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การวิจยัครัง้นีม้ีวตัถุประสงคค์ือ 1) เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 

การฝึกพลัยโอเมตริก และการฝึกผสมผสานที่มีต่อความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลของนักกีฬา
ฟตุบอลโรงเรียนมธัยมวดัหนองจอก ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ของกลุม่ทดลอง
ที่ 1, 2 และ 3 2) เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว การฝึกพลยัโอเมตริก และการ
ฝึกผสมผสานที่มีต่อความสามารถในการเลีย้งลกูฟตุบอลของนกักีฬาฟตุบอลโรงเรียนมธัยมวดัหนองจอก
ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1, 2 และ 3 โดยมีกลุ่มตวัอย่างจ านวน 
36 คน ท าการทดสอบกลุ่มตวัอย่างดว้ยแบบทดสอบการเลีย้งลกูฟุตบอล เรียงล าดบัคะแนนจากนอ้ยไป
หามาก แบ่งกลุม่แบบสลบัฟันปลา เป็น 3 กลุ่ม กลุม่ละ 12 คน คือ กลุม่ทดลองที่ 1, 2 และ 3 เครื่องมือที่
ใชใ้นการวิจยั ไดแ้ก่ โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก โปรแกรม
การฝึกผสมผสานและแบบทดสอบการเลีย้งลกูฟุตบอลของการกีฬาแห่งประเทศไทย  ผลการวิจยัพบว่า 
1) ทั้ง 3 กลุ่มทดลอง มีความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลหลังการฝึกดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมี
นยัส  าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  2) การเปรียบเทียบความสามารถในการเลีย้งลกูฟตุบอลก่อนการฝึก หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1, 2 และ 3 พบว่า ระยะก่อนการฝึกและระยะหลงัการ
ฝึกสัปดาหท์ี่ 4 ไม่พบคู่ที่แตกต่าง และระยะหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 พบคู่ที่แตกต่าง คือ ระหว่างกลุ่ม
ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 แตกต่างกนัอย่างมีนยัส  าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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The purposes of this research are as follows: (1) to compare the effects of agility 

training, plyometric training and complex training on football dribbling skills among football 
players at Mattayomwatnongchok School, between and before training, after the fourth and 
eighth week training of Experimental Group 1, 2 and 3; and (2) to compare the effects of agility 
training, plyometric training and complex training on football dribbling skill among football 
players at Mattayomwatnongchok School, between and before training, after the fourth and 
eighth week of training between Experimental Group 1, 2 and 3. They were 36 people in the 
sample group tested with a football dribbling drill test and the scores were sorted from least to 
the most. The zigzag group was divided into three groups with 12 people in each group, i.e. 
Experimental Group 1, 2 and 3. The research instruments included the following: an agility 
training program, a plyometric training program, a complex training program and football 
dribbling drill test from the Sports Authority of Thailand. The results revealed the following: (1) 
the football dribbling skills of all three experimental groups were better after training than 
before training with a statistical significance of .05; (2) to compare the results of football 
dribbling skills before training in the fourth and eighth week of training between Experimental 
Group 1, 2 and 3 found that the before training and after the fourth week of training periods 
were not different pairs and after the eighth week of training, the difference between the first 
and second experimental group was significantly different at the .05 level. 
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บทที ่1 
บทน า 

ภูมิหลัง 
ด้วยการจัดการเรียนรูร้ายวิชาพลศึกษา ระดับชั้นมัธยมศึกษาในปัจจุบันนั้น มีความ

หลากหลายทางดา้นของชนิดกีฬาที่ทนัสมยัมากขึน้ โดยนอกเหนือจากการจดัการเรียนรูใ้นชัน้เรียน
แลว้นัน้ ครูผูส้อนรายวิชาพลศึกษา ยังจัดการเรียนรูน้อกชัน้เรียน ในรูปแบบของของการฝึกซ้อม
ทักษะกีฬาต่าง ๆ อีกดว้ย แต่หากจะกล่าวถึงกีฬาที่ไดร้บัความนิยมสูงที่สุดและมีการแข่งขันใน
ระดับที่เขม้ขน้มากที่สุดในประเทศไทยและทั่วโลก นั่นคือกีฬาฟุตบอล (อภิชาติ อ่อนสรอ้ย และ
ปรีชา ศิริรตันไ์พบูลย,์ 2557) ซึ่งไดร้บัความนิยมเป็นอย่างมากในทุกกลุม่อายุ และยงัมีการจดัการ
แข่งขันตั้งแต่ระดับเยาวชนไปถึงระดับอาชีพอีกด้วย โดยทักษะเบือ้งตน้ที่ส  าคัญมีหลากหลาย
ทกัษะ เช่น การเคลื่อนไหวและทรงตวั การสรา้งจงัหวะในการเล่น การเลีย้งลกูฟุตบอล การเตะลกู
บอล เป็นต้น ในปัจจุบันนี ้ฟุตบอลไดม้ีการเปลี่ยนแปลงไปมากมาย ซึ่งนักฟุตบอลจ าเป็นต้อง
ปรบัตัวดว้ยการพัฒนาทัง้ดา้นความเขา้ใจในเกม ทักษะพืน้ฐานของกีฬาฟุตบอล รวมไปถึงดา้น
สมรรถภาพของร่างกายที่จะตอ้งแข็งแรง คลอ่งแคลว่ว่องไวมากขึน้ เพื่อใหเ้ขา้กบัการเปลี่ยนแปลง
ในการเล่นที่เน้นแผนการเล่น วิทยา เลาหกุล (2544) กล่าวว่า ฟุตบอลมักจะเน้นหลักในเรื่อง
ความสามารถเฉพาะตวัหรือที่เรียกว่าเทคนิคตามดว้ยแท็กติกและความอดทนเป็นหวัขอ้หลกัใหญ่ 
โดยการพฒันาของฟุตบอลนัน้ พืน้ฐานการเลน่ไม่ว่าจะเป็นเทคนิคการเคลื่อนไหว ในรูปแบบต่าง ๆ 
ทัง้กบัลกูฟุตบอลและปราศจากลกูฟุตบอล การกระโดด การหลอกล่อ ลม้ตัว ลกุขึน้ แท็กติกในการ
รุก การส่งลูกการจับลูก การเลีย้งลูก การท าชิ่ง การยิงประตูหรือใน เกมรบั คือการแย่งลูกแยก
ออกเป็นพืน้ฐานขัน้ตอนในแต่ระดบัอาย ุโดยเริ่มตัง้แต่ 8 ขวบ จนถึงระดบัอาย ุ18 ปี 

กีฬาฟุตบอลสมัยใหม่จะใชร้ะบบการเล่นเป็นหลัก แต่นักกีฬาจะสามารถเล่นได้ตาม
ระบบนัน้ จ าเป็นที่จะตอ้งมีสมรรถภาพทางร่างกายที่พรอ้มและมีพืน้ฐานทางฟุตบอลที่ดีเพื่อใหม้ี
การเคลื่อนที่เคลื่อนไหว การล าเลียงลูกไปเพื่อท าประตู เฉลิมพล สุปัญญาบุตร (2555) กล่าวว่า 
การเลีย้งลูกฟุตบอล ถือไดว้่าเป็นทักษะพืน้ฐานที่ส  าคญัทักษะหนึ่งของกีฬาฟุตบอล ซึ่งหากไดร้บั
การฝึกอย่างถกูตอ้งก็จะสามารถท าใหเ้ลีย้งลกูฟตุบอลเพื่อเขา้ไปยิงประต ูการเลีย้งลกูเพื่อสง่ใหก้บั
เพื่อนร่วมทีม หรือการเลีย้งลกูเมื่อสถานการณค์ับขนัไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพและเป็นประโยชนใ์น
การเล่นทั้งต่อตัวนักกีฬาเองและต่อทีม นักกีฬาที่เลีย้งลูกฟุตบอลได้ดี ต้องมีความเร็ว ความ
คล่องแคล่วว่องไวและก าลัง สามารถบังคับลูกได้ดี หลบหลีกและหมุนตัวได้คล่องแคล่ว และ
สามารถน าลูกไปได้ตามทิศทางที่ต้องการ ซึ่งจากที่เกริ่นน ามาพอสังเขป จะเห็นได้ว่าทักษะที่
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ส าคัญของนักกีฬาฟุตบอล หนึ่ งในนั้นคือ การเลี ้ยงลูกฟุตบอล โดยหากต้องการพัฒนา
ความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลนั้น ควรท าการพัฒนาในดา้นของความคล่องแคล่วว่องไว 
และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ในส่วนที่เก่ียวขอ้งกบัการเลีย้งลกูฟุตบอลหรือพฒันาทัง้สองดา้น
ไปพรอ้มกนั 

นักฟุตบอลจ าเป็นต้องพัฒนาความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอล โดยเฉพาะการ
เคลื่อนที่ในพืน้ที่แคบ และการวิ่งเปลี่ยนทิศทาง ซึ่งจ าเป็นตอ้งใชส้มรรถภาพดา้นความคล่องแคล่ว
ว่องไว และสมควรได้รบัการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว โดย วิชัย เรืองวิกรม (2563) กล่าวว่า  
การฝึกแบบนีย้ังเป็นการเพิ่มแรงส่งกลไกของระบบประสาทท าใหม้ีปฏิกิริยาที่เร็วขึน้และเพิ่มการ
ผลิตพลังในการเคลื่อนไหวได้แบบความไว (quickness) ในขณะเล่นกีฬา การเคลื่อนไหวแบบ
ความไวเป็นสิ่งจ าเป็น จึงเป็นพื ้นฐานของสมรรถภาพทางกายที่ ดีในกีฬาหลายอย่าง เช่น 
บาสเกตบอล แบดมินตนั วอลเลยบ์อล ฟุตบอล สกี ฟุตซอล เป็นตน้ ความคล่องแคล่วว่องไวเป็น
ความสามารถที่จะเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวไดอ้ย่างรวดเร็วสามารถเพิ่มไดโ้ดยการฝึกร่วมกนั
ของกลา้มเนือ้ ตอ้งพยายามพฒันาใหเ้กิดการรว่มงานกนัในการเคลื่อนไหวที่เนน้แบบหนึ่งแบบใด
ที่จ  าเป็นส าหรบักิจกรรมนัน้ ๆ ก าลงักลา้มเนือ้จะช่วยเพิ่มความคลอ่งแคลว่ว่องไว ถา้กลา้มเนือ้ไม่ดี
การควบคมุแรงเฉ่ือยของรา่งกายจะเป็นไปไม่ได ้ 

การเสริมสร้างพลังของกล้ามเนื ้อเป็นการเสริมสร้างให้เกิดความสามารถในการ
เคลื่อนไหว ซึ่งพลังของกล้ามเนื ้อมีวิธีการเสริมสร้างที่หลากหลาย แต่มีการศึกษาเรื่องการ
เสริมสรา้งพลงัของกลา้มเนือ้ดว้ยการฝึกแบบพลัยโอเมตริก จักรี อย่าเสียสัตย์ (2565) กล่าวว่า 
การฝึกพลยัโอเมตรกิเป็นการออกก าลงักายที่กลา้มเนือ้มีการหดและคลายตวัอย่างรวดเรว็ เป็นการ
ผสมผสานกันของความเร็วและความแข็งแรงท าใหเ้กิดเป็นพลัง (Power) โดยมีพืน้ฐานมาจาก
วงจรการยืดออก-การหดสัน้เขา้ของกลา้มเนือ้ที่เรียกว่า Stretch Shortening Cycle ซึ่งจะใชร้ะบบ
พลังงานแบบฟอสฟาเจนเป็นหลัก นักกีฬาฟุตบอลตอ้งการพลงักลา้มเนือ้ และความอดทนของ
กลา้มเนือ้ ซึ่งการจะมีพลังของกลา้มเนือ้และความอดทนของกลา้มเนือ้ที่ดีนั้น ขึน้อยู่กับความ
แข็งแรงสูงสุดของกลา้มเนือ้โดยตรง การฝึกดว้ยน า้หนักจะช่วยเพิ่มความแข็งแรงพืน้ฐาน (Basic 
Strength) ไปจนถึงความแข็งแรงสูงสุดของกลา้มเนือ้ (Maximum Strength) โดยระดับของระบบ
ประสาทกลา้มเนือ้ ซึ่งออกแรงเพื่อเอาชนะแรงตา้นไดแ้บบฉับพลนั หรือที่เรียกว่า พลงั สนธยา สี
ละมาด (2551) โดย สหรฐั ศรีพุทธา (2560) ซึ่งไดท้ าการศึกษาในเรื่องของพลยัโอเมตริกคู่กับฝึก
แกนกลางล าตัว ต่อความคล่องแคล่ว ซึ่งไดผ้ลคือ ความคล่องแคล่วและแกนกลางล าตัวแข็งแรง
เพิ่มมาขึน้ แต่ความเรง่ไม่ต่าง  
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จากที่กล่าวมาข้างต้นนักกีฬาฟุตบอลจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมีทักษะการเลีย้งลูก
ฟุตบอลที่รวดเร็ว เพื่อความสามารถในการเล่นฟุตบอลในสมัยใหม่ไดดี้ยิ่งขึน้ เช่น ความสามารถ
ในการเลีย้งลกูฟุตบอลหลบคู่แข่ง การเลีย้งลกูฟุตบอลเปลี่ยนทิศทาง การเลี ้ยงลกูฟุตบอลเพื่อเปิด
พืน้ที่การเล่น ฯลฯ ซึ่งการพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวและพลงัความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ดว้ย
การฝึกแบบพลยัโอเมตริกเป็นวิธีการที่มีส่วนช่วยในการพัฒนาความสามารถในการเลีย้งฟุตบอล 
ผูว้ิจยัจึงมีความสนใจที่จะพฒันาความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอลโดยใช้รูปแบบการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไว รูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริก และรูปแบบการฝึกผสมผสาน เพื่อศึกษาและ
เปรียบเทียบผลการวิจยัในครัง้นีว้่าจะสามารถพัฒนาความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลใหแ้ก่
นกักีฬาฟุตบอลชายโรงเรียนมัธยมวัดหนองจอก ไดดี้ขึน้หรือไม่ เพื่อเป็นประโยชนต่์อการฝึกซอ้ม
กีฬาต่อไปในอนาคต 

 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 
1. เพื่ อเปรียบเทียบผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว  การฝึกพลัยโอเมตริก  

และการฝึกผสมผสานที่มีต่อความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียน
มัธยมวัดหนองจอก ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8  
ของกลุม่ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 และกลุม่ทดลองที่ 3 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว  การฝึกพลัยโอเมตริก  
และการฝึกผสมผสานที่มีต่อความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียน
มธัยมวดัหนองจอก ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ระหว่างกลุ่ม
ทดลองที่ 1 กลุม่ทดลองที่ 2 และกลุม่ทดลองที่ 3 

 

ความส าคัญของการวิจัย 
ศกึษาผลของการฝึกความคล่องแคลว่ว่องไว การฝึกพลยัโอเมตริก และการฝึกผสมผสาน

ที่มีต่อความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนมัธยมวัดหนองจอก   
เพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนาขีดความสามารถในการเลี ้ยงลูกฟุตบอลและพัฒนาทักษะ  
ของนกักีฬาต่อไปในอนาคต 
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ขอบเขตของการวิจัย 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

ประชากรที่ใชใ้นการวิจัย เป็นนกักีฬาฟุตบอลโรงเรียนมธัยมวัดหนองจอก อายุ 15 - 
18 ปี จ านวน 40 คน โดยผูว้ิจยัใชว้ิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) (อิทธิพทัธ ์สุว
ทนัพรกูล, 2561) ซึ่งผูว้ิจยัไดก้ าหนดเกณฑก์ารเลือกกลุ่มตวัอย่างจาก 1) ไม่มีโรคประจ าตวั 2) ไม่
มีอาการบาดเจ็บ 3) สามารถท าการฝึกไดต้ามก าหนดเวลา 4) เป็นนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียน
เพื่อเตรียมเขา้รว่มการแข่งขนักีฬาฟตุบอลในระดบักีฬานกัเรียนรายการต่าง ๆ 

