม่ทดลอง   O1 = ทดสอบ/วดัก่อนการทดลอง  
C = กลุม่ควบคมุ   O2 = ทดสอบ/วดัหลงัการทดลอง 4 สปัดาห ์
X1 = โปรแกรมฝึกแบบผสมผสาน O3 = ทดสอบ/วดัหลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์

 
2. ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการหนังสือรบัรองจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยที่ท า

ในมนษุย ์หมายเลขรบัรอง SWUEC/E/G-192/2563 วนัที่ใหก้ารรบัรอง 04/08/2563 
3. ด าเนินการคัดเลือกนักกีฬาฟุตซอลโดยทดสอบความสามารถในการยิงประตู เพื่อ

คดัเลือกกลุม่ตวัอย่างไดจ้ านวน 26 คน ดงันี ้
3.1 คัดนักกีฬาที่มีคะแนนความแม่นย าในการยิงประตูสูงมากและต ่ามากออกจาก

กลุม่ตวัอย่าง  
3.2 คัดนักกีฬาที่มีความแรงในการยิงประตูนอ้ยกว่าความเร็วของลูกขัน้ต ่าออกจาก

กลุ่มตัวอย่าง โดยพิจารณาความแรงในการยิงประตู โดยวิเคราะหจ์ากความเร็วของลูกฟุตซอล
เฉลี่ยในการทดสอบยิงประตู เพื่อหาความเร็วขั้นต ่า (50 กิโลมตร/ชั่วโมง) ท าให้ได้มาซึ่งกลุ่ม
ตวัอย่างแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 

4. น าหนงัสือยินยอมเขา้รว่มการวิจยัใหก้ลุม่ตวัอย่างน าไปใหผู้ป้กครองพิจารณา 
5. ด าเนินการฝึกเตรียมความพรอ้มก่อนการทดลอง 2 สัปดาห ์เป็นช่วงที่เตรียมความ

พรอ้มทางดา้นร่างกายใหก้ับกลุ่มตัวอย่าง คือการฝึกความแข็งแรงทั่วไป เพื่อใหม้ีความแข็งแรง
เป็นพืน้ฐานส าหรบัการฝึกแบบผสมผสาน 



  50 

6. ด าเนินการทดสอบความสามารถในการยิงประตูฟุตซอล และบันทึกผลก่อนการ
ทดลอง  

7. น าคะแนนที่ได้จากการทดสอบความสามารถในการยิงประตูมาแบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 2 กลุม่ๆ ละ 13 คน  

8. ด าเนินการทดลองตามโปรแกรมการฝึก 8 สปัดาห ์ดงันี ้
8.1 กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ได้รับการฝึกตามโปรแกรมการฝึกฟุตซอล 

พรอ้มกนัสปัดาหล์ะ 5 วนั วนัละ 60 นาที ทกุวนัจนัทร ์ถึงวนัศกุร ์
8.2 กลุ่มทดลองฝึกตามโปรแกรมแบบผสมผสาน  สัปดาห์ละ 3 วัน  วันละ  

60 นาที ทกุวนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์แทนการฝึกตามโปรแกรมฟตุซอล 
9. ด าเนินการทดสอบความสามารถในการยิงประตใูนวนัอาทิตย ์หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 

และ 8 บนัทกึผลการทดสอบลงใบบนัทกึผล 
10. น าผลการทดสอบมาวิเคราะหท์างสถิต ิ
11. น าผลการวิเคราะหท์างสถิติมาสรุป อภิปรายผลการวิจัยและขอ้เสนอแนะที่ไดจ้าก

การศกึษาครัง้นี ้

การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะหข์้อมูล 
1. หาค่าเฉลี่ ย  (Mean) และส่วนเบี่ ยงเบนมาตรฐาน  (Standard Deviation) ของ

ความสามารถในการยิงประต ูก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 
2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความสามารถในการยิงประต ูภายในกลุ่ม 

ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ า้ (One – way Repeated ANOVA) หากพบว่ามีความแตกต่าง
จึงเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีการทดสอบของ แอลเอสดี (LSD) โดยก าหนด
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

3. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความสามารถในการยิงประตู  ระหว่าง
กลุ่ม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 8 โดยการวิเคราะหค์วาม
แปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซ า้ (Two – way Repeated ANOVA) หากพบว่ามีความแตกต่างจึง
เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธีการทดสอบของ แอลเอสดี (LSD) โดยก าหนด
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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บทที ่4 
ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

การวิจยัครัง้นีเ้ป็นการวิจยักึ่งทดลอง โดยมีจดุประสงคเ์พื่อศกึษาการฝึกแบบผสมผสานที่
มีต่อความสามารถในการยิงประตูฟุตซอล ของนักกีฬาฟุตซอลชาย เปรียบเทียบผลภายในกลุ่ม
และเปรียบเทียบผลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ
หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

โดยก าหนดและไดเ้สนอผลการวิจยัและผลการวิเคราะหข์อ้มลูดงันี ้

สัญลักษณท์ี่ใช้ในการวิเคราะหข์้อมูล 
การวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการทดลองครัง้นี ้ผู ้วิจัยได้ก าหนดสัญลักษณ์ต่างๆ แทน

ความหมายดงันี ้
n แทน จ านวนกลุม่ตวัอย่าง 

�̅�  แทน ค่าเฉลี่ยของคะแนน 
S.D. แทน สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
df แทน ขัน้แห่งความเป็นอิสระ 
p แทน ความน่าจะเป็น 
SS แทน ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกก าลงัสอง 
MS แทน ค่าเฉลี่ยของผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกก าลงัสอง 
F แทน ค่าสถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหก์ารแจกแจงแบบเอฟ (F-test) 
* แทน มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ผลการวิเคราะหข์้อมูล 
1. หาค่าเฉลี่ ย  (Mean) และส่วนเบี่ ยงเบนมาตรฐาน  (Standard Deviation) ของ

ความสามารถในการยิงประต ูก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 

ตาราง 2 ค่าเฉลี่ย �̅� และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความสามารถในการยิงประต ู
ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 (n = 26) 

 

ช่วงเวลา
ทดสอบ 

ความแม่นย า (คะแนน) ความแรงในการยิงประต ู(km./hr.) 

กลุม่ทดลอง กลุม่ควบคมุ กลุม่ทดลอง กลุม่ควบคมุ 

�̅� S.D. �̅� S.D. �̅� S.D. �̅� S.D. 
ก่อนการ 
ฝึก 

18.00 4.43 18.46 3.75 60.26 4.68 59.06 5.10 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 

19.69 3.59 19.00 3.21 62.65 3.94 60.08 4.12 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 

21.69 2.95 19.54 2.88 65.45 3.58 62.03 3.67 

 

จากตาราง 2 พบว่าค่าเฉลี่ยคะแนนความแม่นย าในการยิงประตูของกลุ่มทดลองก่อน
การฝึกเท่ากับ 18.00 (S.D. = 4.43) เมื่อฝึกไปแล้ว 4 สัปดาห์เพิ่มขึน้เป็น 19.69 (S.D. = 3.59), 
และเพิ่มขึน้เป็น 21.69 (S.D. = 2.95) เมื่อผ่านการฝึกไปแลว้ 8 สปัดาหต์ามล าดับ และมีค่าเฉลี่ย
ความแรงในการยิงประตกู่อนการฝึกเท่ากบั  60.26 (S.D. = 4.68) เมื่อฝึกไปแลว้ 4 สปัดาหเ์พิ่มขึน้
เป็น 62.65 (S.D. = 3.94) และเพิ่มขึน้เป็น 65.45 (S.D. = 3.58) เมื่อผ่านการฝึกไปแลว้ 8 สปัดาห์
ตามล าดบั  

ในขณะที่กลุ่มควบคุมมีค่าคะแนนเฉลี่ยความแม่นย าในการยิงประตูก่อนการฝึก
เท่ากับ 18.46 (S.D. = 3.75) เมื่อฝึกไปแล้ว 4 สัปดาห์เพิ่มขึน้เป็น 19.00 (S.D. = 3.21) และ
เพิ่มขึน้เป็น 19.54 (S.D. = 2.88) เมื่อผ่านการฝึกไปแล้ว 8 สัปดาห์ตามล าดับ และมีค่าเฉลี่ย
ความแรงในการยิงประตกู่อนการฝึกเท่ากบั 59.06 (S.D. = 5.10) เมื่อฝึกไปแลว้ 4 สปัดาหเ์พิ่มขึน้
เป็น 60.08 (S.D. = 4.12) และเพิ่มขึน้เป็น 62.03 (S.D. = 3.67) เมื่อผ่านไปฝึกไปแลว้ 8 สปัดาห์
ตามล าดบั  
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2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความสามารถในการยิงประต ูภายในกลุ่ม 
ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความ
แปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ (One – way Repeated ANOVA) 

ตาราง 3 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ความสามารถในการยิงประตู
ของกลุม่ทดลอง (n = 13) 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F p 
ความแม่นย า      

ระยะเวลาการฝึก 88.821 1.330 66.764 33.469 .000* 
ความคลาดเคลื่อน 31.846 15.964 1.995   

ความแรง      
ระยะเวลาการฝึก 175.068 1.133 154.508 87.128 .000* 
ความคลาดเคลื่อน 24.112 13.597 1.773   

 
จากตาราง 3 พบว่ากลุ่มทดลองมีความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความแม่นย าในการยิง

ประตแูละความแรงในการยิงประตทูี่แตกต่างกนัตามระยะเวลาการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดับ .05 จึงเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวิธีการทดสอบของ แอลเอสดี (LSD) ดัง
ตาราง 4 
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ตาราง 4 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยความสามารถในการยิงประตขูอง
กลุม่ทดลอง (n = 13) 