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 
โดยกลุ่มตัวอย่างครัง้นีม้ีจ  านวน 36 คน ซึ่งการก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างประชากร

ทัง้หมดมาจากเกณฑข์องเครจซี่และมอรแ์มน (Krejcie & Morgan, 1970) จากนัน้ผูว้ิจยัไดท้ าการ
ทดสอบกลุ่มตัวอย่างดว้ยแบบทดสอบการเลีย้งลูกฟุตบอล เพื่อท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยใช้
วิธีการเรียงล าดบัคะแนนจากนอ้ยไปหามาก แลว้แบ่งกลุม่แบบสลบัฟันปลา เป็น 3 กลุม่ ดงันี ้

1. กลุม่ทดลองที่ 1 ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว จ านวน 12 คน 
2. กลุม่ทดลองที่ 2 ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก จ านวน 12 คน 
3. กลุม่ทดลองที่ 3 ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกผสมผสาน จ านวน 12 คน 
 

ตัวแปรทีศ่ึกษา 
ตวัแปรอิสระ (Independent Variables) ไดแ้ก ่

1. โปรแกรมการฝึกความคลอ่งแคล่วว่องไว 
2. โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ 
3. โปรแกรมการฝึกผสมผสาน 

ตวัแปรตาม (Dependent Variable) ไดแ้ก ่
ความสามารถในการเลีย้งลกูฟตุบอล 
 

ระยะเวลาทีใ่ช้ในการทดลอง 
การจัดโปรแกรมเพื่อพัฒนาความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลทัง้ 3 กลุ่ม ใช้

ระยะเวลาในการเขา้รว่มกิจกรรมสปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ครัง้ละ 1 ชั่วโมง เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์และ
ด าเนินการประเมินความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลขึน้ 2 ระยะ คือ ประเมินหลังเข้าร่วม
โปรแกรม 4 สปัดาห ์และระยะที่ 2 ประเมินหลงัสิน้สดุการเขา้รว่มโปรแกรม 8 สปัดาห ์
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นิยามศัพทเ์ฉพาะ 
1. นกักีฬาฟุตบอลโรงเรียนมธัยมวดัหนองจอก หมายถึง นกัเรียนโรงเรียนมธัยมวดัหนอง

จอก อายุ 15 – 18 ปี ที่ท าการฝึกซอ้มกีฬาฟุตบอล เพื่อเตรียมเขา้ร่วมการแข่งขันกีฬาฟุตบอลใน
ระดบักีฬานกัเรียนรายการต่าง ๆ จ านวน 36 คน 

2. โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง การฝึกที่สรา้งขึน้มาเพื่อพัฒนา
ความคล่องแคล่วว่องไว ใหส้ามารถเคลื่อนที่  เคลื่อนไหวดว้ยความเร็ว ใหม้ีประสิทธิภาพที่ดียิ่งขึน้ 
โดยฝึกความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอลตามแบบฝึกการเลีย้งลกูฟุตบอล ต่อจากการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไว โดยฝึกแบบเป็นสถานี ทัง้หมด 8 สถานี มีลกัษณะการฝึกเป็นการเพิ่มความเร็ว
ในการเคลื่อนที่ทัง้ทางตรงและเคลื่อนท่ีเปลี่ยนทิศทาง 

3. โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก หมายถึง การฝึกกลา้มเนือ้เพื่อเชื่อมโยงความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้เขา้กบัความเร็วในการหดตวัของกลา้มเนือ้ เพื่อใหเ้กิดพลงัของกลา้มเนือ้โดยวิธีการ
กระโดดการเขย่ง แบบต่าง ๆ โดยฝึกความสามารถในการเลีย้งลกูฟตุบอลตามแบบฝึกการเลีย้งลกู
ฟุตบอล ต่อจากการฝึกพลยัโอเมตริก โดยฝึกแบบเป็นสถานี ทั้งหมด 5 สถานี มีลักษณะการฝึก
เป็นการกระโดดขา้มสิ่งกีดขวาง กระโดดขึน้ - ลง และกระโดดเปลี่ยนทิศทางดา้นขา้ง 

4. โปรแกรมการฝึกผสมผสาน หมายถึง การฝึกที่สรา้งขึน้โดยใช้การผสมผสานกัน
ระหว่างแบบฝึกความคล่องแคล่วว่องไวและแบบฝึกพลยัโอเมตริก สลบัท่าฝึกกันอย่างเหมาะสม 
โดยฝึกความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลตามแบบฝึกการเลีย้งลูกฟุตบอล ต่อจากการฝึก
ผสมผสาน โดยฝึกแบบสถานี ทั้งหมด 5 สถานี มีลักษณะการฝึกเป็นการเพิ่มความเร็วในการ
เคลื่อนที่ทางตรงละเคลื่อนที่เปลี่ยนทิศทาง สลบัท่าฝึกกบัการกระโดดขา้มสิ่งกีดขวาง กระโดดขึน้ - 
ลง และกระโดดเปลี่ยนทิศทางดา้นขา้ง 

5. แบบฝึกการเลีย้งลูกฟุตบอล หมายถึง การฝึกที่เสริมสรา้งความสามารถในการเลีย้ง
ลกูฟุตบอลใหดี้ยิ่งขึน้ โดยท าการฝึกหลงัจากที่ฝึกตามโปรแกรมของแต่ละกลุ่มเสร็จแลว้ในแต่ละ
วนัที่ท าการฝึก โดยมีแบบฝึกทัง้หมด 4 แบบ คือ การเลีย้งลกูฟุตบอลเปลี่ยนทิศทาง การเลีย้งลูก
ฟุตบอลดว้ยหลงัเทา้ การเลีย้งลกูฟุตบอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นในและการเลีย้งลกูฟุตบอลดว้ยขา้งเทา้
ดา้นนอก 

6. แบบทดสอบความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอล หมายถึง การพาลกูบอลไปดว้ยการ
ใชเ้ทา้ขา้งที่ถนดัหรือทัง้สองขา้ง เคลื่อนที่ไปดา้นหนา้ เปลี่ยนทิศทางหรือหลบหลีกสิ่งกีดขวางดว้ย
ความเร็วและใชเ้วลาในการกระท านอ้ยที่สดุ โดยใชแ้บบทดสอบของการกีฬาแห่งประเทศไทย การ
กีฬาแห่งประเทศไทย (2545) 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

ภาพประกอบ  1 กรอบแนวคิดการวิจยั 

 

สมมติฐานของการวิจัย 
1.ความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่ม

ทดลองที่ 3 หลงัการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก 
2.ความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่ม

ทดลองที่ 3 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 แตกต่างกนั 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม 

1. โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 

2. โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก 

3. โปรแกรมการฝึกผสมผสาน 

 

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
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บทที ่2 
ทบทวนวรรณกรรม 

ในการวิจัยครัง้นีม้ีวัตถุประสงคส์  าคัญเพื่อศึกษาผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
การฝึกพลัยโอเมตริก และการฝึกผสมผสานที่มีต่อความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลของ
นักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนมัธยมวัดหนองจอก โดยผูว้ิจัยไดศ้ึกษารวบรวมเอกสารและงานวิจัยที่
เก่ียวขอ้งตามล าดบั ดงันี ้

1. ความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
1.1 ความหมายของความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
1.2 หลกัการฝึกความคลอ่งแคลว่ว่องไว 

2. พลยัโอเมตรกิ 
2.1 ความหมายของพลยัโอเมตรกิ 
2.2 หลกัการฝึกพลยัโอเมตรกิ 

3. การฝึกผสมผสาน 
3.1 ความหมายของการฝึกผสมผสาน 
3.2 หลกัการฝึกผสมผสาน 

4. การเลีย้งลกูฟตุบอล 
4.1 ความหมายของการเลีย้งลกูฟตุบอล 
4.2 หลกัการฝึกปฏิบติัการเลีย้งลกูฟตุบอล 

5. หลกัการสรา้งโปรแกรมการฝึก 
5.1 หลกัส าคญัในการฝึก 
5.2 หลกัการฝึกในเยาวชน 

6. งานวิจยัที่เก่ียวขอ้ง 
6.1 งานวิจยัในต่างประเทศ 
6.2 งานวิจยัในประเทศไทย 
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1. ความคล่องแคล่วว่องไว 
1.1 ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว 

ความคล่องแคล่วว่องไว คือสมรรถภาพทางกายที่ส  าคญัยิ่ง ไม่แพส้มรรถภาพดา้นอ่ืน 
ๆ ซึ่งส่งผลในชีวิตประจ าวนั รวมไปถึงการเล่นกีฬาและออกก าลงักาย เพราะว่ากิจกรรมต่าง ๆ นัน้
ตอ้งการการเคลื่อนที่เคลื่อนไหว ใหดี้ยิ่งขึน้ เช่น การเดิน การวิ่งเหยาะ การวิ่ง การเปลี่ยนทิศทาง 
รวมไปถึงการเคลื่อนไหวแบบง่าย  ซึ่งมาสามารถกล่าวไดว้่า ความคล่องแคล่วว่องไว ก่อใหเ้กิด
อิทธิพลในการท ากิจกรรมทางกายทกุอย่าง เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล แบดมินตนั เทนนิส ฟุตซอล 
ตะกรอ้ ฯลฯ โดยมีนักวิจัยและนักวิชาการหลาย ๆ ท่านทีไดก้ล่าวถึงความคล่องแคล่วว่องไวไว ้
ดงันี ้

เจริญ กระบวนรตัน์ (2557) ให้ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว เป็น การ
เคลื่อนที่ เคลื่อนไหวไดอ้ย่างรวดเร็ว ใชเ้วลานอ้ย โดยใชห้ลกัการการท างานร่วมกนัของกลา้มเนือ้
และระบบประสาท ซึ่งตอ้งสามารถท าหนา้ที่ไดอ้ย่างไม่บกพรอ่ง และสามารถตอบสนองต่อสิ่งเรา้
ภายนอกไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ และสามารถเคลื่อนที่ เคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางไดอ้ย่างคล่องตวั
และฉบัพลนัทนัที 

จุฑาวัฒน ์ก าลงัทวี (2560) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวนัน้คือ ความสามารถ
ของร่างกายที่ใชใ้นการเคลื่อนที่เคลื่อนไหวไดอ้ย่างรวดเรว็ มีทิศทางและสามารถทรงตวัไวไ้ด ้โดย
อาศยัการเปลี่ยนทิศทางหรือเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายดว้ยความรวดเรว็และแม่นย า และการใช้
กลา้มเนือ้ที่เหมาะสมกบักิจกรรมนัน้ ๆ 

ภัทรดล เพชรพลอยนิล (2560) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว คือ การที่มีการ
เปลี่ยนการเคลื่อนไหวทางดา้นรา่งกายไดอ้ย่างรวดเรว็และมีประสิทธิภาพในการปฏิบติักิจกรรมที่มี
การเคลื่อนไหว นอกจากนีค้วามคล่องตวัยงัมีประโยชนใ์นการเลน่กีฬาเนื่องจากกีฬาเป็นกิจกรรมที่
ตอ้งอาศยัการเคลื่อนไหวทางดา้นรา่งกาย 

อนัเต โครโล (Ante Krolo, 2020) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว คือ การเคลื่อนที่
เปลี่ยนแปลงทิศทางอย่างรวดเรว็ ตามปฏิกิริยาต่อสิ่งเรา้ภายนอก คณุสมบติันีไ้ดร้บัการยอมรบัว่า
เป็นองคป์ระกอบดา้นฟิตเนสที่เก่ียวขอ้งกบัสขุภาพที่ส  าคญั และคณุสมบติัที่จ  าเป็นในกิจกรรมทาง
วิชาชีพบางประเภท เช่น ทหาร ต ารวจ อย่างไรก็ตาม ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นที่รูจ้ักกันโดย
สว่นใหญ่ว่าเป็นความสามารถในการปรบัสภาพที่ส  าคญัในกีฬาประเภททีม รวมถึงฟตุบอล 

สรุปไดว้่า ความคล่องแคล่วว่องไว คือก สมรรถภาพทางการขัน้พืน้ฐาน ซึ่งพฒันามา
จากการเคลื่อนที่  เคลื่อนไหว อย่างง่าย เช่น การเดิน การวิ่ง  การกระโดด เป็นต้น โดยเป็น
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สมรรถภาพที่สามารถใชไ้ดใ้นชีวิตประจ าวัน โดยมีคุณสมบัติที่โดดเด่นในการเคลื่อนที่ไดอ้ย่าง
รวดเรว็และต่อเนื่อง โดยสามารถสรา้งไดจ้ากการฝึกความแข็งแรงร่วมกนัดว้ย  

1.2 หลักการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
จุฑาวฒัน ์ก าลงัทวี (2560) กล่าวถึงหลกัการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว โดยการฝึก

ในสว่นต่าง ๆ ดงันี ้
1. การร่วมงานกันของกลา้มเนือ้ ตอ้งพยายามพัฒนาใหเ้กิดการร่วมงานกันใน

การเคลื่อนไหว ที่เป็นแบบหนึ่งแบบใดที่เหมาะสมกบักิจกรรมนัน้ 
2. พลังกลา้มเนือ้ สามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได ้โดยหากพลังของ

กล้ามเนื ้อมีไม่มากพอ ความสามารถในการควบคุมแรงเฉ่ือย จะไม่สามารถท างานได้ดีที่สุด 
ตัวอย่างเช่น การเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว จ าเป็นตอ้งการก าลงัขาอย่างมาก เพื่อใหร้่างกายหยุด
หรือเพื่อท าให้การเคลื่อนที่เปลี่ยนทิศทางในลกัษณะการพุ่งตัวออกไป ซึ่งขึน้อยู่กับก าลงั ซึ่งตอ้ง
อาศยัความแข็งแรงและความเรว็อีกดว้ย 

3. เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) เวลาที่ใชใ้นการเคลื่อนไหวที่ตอบสนองต่อสิ่ง
เรา้ ที่ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว เช่น การตอบสนองโดยการเคลื่อนไหวตามคู่ต่อสู ้ในกีฬา
หลายชนิด 

4. ความอ่อนตวั (Flexibility) มีส่วนช่วยในการเคลื่อนไหวไดเ้ต็มช่วง ซึ่งสามารถ
ส่งผลให้มีการเคลื่อนไหวที่ดี แต่ทั้งนีก้็ยังมีการเกิดขอ้สงสัยว่าความสามารถในการอ่อนตัวนั้น 
สง่ผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวหรือไม่ ถึงแมว้่าองคป์ระกอบของความคล่องแคล่วว่องไวที่กล่าว
มานีจ้ะมีผลต่อการฝึก แต่ก็ควรใหค้วามส าคญัว่าการท าการฝึกบ่อย ๆ ซ า้ ๆ จะสามารถท าใหเ้กิด
ความคลอ่งแคลว่ว่องไวและความเรว็ได ้แต่ก็ตอ้งฝึกดว้ยความเรว็สงูเช่นกนั 

อลิสา ลิ ้มส าราญ (2563) อธิบายถึงหลักการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวไว้ว่า 
หลักการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวนั้น มีความใกล้เคียงกับการฝึกความเร็วซึ่งผู้ฝึกสอน ควร
พัฒนาทักษะกีฬาและความสามารถต่าง ๆ ไปพร้อมกัน ซึ่งส่งผลให้เกิดการพัฒนาความ
คล่องแคล่วว่องไวในการเคลื่อนไหวขณะปฏิบติัทกัษะ และการฝึกความคลอ่งแคล่วว่องไวนัน้ ควร
ท าการฝึกเป็นอนัดบัแรกของวนัที่ท าการฝึก เพื่อลดอาการเหนื่อยลา้ และในขณะท าการฝึกควรจะ
ท าด้วยความสามารถหรือความเร็วที่สูงสุดของผู้ฝึก รวมถึงค านึงถึงเวลาพักระหว่างเซต ให้
เพียงพอ โดยเวลาที่เหมาะสมในการพกัระหว่างเซตนัน้ อยู่ที่ 2-3 นาที ส่วนในเรื่องของความถ่ีและ
ความหนกัในการฝึก ควรออกแบบใหเ้หมาะสมอยู่ที่ 5-6 ครัง้ต่อเซต และฝึกปฏิบติัที่ 1-2 เซต 
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สรุปไดว้่า การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวควรเริ่มจากลกัษณะท่าฝึกที่ไม่ยาก และ
ค่อย ๆ พฒันาท่าฝึกใหม้ีความยากเพิ่มมากขึน้ เพื่อใหเ้กิดการพฒันาคณุสมบติัต่าง ๆ ของรา่งกาย
ที่จะท างานควบคู่กันไป อันไดแ้ก่ ความอ่อนตัว ปฏิกิริยา พลังของกลา้มเนือ้ โดยการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวนัน้ควรออกแบบใหเ้หมาะสม ถูกตอ้งตามแต่ละประเภทของนักกีฬาที่ตอ้งการ
พฒันา และควรมีระยะเวลาการพกัระหว่างการฝึกหรือก่อนท าการฝึกครัง้ต่อไปที่เพียงพอ 