ระยะเวลาของการฝึก ก่อนการฝึก 4 สปัดาห ์ 8 สปัดาห ์
ความแม่นย า    

ก่อนการฝึก  -1.692* -3.692* 
 4 สปัดาห ์   -.2.000* 
8 สปัดาห ์    

ความแรง    
ก่อนการฝึก  -2.392* -5.185* 
 4 สปัดาห ์   -.2.792* 
8 สปัดาห ์    

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 
จากตาราง 4 พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความแม่นย าในการยิงประตูและความแรงใน

การยิงประตูเพิ่มขึน้ทุกช่วงระยะเวลาการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังแสดงใน
ภาพประกอบ 14 และ 15 
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ภาพประกอบ 14 ความแม่นย าในการยิงประตขูองกลุม่ทดลองในระยะเวลาการฝึกที่แตกต่างกนั 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 15 ความแรงในการยิงประตขูองกลุม่ทดลองในระยะเวลาการฝึกที่แตกต่างกนั 
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ตาราง 5 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวดัซ า้ความสามารถในการยิงประตู
ของกลุม่ควบคมุ (n = 13) 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F p 
ความแม่นย า      

ระยะเวลาการฝึก 7.538 2 3.769 4.151 .028* 
ความคลาดเคลื่อน 21.795 24 .908   

ความแรง      
ระยะเวลาการฝึก 59.152 2 29.576 20.491 .000* 
ความคลาดเคลื่อน 34.641 24 1.443   

 
จากตาราง 5 พบว่ากลุ่มควบคุมมีความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความแม่นย าในการยิง

ประตแูละความแรงในการยิงประตทูี่แตกต่างกนัตามระยะเวลาการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดับ .05 จึงเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ดว้ยวิธีการทดสอบของ แอลเอสดี (LSD) ดัง
ตาราง 6 
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ตาราง 6 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยความสามารถในการยิงประตขูอง
กลุม่ควบคมุ (n = 13) 

ระยะเวลาของการฝึก ก่อนการฝึก 4 สปัดาห ์ 8 สปัดาห ์
ความแม่นย า    

ก่อนการฝึก  -.538 -1.077* 
4 สปัดาห ์   -.538 
8 สปัดาห ์    

ความแรง    
ก่อนการฝึก  -1.023* -2.969* 
4 สปัดาห ์   -1.946* 
8 สปัดาห ์    

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 
จากตาราง 6 พบว่ากลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยความแม่นย าในการยิงประตูเพิ่มขึน้หลงัการ

ฝึก 8 สปัดาห ์และความแรงในการยิงประตเูพิ่มขึน้ทุกช่วงระยะเวลาการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดบั .05 ดงัแสดงในภาพประกอบ 16 และ 17 
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ภาพประกอบ 16 ความแม่นย าในการยิงประตขูองกลุม่ควบคมุในระยะเวลาการฝึกที่แตกต่างกนั 

 

 

 

 

 

 

 

ภาพประกอบ 17 ความแรงในการยิงประตขูองกลุม่ควบคมุในระยะเวลาการฝึกที่แตกต่างกนั 
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3. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความสามารถในการยิงประตู ระหว่าง
กลุ่ม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 8 โดยการวิเคราะหค์วาม
แปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซ า้ (Two – way Repeated ANOVA) 

ตาราง 7 ผลการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบสองทางชนิดวดัซ า้ของความสามารถในการยิงประตู
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 8 ระหว่างกลุม่ทดลองและ
กลุม่ควบคมุ  (n = 26) 

แหลง่ความแปรปรวน SS df MS F p 
ความแม่นย า      

ระยะเวลาการฝึก 74.026 1.400 52.863 33.120 .000* 
ระยะเวลาการฝึก*โปรแกรมการฝึก 22.333 1.400 15.949 9.992 .001* 

ความคลาดเคลื่อน 53.641 33.608 1.596   
ความแรง      

ระยะเวลาการฝึก 217.973 1.352 161.197 89.040 .000* 
ระยะเวลาการฝึก*โปรแกรมการฝึก 16.247 1.352 12.015 6.637 .009* 

ความคลาดเคลื่อน 58.753 32.453 1.810   

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 
จากตาราง 7 พบว่ามีปฏิสมัพนัธร์ะหว่างระยะเวลาการฝึกกบัโปรแกรมการฝึกที่แตกต่าง

กนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 จึงน าไปเปรียบเทียบรายคู่ดว้ยวิธีการทดสอบของ แอลเอ
สดี (LSD) ดงัตารางที่ 8 และ 9  
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ตาราง 8 ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความแม่นย าในการยิงประตูตามระยะเวลาของการฝึก
ระหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

ระยะเวลาการฝึก Mean Difference S.D. p 
ก่อนการฝึก -.462 1.612 .777 
4 สปัดาห ์ .692 1.337 .609 
8 สปัดาห ์ 2.154 1.144 .072 

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 
จากตาราง 8 พบว่าความแม่นย าในการยิงประตรูะหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุไม่

แตกต่างกนั ดงัแสดงในภาพประกอบ 18 
 

ตาราง 9 ผลการเปรียบเทียบความแรงในการยิงประตตูามระยะเวลาของการฝึกระหว่างกลุม่
ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

ระยะเวลาการฝึก Mean Difference S.D. p 
ก่อนการฝึก 1.200 1.919 .538 
4 สปัดาห ์ 2.569 1.581 .117 
8 สปัดาห ์ 3.415 1.421 .024* 

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 
จากตาราง 9 พบว่าความแรงในการยิงประตูของกลุ่มทดลองแตกต่างกับกลุ่มควบคุม

หลงัผ่านการฝึก 8 สปัดาหอ์ย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 ดงัแสดงในภาพประกอบ 19 
 
 
 
 
 
 



  61 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 18 ผลการเปรียบเทียบความแม่นย าในการยิงประตใูนแต่ละช่วงเวลาของการฝึก
ของกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 19 ผลการเปรียบเทียบความแรงในการยิงประตใูนแต่ละช่วงเวลาของการฝึกของ
กลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุ 
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บทที ่5 
สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

ในการวิจัยเรื่องผลของการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความสามารถในการยิงประตูของ
นกักีฬาฟุตซอลโรงเรียนวดัโสธรวรารามวรวิหาร ผูว้ิจยัไดท้ าการทดทสอบความสามารถในการยิง
ประตูฟุตซอล เพื่อวิเคราะหป์ระสิทธิภาพของโปรแกรมการฝึก หลงัจากไดผ้ลการวิเคราะหข์อ้มูล
แลว้ สามารถสรุปผลการวิเคราะหข์อ้มลู โดยแบ่งหวัขอ้ในการสรุปผลไดด้งันี ้

1. สรุปผลการวิจยั 
2. อภิปรายผลการวิจยั 
3. ขอ้เสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 
1. ผลการศึกษาผลการฝึกแบบผสมผสานที่มี ต่อความสามารถในการยิงประต ู

ฟุตซอลของนักกีฬาฟุตซอล พบว่าค่าเฉลี่ยคะแนนความแม่นย าในการยิงประตูของกลุ่มทดลอง
ก่อนการฝึกเท่ากับ 18.00 (S.D. = 4.43) เมื่อฝึกไปแล้ว 4 สัปดาห์เพิ่มขึน้เป็น  19.69 (S.D. = 
3.59), และเพิ่มขึน้เป็น 21.69 (S.D. = 2.95) เมื่อผ่านการฝึกไปแลว้ 8 สัปดาหต์ามล าดับ และมี
ค่าเฉลี่ยความแรงในการยิงประตูก่อนการฝึกเท่ากับ  60.26 (S.D. = 4.68) เมื่อฝึกไปแล้ว 4 
สปัดาหเ์พิ่มขึน้เป็น 62.65 (S.D. = 3.94) และเพิ่มขึน้เป็น 65.45 (S.D. = 3.58) เมื่อผ่านการฝึกไป
แลว้ 8 สปัดาหต์ามล าดบั  

ในขณะที่กลุ่มควบคุมมีค่าคะแนนเฉลี่ยความแม่นย าในการยิงประตูก่อนการฝึก
เท่ากับ 18.46 (S.D. = 3.75) เมื่อฝึกไปแล้ว 4 สัปดาห์เพิ่มขึน้เป็น 19.00 (S.D. = 3.21) และ
เพิ่มขึน้เป็น 19.54 (S.D. = 2.88) เมื่อผ่านการฝึกไปแล้ว 8 สัปดาห์ตามล าดับ และมีค่าเฉลี่ย
ความแรงในการยิงประตกู่อนการฝึกเท่ากบั 59.06 (S.D. = 5.10) เมื่อฝึกไปแลว้ 4 สปัดาหเ์พิ่มขึน้
เป็น 60.08 (S.D. = 4.12) และเพิ่มขึน้เป็น 62.03 (S.D. = 3.67) เมื่อผ่านไปฝึกไปแลว้ 8 สปัดาห์
ตามล าดบั 

2. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความสามารถในการยิงประตูก่อน
การฝึก หลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 8 ภายในกลุม่ พบว่า 

2.1 กลุม่ทดลอง มีค่าเฉลี่ยความแม่นย าในการยิงประตแูละความแรงในการยิงประตู
เพิ่มขึน้ทกุช่วงระยะเวลาการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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2.2 กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยความแม่นย าในการยิงประตูเพิ่มขึน้หลังการฝึก 8 
สปัดาห ์และความแรงในการยิงประตเูพิ่มขึน้ทุกช่วงระยะเวลาการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 

3. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความสามารถในการยิงประตูก่อน
การฝึก หลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกในสปัดาหท์ี่ 8 ระหว่างกลุม่ พบว่า  

3.1 ความแม่นย าในการยิงประตรูะหว่างกลุม่ทดลองและกลุม่ควบคมุไม่แตกต่างกนั 
3.2 ความแรงในการยิงประตูของระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกัน

หลงัผ่านการฝึกในสปัดาหท์ี่ 8 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

อภปิรายผล 
จากการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความสามารถในการ

ยิงประตูของนักกีฬาฟุตซอล ผูว้ิจัยไดน้ าเสนอผลการอภิปรายแยกเป็นประเด็นตามตัวแปรตาม 
ดงันี ้ 