2. พลัยโอเมตริก 
2.1 ความหมายของพลัยโอเมตริก 

พลัยโอเมตริก (Plyometric) หมายถึง การพัฒนา หรือการออกก าลังกายที่มี
วตัถุประสงคเ์พื่อเชื่อมโยงความแข็งแรงกบัความเร็วของการเคลื่อนไหวเพื่อท าใหเ้กิดประเภทของ
การเคลื่อนไหวแบบรวดเร็วโดยใชก้ารกระโดด และแบบงอเข่า (Depth Jump) แต่ทัง้นีท้ัง้นัน้การ
ฝึกพลยัโอเมตริกอาจรวมถึงการฝึกหรือการออกก าลงักายแบบใด ๆ โดยใชก้ารสะทอ้นแบบยืด-
เหยียด เพื่อการเสรมิแรงโตต้อบอย่างรวดเรว็ “การออกก าลงักายแบบพลยัโอเมตรกิ” โดยมพีืน้ฐาน
มาจาก การเหยียดและหดตวัเขา้อย่างรวดเรว็ของกลา้มเนือ้ ซึ่งจะส่งผลใหก้ารหดตวัของกลา้มเนือ้
นัน้หดตัวแรงมากขึน้ ยิ่งกลา้มเนือ้เหยียดตัวเร็วเท่าไหร่ก็จะเกิดแรงหดตัวมากขึน้ ราชันและพุทธ
พาราจนัทร ์(Rajan และ Pushparajan, 2010) 

กษิดิ์เดช เกตมุณี (2553) กล่าวว่า การพัฒนาพลงัของกลา้มเนือ้ ส  าหรบันกักีฬานัน้ 
ควรออกแบบโปรแกรมการฝึกให้สอดคล้องกับประเภทของกีฬา โดยออกแบบให้มีท่าการฝึก
ใกลเ้คียงกบัทกัษะของกีฬาแต่ละประเภทใหม้ากที่สดุ หากกลา้มเนือ้ไดร้บัการพฒันาใกลเ้คียงกบั
สถานการณจ์รงิมากเท่าไหร ่ก็จะมีประสิทธิภาพมากเท่านัน้ 

สนธยา สีละมาด (2560) ใหค้วามหมายของพลยัโอเมตริกไวว้่า พลยัโอเมตริก มา
จากการหดสัน้และยืดออกของกลา้มเนือ้ อย่างรวดเรว็และฉบัพลนั ซึ่งสามารถเห็นไดจ้ากลกัษณะ
การเคลื่อนไหว เช่น การกระโดดจากพืน้ขึน้สู่กล่องหรือการกระโดดและมีการคา้งหยดุโดยสมบูรณ ์
ซึ่งท าใหก้ลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้และสะโพก มีการท างานในลกัษณะการเคลื่อนไหวของกลา้มเนือ้
ดงักล่าวมาขา้งตน้ ก่อใหเ้กิดปฏิกิรยิา การหดสัน้ ยืดออก หมายความว่ากลา้มเนือ้ท างานไดอ้ย่าง
เต็ม ตามที่ภายในกลา้มเนือ้จะประกอบดว้ยองคป์ระกอบที่ท าหนา้ที่หดตัว โดยเสน้ใยกลา้มเนือ้ 
และส่วนที่ไม่ไดเ้ก่ียวขอ้งกับการหดตัว แต่ก็ยังคงเป็นส่วนหนึ่งของการยืดหยุ่น เมื่อมีการยืดออก 
จะท าให้เกิดพลังงาน ซึ่งสามารถเปรียบเทียบได้กับการท างานของสปริง และเมื่อปลดปล่อย
พลงังานออกมา จะท าใหม้ีความรุนแรงในการหดตวัของกลา้มเนือ้เพิ่มมากขึน้ 
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เมธาสิทธิ์ ถาไชยลา (2561) ใหค้วามหมายของพลัยโอเมตริกไวว้่า พลัยโอเมตริก 
หมายถึง การออกก าลงักายที่พัฒนาสมรรถภาพเรื่องของความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ โดยอาศัย
ความรวดเร็วแบบฉับพลนัของจงัหวะกลา้มเนือ้หดตวัและคลายตวั เช่น การฝึกกระโดดสงู การฝึก
กระโดดไกล การฝึกกระโดดด้านข้าง เป็นต้น การฝึกพลัยโอเมตริกนั้นฝึกได้หลายส่วน ได้ทั้ง
สว่นบนล าตวั สว่นกลางล าตวัและสว่นลา่งล าตวั 

สรุปไดว้่า พลยัโอเมตริก คือ การฝึกที่สามารถพัฒนาความแข็งแรง พละก าลังของ
กลา้มเนือ้ รวมไปถึงการพัฒนาความเร็วในการเคลื่อนที่ไดห้ากในการฝึกพลยัโอเมตริกที่พัฒนา
ส่วนล่างของร่างกาย โดยอาศัยหลกัการหดเขา้และยืดออกอย่างรวดเร็วของมัดกลา้มเนือ้ส่วนที่
พฒันา โดยท่าฝึกที่จะสามารถพฒันาคณุสมบติัที่กล่าวมาขา้งตน้ไดอ้ย่างดี เช่น การกระโดดแบบ
งอเข่า (Depth Jump) กระโดดขึน้ ลงจากกลอ่ง (Box Jump) เป็นตน้ 

2.2 หลักการฝึกพลัยโอเมตริก 
ชนินทรช์ัย อินทิราภรณ ์(2548) กล่าวว่า พลยัโอเมตริก คือการหดสัน้ – เหยียดออก 

โดยหลกัการท างานคือกลา้มเนือ้จะยืดออกก่อนที่จะหดกลบัเขา้มา และตอ้งมีการเคลื่อนไหวใน
ลกัษณะดงักลา่วแบบเต็มที่เท่านัน้ 

สนธยา สีละมาด (2560) กล่าวว่า การฝึกพลยัโอเมตริกนัน้ประกอบไปดว้ย 3 ระยะ 
ดงันี ้1) การยืดออกของกลา้มเนือ้ 2) การสะสมพลงังานเพื่อรอการระเบิดออก 3) การหดกลบัเขา้ที่
เดิมของกลา้มเนือ้ โดยทัง้ 3 ระยะ ที่กล่าววมานัน้ ท าใหล้กัษณะการท างานคลา้ย ๆ ยางยืด  ซึ่งมี
ผลท าใหพ้ลงัในการหดตัวมากขึน้ เช่นเดียวกันกับกลา้มเนือ้ที่ไดร้บัการฝึกฝนพัฒนาแบบระเบิด
พลงั 

เมธาสิทธิ์ ถาไชยลา (2561) ไดอ้ธิบายถึงขัน้ตอนและวิธีการของการสรา้งโปรแกรม
ฝึกพลยัโอเมตริกไวว้่า เป็นการฝึกเพื่อพัฒนาล าตัวส่วนล่างดว้ยรูปแบบการฝึกเขย่งและมีการฝึก
กระโดดในรูปแบบต่าง ๆที่ท าให้กลา้มเนือ้เกิดพลังอย่างสูงสุดและเกิดการตอบสนองที่เรียกว่า 
รีเฟล็กซ ์อีกทัง้ยงัพฒันาความเร็วสงูสดุของร่างกายซึ่งการฝึกพลยัโอเมตริก จะน าไปสูก่ารปรบัปรุง
พลงัระเบิดซึ่งเกิดจากการเพิ่มแรงและความเร็วประโยชนท์ี่ไดจ้ากการฝึกพลยัโอเมตริก ที่ส  าคญัคือ
พลงัที่กกัเก็บเอาไวน้ัน้จะน ามาใชใ้นทันทีในทิศทางตรงกันขา้มกบัการเคลื่อนไหวเดิมการฝึกพลยั
โอเมตรกิฝึกไดห้ลายแบบดว้ยกนั 

สรุปได้ว่า หลักการฝึกพลัยโอเมตริกเพื่อพัฒนาพละก าลัง ความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้และความเร็วในการเคลื่อนที่นัน้ ควรเริ่มตน้การออกแบบการฝึกโดยการพัฒนาความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ และค่อย ๆ เพิ่มความหนักหรือความยากของท่าฝึกขึน้ตามล าดับ โดยใช้
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ลกัษณะของท่าฝึกเป็นการเขย่ง การกระโดด รวมถึงการค านึงถึงระยะเวลาการพกัที่เพียงพอ ทัง้นี ้
เพื่อลด หลีกเลี่ยงอาการเมื่อยลา้และอาการบาดเจ็บของนกักีฬาหรือบคุคลที่เขา้รบัการฝึกอีกดว้ย 

3. การฝึกผสมผสาน 
3.1 ความหมายของการฝึกผสมผสาน 

เจริญ กระบวนรตัน ์(2548) กล่าวว่า ปัจจยัส าคญัของการที่จะเล่นกีฬานัน้ ผูเ้ล่นควร
มีสมรรถภาพทางกายที่ดี 2 ดา้นเป็นอย่างนอ้ย กล่าวคือความแข็งแรง ความเร็วหรือความอดทน 
ซึ่งจะส่งผลใหน้กักีฬามีการเคลื่อนไหวไดดี้ ในส่วนของความคล่องแคล่วว่องไวนัน้ มีความซบัซอ้น
ระหว่างความเร็วและความยืดหยุ่นของร่างกาย โดยหากตอ้งการใหน้ักกีฬาพัฒนาความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้นัน้ นกักีฬาจ าเปน้ตอ้งไดร้บัการฝึกอยู่เสมอเพื่อสรา้งความทนทานของการฝึกเอาไว ้
โดยระยะเวลาที่เหมาะสมส าหรบัการฝึกนั้น คือ 6 – 8 สัปดาห ์อย่างไรก็ตามการก าหนดความ
เขม้ขน้ในการฝึกเองก็มีสว่นส าคญัในการพฒันาความสามารถในดา้นต่าง ๆ ของการเคลื่อนไหวได้
เช่นกนั และในทางตรงกันขา้ม การขาดความต่อเนื่องในการฝึกหรือการฝึกที่มีความเขม้ขน้ต ่า จะ
ไม่สามารถพฒันาสมรรถภาพที่ตอ้งการได ้ 

คริสโตเฟอร ์แมคโดนัล (Christopher J MacDonald, 2012) กล่าวว่า การฝึกแบบ
ผสมผสาน (CT) ซึ่งเป็นรูปแบบหนึ่งของการฝึกที่รวมรูปแบบการฝึก สามารถอธิบายไดดี้ที่สุดว่า
เป็นการฝึกที่สลับระหว่างการฝึกแบบใชแ้รงตา้นแบบดั้งเดิม (การออกก าลงักายแบบมีแรงตา้น
อย่างหนัก) และการออกก าลังกายแบบพลัยโอเมตริก (การออกก าลังกายแบบมีแรงต้านเบา) 
ภายในเซสชั่นการออกก าลังกายเดียว. ด้วยการฝึกผสมผสานนั้น การฝึกพลัยโอเมตริกจะมี
ลกัษณะทางชีวกลศาสตรค์ลา้ยกับการเคลื่อนไหวของแรงตา้นที่เกิดขึน้ทันทีก่อนการฝึกพลยัโอ
เมตริก แนวคิดของแบบฝึกหดัที่คลา้ยกนัทางชีวกลศาสตร ์2 แบบ สามารถกล่าวไดว้่า เป็นการฝึก
ที่ด  าเนินการดว้ยคู่แบบฝึก การฝึกผสมผสานอาจเป็นกลยุทธ์การฝึกที่เหมาะสมที่สุดส าหรบัการ
พัฒนาความแข็งแรงของกีฬาเฉพาะที่ เจาะจง หากเป็นความจริงที่ ว่าการฝึกรูปแบบนี ้มี
ประสิทธิภาพมากกว่าโปรแกรมการฝึกอ่ืน ๆ ที่สามารถเพิ่มการผลิตพละก าลงั 

นนทนันต ์เผ่าภูรี (2560) ไดก้ล่าวถึงการฝึกผสมผสานว่า การฝึกแบบเชิงซอ้นหรือ
การฝึกผสมผสาน (Complex Training) หมายถึง การฝึกด้วยโปรแกรมฝึกที่มีการพัฒนา
สมรรถภาพที่จ  าเป็นในดา้นต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็น การฝึกความแข็งแรง ก าลังของกล้ามเนือ้ดว้ย
น ้าหนัก และการฝึกแบบพลัยโอเมตริกทันทีในแต่ละแบบฝึก โดยมีการใช้ท่าฝึกที่ เป็นกลุ่ม
กลา้มเนือ้เดียวกนั 
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จากการศึกษาข้างต้น จึงสามารถกล่าวได้ว่า การฝึกผสมผสาน คือการฝึกที่มี
โปรแกรมฝึกพฒันาสมรรถภาพร่างกาย ตัง้แต่ 2 โปรแกรมฝึกขึน้ไป มาฝึกรวมกันอย่างเหมาะสม 
โดยใชพ้ัฒนากลุ่มกลา้มเนือ้เดียวกนัเป็นหลกั และใชก้ารออกแบบโปรแกรมการฝึกตามหลกัการ
ออกแบบโปรแกรมฝึกกีฬาอย่างเหมาะสม เพื่อที่จะสามารถพัฒนาสมรรถภาพที่ต้องการให้
เหมาะสมกบันกักีฬาแต่ละประเภท 

 
3.2 หลักการฝึกผสมผสาน 

อติเทพ วิชาญ (2562) ไดก้ล่าวถึง หลกัการในการฝึกแบบผสมผสาน ว่า การฝึกแบบ
ผสมผสานเป็นการออกก าลงักายหรือการฝึกเพื่อพัฒนาทางดา้นความสามารถ สมรรถภาพของ
ร่างกาย โดยการฝึกเป็นแบบสถานี ระบุว่าในการฝึกมีทัง้หมดก่ีสถานี แต่ละสถานีนัน้ฝึกก่ีครัง้ ก่ี
เซต และใชเ้วลาเท่าไหรใ่นการฝึกใหเ้รียบรอ้ย โดยวิธีการออกแบบมีดงันี ้  

1.ออกแบบออกก าลงักายหรือแบบฝึกใหเ้หมาะสม ตามวตัถุประสงคห์นือดา้นที่
ต้องการพัฒนา มาจัดท าเป็นแบบฝึก โดยพิจารณาถึงกลุ่มกล้ามเนื ้อที่จะพัฒนา สถานที่ที่
เหมาะสม ทัง้นีไ้ม่รวมกบัการอบอุ่นรา่งกายและการพกัผ่อน 

2.การจัดเรียงท่าฝึกนั้น ไม่ควรจัดให้ท่าทางการฝึกที่ใช้กล้ามเนื ้อเดียวกัน ไว้
ติดกนั เพื่อที่จะใหก้ลา้มเนือ้กลุ่มนัน้ ๆ ไดเ้กิดการพกั ผ่อนคลาย และพิจารณาถึงความเหมาะสม
ของสมรรถนะที่ตอ้งการพฒันาอีกดว้ย 