ประเด็นที่หนึ่ง ผลการศกึษาและเปรียบเทียบดา้นความแม่นย าในการยิงประต ูพบว่า
กลุ่มทดลองมีคะแนนเฉลี่ยความแม่นย าในการยิงประตูเพิ่มขึน้ทุกช่วงระยะเวลาการฝึกอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 และกลุ่มควบคมุมีคะแนนเฉลี่ยความแม่นย าในการยิงประตเูพิ่มขึน้
หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 จากผลการศึกษาอธิบายไดว้่า ความ
แม่นย าในการยิงประตูที่เกิดขึน้เป็นผลมาจาก กลุ่มตัวอย่างไดร้บัการฝึกทักษะการยิงประตูตาม
โปรแกรมที่มีปริมาณการฝึกที่เพียงพอในการพฒันาทกัษะและเป็นการฝึกที่มีความเฉพาะเจาะจง 
สอดคลอ้งกบัการทดสอบ อีกทัง้ไดร้บัการฝึกทกัษะการยิงประตอูย่างต่อเนื่องและสม ่าเสมอตลอด
ระยะเวลาการฝึกจะช่วยใหก้ลุ่มตัวอย่างเกิดการเรียนรูแ้ละสามารถควบคุมการแสดงทักษะของ
รา่งกายไดดี้มากขึน้ สอดคลอ้งกบัเบนจามิน บลมู และคณะ (Bloom et al., 1956) อธิบายว่าการ
เรียนรูด้า้นทกัษะพิสยั เป็นพฤติกรรมที่บ่งชีถ้ึงความสามารถในการปฏิบติังานไดอ้ย่างคล่องแคล่ว
ช านาญ ซึ่งแสดงออกมาได้โดยตรง โดยมีเวลาและคุณภาพของงานเป็นตัวชีร้ะดับของทักษะ 
สามารถแบ่งออกเป็น 5 ขัน้ ไดแ้ก่ 1. การรบัรู ้2. กระท าตามแบบ 3. การหาความถูกตอ้ง 4. การ
กระท าอย่างต่อเนื่อง 5. การกระท าไดอ้ย่างเป็นธรรมชาติ และสอดคล้องกับ สนธยา สีละมาด 
(2547) ที่อธิบายตามกฎของความเฉพาะเจาะจง (Law of Specificity) เป็นกฎที่เก่ียวกับการ
ประกอบกิจกรรมที่มีผลเฉพาะตามชนิดของการกระตุน้หรือชนิดของกิจกรรม โดยมีความหนกัของ
การฝึกซอ้ม (Intensity) และปริมาณของการฝึกซอ้ม (Volume) เป็นตวัก าหนดผลของการฝึกซอ้ม 
(Training Effect) จากเหตุดังกล่าวเป็นผลท าให้กลุ่มตัวอย่างมีทักษะที่ดี สามารถสรา้งความเร็ว
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ของลูกและบงัคบัทิศทางลกูฟุตซอลไดต้ามตอ้งการ (ส านกัวิทยาศาสตรก์ารกีฬา, 2550) ซึ่งการที่
ลูกฟุตบอลจะเคลื่อนที่ไปยังเป้าหมายดว้ยความแม่นย าตอ้งมีความเหมาะสมตามองคป์ระกอบ
ของแรงไดแ้ก่ ขนาดของแรง (Magnitude) ทิศทาง (Direction) และจุดที่กระทบกับลูก (Point of 
Application) (เจษฎาภรณ ์ปริยด ากล, 2561) เมื่อน าทัง้สองกลุ่มมาเปรียบเทียบกันพบว่าทัง้สอง
กลุม่ไม่แตกต่างกนั แต่เมื่อพิจารณาจากกราฟแสดงค่าเฉลี่ยของความแม่นย าจะเห็นไดว้่าหลงัจาก
การฝึก 8 สปัดาห ์กลุม่ทดลองมีคะแนนความแม่นย าสงูกว่ากลุ่มควบคมุ ซึ่งหากกลุม่ทดลองไดร้บั
การฝึกที่มีระยะเวลาที่นานขึน้แนวโน้มของค่าเฉลี่ยคะแนนความแม่นย าจะแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ ซึ่งเห็นไดจ้ากโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานที่ก าหนดใหม้ีการฝึกยิงประตู
รว่มกนักบัการฝึกพลยัโอเมตรกิ ซึ่งการฝึกพลยัโอเมตริกจะช่วยพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
ขา (Zghal et al., 2019) ส่งผลใหคุ้ณภาพของแรงที่ปล่อยไปยังลูกฟุตซอลขณะท าการยิงประตู
เหมาะสมมากขึน้ สอดคล้องกับเป้าหมายของการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้และพลังของ
กลา้มเนือ้ เพื่อใหน้กักีฬาเตะลกูฟุตบอลในความเรว็ที่ตอ้งการและทิศทางที่ถูกตอ้ง ซึ่งหวัใจส าคญั
ของการใชค้วามแข็งแรงของกลา้มเนือ้และพลงักลา้มเนือ้ก็คือ จะตอ้งคน้พบใหไ้ดว้่าตอ้งการออก
แรงมากนอ้ยเพียงใดใหเ้หมาะสมกบัสถานการณ ์(นาทรพี ผลใหญ่, 2545) สอดคลอ้งกบังานวิจยั
ของ กราเซีย และคนอ่ืนๆ (Garcia et al., 2015) ไดว้ิเคราะหต์วัแปรในการฝึกซอ้มที่มีผลต่อความ
แม่นย าและความเร็วของลูกบอลในการยิงประตูฟุตบอลระยะไกล แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 
กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุม่ที่1 ฝึกยิงประตูแบบปกติ กลุ่มที่ 2 ฝึกยิงประตแูบบเฉพาะเจาะจง ผลการทดลอง
พบว่า ทัง้สองกลุม่มีความแม่นย าเพิ่มขึน้หลงัการทดสอบ, กลุ่มที่ 2 มีความแม่นย ามากกว่ากลุ่มที่ 
1 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ และสอดคลอ้งกบั อลั มมุบารคั และซูโกโค (Al Mubarok & Sukoco, 
2019) ได้ศึกษาเปรียบเทียบประสิทธิภาพของรูปแบบผสมผสานการยิงประตูและรูปแบบ
ผสมผสานการฝึกวิ่งเร็วที่มีผลต่อการเพิ่มความสามารถในการยิงประตู ผลการศึกษา พบว่า
รูปแบบการฝึกยิงประตูส่งผลใหค้วามสามารถในการยิงประตูดีกว่ารูปแบบการฝึกวิ่งเร็วอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ประเด็นที่สอง ผลการศึกษาและเปรียบเทียบดา้นความแรงในการยิงประต ูพบว่าทัง้
สองกลุ่มมีความแรงในการยิงประตูเพิ่มขึน้ตามระยะเวลาของการฝึกอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่
ระดับ .05 จากผลการวิจัยอธิบายไดว้่ากลุ่มควบคุมไดร้บัการฝึกทักษะการยิงประตูเช่นเดียวกับ
กลุ่มทดลอง ดงันัน้เมื่อมีการฝึกทกัษะอย่างต่อเนื่องและสม ่าเสมอ ท าใหน้กักีฬามีการวางเทา้ การ
ทรงตัว การบิดหมุนล าตัว การเหวี่ยงเทา้สัมผัสกับลูกฟุตบอลในจุดกระท าที่เหมาะสม เป็นการ
สรา้งโมเมนตมัในการเตะลกูฟตุบอลที่ท าใหล้กูฟุตบอลเคลื่อนที่ไปไดเ้รว็ยิ่งขึน้ สอดคลอ้งกบัส านกั
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วิทยาศาสตรก์ารกีฬา (2550) อธิบายว่า นักกีฬาจะแสดงความสามารถทางกีฬาได้อย่างมี
ประสิทธิภาพดี ขึน้อยู่กบัการบิดหมนุล าตวัและสะโพก ซึ่งกลา้มเนือ้ล  าตวัและขอ้สะโพก ท าใหเ้กิด
การหมนุล าตวัที่มีพลงัสงู การหดตวัของกลา้มเนือ้ล  าตวัและหลงัร่วมกนั ก่อใหเ้กิดความมั่นคงของ
แกนกลางล าตัวในขณะเคลื่อนไหวแขนหรือขา กลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง กลา้มเนือ้หลงั และกลา้มเนือ้
สะโพก (Gluteus Lumborum) จะท าให้ล  าตัวเกิดความมั่นคงและส่งผลให้กล้ามเนือ้รอบๆ ข้อ
สะโพกหดตัว ก่อใหเ้กิดพลังระเบิดของขาไดม้าก เมื่อน าผลของทั้งสองกลุ่มมาเปรียบเทียบกัน
พบว่าความแรงในการยิงประตูของกลุ่มทดลองสูงกว่ากลุ่มควบคุมภายหลังการฝึก 8 สัปดาห ์
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากผลความแตกต่างอธิบายไดว้่า โปรแกรมการฝึกแบบ
ผสมผสานที่กลุ่มทดลองได้รบัการฝึกนั้นมีการฝึกพลัยโอเมตริก ในกลุ่มกล้ามเนื ้อขาที่มีส่วน
เก่ียวข้องกับทักษะการยิงประตู ได้แก่ Biceps Femoris, Rectus Femoris, Vastus Medialis 
และ Vastus Lateralis ท าให้กลา้มเนือ้พัฒนาก าลังและความเร็ว สอดคล้องกับเมย์ และคณะ 
(May et al., 2010) อธิบายว่าการที่จะเกิดแรงและความเร็วในการเคลื่อนที่มีผลมาจากประเภท
ของการออกแรงของกลา้มเนือ้ที่ คือการฝึกกลา้มเนือ้ใหห้ดตวัแบบยาวขึน้ (Eccentric) ช่วยใหเ้กิด
แรงและความเรว็เพิ่มขึน้เมื่อเปรียบเทียบกบัการออกแรงแบบหดตวัแบบหดเขา้ (Concentric) งาน
ที่เกิดจากการหดตัวแบบยาวออกสรา้งความยืดหยุ่นต่อเส้นใยกล้ามเนื ้อ (Myosin) สรา้งเป็น
สะพานเชื่อม (Cross – Bridges) เรียกว่า วงจรเหยียดสัน้ (Stretch – Shortening Cycle) จะท า
ใหก้ลา้มเนือ้พฒันาแรงสงูสดุ เนื่องจากประเภทของกลา้มเนือ้ (Type ll) และอตัราที่ระบบประสาท
ส่วนกลางสามารถส่งสัญญาณไปยังกล้ามเนื ้อ  การฝึกเช่นนี ้สามารถเพิ่มการสรา้งแรงและ
ความเร็วได ้ซึ่งความเร็วขณะวิ่งเขา้หาบอลและก าลงัของกลา้มเนือ้ขณะเตะลกูเป็นปัจจยัที่ส่งผล
ต่อความเร็วลูกบอล (ส านักวิทยาศาสตรก์ารกีฬา, 2550) โดยโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานมี
ความหนักและปริมาณการฝึกโดยรวมของโปรแกรมอยู่ในระดับต ่าในระยะแรก เพื่อใหน้ักกีฬา
สามารถฝึกพลัยโอเมตริก และฝึกทักษะยิงประตูโดยไม่ก่อให้เกิดอาการล้าจนส่งผลต่อความ
ผิดพลาดในการยิงประตู อาศัยหลักการฝึกแบบก้าวหน้า (Progressive Exercises) ซึ่งมีการ
เปลี่ยนแปลงความหนักและปริมาณในการฝึกเป็นระยะ สอดคล้องกับ ชูและเมเยอร ์(Chu & 
Myer, 2013) อธิบายว่าปริมาณของงานที่ท าทั้งหมดในการฝึกออกก าลังกาย (Total Sets and 
Repetitions) คือ ปริมาณการฝึก (Volume) การก าหนดปริมาณการฝึกพลัยโอเมตริกนั้นต้อง
ค านึงถึงความเหนื่อยสะสมจากการแข่งขนั แบบฝึกทกัษะ และการปรบัตวัอ่ืน ๆ ประกอบกนัดว้ย 
ดว้ยเหตุนีจ้ึงเป็นเรื่องยากที่จะก าหนดปริมาณความหนกัที่เหมาะสมกบัเด็กและเยาวชน ดังนัน้ใน
การฝึกควรก าหนดให้อยู่ในระดับต ่าเพื่อให้นักกีฬาสามารถเรียนรู้เทคนิคการเคลื่อนไหวที่
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เหมาะสม ส่งผลท าใหน้ักกีฬามีก าลงัความแข็งแรงค่อยๆ เพิ่มมากขึน้จนแตกต่างกบักลุ่มควบคุม
อย่างเห็นไดช้ดัในสปัดาหท์ี่ 8 สอดคลอ้งกบั เจรญิ กระบวนรตัน ์(2544) ที่กล่าวว่า ความสามารถ
ดา้นก าลังของกล้ามเนือ้นักกีฬาต้องได้รบัการฝึกซอ้มอย่างต่อเนื่องสม ่าเสมอจึงท าให้เกิดการ
พัฒนาอย่างเห็นไดช้ัดช่วงระยะเวลาการฝึก 6 – 8 สัปดาห ์สอดคลอ้งกับผลการวิจัยของหว่อง 
และคนอ่ืนๆ (Wong et al., 2010) ไดศ้ึกษาผลของการฝึกแบบผสมผสานความแข็งแรงและพลงั
ของกลา้มเนือ้ที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาฟุตบอลอายุไม่เกิน 14 ปี ผลการศกึษาพบว่า 
การฝึกแบบผสมผสานความแข็งแรงและพลงัของกลา้มเนือ้ ส่งผลความเร็วของลูกฟุตบอลในยิง
ประตู เพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และสอดคลอ้งกับ บียาเรอัล และคนอ่ืนๆ 
(Villarreal et al., 2015) ศึกษาผลของการฝึกผสมผสานพลัยโอเมตริกกับการฝึกวิ่งระยะสั้นที่
ส่งผลต่อความสามารถดา้นสมรรถภาพทางกายและทกัษะของนกักีฬาฟุตบอล ผลการวิจัยพบว่า 
ความเร็วของลูกฟุตบอลในการยิงประตูเพิ่มขึน้ 10.1% และสอดคล้องกับ เจซินธา (Jesintha, 
2017) ไดศ้ึกษาเรื่องผลของการฝึกพลยัโอมตริก การฝึกทักษะและการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อ
ความสามารถดา้นความเร็วในนักกีฬาหญิง ผลการศึกษาพบว่า ทุกกลุ่มการทดลองมีความเร็ว
เพิ่มขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติโดยเรียงล าดบัจากความเรว็มากที่สดุดงันี ้ 1. กลุม่ที่ไดร้บัการฝึก
แบบผสมผสาน 2. กลุ่มที่ไดร้บัการฝึกทักษะเพียงอย่างเดียว 3. กลุ่มที่ไดร้บัการฝึกพลยัโอเมตริก
เพียงอย่างเดียว และสอดคลอ้งกบั บุญช ูหนสูลงุ (2552) ไดศ้ึกษาเรื่องผลของโปรแกรมการฝึกแรง
ต้านที่มี ต่อความสามารถในการยิ งประตูฟุตซอล ณ จุดโทษจุดที่สองของนักเรียนระดับ
มัธยมศึกษาตอนตน้ ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองมีความสามารถในการยิงประตูฟุตซอล ณ 
จุดโทษจุดที่สอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห ์และหลงัการทดลอง 8 สปัดาหม์ากกว่าก่อนการฝึก
และมากกว่ากลุม่ควบคมุอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 