3.ใหค้วามส าคัญถึงจ านวนครัง้และจ านวนเซต ในการฝึกใหเ้หมาะสม โดยอาจ
ใชว้ิธีการทดลองฝึกกับกลุ่มที่เขา้ร่วมการพฒันาดว้ยแบบฝึกที่สงูสดุ และปรบัจ านวนครัง้ จ านวน
เซตใหเ้หมาะสมตามความสามารถของผูเ้ขา้รว่มการฝึก ส่วนในเรื่องของการพักระหว่างท่าฝึกนัน้
ไม่จ าเป็นตอ้งพกัโดยสมบรูณเ์นื่องจากท่าฝึกที่เปลี่ยนไปนัน้ใชก้ลา้มเนือ้คนละสว่น ดงันัน้จึงท าให้
กลา้มเนือ้สว่นที่ฝึกไปก่อนหนา้เกิดการพกัดว้ยตวัเองแลว้ 

4.ค านึงถึงก าหนดเวลาของการปฏิบติัแต่ละแบบฝึก โดยเวลารวมที่ใชใ้นการฝึก
ควรอยู่ระหว่าง 30 นาที ถึง 45 นาที ทั้งนีไ้ม่รวมระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกายและการพักผ่อน 
โดยการอบอุ่นรา่งกายจะอยู่ที่เวลาประมาณ 5 นาที ถึง 10 นาที 

5.ในการฝึกแบบผสมผสานตอ้งมีการเพิ่มระดบัความหนกัในการฝึก รอ้ยละ 15 -
20 โดยประมาณ ท าการเพิ่มระดับความหนักในการฝึกช่วงระยะ 2 – 4 สปัดาห ์โดยความหนักที่
มากขึน้จะตอ้งสอดคลอ้งกบัจ านวนครัง้ จ านวนเซต ตามความเหมาะสม 
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6.ช่วงระยะเวลาที่เหมาะสม ในการปฏิบติัตามโปรแกรมการออกก าลงักายแบบ
วงจรควรอยู่ในช่วง 8 -10 สปัดาห ์ทัง้นีเ้พื่อใหเ้กิดการเปลี่ยนแปลงและพัฒนากลุ่มกลา้มเนือ้หรือ
สมรรถภาพทางกาย โดยมีระยะท าการฝึกอยู่ที่ 3- 4 วนั ต่อสปัดาห ์

7.ในส่วนของการพัฒนาระดับความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบ
หายใจนัน้ ควรจะตอ้งมีระยะเวลาในการฝึก อย่างนอ้ย 15 – 20 นาทีขึน้ไปแบบต่อเนื่อง และควร
รกัษาระดบัชีพจรเปา้หมาย ในช่วงรอ้ยละ 60-80 ของชีพจรสงูสดุ 

8.การพัฒนาความคล่องแคล่ว การใช้ความเร็วสูงสุด การเคลื่อนที่ในรูปแบบ  
ต่าง ๆ ที่มีความใกลเ้คียงกบัการเคลื่อนไหวนัน้ ๆ 

9.การพักระหว่างเซตควรจะอยู่ที่ 2- 3 นาที เพื่อใหน้ักกีฬาไดฟ้ื้นตัว และควรฝึก
ซ า้ 5-6 ครัง้ ต่อเซต ภายในการฝึก 1-2 เซต 

วิชัย เรืองวิกรม (2563) กล่าวว่า การฝึกเอส เอ คิว นั้นคือการพัฒนาการเคลื่อนที่
เคลื่อนไหวของร่างกาย โดยการน ารูปแบบของการผสมผสานกันระหว่างความเร็ว ความ
คล่องแคลว่และความไว เพื่อใหเ้กิดการท างานรว่มกนัอย่างมีความสมัพนัธ ์ที่จะสามารถก่อใหเ้กิด
การเคลื่อนที่เคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว แม่นย า โดยนักกีฬาที่มีความสมัพันธ์กันระหว่างกลา้มเนือ้
และระบบประสาทนัน้ จะสามารถพฒันาหรือเรียนรูใ้นสิ่งอ่ืน ๆ ไดอ้ย่างดีอีกดว้ย 

สรุปได้ว่า หลักการฝึกผสมผสานนั้นควรพิจารณาถึงประเภทของนักกีฬา ส่วนที่
ตอ้งการพฒันาใหเ้หมาะสมกับกีฬานัน้ ๆ โดยการออกแบบการฝึกผสมผสานสามารถจัดเรียงท่า
ฝึกพัฒนาความแข็งแรงหรือพลงัของกลา้มเนือ้ สลบักับท่าฝึกพัฒนาความเร็วได ้โดยใหค้ านึงถึง
ความหนกัในการฝึก เช่น จ านวนเซต จ านวนครัง้ เวลาในการฝึกและเวลาในการพกั เพื่อใหเ้กิดการ
พฒันาอย่างมีประสิทธิภาพมากท่ีสดุ 

4. การเลีย้งลูกฟุตบอล 
4.1 ความหมายของการเลีย้งลูกฟุตบอล 

ชาญวิทย์ ผลชีวิน (2554) กล่าวถึงความส าคัญของการเลี ้ยงลูกฟุตบอลไว้ว่า  
การเลีย้งบอล (Dribbling)  

ก) เลีย้งบอลเพื่อครอบครองบอล  
ข) เลีย้งเพื่อหลบหลีก  
ค) เลีย้งเพื่อขึน้ไปยดึพืน้ที่ว่าง เลีย้งไปดว้ยความเรว็เพื่อท าประตู 

ธรรมชาติ นาคะพนัธ ์(2557) กล่าวถึงการเลีย้งลกูฟุตบอลไวว้่า การเลีย้งลกูฟุตบอล
เป็นทักษะพืน้ฐานที่ส  าคัญอย่างหนึ่งในการเล่นฟุตบอลซึ่งจะต้องควบคุมลูกฟุตบอลให้ ไปใน
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ทิศทางที่เราตอ้งการไม่ว่าจะเคลื่อนที่ไปทิศทางใดก็ตาม ลกูฟุตบอลจะตอ้งอยู่ใกลต้วัเรามากที่สดุ 
หากนกัฟุตบอลไดร้บัการฝึกอย่างถูกวิธีก็จะสามารถท าใหเ้ลีย้งลกูฟุตบอลไดอ้ย่างคลอ่งแคล่ว อีก
ทัง้ช่วยใหม้ีความไดเ้ปรียบหลายอย่าง เช่น เพื่อเขา้ไปยิงประตู การเลีย้งลูกฟุตบอลเพื่อส่งใหก้ับ
เพื่อนรว่มทีม รวมไปถึงการเลีย้งลกูฟตุบอลเพื่อหลบหลีกคู่ต่อสู ้

ไมตรี กุลบุตร (2561) ไดอ้ธิบายความหมายของการเลีย้งลูกฟุตบอลว่า หมายถึง 
การพาหรือการเคลื่อนที่ไปกบัลกูบอล บนพืน้สนามโดยใชเ้ทา้ใดเทา้หนึ่งสมัผสักบัลกูบอล หรือการ
วิ่งควบคมุ ครอบครองลกูบอลและสามารถควบคมุทิศทางของลกูบอลใหเ้ป็นไปตามที่ตอ้งการได ้

เดวิด ลัคโซโน (David A. Laksono, 2020) กล่าวถึงการเลี ้ยงลูกฟุตบอลไว้ว่า 
ความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอลนัน้เป็นสว่นหนึ่งของการสนบัสนนุสมรรถภาพของร่างกายที่ดี 
ปัจจยัหนึ่งที่ส่งผลต่อความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลคือ การท างานประสานกันของตาและ
เทา้ การท างานประสานกนัระหว่างตากบัเทา้มีบทบาทในการเลีย้งลูกฟุตบอล กล่าวคือ เมื่อเลีย้ง
บอลผูเ้ลน่จะตอ้งดบูอลและสถานการณข์องเกม เมื่อเลีย้งบอล ผูเ้ลน่ไม่ตอ้งมองลงมาและใหค้วาม
สนใจกบัสถานที่ต่อไปโดยดบูอลต่อไป เขาตอ้งใหค้วามสนใจกบัสถานการณข์องเกม 

จากการที่ศึกษาความหมายของการเลีย้งลูกฟุตบอลจากแหล่งขอ้มูลต่าง ๆ สรุปได้
ว่า การเลีย้งลูกฟุตบอลคือทักษะขั้นสูงที่ผู ้เล่นจะต้องมึความช านาญ บังคับลูกไปได้ตามใจ
ตอ้งการไม่ว่าจะชา้หรือเร็วก็ยงัสามารถควบคุมลูกฟุตบอลไดเ้ป็นอย่างดี เพื่อที่จะก่อใหเ้กิดความ
ไดเ้ปรียบในการแข่งขนัจริงที่ผูเ้ล่นจ าเป็นจะตอ้งเอาตวัรอดจากสถานการณค์บัขนัและจ าเป็นตอ้ง
พลิกสถานการณใ์หก้บัทีม 

4.2 หลักการฝึกปฏิบัติการเลีย้งลูกฟุตบอล 
รฐัพงศ์ บุญญานุวัตร (2542) ได้กล่าวถึงหลักการฝึกเลีย้งลูกฟุตบอลไวว้่า ทักษะ

เก่ียวกับการเลีย้งลูกบอลนั้นนับว่ามีความส าคัญมากทักษะหนึ่งในการเล่นกีฬาฟุตบอล ทั้งนี ้
เพราะเหตวุ่า นอกจากจะตอ้งสามารถเลีย้งลกูไปดว้ยความรวดเรว็และเปลี่ยนทิศทางไดต้ามความ
ต้องการแล้ว ยังต้องสามารถหยุดลูกได้ทันท่วงที และเตะส่งลูกได้ทันทีทั้งระยะใกล้และไกล 
นอกจากนี ้การเลีย้งลูกจะตอ้งหลอกล่อและหลบหลีกฝ่ายตรงขา้มไปได้ดว้ยความแคล่วคล่อง
ว่องไวจนการเตะสง่ใหฝ่้ายเดียวกนัไดอ้ย่างรวดเร็วและปลอดภยั การเลีย้งลกูในบางโอกาสอาจจะ
เตะลกูครัง้เดียวแลว้วิ่งไป 3-4 กา้ว แลว้เตะอีกครัง้หนึ่งในกรณีไม่มีฝ่ายป้องกนัสกดักัน้ เราจะตอ้ง
เลีย้งลกูใหอ้ยู่ในครอบครองอย่างใกลช้ิด 

ธีรนัย มุงคุณค าชาว (2557) กล่าวถึงหลกัการฝึกเลีย้งลูกฟุตบอลไวว้่า การเลีย้งลูก
อาจจะท าไดโ้ดยการเลีย้งลกูดว้ยขา้งเทา้ดา้นนอก ขา้งเทา้ดา้นใน เดาะดว้ยหลงัเทา้ หรือใชศี้รษะ
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โหม่งลกู เป็นตน้ เพื่อที่จะน าลกูไปสู่จดุหมายท่ีตอ้งการได ้การฝึกหดัเลีย้งลกูดว้ยขา้งเทา้ดา้นในให้
ปฏิบติัตามขัน้ตอน ดงันี ้

 1. การเลีย้งลูกดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน หมายถึง การใชข้า้งเทา้ดา้นในเตะลูกบอล
เบา ๆ ทัง้สองเทา้ ใหล้กูบอลวิ่งเรียดพืน้ไปขา้งหนา้ หรือหมุนตวัเลีย้งลกูเปลี่ยนทิศทางไปทางซา้ย
ไปทางขวาไดต้ามความตอ้งการ และสามารถบงัคบัใหลู้กอยู่ใครอบครองไดต้ลอดเวลา การฝึกหดั
ใหป้ฏิบติั ดงันี ้การฝึกหดัในระยะแรก ๆ ใหเ้ดินเลีย้งลกูชา้ ๆ ดว้ยขา้งเทา้ดา้นในค่อนไปทางปลาย
เทา้ทัง้ขา้งซา้ยและขา้งขวา แตะลูกเบา  ๆ สลบักบัเดินเคลื่อนที่ตรงไปขา้งหนา้ สายตาจบัอยู่ที่ลูก
และทิศทางที่จะเลีย้งลูกไปตลอดเวลา ย่อตวั งอเข่าเล็กนอ้ย กางแขนและแกว่งแขน เพื่อการทรง
ตวั น า้หนกัตวัจะโนม้ไปขา้งหนา้อยู่เหนือลกู เมื่อมีความช านาญขึน้ใหค่้อย ๆ วิ่งเลีย้งลกูชา้ ๆ และ
เพิ่มความเร็วขึน้เรื่อย ๆ จนสามารถเลีย้งลูกไดแ้คล่วคล่องว่องไว ควรฝึกหยุดลูกและเปลี่ยนทิศ
ทางการเลีย้งลกูใหไ้ดท้ัง้เทา้ซา้ยและเทา้ขวา 

 2. การเลีย้งลูกบอลดว้ยหลงัเทา้ ลักษณะเช่นเดียวกับการเลีย้งลูกขา้งเทา้ดา้น
ใน ให้ลูกบอลสัมผัสกับตรงที่ผูกเชือกรองเท้า ปลายเท้าเหยียดชีล้งพื ้น ให้โน้มตัวไปข้างหน้า
เล็กนอ้ย ในขณะที่วิ่งใหว้ิ่งเหยาะ ท าตวัใหเ้บาอย่าเกรง็ สลบัเทา้ซา้ยและขวา 

 3. การเลีย้งลกูบอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นนอก ลกัษณะเช่นเดียวกบัการเลีย้งลูกดว้ย
ขา้งเทา้ดา้นใน เพียงแต่การเลีย้งดว้ยขา้งเทา้ดา้นนอกตอ้งใหป้ลายเทา้เหยียดชีล้งพืน้ แบะเข่าออก
ใหม้ากเป็นลกัษณะสะกิดหรือใชป้ลายเทา้ล็อกบอลเพื่อเปลี่ยนทิศทาง เวลาน าเอาไปใชจ้รงิ ๆ แลว้
จะท าสมัพนัธก์นัไปกบัขา้งเทา้ดา้นใน โดยท าสลบักนัไป 

สกายสปอรต์ทีม (2562) กล่าวว่า การเลีย้งลกู (Dribbling) เป็นสิ่งส าคัญในการเล่น 
เพราะจะเพิ่มความสนุกสนานยิ่งขึน้ เพราะจะเป็นการพลิกแพลงหลอกล่อคู่ต่อสู ้ผูท้ี่จะเป็นผูเ้ลีย้ง
ลูกได้ดี ต้องมีความเร็ว ความว่องไวบังคับลูกได้ดี หลบหลีกและหมุนตัวได้คล่องแคล่ว และ
สามารถน าลกูไปไดต้ามทิศทางที่ตอ้งการ วิธีฝึกหดัการเลีย้งลกู อาจใหใ้ชห้ลกัปักแลว้เลีย้วซิกแซก
ออ้มหลกัหรือหดัเลีย้งไปแลว้ใหอี้กฝ่ายเขา้แย่ง ท าเช่นนีเ้สมอจนเกิดความช านาญ จะใชส้่วนไหน
ของเทา้ก็ได ้เมื่อมีความช านาญแลว้ จึงควรเลีย้งลกูพลิกแพลงหลอกล่อคู่ต่อสูด้ว้ยวิธีต่าง ๆ 

ลุยจิ จอรด์าโน (Luigi Giordano, 2019) กล่าวว่า ในขณะที่เลีย้งลูกฟุตบอลด้วย
ศีรษะนัน้ จะตอ้งมีการจดัระเบียบรา่งกายใหถ้กูตอ้ง โดยศีรษะตอ้งโนม้ไปทางดา้นหลงัเล็กนอ้ย ขา
ทัง้สองขา้งจะตอ้งกางคร่อมและกางแขนออกเพื่อรกัษาการทรงตัว โดยใชห้นา้ผากโหม่งลูกบอล 
สายตาจอ้งมองที่ลกูบอลและมีการใชล้  าตวัสง่แรงช่วยในการหนนุลกูบอลใหล้อยขึน้ 
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จากการศึกษาเอกสารข้างต้น สามารถกล่าวได้ว่า ทักษะการเลี ้ยงลูกฟุตบอล
สามารถท าการฝึกไดห้ลากหลายรูปแบบประกอบไปดว้ย การเลีย้งลกูฟุตบอลดว้ยศีรษะ การเลีย้ง
ลกูฟุตบอลดว้ยหลงัเทา้ การเลีย้งลูกฟุตบอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นในและการเลีย้งลูกฟุตบอลดว้ยขา้ง
เท้าด้านนอก สามารถท าการฝึกได้บ่อย ๆ เพื่อท าให้เกิดความเคยชินในการบังคับลูกให้ไปใน
ทิศทางที่ตอ้งการได ้

5. หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก 
5.1 หลักส าคัญในการฝึก 
เจรญิ กระบวนรตัน ์(2548) กลา่วว่า องคป์ระกอบของการน าโปรแกรมการฝึกที่ออกแบบ

เรียบรอ้ยแลว้ น าไปใชก้บันกักีฬา มีทัง้หมด 8 ขัน้ตอน ไดแ้ก่ 
1. การอบอุ่นร่างกาย ( Warm – up ) สามารถแบ่งออกไดเ้ป็น 2 แบบ คือ การอบอุ่น

ร่างกายโดยทั่วไป และการอบอุ่นร่างกายแบบเฉพาะเจาะจงตามทักษะกีฬา ประโยชนข์องการ
อบอุ่นร่างกายนั้นจะช่วยใหน้ักกีฬามีความพรอ้มสูงสุดส าหรบัการฝึกซอ้มหรือการแข่งขัน และ
สามารถช่วยลดหรือปอ้งกนัอาการบาดเจ็บไดเ้ป็นอย่างดี 

2. การยืดกล้ามเนื ้อ (Stretching exercise) คือการปฏิบัติภายหลังการอบอุ่น
ร่างกายหรือในช่วงของการอบอุ่นร่างกาย ซึ่งมีความอย่างมากที่จะตอ้งยิดเหยียดกลา้มเนือ้ใหม้ี
ความพรอ้มใชง้านสูงสุด มีคุณสมบัติในการป้องกันหรือลดอาการบาดเจ็บไดอ้ย่างดีเยี่ยม หรือ
แมก้ระทั่งเป็นการบรรเทาอาการเจ็บปวดจากการแข่งขนัหรือการฝึกซอ้มได ้แต่ทัง้นีท้ัง้นัน้จะตอ้งมี
การปฏิบติัในท่าทางที่ถูกตอ้ง และมีระยะที่เหมาะสมในจุดหยุดนิ่งที่ประมาณ 5 ถึง 20 วินาที ใน
แต่ละท่าการยืด และสิ่งส  าคญัคือตอ้งใหเ้หมาะสมกบัทกัษะที่จะใช ้

3. การฝึกทักษะพื ้นฐาน (Drills) กล่าวคือ การฝึกทักษะพื ้นฐานที่ เหมาะสมกับ
นักกีฬานัน้ ๆ อย่างเฉพาะเจาะจง เช่น การพัฒนาพลงักลา้มเนือ้ ควรจะเริ่มฝึกจากท่าทางที่ง่าย
ที่สุด เพื่อเพิ่มความแข็งแรงใหก้ลา้มเนือ้ ก่อนที่จะพัฒนาท่าฝึกใหม้ีความยากและหนักขึน้ ตาม
ระดบัความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 

4. การฝึกทักษะเฉพาะ (Special exercise) เป็นการฝึกทักษะให้ต่อเนื่องและ
สมบรูณ ์เช่น การฝึกท่าทุ่มเฉพาะท่าในกีฬายโูด 

5. รูปแบบในการฝึกซ้อม ก่อนที่จะสามารถจัดท ารูปแบบนี ้ได้นั้น จะต้องมีการ
จัดรูปแบบใน ข้อที่ 1 ถึง ข้อ 4 มาเรียบรอ้ยแล้ว โดยลักษณะการฝึกมีทั้งหมด 4 รูปแบบ ดังนี ้   
1)การฝึกแบบแอโรบิก (Aerobic) หมายถึง รูปแบบการฝึกที่ใชพ้ลังงานจากออกซิเจนเป็นหลัก  
2) รูปแบบการฝึกแบบแอนแอโรบิก (Anaerobic) หมายถึง การออกก าลงักายในช่วงสั้นๆ จะใช้
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พลังงานที่มีส  ารอง ในกล้ามเนื ้ออยู่แล้ว เช่น การฝึกแบบวงจร (Circuit training) เป็นต้น  
3) ความเร่ง (Speed) หมายถึง ความสามารถในการเอาชนะแรงต้านด้วยความรวดเร็วของ
ร่างกาย โดยอาศัยพลังของกลา้มเนือ้ จะสังเกตเห็นไดช้ัดจากกิจกรรม เช่น การวิ่งระยะสั้น 50 
เมตร 4) ทักษะ (Skill) นักกีฬาที่จะท าการฝึกทักษะต่าง ๆ นั้น ควรจะมีความรู ้ความเขา้ใจ และ
สามารถปรบัประยุกตท์กัษะใหเ้ขา้กบัสถานการณไ์ดเ้ป็นอย่างดี ควรมีการฝึกซ า้ ๆ บ่อย ๆ จนเกิด
ความช านาญในทกัษะ และมีการจดัล าดบัขัน้ตอนในการฝึกใหเ้หมาะสม 

6. การฝึกความเร็วแบบอดทน (Speed endurance) การฝึกความเร็วแบบอดทนมี
คุณสมบัติที่ท าให้ร่างกาย เกิดความอดทน ในการฝึกได้นานที่สุด เช่น ในการวิ่งระยะสั้นด้วย
ความเรว็สงูสดุ เป็นตน้ 

7. การฝึกความแข็งแรง (Strength training) กล่าวคือ การพฒันาความแข็งแรงแบบ
เฉพาะเจาะจงส่วนของกลา้มเนือ้ โดยการฝึกแบบมีอุปกรณห์รือการฝึกแบบไม่มีอุปกรณ ์เช่นการ
ฝึกดว้ยน า้หนกัตนเอง เป็นตน้ 

8. การคลายอุ่น (Cool down) คือขัน้ตอนที่มีความส าคญัอย่างยิ่ง ที่จะช่วยใหร้ะบบ
ต่าง ๆ ของรา่งกายอนัไดแ้ก่ ระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตกลบัเขา้สู่สภาวะปกติไดเ้ร็วขึน้ 
ซึ่งผูฝึ้กสอนควรมีความรูแ้ละควรน าไปใชใ้นการฝึกซอ้มกบันกักีฬา 

ศิริรตัน ์หิรญัรตัน ์(2551) ไดก้ าหนดองคป์ระกอบที่เป็นพืน้ฐานในการสรา้งโปรแกรมการ
ฝึกไว ้ดงันี ้

1. กิจกรรมการฝึก โดยชนิดของการกิจกรรมการฝึกนั้นขึน้อยู่กับจุดมุ่งหมายที่
ตอ้งการจะพัฒนาและจึงท าการสรา้งโปรแกรมฝึกให้ตอบสนองจุดมุ่งหมาย เช่น หากตอ้งการ
พฒันาพลงัและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา ควรจะพัฒนาดว้ยโปรแกรมฝึกพลยัโอเมตริก เป็น
ตน้ 

2. ระยะเวลาในการฝึก ควรค าถึงถึงความพรอ้มของนักกีฬา หากมีการฝึกมากหรือ
นานเกินไป อาจจะท าให้นักกีฬาได้รบับาดเจ็บหรือเกิดอันตรายต่อ กล้ามเนือ้ ขอ้ต่อ เอ็นหรือ
กระดกูได ้รวมถึงจะก่อใหเ้กิดความตงึเครียด เบื่อหน่าย ในการฝึกแก่นกักีฬา 

3. ระยะการฝึกใน 1 สปัดาห ์ควรมีการจัดจ านวนวันในการท าการฝึกต่อสปัดาหใ์ห้
พอดี โดยระยะเวลาที่เหมาะสมส าหรบัการฝึกพัฒนาสมรรถภาพ ต่าง ๆ จะอยู่ที่ 2 หรือ 3 วนั ต่อ
สปัดาห ์ขึน้อยู่กบัความหนกั - เบา ในการฝึก 

4. ความหนัก – เบา ของกิจกรรมการฝึก ควรค านึงถึงพรอ้ม ความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ในนกักีฬา เพราะกลา้มเนือ้อาจะไดร้บับาดเจ็บหรือลา้ได ้หากไดร้บัการฝึกที่มีความหนกั
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มากเกินความจ าเป็น แนะน าใหใ้ชก้ารฝึกและพกัเป็นช่วง ๆ โดยก าหนดใหค้วามหนกัในการฝึกอยู่
ที่ 80 ถึง 90 เปอรเ์ซ็นต ์ของขีดความสามารถสูงสดุของนกักีฬาที่รบัการฝึก และควรออกแบบการ
ฝึกใหเ้ริ่มจากง่าย และเพิ่มความยากขึน้ไป 

5. ระยะเวลารวมในการฝึก ความสามารถสงูสดุของผูฝึ้ก ถือเป็นสิ่งส าคญัอย่างยิ่งใน
การออกแบบโปรแกรมเพื่อใหม้ีระยะเวลารวมในการฝึกที่เหมาะสม เพราะในแต่ละแบบฝึกต่าง
ตอ้งการระยะเวลาในการฝึกที่แตกต่างกนั  

คริสติน แคมป์เบล (Kristin L Campbell, 2011) กล่าวถึงหลักส าคัญในการฝึกที่
จ  าเป็น มีดงันี ้

1. ความเฉพาะเจาะจง หมายถึง การออกก าลงักายส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกาย
หรือส่วนประกอบของรา่งกายเป็นการพฒันาสว่นนัน้เป็นหลกั เพื่อใหก้ารออกก าลงักายหรือทกัษะ
เฉพาะดีขึน้ คณุตอ้งออกก าลงักายหรือทกัษะนัน้ 

2. ความหนกัของการฝึก หมายถึง จ าเป็นต้องมีความเครียดหรือภาระของ
รา่งกายมากกว่าปกติเพื่อใหก้ารปรบัตวัในการฝึกเกิดขึน้ รา่งกายจะปรบัตวัใหเ้ขา้กบัสิ่งกระตุน้นี ้

3. ความก้าวหน้า หมายถึง การเพิ่มภาระงานอย่างค่อยเป็นค่อยไปและเป็น
ระบบในช่วงเวลาหนึ่งจะสง่ผลใหส้มรรถภาพของรา่งกายดีขึน้โดยไม่เสี่ยงต่อการบาดเจ็บ 

4. ค่าเริ่มตน้ หมายถึง การปรบัปรุงผลลพัธท์ี่น่าสนใจจะยิ่งใหญ่ที่สุดในผูท้ี่มีค่า
เริ่มตน้ต ่ากว่า กลา่วอีกนยัหนึ่งคือผูท้ี่มีระดบัความฟิตต ่าสดุจะมีพืน้ที่ส  าหรบัการปรบัปรุงมากที่สดุ 

5. การกลบัมาใหไ้ด ้หมายถึง เมื่อแรงจูงใจในการฝึกหายไป ระดับความฟิตจะ
กลบัสูร่ะดบัพืน้ฐานในที่สดุ 

6. ผลตอบแทนที่ลดลง หมายถึง การลดนอ้ยลงของระดับความคาดหวังในการ
พฒันาสมรรถภาพร่างกาย เมื่อผูฝึ้กฟิตสมบูรณ ์ซึ่งจะเป็นการเพิ่มความพยายามที่จ  าเป็นส าหรบั
การปรบัปรุงเพิ่มเติม 

จากการศึกษาข้างต้น สามารถสรุปได้ว่า หลักการออกแบบการฝึกนั้นมีปัจจัยที่
ส  าคัญ คือ กิจกรรมที่ใชฝึ้ก ระยะเวลาในการฝึก ระดับความสามารถของผูฝึ้ก โดยทัง้หมดตอ้งมี
ความสอดคลอ้งกนั เพื่อใหบ้รรลจุดุมุ่งหมายและประสิทธิภาพสงูสดุในการฝึก 

 
5.2 หลักการฝึกในเยาวชน 

ชูและเมเยอร ์(Chu & Myer, 2013) กล่าวถึงหลกัการฝึกพลยัโอเมตริกในเยาวชนไว้
ว่า มีองค์ประกอบในการฝึกทั้งหมด 5 ระดับ โดยท าการฝึกจากง่ายไปหายากเพื่อให้เกิด
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ประสิทธิภาพสูงสุด ตัวอย่างเช่น 1) ท่ากระโดดยกเข่าหนึ่งครั้ง (Single Tuck Jump) 2) ท่า
กระโดดยกเข่าสองครั้ง (Double Tuck Jump) 3) ท่ากระโดดยกเข่าแบบซ า้ (Repeated Tuck 
Jump) 4) ท่ากระโดดยกเข่าข้ามสิ่งกีดขวางทางด้านข้าง (Side to Side Barrier Tuck Jump)  
5) ท่ากระโดดยกเข่าขา้มสิ่งกีดขวางทางดา้นขา้งดว้ยปฏิกิริยา (Side to Side Barrier Tuck Jump 
with Reaction) ตามล าดับ การฝึกในเยาวชนนั้น ควรให้มีการพักอย่างเหมาะสมเพื่อให้เกิด
ประสิทธิภาพสูงสุดจากการฝึก โดยเวลาที่เหมาะสมในการพักที่เหมาะสมจะอยู่ที่ 1 – 2 นาที ถา้
หากไดร้บัการฝึกที่มากเกินไปหรือหนักเกินไป อาจท าใหเ้กิดอาการบาดเจ็บไดง้่าย ซึ่งไม่เป็นผลดี
ต่อการฝึก 

นรนิทรา จนัทศร (2562) กลา่วถึงปัจจยัที่มีผลในการออกแบบฝึกในเยาวชน มีดงันี ้
1. ระเวลาที่ใชใ้นการฝึกซอ้มต้องจัดให้เหมาะสมกับนักกีฬาแต่ละบุคคล ควร

ระวีงไม่ใหม้ีการฝึกซอ้มที่ยาวนานและหนกัเกินไป ซึ่งอาจจะท าใหร้า่งกายไดร้บับาดเจ็บได ้
2. ลกัษณะทางกายภาพ โดยคนที่มีรูปร่างผอม สงู อว้น เตีย้ สว่นใหญ่จะมีความ

คลอ่งแคลว่ว่องไวนอ้ยกว่าคนที่มีรูปรา่ง สงูหรือปานกลาง 
3. น า้หนักของนักกีฬา โดยนักกีฬาที่มีน ้าหนักมากเกินอาจะมีผลโดยตรงกับ

ความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
4. อายุ โดยนักกีฬาเยาวชนจะมีการพัฒนาการดา้นความคล่องแคล่วว่องไวไป

จนถึงอาย ุ12 ปี หลงัจากนัน้จะมีการพฒันาที่ชา้ลง และลดลงตามอายทุี่มากขึน้ 
5. เพศ นกักีฬาเพศชายจะมีความคลอ่งแคล่วว่องไวที่สงูกว่านกักีฬาเพศหญิง 
6. ความเมื่อยล้า การฝึกในแต่ละประเภทหากเป็นการฝึกที่ใชก้ารท างานของ

กลา้มเนือ้นัน้ อาจก่อใหเ้กิดความเมื่อยลา้ซึ่งสง่ผลต่อการฝึก 
7. การท างานร่วมกัน คือ ระบบประสาทและระบบกลา้มเนือ้ โดยระบบทั้งสอง

ระบบนัน้ ตอ้งมีการท างานร่วมกนัไดเ้ป็นอย่างดี หากเป็นไปตามที่กล่าวมาขา้งตน้จะท าใหเ้กิดผล
งานฝึกที่สงูสดุและไดร้บัผลการฝึกที่ดี 