ข้อเสนอแนะ 
ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 

1. การฝึกดว้ยโปรแกรมแบบผสมผสานเป็นการฝึกที่น าหลกัการการฝึกสองหลกัการ
มาประกอบกนั ท าใหม้ีความหนักของงานมากกว่าปกติ ดงันัน้จึงมีความเหมาะสมกบันกักีฬาที่มี
ความพรอ้มทางดา้นรา่งกายและมีความสามารถของทกัษะอยู่แลว้ 

2. การฝึกแบบผสมผสานนีผู้ฝึ้กสอนสามารถน าเขา้ไปเป็นส่วนหนึ่งในโปรแกรมการ
ฝึกปกติของนักกีฬาได ้ทัง้นีผู้ฝึ้กสอนตอ้งพิจารณาลกัษณะการฝึกพลยัโอเมตริกใหส้อดคลอ้งกับ
กลา้มเนือ้ที่ใชใ้นประเภทกีฬานัน้ๆ รวมถึงพิจารณาความหนกัใหเ้หมาะสมกบันกักีฬาดว้ย 
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3. ในการฝึกช่วงแรกนักกีฬาจะมีปัญหาเก่ียวกับท่าทางการฝึกพลัยโอเมตริก 
ยกตัวอย่างเช่น นักกีฬาจะปฏิบัติท่าฝึกด้วยความเร็วที่มากเกินไป ซึ่งอาจเกิดการบาดเจ็บได ้ 
ผูฝึ้กสอนจึงตอ้งคอยควบคมุและใหค้ าแนะน าอย่างใกลช้ิด 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ควรมีการศกึษาโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อทกัษะกีฬาอ่ืนๆ 
2. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบจ านวนปรมิาณการฝึกทกัษะในการยิงตหูรือทกัษะ

อ่ืนๆ ที่มีผลต่อความแม่นย า 
3. ควรใชร้ะยะเวลาในการฝึกเพื่อพฒันาความแม่นย าอย่างนอ้ย 12 สปัดาห์
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ภาคผนวก ก 
1. รายนามผูเ้ชี่ยวชาญตรวจสอบคณุภาพเครื่องมือวิจยั 

2. หนงัสือขอความอนเุคราะหเ์ป็นผูเ้ชี่ยวชาญ 
3. หนงัสือรบัรองจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจยัที่ท าในมนษุย ์

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  75 

รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือวิจัย 
 

 ชื่อ - นามสกุล    ประวัติ 
 

1. นายบญุเลิศ เจรญิวงศ ์  อดีตผูฝึ้กสอนกีฬาฟตุซอลหญิงทีมชาติไทย 
      วิทยากรอบรมผูฝึ้กสอนกีฬาฟตุซอลของ 
      สมาพนัธฟ์ตุบอลแห่งเอเชีย (AFC)  
  

2. นายสมชาติ พิทกัษว์งศ ์  ผูฝึ้กสอนกีฬาฟตุซอลโรงเรียนปทมุคงคา 
 

3. นายสกล เกลีย้งประเสรฐิ  ผูฝึ้กสอนกีฬาฟตุซอลโรงเรียนสรุศกัดิม์นตรี 
 

4. นายวรวฒุิ สนุทรทิพย ์  ผูฝึ้กสอนกีฬาฟตุซอลโรงเรียนราชวินิตบางแกว้ 
 

5. อาจารย ์ดร.สาธิน ประจนับาน หวัหนา้ภาควิชาพลศกึษา คณะพลศกึษา  
      มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 
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หนังสือขอความอนุเคราะหเ์ป็นผู้เชี่ยวชาญ 
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หนังสือรับรองจากคณะกรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยทีท่ าในมนุษย ์
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงทั่วไป 
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โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงท่ัวไป 
โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงทั่วไปเป็นโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงโดยใชน้ า้หนกัของ