อดิสนัต ์อมรวณิชศักดิ์ (2564) ไดก้ล่าวถึงหลกัในการฝึกในเยาวชนไวว้่า สิ่งส  าคัญ
ที่สดุในการฝึกเยาวชน ก็คือ ความปลอดภยั (Safety) เพื่อใหเ้กิดการฝึกที่ดีและครบตามโปรแกรม
ที่ออกแบบไว ้จึงจ าเป็นตอ้งสรา้งสิ่งที่ท าใหผู้เ้ขา้ร่วมการฝึกสามารถเขา้รว่มการฝึกไดน้าน ซึ่งสง่ผล
ต่อความปลอดภยัในการฝึกโดยตรง เช่น ผูเ้ขา้รว่มการฝึกที่มีน า้หนกัเยอะมาก ไมแ่นะน าใหเ้ริ่มตน้
การฝึกดว้ยพลยัโอเมตรกิแบบขาเดียว ซึ่งอาจก่อใหเ้กิดอนัตรายหรืออบุติัเหตไุด ้แต่ควรเริ่มฝึกดว้ย
การกระโดดสองขาก่อนจนกลา้มเนือ้เกิดความแข็งแรงก่อนจึงจะค่อย ๆ เพิ่มระดบัการฝึกขึน้ไปได ้
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โดยหลักการความปลอดภัยนี ้เหมาะสมส าหับการน าไปฝึกฝนบุคคลทั่วไปที่ไม่เคยเขา้ร่วมฝึก
โปรแกรมไหนมาก่อนหรือเหมาะสมส าหรบันกักีฬาในระดบัเยาวชนอย่างมาก 

สามารถสรุปได้ว่า หลักการฝึกในเยาวชนควรค านึงถึงปัจจัยต่าง ๆ ที่มีผลกระทบ
โดยตรงต่อการฝึกของเยาวชนโดยตรง อนัไดแ้ก่ปัจจยัในเรื่องของ ระยะเวลาในการฝึก ความหนัก
ในการฝึก อายขุองผูฝึ้ก เพศ รวมไปถึงความปลอดภยัเป็นส าคญั เพื่อที่จะสามารถส่งผลใหก้ารฝึก
เกิดคณุภาพที่สงูสดุและมีความปลอดภยัต่อนกักีฬาเยาวชน 

6. งานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
6.1 งานวิจัยในต่างประเทศ 

ยัง, แมคโดเวล และสคารเ์ลท (Young, McDOWELL, และ SCARLETT, 2001) ได้
ท าการศึกษาและเปรียบเทียบ ผลของการฝึกวิ่งระยะสัน้และการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีผล
ต่อการวิ่งเปลี่ยนทิศทาง กลุม่ตวัอย่างทัง้หมด 36 คน พบว่า ผลการวิ่งระยะสัน้ในทางตรงหลงัการ
ฝึกแตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคญั แต่ความคล่องแคล่วว่องไวไม่แตกต่างกนั ซึ่งสรุปได้
ว่า การฝึกวิ่งระยะสัน้และการฝึกความคลอ่งแคลว่ว่องไวสามารถพฒันาการว่ิงเปลี่ยนทิศทางได ้

ฮาลิล ทาชคิน (Halil Taskin, 2008) ไดศ้ึกษาการประเมินความสามารถในการวิ่งมี
ความสามารถของการเร่งความเร็วและความเร็วในการเลีย้งลูกฟุตบอลความสามารถของผูเ้ล่น
ฟตุบอลอาชีพที่เก่ียวกบัต าแหน่งของพวกเขา กลุ่มตวัอย่างคือ 243 คน ที่เป็นนกัฟุตบอลอาชีพ นกั
ฟุตบอลเหล่านีก้  าลังเล่นในลีกต่าง ๆ ของตุรกี แบบทดสอบ F-MARC ซึ่งออกแบบโดย FIFA ใช้
ส  าหรบันกัฟุตบอล ไม่พบความแตกต่างทางสถิติใด ๆ ส าหรบัการวิ่ง 30 เมตร และทดสอบว่ิงสี่เสน้
ค่าการทดสอบวิ่งที่ เก่ียวกับต าแหน่งของผู้เล่นฟุตบอล (p> 0.05) ในทางตรงกันข้ามมีความ
แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติในการวดัความเร็วในการเลีย้งลกูฟุตบอลของลกูฟุตบอล (p 
<0.05) พบว่าค่าทดสอบของผูเ้ล่นฝ่ายป้องกนักองกลางและกองกลางดีกว่าค่าทดสอบของผูร้กัษา
ประต ู(p <0.05) โดยสรุปการศึกษาครัง้นีซ้ึ่งไดร้บัการท าในช่วงฤดกูารฝึกอบรมการแสดงใหเ้ห็นว่า
มีความคลา้ยคลึงกันระหว่างความสามารถของผูเ้ล่นฟุตบอลอาชีพเป็นเวลา 30 เมตรวิ่งและการ
ทดสอบวิ่งสี่เสน้ ดงันัน้จึงเชื่อว่าจะตอ้งมีผูเ้ล่นที่รวดเร็วในทุกต าแหน่งในแง่ของความสามารถใน
การวิ่ง มีความคลา้ยคลึงกันระหว่างกองกลางตัวรบัและส่งต่อในแง่ของความเร็วในการเลีย้งลูก 
ในทางตรงกนัขา้มความสามารถในการเลีย้งลกูความเร็วของผูร้กัษาประตจูะแตกต่างจากผูเ้ล่นใน
สามต าแหน่งดงักล่าว แมว้่าจะมีหลายออกก าลงักายความเร็วมากขึน้การเลีย้งลกูฟุตบอลภายใน
โปรแกรมการฝึกอบรมของกองหลงักองกลางและส่งต่อความสามารถในการทดสอบความเร็วใน
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การเลีย้งลกูฟตุบอลไม่ไดใ้ชม้ากส าหรบัการเฝ้าประต ูดงันัน้ความสามารถในการเลีย้งลกูความเร็ว
ไม่ไดเ้ป็นตวับ่งชีเ้ฉพาะส าหรบัผูร้กัษาประตแูละไม่ควรใชก้ารทดสอบนีเ้พื่อเลือกผูร้กัษาประตู 

เดอ บียารีล, เรเคน่าและนิวตัน (De Villarreal, Requena, และ Newton, 2010) ได้
ท าการศึกษาเก่ียวกับพลยัโอเมตริก งานวิจัยส่วนใหญ่แนะน าว่าการฝึกพลยัโอเมตริก (PT) ช่วย
ปรับปรุงประสิทธิภาพความแข็งแรงสูงสุดที่วัดโดย 1RM, isometric MVC หรือการทดสอบ 
isokinetic ความเรว็ชา้ อย่างไรก็ตาม ประสิทธิภาพของ PT ขึน้อยู่กบัปัจจยัต่างๆ การวิเคราะหอ์ภิ
มานของการศึกษา 15 เรื่องที่มีทั้งหมด 31 ขนาดผลกระทบ (ES) ได้ด าเนินการเพื่อวิเคราะห์
บทบาทของปัจจัยต่างๆ ต่อผลกระทบของ PT ต่อประสิทธิภาพความแข็งแรง เกณฑร์วมส าหรบั
การวิเคราะห์ ได้แก่ (a) การศึกษาโดยใช้โปรแกรม PT ส าหรบักล้ามเนื ้อแขนขาส่วนล่าง; (b) 
การศึกษาที่ใช้การออกแบบการทดลองจริงและการวัดที่ถูกต้องและเชื่อถือได้ ; (c) การศึกษา
รวมทั้งขอ้มูลที่เพียงพอในการค านวณ ES เมื่อผูเ้ขา้รบัการทดสอบสามารถปฏิบัติตามการออก
ก าลังกายแบบพลัยโอเมตริกได้อย่างเพียงพอ การฝึกที่ เพิ่มขึน้จะไม่ขึน้กับระดับความฟิต 
อาสาสมัครที่มีสภาพร่างกายดีหรือไม่ดีจะไดร้บัประโยชนเ์ท่าเทียมกันจากการท าพลยัโอเมตริก 
นอกจากนี ้ผูช้ายยังไดร้บัผลลพัธ์ดา้นความแข็งแรงที่คลา้ยคลึงกนักับผูห้ญิงหลงัจากท า PT เมื่อ
เทียบกบัตวัแปรของการออกแบบโปรแกรม ปรมิาณการฝึกอบรมนอ้ยกว่า 10 สปัดาหแ์ละมากกว่า 
15 ครัง้ ตลอดจนการใชโ้ปรแกรมความเขม้ขน้สูงที่มีการกระโดดมากกว่า 40 ครัง้ต่อครัง้ เป็นกล
ยุทธ์ที่ดูเหมือนจะเพิ่ม ความน่าจะเป็นที่จะได้รับการปรับปรุงประสิทธิภาพที่สูงขึน้อย่างมี
นัยส าคัญ (p < 0.05) เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการเพิ่มความแข็งแรง ขอแนะน าใหใ้ช ้plyometrics 
ประเภทต่างๆ ร่วมกับการฝึกดว้ยน า้หนัก แทนที่จะใชรู้ปแบบเดียว (p < 0.05) การตอบสนองที่
ระบุในการวิเคราะหน์ีม้ีความส าคญัและควรไดร้บัการพิจารณาโดยผูเ้ชี่ยวชาญดา้นความแข็งแรง
และการปรบัสภาพโดยค านึงถึงแนวโนม้การตอบสนองต่อขนาดยาท่ีเหมาะสมที่สดุส าหรบั PT เพื่อ
เพิ่มประสิทธิภาพการเพิ่มความแข็งแรง 

คริโตส ไพลอินอสและคณะ (Christos Plainos และคนอ่ืน ๆ, 2011) ไดท้ าการวิจัย
วตัถปุระสงคเ์พื่อศกึษาประสิทธิผลของสองวิธีการฝึกอบรมที่แตกต่างกนัในการปฏิบติังานปรบัปรุง
การเลีย้งลกูและการเตะทักษะทางเทคนิคของนักเตะเยาวชน (8-11 ปี) กลุ่มตวัอย่างเป็นเด็กชาย
อายุ 90 ปีจ านวน 90 คน ผู้เข้าร่วมการสุ่มก าหนดให้กลุ่มการฝึกปฏิบัติธรรมสามกลุ่ มซึ่งมี
ผู ้เข้าร่วม 30 คนแต่ละกลุ่มนั่นคือสองการทดลอง  (กลุ่มทดลอง A กลุ่มทดลอง B) และกลุ่ม
ควบคุม 1 กลุ่ม การปฏิบติัตามวิธีการฝึกอบรม A รวมระยะเวลาอุ่นเครื่อง 20 นาที, 20 นาทีของ
การฝึกซอ้มทักษะด้านเทคนิคฟุตบอล , เกม 20 นาทีและช่วงเย็นลง 5 นาที ปฏิบัติตามวิธีการ
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ฝึกอบรมรวมระยะเวลาการอบอุ่นร่างกาย 20 นาที ตามดว้ย 45 นาทีของทักษะทางเทคนิคการ
ฝึกอบรมโดยไม่มีเวลาใหส้  าหรบัช่วงเย็นลง ผูเ้ขา้ร่วมกลุ่มควบคมุตามพลศึกษาตามหลกัสูตรของ
โรงเรียน มีการวดัสามครัง้ด าเนินการเพื่อประเมินทกัษะทางเทคนิค การวดัครัง้แรกเกิดขึน้ก่อนการ
เริ่มต้นของโปรแกรมในขณะที่การวัดที่สองด าเนินการหลังจากที่  18 สัปดาห์ ของ 4 สัปดาห์
หลงัจากจบโปรแกรมประเมินการบ ารุงรกัษาทกัษะที่ไดร้บั ผลการศกึษาพบว่าการเลีย้งลกูและการ
เลีย้งลกูเตะทกัษะของทัง้สองกลุม่ทดลองในขณะที่ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติถูก
บนัทึกไวใ้นกลุ่มควบคุมเพื่อวัดทักษะเฉพาะ นอกจากนีย้ังมีขอ้สังเกตผลประโยชนท์ี่ไดร้บัจาก
วิธีการฝึกอบรม B จะคงอยู่ไดน้านกว่าเมื่อเทียบกบัวิธีการฝึกอบรม A. การศึกษาในอนาคตโดยใช้
ตัวอย่างขนาดใหญ่ในช่วงอายุที่แตกต่างกันและกีฬาเป็นสิ่งที่จ  าเป็นเพื่อเป็นการยืนยันความ
เป็นไปไดข้องวิธีการฝึกอบรม B ต่อไปในวิธีอ่ืน ๆ 

โยวาโนวิช , สโปรสิ , ออมเคิน และ ฟิออเรนตินี่ (Jovanovic, Sporis, Omrcen, และ 
Fiorentini, 2011) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึก เอส เอ คิว ที่มีผลต่อความแข็งแรงของ
นกักีฬาฟุตบอล โดยการศึกษาครัง้นีต้อ้งการจะวัด ผลการฝึกเอส เอ คิว ที่มีผลต่อ ความแข็งแรง
ของนักกีฬาฟุตบอล โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 50 คน โดยท าการวัดความ
แข็งแรงจากการทดสอบการวิ่ง 5 เมตร 10 เมตร 20 เมตร 30 เมตร ควบคู่กบัสถานีกระโดดต่าง ๆ 
โดยท าการฝึกทัง้สิน้ 8 สปัดาห ์ผลการศึกษาแสดงใหเ้ห็นว่า กลุ่มทดลองกลุ่มทดลองมีสถิติการวิ่ง
ในระยะ 5 เมตร 10 เมตร และการกระโดดต่อเนื่องที่ดีกว่ากลุม่ควบคมุ ผูวิ้จยักลา่วเสรมิว่า การฝึก
แบบเอส เอ คิว เป็นวิธีการฝึกที่จะท าให้เกิดการพัฒนาความแข็งแรงของนักกีฬาฟุตบอล ใน
ระหว่างการฝึกซอ้ม ผูฝึ้กสอนควรน าการฝึกเอส เอ คิวเขา้มาอยู่ในโปรแกรมการฝึกดว้ย หากไม่มี
โปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว นกักีฬาฟตุบอลอาจมีความแข็ง แรงลดนอ้ยลง 

แมคโดนัล, ลามอนท์ และ การเ์นอร ์(MacDonald, Lamont, และ Garner, 2012) 
ไดท้ าการศกึษาการเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบใชแ้รงตา้นแบบดัง้เดิมเป็นเวลา 6 สปัดาห ์การ
ฝึกแบบพลยัโอเมตริก และการฝึกแบบซบัซอ้นต่อการวัดความแข็งแรงและสดัส่วนของร่างกาย J 
Strength Cond Res 26(2): 422–431, 2012—การฝึกแบบคอมเพล็กซ ์(CT; การสลบัระหว่างการ
ฝึกแบบตา้นแรงตา้นที่หนกัและเบาที่มีรูปแบบการเคลื่อนไหวคลา้ยกนัภายในเซสชนัการฝึก) เป็น
รูปแบบการฝึกที่อาจน ามาซึ่งสถานะของ ศกัยภาพหลงัการกระตุน้ส่งผลใหก้ าลงัไดนามิก (Pmax) 
เพิ่มขึน้และอัตราการพัฒนาของแรงระหว่างการฝึกน ้าหนักที่ เบาลง วิธีการดังกล่าวอาจมี
ประสิทธิภาพมากกว่าวิธีการแบบใดแบบหน่ึง โดยไม่ขึน้กบัการพฒันาความแข็งแกรง่ การวิจยัครัง้
นีม้ีวตัถุประสงคเ์พื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกดว้ยแรงตา้น (RT) การฝึกพลยัโอเมตริก (PT) และ 
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CT ต่อความแข็งแรงของร่างกายส่วนล่างและการวดัสดัส่วนร่างกาย ชายวัยวิทยาลยัที่ไดร้บัการ
ฝึกฝนเพื่อการพกัผ่อนหย่อนใจจ านวน 30 คนไดร้บัการฝึกฝนโดยใช ้1 ใน 3 วิธี: การตา้นทาน ไพร
โอเมตริก หรือซับซอ้น สองครัง้ต่อสัปดาหเ์ป็นเวลา 6 สัปดาห์ ผู้เขา้ร่วมไดร้บัการทดสอบก่อน , 
กลางและหลงัเพื่อประเมินความแข็งแรงของ back squat, ความแข็งแรงของ Romanian dead lift 
(RDL), ความแข็งแรงในการยกลกูววัขณะยืน (SCR), เสน้รอบวง quadriceps, เสน้รอบวง triceps 
surae, มวลกายและเปอรเ์ซ็นตไ์ขมนัในรา่งกาย ไม่ไดค้วบคมุอาหารในระหว่างการศกึษานี ้การวดั
ทางสถิติพบว่าความแข็งแรงของท่าหมอบเพิ่มขึน้อย่างมาก (p <0.001) ความแข็งแรงของ RDL 
(p <0.001) และความแข็งแรงของ SCR (p <0.001) ส าหรบัทุกกลุ่มก่อนถึงหลัง โดยไม่มีความ
แตกต่างระหว่างกลุ่ม นอกจากนีย้ังมีผลกระทบหลกัส าหรบัการวดัเสน้รอบวงของกลุ่มกลา้มเนือ้ 
quadriceps (p = 0.001) กลุ่มกล้ามเนื ้อ triceps surae (p <0.001) และมวลกาย (p = 0.001; 
post hoc พบว่าไม่มีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญั) มีผลกระทบหลกัส าหรบัปฏิสมัพนัธร์ะหว่าง
เวลาและกลุ่ม x เวลาส าหรบัมวลปราศจากไขมัน % (RT: p = 0.031; PT: p <0.001) ผลการวิจัย
ชีใ้หเ้ห็นว่ากระจก CT ไดร้บัประโยชนจ์าก RT หรือ PT แบบดั้งเดิม ยิ่งไปกว่านั้น CT ไม่พบการ
ลดลงของความแข็งแรงและค่าสดัสว่นของรา่งกาย และดเูหมือนจะเป็นรูปแบบการฝึกที่ใชก้ารได ้