ร่างกายเป็นแรงตา้น ซึ่งโปรแกรมนีไ้ม่ไดเ้ป็นส่วนหนึ่งของการฝึกแบบผสมผสาน การออกแบบ
โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงเป็นแบบ Single Set Training เพื่อเตรียมร่างกายของกลุ่มตวัอย่าง
ใหม้ีความแข็งแรงเป็นพืน้ฐานก่อนที่จะเขา้รบัการฝึกแบบผสมผสาน เป็นเวลา 2 สปัดาห ์ท าการ
ฝึกสปัดาหล์ะ 3 วนัหลงัจากการซอ้มปกติ ไดแ้ก่ วนัจนัทร ์วนัพุธ และวนัศกุร ์ โดยมีจ านวนท่าฝึก 
15 ท่าตามล าดับ ฝึกทัง้หมด 1 เซท ใชเ้วลา 15 วินาทีหลงัฝึกแต่ละท่าเพื่อพักและจัดร่างกายใน
การฝึกท่าต่อไป ใชเ้วลาทัง้หมดในการฝึกประมาณ 20 นาที โดยฝึกตามท่าดงันี ้

 

ล าดบั ท่าฝึก 
ปรมิาณการฝึก 

จบัเวลา 
(วินาที) 

นบัจ านวน
(ครัง้) 

1 Incline Push Up - 30 
2 Elbow Plank 60 - 
3 Nordic Hamstring Curl - 12 
4 Alternate Arm/Leg Plank - 30 
5 Plank Triceps Extension - 30 
6 Wall Sit 60 - 
7 Doorframe Rows - 15 
8 Single Leg Calf Raise - 30 
9 Heel Touch - 30 
10 Standing Leg Curl Hold 60 - 
11 Lunge - 15 
12 Flutter Kick - 30 
13 Mountain Climber - 30 
14 Jumping Jack 60 - 
15 Burpee - 15 
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คู่มือการฝึกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงท่ัวไป 
 

ท่าที่ 1 Incline Push Up 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
กลา้มเนือ้หลกัที่ฝึก : กลา้มเนือ้หนา้อก 
วิธีปฏิบติั : (a) วางมือทัง้สองขา้งลงบนโต๊ะ ความกวา้งประมาณหวัไหล่ ขยบัปลายเทา้

ถอยหลงัใหแ้นวล าตวัเป็นเสน้ตรง (b) งอขอ้ศอก เกร็งกลา้มเนือ้หนา้อก จนหนา้อกเกือบสมัผสักบั
โต๊ะ แลว้ใหด้นัตวัขึน้กลบัมาสูท่่าเริ่มตน้ ปฏิบติัจ านวน 30 ครัง้ 

 
ท่าที่ 2 Elbow Plank 

 
 
 
 
 
 
 
กลา้มเนือ้หลกัที่ฝึก : กลา้มเนือ้หนา้ทอ้ง 
วิธีปฏิบัติ : วางขอ้ศอกและปลายเทา้ทั้งสองขา้งยันกับพืน้ ยกล าตัวขึน้ใหเ้ป็นเสน้ตรง

และรกัษาระดบัแนวล าตวัคา้งไว ้60 วินาที 

 



  85 

ท่าที่ 3 Nordic Hamstring Curl 
 
 
 
 

 
กลา้มเนือ้หลกัที่ฝึก : ตน้ขาดา้นหลงั 
วิธีปฏิบติั : (a) นั่งคกุเข่า ยืดล าตวัขึน้ มือประสานไวท้ี่หนา้อก ใหผู้ช้่วยจบับริเวณขอ้เทา้ 

(b) ค่อยๆทิง้ล  าตวัลงสู่พืน้ใหช้า้ที่สดุ (c) ใชม้ือทัง้สองขา้งรองรบัน า้หนกัที่ทิง้ลงมา และดนัขึน้กลบั
สูท่่าเริ่มตน้ ปฏิบติัทัง้หมด 15 ครัง้ 

 
ท่าที่ 4 Alternate Arm/Leg Plank 

 
 
 
 
 
 
กลา้มเนือ้หลกัที่ฝึก : กลา้มเนือ้สว่นหลงั 
วิธีปฏิบัติ : (a) วางมือและปลายเท้าทั้งสองขา้งยันพืน้ไว ้ยกล าตัวขึน้ให้ขนานกับพื ้น 

เหมือนท่าดนัพืน้ (b) ยกแขนขวาขึน้พรอ้มกบัยกขาซา้ยขึน้ดา้นบน นบัเป็น 1 ครัง้ ปฏิบติัสลบัขา้ง  
จ านวน 30 ครัง้ 
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ท่าที่ 5 Plank Triceps Extension 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
กลา้มเนือ้หลกัที่ฝึก : หลงัแขนสว่นบน 
วิธีการปฏิบัติ : (a) วางมือและปลายเทา้ทั้งสองขา้งยันพืน้ไว ้เหมือนท่าดันพืน้ (b) ลด

แขนขวาลง ใช้ศอกยันพื ้น นับ 1 ครัง้(c) ลดแขนซ้ายลง ใช้ศอกยันพื ้น นับครัง้ที่  2 (d) เหยียด
แขนขวาดันพืน้ใหล้  าตัวสูงขึน้ นับครัง้ที่ 3 และเหยียดแขนซา้ยขึน้ นับครัง้ที่ 4 ปฏิบติัทัง้หมด 30 
ครัง้  

 
ท่าที่ 6 Wall Sit 

 
 
 
 
 
 
 
กลา้มเนือ้หลกัที่ฝึก : ตน้ขาดา้นหนา้ 
วิธีการปฏิบัติ : ยืนพิงก าแพง ขยับเทา้ไปดา้นหน้าใหพ้อดี ยืนใหเ้ต็มฝ่าเทา้ เมื่อไดย้ิน

สญัญาณใหย้่อตวัลง ใหช้่วงหวัเข่ามีมมุ 90 องศา ยืดหลงัตรงพิงก าแพงคา้งไว ้60 วินาที 
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ท่าที่ 7 Doorframe Rows 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
กลา้มเนือ้หลกัที่ใชฝึ้ก : กลา้มเนือ้หนา้แขนสว่นบน 
วิธีปฏิบัติ : (a) มือทั้งสองข้างจับกับคานไว้ ในลักษณะหงายมือ และเอนล าตัวไป

ดา้นหลัง เหยียดเข่าตึง (b) ออกแรงดึงให้ล  าตัวเขา้ไปชิดกับคานและค่อยๆเอนล าตัวกลับสู่ท่า
เริ่มตน้ นบัเป็น 1 ครัง้ ปฏิบติัทัง้หมด 15 ครัง้ 

 
ท่าที่ 8 Single Leg Calf Raise 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
กลา้มเนือ้หลกัที่ฝึก : กลา้มเนือ้สว่นน่อง 
วิธีปฏิบติั : (a) ยกขาซา้ยขึน้จากพืน้และสรา้งสมดลุร่างกายไม่ใหล้ม้ (b) เขย่งปลายเทา้

ขึน้เกรง็กลา้มเนือ้น่องขา้งละ 30 ครัง้  รวมสองขา้งเป็น 60 ครัง้ 
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ท่าที่ 9 Heel Touch 
 
 

 
 
 
กลา้มเนือ้หลกัที่ใชฝึ้ก : หนา้ทอ้งสว่นบนและหนา้ทอ้งดา้นขา้ง 
วิธีปฏิบัติ : (a) นอนหงาย ชันหัวเข่าขึน้ วางมือคว ่าไวข้า้งล าตัว (b) ยกล าตัวขึน้ใหม้ือ

ขวาเอือ้มไปแตะสน้เทา้ขวานบัเป็น 1 ครัง้ (c) ยกล าตวัใหม้ือซา้ยเอือ้มไปแตะสน้เทา้ซา้ยนบัครัง้ที่ 
2 ปฏิบติัต่อเนื่องเป็นจ านวน 30 ครัง้ 

 
ท่าที่ 10 Standing Leg Curl Hold 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
กลา้มเนือ้หลกัที่ใชฝึ้ก : ตน้ขาดา้นหลงั, กลา้มเนือ้หวัไหล ่
วิธีปฏิบติั : ยืนปกติในท่าตรง เมื่อไดย้ินสญัญาณนกหวีดใหย้กเทา้ขวาขึน้ไปดา้นหลงั ให้

หัวเข่าท ามุม 90 องศาและกางแขนทั้งสองข้างขึน้ค้างไว้ 60 วินาที ปฏิบัติทั้งสองขา รวม 120 
วินาที 
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ท่าที่ 11 Lunge 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
กลา้มเนือ้หลกัที่ใชฝึ้ก : ตน้ขาดา้นหนา้ 
วิธีปฏิบติั : (a) ยืนปกติในท่าตรง (b) กา้วเทา้ขวาออกมาดา้นหนา้ (c) งอเข่าย่อตวัลงให้

เข่าขวาท ามุม 90 องศา ล าตัวตรง (d) เหยียดเข่าขวายืนขึน้ กลับสู่ท่าตรงปกติ นับเป็น 1 ครัง้ 
ปฏิบติัทีละขา้ง ขา้งละ 15 ครัง้ สองขา้งรวมเป็น 30 ครัง้ 

 
ท่าที่ 12 Flutter Kick 

 
 
 
 
 
 
 
กลา้มเนือ้หลกัที่ใชฝึ้ก : หนา้ทอ้งสว่นลา่ง, ตน้ขาดา้นหนา้ 
วิธีปฏิบัติ : (a) นอนหงาย มือวางข้างล าตัว ยกศีรษะและขาทั้งสองข้างขึน้จากพื ้น

เล็กนอ้ย เตะเทา้ขวาใหสู้งกว่าเทา้ซา้ยเล็กนอ้ย นบัเป็น 1 ครัง้ (b) ลดเทา้ขวาลง พรอ้มกบัเตะเทา้
ซา้ยขึน้ใหส้งูกว่าเทา้ขวาเล็กนอ้ย นบัเป็นครัง้ที่ 2 ปฏิบติัทัง้หมด 30 ครัง้ 
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ท่าที่ 13 Mountain Climber 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
กลา้มเนือ้หลกัที่ใชฝึ้ก : หนา้ทอ้ง, ตน้ขาดา้นหนา้และดา้นหลงั 
วิธีปฏิบติั : (a) วางมือและปลายเทา้ทัง้สองขา้งยนักบัพืน้ (b) งอเข่าขวาขึน้มาดา้นหนา้ 