ซาฮิน (Sahin, 2014) ไดท้ าการศึกษาความสมัพนัธข์องความคล่องแคล่วว่องไวและ
การเร่งความเร็วที่มีต่อความสามารถในการกระโดดของนักกีฬาวอลเลยบ์อลหญิง โดยมีกลุ่ม
ตวัอย่าง จ านวน 12 คน ผลการวิจยัพบว่า ผลการทดสอบการกระโดดมีแนวโนม้ที่ดีขึน้ ซึ่งสามารถ
สรุปได้ว่า ความสัมพันธ์ของความคล่องแคล่วว่ องไวและการเร่งความเร็ว ส่งผลท าให้
ความสามารถในการกระโดดในแนวตัง้ของนกักีฬาวอลเลยบ์อล ดีขึน้อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่
ระดบั .05 

ชาลาลีและคณะ (Chaalali และคนอ่ืน ๆ, 2016) ไดท้ าการศึกษาและเปรียบเทียบผล
ของโปรแกรมการฝึกที่แตกต่างกันสองโปรแกรม – การเปลี่ยนทิศทาง (COD) เทียบกับความ
คล่องแคล่ว (AG) – ในการทดสอบการวิ่งทางตรง (SS), COD และ AG ในผูเ้ล่นฟุตบอลรุ่นเยาว ์
นกัฟุตบอลสามสิบสองคน (อายุ: 14.5±0.9 ปี ความสงู: 171.2±5.1 ซม. มวลกาย: 56.4±7.1 กก. 
ไขมนัในร่างกาย: 10.3±2.3%) เขา้ร่วมการศึกษาฝึกอบรมระยะสัน้ (6 สปัดาห)์ ผูเ้ล่นไดร้บัการสุ่ม
ใหอ้ยู่ในกลุ่มทดลองสองกลุ่ม – การฝึกดว้ยการฝึกซอ้มเปลี่ยนทิศทาง (COD-G, n=11) หรือการ
ใชก้ารฝึกความว่องไว (AG-G, n= 11) – และกลุ่มควบคมุ (CON-G, n= 10). ผูเ้ล่นทุกคนผ่านการ
ทดสอบต่อไปนีก้่อนและหลังการฝึก: วิ่งทางตรง (15m SS), 15m Agility run with (15m-AR-B) 
and without a ball (15m-AR), 5-0-5 agility test, reactive agility การทดสอบ (RAT) และการ
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ทดสอบ RAT ด้วยลูกบอล (RAT-B) สังเกตผลกลุ่มที่มีนัยส าคัญส าหรับการทดสอบทั้งหมด 

(p<0.001; η2=มาก) ใน 15m SS, COD-G และ AG-G ปรับปรุงอย่างมีนัยส าคัญ  (2.21 ; 
ES=0.57 และ 2.18% ; ES=0.89 ตามล าดับ) มากกว่า CON-G (0.59% ; ES=0.14) ในการ
ทดสอบความคล่องตัว 15m-AR และ 5-0-5 COD-G ปรบัปรุงอย่างมีนัยส าคัญมากขึน้ (5.41%; 
ES=1.15 และ 3.41; ES=0.55 ตามล าดับ) มากกว่า AG-G (3.65%; ES=1.05 และ 2.24; ES 
=0.35 ตามล าดับ) และ CON-G (1.62% ; ES=0.96 และ 0.97 ; ES=0.19 ตามล าดับ) การ
ปรับปรุงใน RAT และ RAT-B มีขนาดใหญ่กว่า (9.37% ; ES=2.28 และ 7.73% ; ES=2.99 
ตามล าดับ) ใน RAT-G มากกว่ากลุ่มอ่ืน ๆ โดยสรุปแล้ว ประสิทธิภาพความคล่องตัวของนัก
ฟุตบอลรุ่นเยาวส์ามารถปรบัปรุงได้โดยใช้การฝึก COD อย่างไรก็ตาม การรวมโปรแกรมปรับ
สภาพความว่องไวอาจช่วยใหบ้รรลผุลการปฏิบติังานดา้นกีฬาในระดบัสงูได ้

ซีกเฮา  (Zghal, 2019) ไดท้ าการศึกษาและเปรียบเทียบ ผลของการฝึกพลยัโอเมตริก
กับการฝึกผสมผสานที่มีต่อความสามารถในการวิ่งเปลี่ยนทิศทาง โดยใชก้ลุ่มตัวอย่างทัง้สิน้ 32 
คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม และมีแบบฝึก 3 แบบ คือ แบบฝึกผสมผสาน แบบฝึกพลยัโอเมตริก และ
แบบฝึกทักษะ ท าการทดสอบความสามารถในการวิ่งเปลี่ ยนทิศทาง ในระยะก่อนการฝึก และ
ระยะหลงัการฝึก พบว่า กลุ่มฝึกผสมผสาน และ กลุ่มฝึกพลยัโอเมตริก มีความสามารถในการวิ่ง
เปลี่ยนทิศทางหลังการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนกลุ่มฝึก
ทกัษะอย่างเดียวมีผลการฝึกไม่แตกต่าง 

คายานทัส และ โซยแลร ์(Kayantas และ Söyler, 2020) ได้ท าการการศึกษา ผล
การศึกษาเก่ียวกับผลของการฝึกพลัยโอเมตริกต่อความแข็งแรงของกล้ามเนือ้หลังและขาใน
สถานที่และเวลาต่าง ๆ เพื่อเปิดเผยขนาดผลโดยรวมของผลลพัธเ์หลา่นี ้เพื่อจดุประสงคน์ี ้ระหว่าง
ปี 2000-2020 วิธีการฝึกพลยัโอเมตรกิในตรุกี หลงัและขาไดน้ าเรื่องของผลกระทบต่อพารามิเตอร์
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ของสภาการอุดมศึกษาของคลงัวิทยานิพนธ์แห่งชาติ Google และ
เว็บไซตว์ารสารวิชาการอุทยานระดับสูงกว่าปริญญาตรีที่ตีพิมพใ์น วิทยานิพนธ์และเอกสารการ
วิจัยโดยรวมของการศึกษาจะกล่าวถึงการศึกษาที่เหมาะสม การศึกษาที่ไม่เป็นไปตามเกณฑ์ที่
ก าหนดจะไม่รวมอยู่ในการศึกษานี ้ ส  าหรับการศึกษาที่มีค่าความแตกต่างสูงกว่าปกติ การ
วิเคราะหผ์ูดู้แลของระยะเวลาการฝึก สาขากีฬา และตัวแปรประเภทการออกอากาศ โปรแกรม 
Comprehensive Meta-Analysis (CMA) ใชส้  าหรบัการวิเคราะหอ์ภิมานเชิงทดลอง จากผลการ
วิเคราะหข์อ้มูลเมตาของการศึกษานี ้ผลของการฝึกพลยัโอเมตริกต่อความแข็งแรงของกลา้มเนือ้
หลงัเท่ากบั 0.404 ในแบบจ าลองเอฟเฟกตค์งที่ ในแบบจ าลองเอฟเฟกตแ์บบสุม่พบว่าอยู่ในระดบั
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ปานกลางโดยมีขนาดเอฟเฟกตเ์ท่ากับ 0.408 ในโมเดลเอฟเฟกตค์งที่ส  าหรบัความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ขา 0.478; ในรูปแบบเอฟเฟกตแ์บบสุ่ม ถูกก าหนดว่ามีขนาดเอฟเฟกต์ปานกลางที่มี
ขนาดเอฟเฟกตป์านกลางที่มีขนาดเอฟเฟกต ์0.525 เมื่อพิจารณาจากผลการศึกษานี ้ส  าหรบัการ
พฒันาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลงัและขา การฝึกพลยัโอเมตรกิอาจกล่าวไดว้่ามีประสิทธิภาพ
ปานกลาง 

6.2 งานวิจัยในประเทศไทย 
ทวิช ไกลถิ่น (2552) ไดท้ าการศึกษาและเปรียบเทียบการฝึกผสมผสานต่อความเร็ว 

และความคล่องแคล่วว่องไว โดยมีกลุ่มตัวอย่างทั้งหมด 20 คน เครื่องมือที่ใช้ คือ แบบฝึก
ผสมผสาน และแบบฝึกทักษะตามปกติ พบว่า ผลการทดสอบการวิ่ง 50 เมตร ของทั้งสองกลุ่ม
ตวัอย่าง หลงัการฝึก ดีกว่าการก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 สรุปไดว้่า แบบ
ฝึกผสมผสานกับแบบฝึกทกัษะตามปกติ สามารถพฒันาความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวได้
ไม่แตกต่างกนั 

จิรวฒัน ์เย็นใส (2554) ไดท้ าการศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึก เอส เอ คิวที่มีต่อ
ความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอล โดยใชก้ลุ่มตวัอย่างทัง้สิน้ 20 คน ท าการทดสอบการเลีย้งลกู
ฟตุบอล และความคล่องแคล่วว่องไว มีเครื่องมือเป็น แบบฝึกการเลีย้งลกูฟุตบอล และแบบฝึกเอส 
เอ คิว ควบคู่การฝึกเลีย้งลกูฟุตบอล โดยทดสอบการเลีย้งลกูฟตุบอล ในระยะก่อนการฝึก หลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 พบว่า การเลีย้งลูกฟุตบอลของทัง้ 3 กลุ่ม ไม่แตกต่างกันในช่วงระยะหลัง
การฝึก สว่นความคลอ่งแคลว่ว่องไวหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 แตกต่างจากก่อนการฝึกทกุกลุ่ม อย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

เฉลิมพล สุปัญญาบุตร และ ชาญเวช ธรรมเสาวภาคย ์(2557) ไดท้ าการศึกษาและ
เปรียบเทียบผลของการฝึกรูปแบบเอส เอ พีที่มีต่อความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอล โดยใช้
นักกีฬาฟุตบอลทั้งหมด 30 คน ท าการทดสอบก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และ 8 
ผลการวิจยัพบว่า การทดสอบความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอล ของทุกกลุ่มหลงัการฝึก ดีกว่า
ก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

รวิกร พาสว่าง (2557) ไดท้ าการศึกษา ผลการฝึกความแข็งแรง และพลยัโอเมตริกที่
มีต่อความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาในนักกีฬาตะกรอ้ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาตะกรอ้ชายของ
สโมสรการท่าเรือแห่งประเทศไทย จานวน 30 คน ไดม้าโดยการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง จากนัน้
ท าการทดสอบวดัแรงเหยียดขาดว้ยเครื่องวัดแรงเหยียดขา เพื่อแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม 
กลุ่มละ 10 คน กลุ่มควบคุมฝึกทักษะกีฬาตะกรอ้ กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกตะกรอ้ควบคู่กับการฝึก
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ความแข็งแรงดว้ยน า้หนัก 5 สถานี ben press, leg curl, thigh abductor, thigh adductor และ 
leg extension จ านวน 3 เซทๆละ10 ครัง้ พักระหว่างเซท 1 นาที พักระหว่างสถานี 3 นาที ความ
หนัก 70% ของ 1 RM ในสปัดาหท์ี่ 1 ถึงสปัดาหท์ี่ 4 และมีการเพิ่มน า้หนักเป็น 80 % ของ 1 RM 
ในสปัดาหท์ี่ 5 ถึงสปัดาหท์ี่ 8 แต่ลดจ านวนครัง้เหลือ 8 ครัง้ต่อเซท และกลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกตะกรอ้
ควบคู่กับการฝึกพลัยโอเมตริกฝึก 5 สถานี  box jump, lateral box jump, split squat jump, 
hurdle jump และ lateral jump over hurdle จ านวน 3 เซทๆละ 8 ครัง้ โดยใชเ้วลาในการฝึกตาม
โปรแกรมการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห ์ๆ ละ 3 วัน วันละ 2 ชั่วโมง และมีการทดสอบความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาดว้ยการวดัแรงเหยียดขา และการยืนกระโดดไกล ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สัปดาห์ที่  4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 แล้วนาผลที่ได้จากการทดสอบมาหาค่าเฉลี่ย ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานและวิเคราะหค์วามแปรปรวนทางเดียว ผลการวิจัยพบว่า แรงเหยียดขาและ
การยืนกระโดดไกล ก่อนการฝึก กลุ่มควบคมุ กลุ่มฝึกความแข็งแรง และกลุ่มฝึกพลยัโอเมตริก ไม่
มีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ธรรมชาติ นาคะพันธ์ (2557) ไดท้ าการศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการ
ฝึกแบบสถานีที่มีต่อความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอล กลุ่มตวัอย่าง ทัง้สิน้ 20 คน โดยท าการ
ทดสอบความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอล ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า 
ความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลอง หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก 
และความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลแบบซิก-แซก ของกลุ่มทดลอง หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 
ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จุฑาวัฒน ์ก าลงัทวี (2560) ไดท้ าการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกรูปแบบ
เอส เอ คิว ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนกักีฬาแบดมินตนั กลุ่มตวัอย่าง จ านวน 30 คน โดย
แบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มฝึกเอส เอ คิว และกลุ่มควบคมุ ผลการวิจยัพบว่า กลุ่ม
ทดลองมีความคล่องแคล่วว่องไวหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดบั .05 

นนทนนัต ์เผ่าภูรี (2560) ซึ่งท าการศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกแบบเชิงซอ้นที่มี
ต่อความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร โดยกลุ่มตวัอย่าง จ านวน 30 คน ท าการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 
50 ผลการวิจัยพบว่า ทั้งสองกลุ่มทดลองมีความเร็วในการวิ่ง 50 เมตร หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
ดีกว่าก่อนการฝึก และหลงัสปัดาหท์ี่ 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

ภัทรดล เพชรพลอยนิล (2560) ท าการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบ
ผสมผสาน เพื่อเพิ่มความแข็งแรง พลงักลา้มเนือ้ พัฒนาความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว ใช้
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กลุ่มตัวอย่างทั้งหมด จ านวน 30 คน ฝึกโปรแกรมแบบผสมผสาน ผลการวิจัยพบว่า เวลาของ
ความเรว็ในการฝึก หลกัการฝึกดีกว่าก่อนฝึก และความคลอ่งแคลว่ว่องไว ของทกุกลุม่แตกต่างกนั 
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05  