(c) วางปลายเท้าขวาไวท้ี่เดิม นับเป็น 1 ครัง้ (d) งอเข่าซา้ยขึน้มาดา้นหน้า และวางกลับที่เดิม 
นบัเป็นครัง้ที่ 2 ปฏิบติัทัง้หมด 30 ครัง้  

 
ท่าที่ 14 Jumping Jack 

 
 
 
 
 
 
 
กลา้มเนือ้หลกัที่ใชฝึ้ก : กลา้มเนือ้สว่นน่อง, หวัไหล ่
วิธีปฏิบติั : (a) ยืนปกติในลกัษณะตรง (b) กระโดดกางแขนและแยกขาออก (c) ลงสู่พืน้

โดยมือทั้งสองขา้งอยู่เหนือศีรษะ แยกเทา้ออก (d) กระโดดอีกครัง้ หุบแขนและขากลับสู่ท่าตรง
ปกติ ปฏิบติัอย่างต่อเนื่องเป็นเวลา 60 วินาที 
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ท่าที่ 15 Burpee 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
กลา้มเนือ้หลกัที่ใชฝึ้ก : หนา้ทอ้ง, ตน้ขาดา้นหนา้และดา้นหลงั, สะโพก, น่อง, หวัไหล ่
วิธีปฏิบติั : (a) ยืนปกติในลกัษณะท่าตรง (b) ย่อตวัลงเอามือทัง้สองวางที่พืน้ (c) ถีบขา

ทั้งสองข้างไปด้านหลัง (d) ดึงขาทั้งสองขา้งกลับมาที่เดิม และยืนขึน้ในท่าตรง นับเป็น 1 ครัง้ 
ปฏิบติัอย่างต่อเนื่องจ านวน 15 ครัง้ 
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ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  93 

โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 
(ความเที่ยงตรง = .95) 

การฝึกพลยัโอเมตรกิและการฝึกทกัษะการยิงประตมูาฝึกรวมกนัอยู่ในการฝึกชดุเดียวกนั 
ท าการฝึกกลุ่มตวัอย่างตามโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน เป็นเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั 
วันละ 60 นาที ทุกวันจันทร ์วันพุธ และวันศุกร ์โดยการฝึกพลัยโอเมตริกก่อน 1 เซทและไปยิง
ประต ูรวมฝึกทัง้หมด 5 ท่า ท่าละ 3 เซท เวลาพกัระหว่างเซท 90 วินาที 

 

สปัดาห ์
(Week) 

ล าดบั 
(No.) 

ท่าฝึกพลยัโอเมตริก 
(Plyometric Program) 

จ านวนครัง้ 
(Reps) 

1-2 

1 Squat Jumps 5 
2 Butt Kick Jumps 5 
3 Multiple Long Jump 5 
4 In Out Hops 12 
5 Lateral Scissor Hops 12 

3-4 

1 Squat Jumps 6 
2 Butt Kick Jump 6 
3 Multiple Long Jump 5 
4 Lateral Scissor Hops 12 
5 Single Leg Hops 5 (each side) 

5-6 

1 Split Squat Cycle 6 
2 Standing Triple Jumps 3 
3 Single Leg Hops 6 (each side) 
4 Single Leg Lateral Hops 6 (each side) 
5 Single Leg Zigzag Hops 6 (each side) 

7-8 

1 Split Squat Cycle 6 
2 Double Leg Bounds 4 
3 Single Leg Hops 8 (each side) 
4 Single Leg Lateral Hops 8 (each side) 
5 Single Leg Zigzag Hops 8 (each side) 
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คู่มือการฝึกโปรแกรมแบบผสมผสาน 
 

สญัลกัษณแ์ละความหมายรูปแบบการฝึก 
 

สัญลักษณ ์      ความหมาย 
 
        ผูเ้ลน่ 
 
        ผูฝึ้กสอน 
 
        บอล 
 
        กรวย 
 

            การฝึกพลยัโอเมตรกิ 
 
         เสน้แสดงการสง่บอล 
 
         เสน้แสดงการวิ่งโดยไม่มีบอล 

 
        เสน้แสดงการยิงประต ู
 
(A) , (B)       สถาน ี

 
 
 
 
 
 
 

 

C

P
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ส่วนที ่1 รูปแบบการฝึกแบบผสมผสาน 
เป็นรูปแบบการฝึกแบบผสมผสานดว้ยการฝึกพลยัโอเมตรกิก่อน 1 เซทและไปยิงประต ู4 

ลูก รวมฝึกทั้งหมด 5 ท่า ท่าละ 3 เซท เวลาพักระหว่างเซท 90 วินาทีโดยในการฝึกทักษะการยิง
ประตนูีต้อ้งบอกใหผู้ฝึ้กยิงประตดูว้ยความแรงประมาณหนึ่ง และเนน้บงัคบัลกูใหเ้ขา้กรอบประต ู  

อุปกรณ ์
1. สนามฟตุซอล    ขนาด 40 x 20 เมตร 
2. ลกูฟตุซอล     12 ลกู 
3. ประตฟูุตซอลมาตรฐานพรอ้มตาข่าย 2 อนั 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบัติ   

1. เริ่มตน้จากผูฝึ้กในสถานี A สง่บอลดว้ยมือใหผู้ฝึ้กสอนแลว้ฝึกพลยัโอเมตริกตามท่าที่และ
จ านวนครัง้ที่ก าหนด 
2. เมื่อผูฝึ้กคนแรกปฏิบติัจนครบใหว้ิ่งเขา้มายิงประตลูกูที่ 1 ทนัที 
3. เมื่อยิงประตแูลว้ ใหว้ิ่งออ้มหลงัผูฝึ้กสอน 
4. ในขณะที่วิ่งออ้มหลงัผูฝึ้กสอน ใหผู้ฝึ้กคนที่สอง สง่บอลดว้ยมือใหผู้ฝึ้กคนแรก 
5. เมื่อผูฝึ้กคนแรกไดร้บับอลแลว้ใหย้ิงประต ูต่อเนื่องในลกูที่ 2,3 และ 4 ตามล าดบั 
6. ภายหลงัจากผูฝึ้กคนแรกยิงประตคูรบทัง้ 4 ลกูแลว้ นบัเป็น 1 เซท ใหม้ายืนแทนผลดัใน
ต าแหน่งผูฝึ้กสอน และใหผู้เ้ลน่ในต าแหน่งผูฝึ้กสอนที่ถูกผลดัใหไ้ปเก็บลกูบอลสง่ใหผู้เ้ลน่ที่อยู่ใน
สถานี A และไปต่อแถวในสถานี B ตามล าดบั 
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ส่วนที ่2 การฝึกพลยัโอเมตริก 
 

1. ท่า Squat Jumps 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ท่าเตรียม : ยืนตวัตรง กางขาออกเล็กนอ้ย  
ท่าปฏิบติั : ย่อตวัลง ใหต้น้ขาตัง้ฉากกบัล าตวั กระโดดขึน้ในแนวตรงและลงสูพ่ืน้ นบัเป็น 

1 ครัง้ 

 
2. ท่า Butt Kick Jumps 
 
 
 
 
 
 
 
 
ท่าเตรียม : ยืนตวัตรง กางขาออกเล็กนอ้ย  
ท่าปฏิบติั : ย่อตัวลงเล็กนอ้ย กระโดดขึน้ในแนวตรงพรอ้มกบังอเข่าทัง้สองขา้งและลงสู่

พืน้ นบัเป็น 1 ครัง้ 
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3. ท่า Multiple Long Jump 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
ท่าเตรียม : ยืนสองเทา้ย่อตวัเล็กนอ้ย เหวี่ยงแขนเพื่อสรา้งแรง 
ท่าปฏิบติั : ย่อเข่าลงพรอ้มกระโดดไกลไปดา้นหนา้ โดยใชแ้ขนช่วยเสรมิแรง และลงสูพ่ืน้ 

นบัเป็น 1 ครัง้ 

 
4. ท่า In Out Hops 
 

 
 
 
 
 

 
 
ท่าเตรียม : ยืนตรง เทา้ทัง้สองขา้งชิดกนั 
ท่าปฏิบติั : กระโดดไปดา้นหนา้เล็กนอ้ยแยกเทา้ทัง้สองขา้งออก นบั 1 ครัง้ และกระโดด

ไปดา้นหนา้อีกครัง้หบุเทา้ทัง้สองขา้งเขา้ นบัเป็นครัง้ที่ 2 ปฏิบติัดว้ยความรวดเรว็และต่อเนื่อง 
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5. ท่า Lateral Scissor Hops 
 
 
 
 
 
 
 

 
ท่าเตรียม : ยืนปกติในท่าตรง 
ท่าปฏิบติั : กระโดดไปดา้นขา้งสงูขึน้จากพืน้เล็กนอ้ง พรอ้มกบัวางเทา้ซา้ยมาดา้นหนา้

และถอยเท้าขวาไปด้านหลัง นับเป็น 1 ครั้ง กระโดดขึน้ไปด้านข้างอีกครัง้พรอ้มกับสลับเท้า 
นบัเป็นครัง้ที่ 2 ปฏิบติัดว้ยความรวดเรว็และต่อเนื่อง 

 
6. ท่า Single Leg Hops 
 
 
 
 
 
ท่าเตรียม : ยืนดว้ยขาขา้งเดียว ย่อตวัลงเล็กนอ้ยเพื่อสรา้งความสมดลุของน า้หนกั 
ท่าปฏิบัติ : กระโดดเขย่งไปดา้นหน้าใหไ้กลประมาณ 1 เมตรดว้ยขาขา้งเดียวและลงสู่

พืน้ นบัเป็น 1 ครัง้ โดยใหป้ฏิบติัดว้ยความรวมเรว็และต่อเนื่อง 
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7. ท่า Split Squat Cycle 
 
 
 
 
 
 
 
ท่าเตรียม : ยืนตรงในท่าปกติ 
ท่าปฏิบติั : กระโดดกา้วเทา้ขวามาดา้นหนา้ ย่อตัวลง นับเป็น 1 ครัง้ กระโดดขึน้พรอ้ม

สลบัเทา้ นบัเป็นครัง้ที่ 2 ปฏิบติัดว้ยความต่อเนื่อง 

 
8. ท่า Single Leg Lateral Hops 
 
 
 
 
 
 
 
ท่าเตรียม : ยืนดว้ยขาขา้งเดียว ย่อตวัลงเล็กนอ้ยเพื่อสรา้งความสมดลุของน า้หนกั 
ท่าปฏิบัติ : กระโดดเขย่งขึน้ไปด้านข้าง และลงพื ้นด้วยเท้าข้างเดิม นับเป็น 1 ครั้ง 

กระโดดเขย่งดา้นขา้งใหก้ลบัมาฝ่ังเดิม นบัเป็นครัง้ที่ 2 ปฏิบติัดว้ยความรวดเรว็และต่อเนื่อง 
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9. ท่า Single Leg Zigzag Hops 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ท่าเตรียม : ยืนดว้ยขาขา้งเดียว ย่อตวัลงเล็กนอ้ยเพื่อสรา้งความสมดลุของน า้หนกั 
ท่าปฏิบติั : กระโดดเขย่งเฉียงขึน้ไปดา้นหนา้ซา้ยและลงดว้ยเทา้ขา้งเดิม นบั 1 ครัง้ และ

กระโดดเฉียงขึน้มาดา้นหนา้ขวา นบัเป็นครัง้ที่ 2 ปฏิบติัดว้ยความรวดเรว็และต่อเนื่อง 

 
10. ท่า Double Leg Bounds 
 
 
 
 
 
ท่าเตรียม : ยืนสองเทา้ย่อตวัเล็กนอ้ย เหวี่ยงแขนเพื่อสรา้งแรง 
ท่าปฏิบติั : ย่อเข่าลงพรอ้มกระโดดไกลไปดา้นหนา้ โดยใชแ้ขนช่วยเสรมิแรง และลงสูพ่ืน้ 

นับเป็น 1 ครัง้ และกระโดดครัง้ที่ 2 ทันที ปฏิบัติอย่ารวดเร็ว ต่อเนื่อง และใหไ้ดร้ะยะทางในการ
กระโดดในแต่ละครัง้ไกลที่สดุเท่าที่สามารถท าได ้
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11. ท่า Standing Triple Jumps 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ท่าเตรียม : ยืนดว้ยขาขา้งเดียว ย่อตวัลงเล็กนอ้ยเพื่อสรา้งความสมดลุของน า้หนกั 
ท่าปฏิบัติ : กระโดดเขย่งด้วยเท้าข้างขวามาด้านหน้า นับ 1 ครัง้ ก้าวเท้าซ้ายขึน้ไป

ดา้นหนา้ นบัเป็นครัง้ที่ 2 กระโดดดว้ยเทา้ขา้งซา้ยและลงเทา้คู่ นบัเป็นครัง้ที่ 3 ปฏิบติัอย่างรวดเร็ว 
ต่อเนื่องและใหไ้ดร้ะยะทางที่ไกลที่สดุเท่าที่ท าได ้
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ภาคผนวก ง 
โปรแกรมการฝึกฟตุซอล 
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โปรแกรมการฝึกฟุตซอล 
ตารางฝึกฟุตซอล จ านวน 5 วนัต่อสปัดาห ์คือวนัจนัทร ์- วนัศกุร ์วนัละ 60 นาที (ไม่รวม

อบอุ่นร่างกาย – คลายกลา้มเนือ้) โดยกลุ่มทดลองจะท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกฟุตซอลปกติ
จ านวน 2 วนั 

 
ตารางการฝึกซ้อมในแต่ละวัน 60 นาท ี(ไม่รวมอบอุ่นรา่งกาย – คลายกลา้มเนือ้) 

รายการฝึก เวลา 

อบอุ่นรา่งกาย 10 นาที 
ทกัษะการสง่บอล 10 นาที 
ทกัษะการยิงประต ู 20 นาที 

การเลน่ทีม 30 นาที 
คลายกลา้มเนือ้ 10 นาที 

 
รูปแบบการฝึกซ้อมทักษะการยิงประตูในโปรแกรมฝึกฟุตซอล 

 
สัปดาหท์ี ่1 Shooting 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีปฏิบติั 
1. ผูเ้ลน่คนที่ 1 สง่บอลใหผู้ฝึ้กสอน 
2. วิ่งตามลกูบอลออกมาทางขวาหรือซา้ยเล็กนอ้ยเพื่อรบัลกูบอลและยิงประตทูนัที 
3. เมื่อยิงประตแูลว้ ใหเ้ก็บลกูบอลแลว้ไปต่อทา้ยแถว 
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สัปดาหท์ี ่2 Shooting + Goalkeeper 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีปฏิบติั 
1. แบ่งผูเ้ลน่ออกเป็น 2 แถว แถวท่ี 1 วิ่งไปรบับอลจากผูฝึ้กสอนและยิงประตทูนัที 
2. เมื่อยิงประตแูลว้ใหว้ิ่งไปเป็นผูร้กัษาประต ู 
3. ใหอี้กแถวหนึ่งวิ่งมารบับอลจากผูฝึ้กสอนอีกฝ่ังหนึ่งและยิงประตทูนัที 
4. เมื่อยิงประตแูลว้ใหว้ิ่งไปเป็นผูร้กัษาประตแูทนเช่นเดียวกนั 
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สัปดาหท์ี ่3 Shooting from Pivot 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบติั  

1. ผูเ้ลน่คนที่ 1 สง่บอลใหผู้เ้ลน่คนที่ 2 
2. ผูเ้ล่นคนที่ 2 ส่งบอลใหผู้เ้ล่นคนที่ 3 จากนัน้ผูเ้ล่นคนที่ 2 วิ่งตดัทแยงไปรบับอลจากผู้

ฝึกสอนและยิงประตทูนัที 
3. ผูเ้ลน่คนที่ 1 วิ่งไปรบับอลจากผูเ้ลน่คนที่ 3 และยิงประตทูนัที 
***ฝึกยิงประตทูัง้ฝ่ังขวาและซา้ย 
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สัปดาหท์ี ่4 Wall Pass 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบติั 

1. ผูเ้ลน่คนที่ 1 สง่บอลใหผู้เ้ลน่คนที่ 3 และถอยหลงัออกมาใหม้ีทางสง่บอล ผูเ้ล่นคนที่ 2 
และผูเ้ลน่คนที่ 4 วิ่งไปคอยรบับอลจากผูเ้ลน่คนที่ 3 ที่จดุนดัพบ 

2. ผูเ้ลน่คนที่ 3 สง่บอลใหผู้เ้ลน่คนที่ 2 และวิ่งต่อไปรบับอลจากการสง่แบบชิ่ง  
3. เมื่อผูเ้ลน่คนที่ 3 ไดร้บับอลใหจ้ดัรา่ยกายและยิงประตทูนัที 
4. ผูเ้ลน่คนที่ 4 วิ่งเขา้ไปรอยิงประตทูี่หนา้ประต ู
5. ผูเ้ลน่คนที่ 2 วิ่งตามขึน้ไปสนบัสนนุเกมรุก 
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สัปดาหท์ี ่5 The Parallel 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
วิธีปฏิบติั 

1. ผูเ้ลน่คนที่ 1 สง่บอลใหผู้เ้ลน่คนที่ 3 และถอยหลงัออกมาใหม้ีทางสง่บอล ผูเ้ล่นคนที่ 2 
และผูเ้ลน่คนที่ 4 วิ่งไปคอยรบับอลจากผูเ้ลน่คนที่ 3 ที่จดุนดัพบ 

2. ผูเ้ลน่คนที่ 3 สง่บอลแบบขนานเสน้ขา้งใหผู้เ้ลน่คนที่ 2 วิ่งไปรบับอล 
3. เมื่อผูเ้ลน่คนที่ 2 ไดร้บับอลใหจ้ดัรา่ยกายและยิงประตทูนัที 
4. ผูเ้ลน่คนที่ 4 วิ่งเขา้ไปรอยิงประตทูี่หนา้ประต ู
5. ผูเ้ลน่คนที่ 3 วิ่งตามขึน้ไปสนบัสนนุเกมรุก 
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สัปดาหท์ี ่6 The Diagonal 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีปฏิบติั 
1. ผูเ้ลน่คนที่ 1 สง่บอลใหผู้เ้ลน่คนที่ 3 และถอยหลงัออกมาใหม้ีทางสง่บอล ผูเ้ล่นคนที่ 2 

และผูเ้ลน่คนที่ 4 วิ่งไปคอยรบับอลจากผูเ้ลน่คนที่ 3 ที่จดุนดัพบ 
2. ผูเ้ลน่คนที่ 3 สง่บอลใหผู้เ้ลน่คนที่ 4 และวิ่งตามลกูบอลไปอย่างรวดเรว็ 
3. ผูเ้ลน่คนที่ 4 สง่บอลคืนใหผู้เ้ลน่คนที่ 3 วิ่งมายิงประตทูนัที 
4. ผูเ้ลน่คนที่ 2 วิ่งตามขึน้ไปสนบัสนนุเกมรุก 
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สัปดาหท์ี ่7 The Parallel (2) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีปฏิบติั 
1. ผูเ้ลน่คนที่ 1 สง่บอลใหผู้เ้ลน่คนที่ 3 และถอยหลงัออกมาใหม้ีทางสง่บอล ผูเ้ล่นคนที่ 2 

และผูเ้ลน่คนที่ 4 วิ่งไปคอยรบับอลจากผูเ้ลน่คนที่ 3 ที่จดุนดัพบ 
2. ผูเ้ลน่คนที่ 3 สง่บอลใหผู้เ้ลน่คนที่ 1 และวิ่งไปสนบัสนนุเกมรบั 
3. ผูเ้ลน่คนที่ 1 สง่บอลไปใหผู้เ้ลน่คนที่ 4 และวิ่งตามลกูบอลไปอย่างรวดเรว็ 
4. ผูเ้ลน่คนที่ 4 สง่บอลคืนใหก้บัผูเ้ลน่คนที่ 1 วิ่งมายิงประตทูนัที 
5. ผูเ้ลน่คนที่ 2 วิ่งตามขึน้ไปสนบัสนนุเกมรุก 
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สัปดาหท์ี ่8 Long Ball 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิธีปฏิบติั 
1. ผูเ้ลน่คนที่ 1 สง่บอลใหผู้เ้ลน่คนที่ 2 และถอยหลงัออกมาใหม้ีทางสง่บอล ผูเ้ล่นคนที่ 3 

วิ่งมารอรบับอลที่จดุนดัพบ 
2. ผูเ้ลน่คนที่ 2 สง่บอลใหผู้เ้ลน่คนที่ 3 และวิ่งไปสนบัสนนุเกมรบั 
3. ผูเ้ล่นคนที่ 3 ส่งบอลคืนใหก้บัผูเ้ล่นคนที่ 2 ในจงัหวะนีใ้หผู้เ้ล่นคนที่ 1 และคนที่ 4 วิ่ง

ไปที่จดุนดัพบ 
4. ผูเ้ลน่คนที่ 2 สง่บอลใหผู้เ้ลน่คนที่ 1 
5. เมื่อผูเ้ลน่คนที่ 1 ไดร้บับอลใหย้ิงประต ู
6. ผูเ้ลน่คนที่ 3 วิ่งตามขึน้ไปสนบัสนนุเกมรุก 
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ภาคผนวก จ 
1. แบบทดสอบความสามารถในการยิงประตฟูุตซอล 
2. แบบบนัทึกขอ้มลูความสามารถในการยิงประตู 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  112 

แบบทดสอบความสามารถในการยิงประตูฟุตซอล 
(ความเชื่อมั่น = 0.74 ความเที่ยงตรง = 1.0) 

วตัถุประสงค ์เพื่อวดัความสามารถในการยิงประตฟูตุซอล 
อุปกรณแ์ละสถานที่ 

1. ลกูฟตุซอล 9 ลกู 
2. เทปวดัระยะทาง 
3. เชือดไนลอ่นยาวไม่นอ้ยกว่า 2.5 เมตร 2 เสน้ 
4. ประตฟูตุซอล (สงู 2 เมตร กวา้ง 3 เมตร) และตาข่าย 
5. สนามฟตุซอล 
6. ใบบนัทกึผลการทดสอบ 
7. นกหวีด 

สถานทีด่ าเนินการ 
น าเชือกไนลอ่น 2 เสน้ ผกูกบัคานประตใูหแ้น่น โดยผูกห่างจากขอบในของเสาประตู

ทัง้ 2 ขา้ง มีระยะห่าง 70 เซนติเมตร แนวเชือกตัง้ฉากกบัเสน้ประต ู
1. ช่องกลางประตมูีระยะห่างกนั 1.60 เมตร 
2. จากขอบในของเสาประตทูัง้ 2 ขา้ง เขา้ไปถึงเชือกทัง้ 2 เสน้ 

ท าการยิง 3 จดุ แต่ละจุดห่างจากจดุกึ่งกลางเสน้ประต ู7.50 เมตร โดยจากทิศทางมมุ 45 องศา 

 
      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 20 แสดงต าแหน่ง ระยะและมมุในการทดสอบยิงประตู 
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วิธีด าเนินการทดสอบ 
ใหผู้ค้วบคมุการทดสอบวางลกูฟุตซอลทีละจุด ยิงจุดละ 3 ลกู มีทัง้หมด 3 จุดยิง ใหผู้ร้บั

การทดสอบยืนเตรียมพรอ้ม ณ จุดที่ A เมื่อผูร้บัการทดสอบไดย้ินสญัญาณ “เริ่ม” ผูร้บัการทดสอบ
จึงเริ่มยิงประตูในจุด A เมื่อทดสอบยิงประตคูรบ 3 ลกูในจุด A แลว้ ใหค้นถดัไปมาทดสอบการยิง
ประตู เมื่อทดสอบครบทุกคนแลว้ใหไ้ปทดสอบที่จุด B และ C ตามล าดับ ในจุด D เป็นการยิงลูก
โทษ ณ จุดเตะโทษ ผูร้บัการทดสอบยิงคนละ 1 ลกู เป็นลกูสดุทา้ย รวมการยิงทัง้หมด 10 ลกู โดย
ความแรงของลูกในการยิงประตูก าหนดโดยความเร็วของลูกบอลต้องไม่ต ่ากว่า 40 กิโลเมตร/
ชั่วโมง หากลกูใดมีความแรงของลกูไม่ถึงความแรงที่ก าหนด ใหท้ าการยิงประตลูกูนัน้ใหม่ 
 

การนับคะแนน 
1. หากลกูฟตุซอลออกนอกกรอบหรือโดนเสาประตแูลว้ออกได ้0 คะแนน 
2. ยิงเขา้ช่องจะไดค้ะแนนตามที่ก าหนดดงันี ้

ลกูที่ 1 ของแต่ละจดุ 
เขา้ช่อง ก ได ้3 คะแนน 
เขา้ช่อง ข ได ้2 คะแนน 
เขา้ช่อง ค ได ้1 คะแนน 

ลกูที่ 2 ของแต่ละจดุ 
เขา้ช่อง ก ได ้2 คะแนน 
เขา้ช่อง ข ได ้3 คะแนน 
เขา้ช่อง ค ได ้2 คะแนน 

ลกูที่ 3 ของแต่ละจดุ 
เขา้ช่อง ก ได ้1 คะแนน 
เขา้ช่อง ข ได ้2 คะแนน 
เขา้ช่อง ค ได ้3 คะแนน 

การยิงลกูโทษ ณ จดุเตะโทษ 
เขา้ช่อง ก ได ้3 คะแนน 
เขา้ช่อง ข ได ้1 คะแนน 
เขา้ช่อง ค ได ้3 คะแนน 

3. เมื่อทดสอบการยิงประตูครบทั้ง 3 จุด รวม 9 ลูกและยิงลูก ณ จุดเตะโทษอีก 1 
ลกู รวมทัง้หมดเป็น 10 ลกู ใหร้วมคะแนนทัง้หมดจะเป็นคะแนนในการทดสอบ 
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เคร่ืองวัดความเร็วของลูกฟุตซอล 
 
 
 
 

 

ภาพประกอบ 21 เครื่องวดัความเรว็ลกูบอล Ball Coach Radar™ (Model PR1000-RC) 

คุณสมบัติ/รายละเอียด 
ระยะห่างระหว่างลกูฟตุบอลกบัเครื่องวดัความเรว็ : ไม่เกิน 120 ฟตุ (36.5 เมตร) 
ความแม่นย า : 40 ถึง 209 กิโลเมตรต่อชั่วโมง (+/- 2 กิโลเมตรต่อชั่วโมง) 
หมายเหตุ : ไม่สามารถอ่านความเร็วของการเคลื่อนที่ของวัตถุที่ความเร็วน้อยกว่า 

40 กิโลเมตรต่อชั่วโมงได ้
การถือและเล็ง 

 

 

 

  
เครื่องจะท าการวดัโดยส่งคลื่นวิทยุพลงังานต ่ามากและจบัวตัถุที่เคลื่อนที่ คลื่นวิทยุ

แผ่ขยายออกเป็นรูปกรวยขนาดเล็กที่มีรูปรา่งเหมือนล าแสงไฟฉายซึ่งออกมาเรดารด์า้นหลงัเครื่อง 
ถือเครื่องในแนวตั้ง เหมือนกับกลอ้งโทรศัพท์มือถือใหล้  าแสงเรดารช์ีไ้ปในทิศทาง

เดียวกบัเสน้ทางของลกูบอลและอย่าใหม้ีวตัถุอ่ืนมาปิดบงัเรดาร ์
วิธีการตั้งเคร่ืองทดสอบ 

ใหผู้ค้วบคุมการทดสอบถือเครื่องวัดความเร็วลูกไวท้ี่ดา้นหลังของทิศทางในการยิง
ประต ูมีระยะห่างจากเครื่องวดัความเรว็ถึงลกูฟตุซอลประมาณ 1 เมตร หนัดา้นล ากลอ้งเขา้หาลกู 
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แบบบันทกึข้อมูลความสามารถในการยิงประตู 
 
กลุม่ ...........................       ล าดบัที่.............  
ชื่อ - สกลุ ………………………………………………………..  ชื่อเลน่ .............. 
สปัดาหท์ี่ ...................... 
 

จดุยิง ลกูที่ 
ความแม่นย า 

(คะแนน) 
ความแรง 
(กม./ชม.) 

A 1   
 2   
 3   
B 1   
 2   
 3   

C 1   
 2   
 3   

D 1   
รวมคะแนนความแม่นย าและความแรงเฉลี่ย   



 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล นายอดิสนัต ์อมรวณิชศกัดิ์ 
วัน เดือน ปี เกิด 26 พฤษภาคม 2535 
สถานทีเ่กิด กรุงเทพมหานคร 
วุฒกิารศึกษา พ.ศ. 2554  

ส าเรจ็การศกึษาระดบัมธัยมศกึษาตอนปลาย  
จากโรงเรียนเตรียมอดุมศกึษาพฒันาการ รชัดา จงัหวดักรุงเทพฯ  
พ.ศ. 2559  
ส าเรจ็การศกึษาระดบัปรญิญาตรี การศกึษาบณัฑิต  
สาขาวิชาพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ  
พ.ศ. 2564  
ส าเรจ็การศกึษาระดบัปรญิญาโท การศกึษามหาบณัฑิต  
สาขาวิชาสขุศกึษาและพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ 

ทีอ่ยู่ปัจจุบัน 428/11 ถนนประชาราษฎรบ์ าเพ็ญ แขวงสามเสนนอก เขตหว้ยขวาง  
จงัหวดักรุงเทพมหานคร   
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