ภัสสร ธูปบุตร (2562) ท าการศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกแบบผสมผสานกับ
การฝึกควบคู่ที่มีต่อพลงักลา้มเนือ้ขาและความคล่องแคล่วว่องไว โดยมีกลุ่มตัวอย่าง จ านวน 40 
คน และมีเครื่องมือการวิจยัคือ โปรแกรมการฝึกผสมผสาน และโปรแกรมการฝึกควบคู่ โดยท าการ
ทดสอบพลังกลา้มเนือ้ขาและทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ในระยะก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และ 6 พบว่า ทั้งสองกลุ่มมีค่าเฉลี่ยของพลังกล้ามเนือ้ขาและค่าเฉลี่ยของความ
คล่องแคลว่ว่องไว หลงัการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก และในระยะหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 กลุ่มที่ท าการ
ฝึกแบบควบคู่ มีค่าเฉลี่ยที่ดีกว่ากลุม่ที่ท าการฝึกแบบ 

อดิสันต์ อมรวณิชศักดิ์ (2564) ได้ท าการศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกแบบ
ผสมผสานที่มี ต่อความสามารถในการยิงประตูฟุตซอล พบว่า กลุ่มทดลองนั้นมี ค่าเฉลี่ย
ความสามารถในการยิงประตูที่ดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนยัส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05 โดยการ
วิจยันี ้ใชก้ลุ่มตวัอย่างทัง้สิน้ 26 คน และใหก้ลุ่มตวัอย่างท าการฝึกในแบบฝึกผสมผสาน และแบบ
ฝึกทกัษะเพียงอย่างเดียว  
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บทที ่3 
วิธีการด าเนินการวิจัย 

ในการวิจัยครัง้นี ้ เป็นการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi – Experimental Research) ผูว้ิจัยได้
ด าเนินการศึกษาคน้ควา้ ประชากร กลุ่มตัวอย่าง เครื่องมือ การเก็บรวบรวมขอ้มูลและวิเคราะห์
ขอ้มลู มีรายละเอียดดงันี ้

การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตัวอย่าง 
ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 

ประชากรที่ ใช้ในการวิจัย เป็นนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนมัธยมวัดหนองจอก  
อาย ุ15 - 18 ปี จ านวน 40 คน  

กลุ่มตัวอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 
ผูว้ิจัยใชว้ิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) (อิทธิพัทธ์ สุวทันพรกูล, 

2561) ซึ่งผูว้ิจัยไดก้ าหนดเกณฑก์ารเลือกกลุ่มตัวอย่างจาก 1) ไม่มีโรคประจ าตัว 2) ไม่มีอาการ
บาดเจ็บ 3) สามารถท าการฝึกไดต้ามก าหนดเวลา 4) เป็นนกักีฬาฟุตบอลของโรงเรียนเพื่อเตรียม
เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาฟุตบอลในระดับกีฬานักเรียนรายการต่าง ๆ  โดยกลุ่มตัวอย่างครัง้นี ้มี
จ านวน 36 คน ซึ่งการก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างประชากรทัง้หมดมาจากเกณฑข์องเครจซี่และ
มอรแ์มน (Krejcie & Morgan, 1970) จากนัน้ผูว้ิจยัไดท้ าการทดสอบกลุม่ตวัอย่างดว้ยแบบทดสอบ
การเลีย้งลูกฟุตบอล เพื่อท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยใชว้ิธีการเรียงล าดับคะแนนจากน้อยไปหา
มาก แลว้แบ่งกลุม่แบบสลบัฟันปลา เป็น 3 กลุม่ ดงันี ้

1. กลุม่ทดลองที่ 1 ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว จ านวน 12 คน 
2. กลุม่ทดลองที่ 2 ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก จ านวน 12 คน 
3. กลุม่ทดลองที่ 3 ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกผสมผสาน จ านวน 12 คน 
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ภาพประกอบ  2 การแบ่งกลุ่มตวัอย่าง 

เกณฑก์ารคัดเข้า – คัดออก 
เกณฑก์ารคดัเขา้ กลุม่ตวัอย่างตอ้งมีคณุสมบติัดงันี ้

1. ไม่มีโรคประจ าตวั  
2. ไม่มีอาการบาดเจ็บ 
3. สามารถท าการฝึกไดต้ามก าหนดเวลา 
4. เป็นนกักีฬาฟุตบอลของโรงเรียนเพื่อเตรียมเขา้ร่วมการแข่งขนักีฬาฟุตบอลใน

ระดบักีฬานกัเรียนรายการต่าง ๆ 
เกณฑก์ารคดัออก คือ 

1. มีโรคประจ าตวัรา้ยแรงที่สง่ผลต่อการฝึกโดยตรง 
2. อยู่ในขณะมีอาการบาดเจ็บ 
3. ขาดการฝึกติดต่อกนั 3 ครัง้ ขึน้ไป 
4. ผูป้กครองไม่ยินยอมใหเ้ขา้รว่มการฝึก 

การสร้างเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ 

1. โปรแกรมการฝึกความคลอ่งแคล่วว่องไว มีขัน้ตอนการสรา้งดงันี ้
1.1 ศึกษาคน้ควา้จากเอกสาร คู่มือและเอกสารงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกบัโปรแกรม

การฝึกความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
1.2 สรา้งโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว โดยใชร้ะยะเวลา 8 สปัดาห ์

สปัดาหล์ะ 3 วนั โดยท าการฝึกวนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์(ตามภาคผนวก ก) 
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1.3 น าโปรแกรมการฝึกที่ผูว้ิจัยสรา้งขึน้ ใหผู้ ้เชี่ยวชาญ 5 คน ตรวจสอบความ
เที่ ย งต รง  (Validity) ด้วยก ารห าดั ชนี ค วาม สอดคล้อ ง  ( IOC : Index of item objective 
congruence) มีค่าอยู่ที่ 0.6 – 1.00 โดยมีเกณฑ์ที่ใช้ได ้ตั้งแต่ 0.5-1.00 กล่าวโดย (สุรพงษ์ คง
สตัย ์และ ธีรชาติ ธรรมวงศ,์ 2551) 

1.4 ปรบัปรุงแกไ้ขโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวตามขอ้เสนอแนะของ
ผูเ้ชี่ยวชาญ และน าไปทดลองใช ้(try out) กับกลุ่มนักกีฬาฟุตบอลที่ไม่ไดเ้ขา้รว่มการวิจยั จ านวน 
5 คน 

1.5 ด าเนินการแกไ้ข และน าไปใชใ้นการฝึกกบักลุม่ทดลอง 
2. โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ 

2.1 ศึกษาคน้ควา้จากเอกสาร คู่มือและเอกสารงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกบัโปรแกรม
การฝึกพลยัโอเมตรกิ 

2.2 สรา้งโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก โดยใชร้ะยะเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 
3 วนั โดยท าการฝึกวนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์(ตามภาคผนวก ก) 

2.3 น าโปรแกรมการแบบฝึกที่ผู ้วิจัยสรา้งขึน้ ให้ผู ้เชี่ยวชาญ 5 คน ตรวจสอบ
ความเที่ยงตรง (Validity) ด้วยการหาดัชนีความสอดคล้อง (IOC : Index of item objective 
congruence) มีค่าอยู่ที่ 0.6 – 1.00 โดยมีเกณฑ์ที่ใช้ได ้ตั้งแต่ 0.5-1.00 กล่าวโดย (สุรพงษ์ คง
สตัย ์และ ธีรชาติ ธรรมวงศ,์ 2551) 

2.4 ปรับปรุงแก้ไขโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกตามข้อเสนอแนะของ
ผูเ้ชี่ยวชาญ และน าไปทดลองใช ้(try out) กับกลุ่มนักกีฬาฟุตบอลที่ไม่ไดเ้ขา้รว่มการวิจยั จ านวน 
5 คน 

2.5 ด าเนินการแกไ้ข และน าไปใชใ้นการฝึกกบักลุม่ทดลอง 
3. โปรแกรมการฝึกผสมผสาน 

3.1 ศึกษาคน้ควา้จากเอกสาร คู่มือและเอกสารงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกบัโปรแกรม
การฝึกผสมผสาน 

3.2 สรา้งโปรแกรมการฝึกผสมผสาน โดยใชร้ะยะเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 
วนั โดยท าการฝึกวนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์(ตามภาคผนวก ก) 

3.3 น าโปรแกรมการฝึกที่ผูว้ิจัยสรา้งขึน้ ใหผู้เ้ชี่ยวชาญ 5 คน ตรวจสอบความ
เที่ ย งต รง  (Validity) ด้วยก ารห าดั ชนี ค วาม สอดคล้อ ง  ( IOC : Index of item objective 
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congruence) มีค่าอยู่ที่ 0.6 – 0.8 โดยมีเกณฑท์ี่ใชไ้ด ้ตัง้แต่ 0.5-1.00 กล่าวโดย (สรุพงษ์ คงสตัย ์
และ ธีรชาติ ธรรมวงศ,์ 2551) 

3.4 ปรบัปรุงแกไ้ขโปรแกรมการฝึกผสมผสานตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญ 
และน าไปทดลองใช ้(try out) กบักลุม่นกักีฬาฟตุบอลที่ไม่ไดเ้ขา้รว่มการวิจยั จ านวน 5 คน 

3.5 ด าเนินการแกไ้ข และน าไปใชใ้นการฝึกกบักลุม่ทดลอง 
4. แบบฝึกการเลีย้งลกูฟตุบอล 

4.1 ศึกษาคน้ควา้จากเอกสาร คู่มือและเอกสารงานวิจัยที่เก่ียวขอ้งกับแบบฝึก
การเลีย้งลกูฟตุบอล 

4.2 สรา้งแบบฝึกการเลีย้งลูกฟุตบอล โดยใชร้ะยะเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 
วนั โดยท าการฝึกวนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์หลงัจากฝึกแบบฝึกต่าง ๆ ที่ใชก้บักลุม่ทดลอง (ตาม
ภาคผนวก ข) 

4.3 น าแบบฝึกที่ผูว้ิจัยสรา้งขึน้ ใหผู้เ้ชี่ยวชาญ 5 คน ตรวจสอบความเที่ยงตรง 
(Validity) ดว้ยการหาดัชนีความสอดคลอ้ง (IOC : Index of item objective congruence) มีค่า
อยู่ที่ 0.8 – 1.00 โดยมีเกณฑท์ี่ใชไ้ด ้ตัง้แต่ 0.5-1.00 กลา่วโดย (สรุพงษ์ คงสตัย ์และ ธีรชาติ ธรรม
วงศ,์ 2551) 

4.4 ปรบัปรุงแกไ้ขแบบฝึกการเลีย้งลูกฟุตบอลตามขอ้เสนอแนะของผูเ้ชี่ยวชาญ 
และน าไปทดลองใช ้(try out) กับกลุ่มนักกีฬาฟุตบอลที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมการวิจัย 3 กลุ่ม รวมทัง้หมด
จ านวน 15 คน 

4.5 ด าเนินการแกไ้ข และน าไปใชใ้นการฝึกควบคู่กบักลุม่ทดลองทุกกลุม่ 
 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ 
1. แบบทดสอบการเลีย้งลกูฟตุบอลของการกีฬาแห่งประเทศไทย 

1.1 ศึกษาค้นคว้าจากเอกสาร คู่มือและเอกสารงานวิจัยที่ เก่ียวข้องกับ
แบบทดสอบการเลีย้งลกูฟตุบอล 

1.2 เลือกใช้แบบทดสอบการเลีย้งลูกฟุตบอล ของ การกีฬาแห่งประเทศไทย 
(2545) โดยท าการทดสอบ 3 ครัง้ คือ ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์
ที่ 8 (ตามภาคผนวก ก) 

1.3 น าแบบทดสอบที่ผู ้วิจัยเลือกใช้ ให้ผู ้เชี่ยวชาญ 5 คน ตรวจสอบความ
เที่ ย งต รง  (Validity) ด้วยก ารห าดั ชนี ค วาม สอดคล้อ ง  ( IOC : Index of item objective 



  33 

congruence) มีค่าอยู่ที่ 0.8 โดยมีเกณฑท์ี่ใชไ้ด ้ตัง้แต่ 0.5-1.00 กล่าวโดย (สุรพงษ์ คงสตัย ์และ 
ธีรชาติ ธรรมวงศ,์ 2551) 

1.4 ปรับปรุงแก้ไขแบบทดสอบการเลี ้ยงลูกฟุตบอลตามข้อเสนอแนะของ
ผูเ้ชี่ยวชาญ และน าไปทดลองใช ้(try out) กบักลุ่มนักกีฬาฟุตบอลที่ไม่ไดเ้ขา้ร่วมการวิจัย 3 กลุ่ม 
รวมทัง้หมดจ านวน 15 คน 

1.5 น าไปใชใ้นการทดสอบกลุม่ทดลองทกุกลุม่ 
 

ก าหนดแบบแผนการทดลอง 

ตาราง  1 ก าหนดแบบแผนการทดลอง (Multiple – Group Time Series Design) 

กลุม่ ทดสอบก่อน
การฝึก 

ตวัแปร
อิสระ 

ทดสอบหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4  

ทดสอบหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 

E1 O1 X1 O2 O3 
E2 O1 X2 O2 O3 
E3 O1 X3 O2 O3 

 
E1  คือ กลุม่ทดลองที่ 1 
E2  คือ กลุม่ทดลองที่ 2 
E3  คือ กลุม่ทดลองที่ 3 
O1  คือ ทดสอบก่อนการฝึก 
O2  คือ ทดสอบหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
O3  คือ ทดสอบหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 
X1  คือ โปรแกรมการฝึกความคลอ่งแคลว่ว่องไว 
X2  คือ โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ 
X3  คือ โปรแกรมการฝึกผสมผสาน 
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การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การวิจยัครัง้นี ้มีขัน้ตอนด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มลูดงัต่อไปนี ้

1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒถึงผูอ้  านวยการ
โรงเรียนมัธยมวัดหนองจอก เพื่อขอความอนุเคราะหใ์นการใชก้ลุ่มตัวอย่าง สถานที่และอ านวย
ความสะดวกในการวิจยั 

2. ศกึษารายละเอียดเก่ียวกบัวิธีการ เครื่องมือ อปุกรณ ์และสถานที่ที่ใชใ้นการวิจยั 
3. ท าความเขา้ใจเก่ียวกบัโปรแกรมฝึกต่าง ๆ 
4. เตรียมอุปกรณ์และสถานที่ สิ่งอ านวยความสะดวกในการฝึกและเก็บรวบรวม

ขอ้มลู 
5. ขออนุญาตผู้ปกครองของกลุ่มตัวอย่างที่มีอายุต ่ากว่า 18 ปี ตามแบบรบัทราบ

และยินยอม (ตามภาคผนวก ง) 
6. ชีแ้จงรายละเอียด วิธีการฝึกใหก้ลุม่ตวัอย่างแต่ละกลุม่เขา้ใจโดยละเอียด 
7. ด าเนินการฝึกตามโปรแกรม โดยใชร้ะยะเวลาการฝึก 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 วนั 
8. ท าการทดสอบความสามารถของการเลีย้งลกูฟตุบอลโดยใชแ้บบทดสอบการเลีย้ง

ลูกฟุตบอลของการกีฬาแห่งประเทศไทย ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 

9. น าผลที่ไดจ้ากการเก็บรวบรวมขอ้มูลมาวิเคราะหส์ถิติ สรุปผลและอภิปรายผลที่
ได ้จากการศกึษาวิจยัครัง้นี ้

การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะหข์้อมูล 
1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของคะแนน

ในการทดสอบทกัษะการเลีย้งลกูฟตุบอลของการกีฬาแห่งประเทศไทย 
2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี ้ยงลูกฟุตบอล   

โดยเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มทัง้ 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่  4 และหลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ดว้ยการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ า้ (One-Way repeated 
ANOVA) 

3. วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ า้ (One-Way repeated ANOVA) 
หากพบว่าค่าเฉลี่ยของมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ จะท าการเปรียบเทียบความ
แตกต่างรายคู่ของแต่ละกลุ่ม โดยใชว้ิธีของบอนเฟอรโ์รนี (Bonferroni) ที่ระดับความมีนัยส าคัญ
ทางสถิติ .05 
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4. การวิเคราะหส์ถิติขอ้มลูครัง้นีผู้ว้ิจยัไดค้  านวณหาค่าสถิติโดยใชโ้ปรแกรมส าเรจ็รูป 
5. น าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลูในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  36 

บทที ่4 
ผลการศึกษา 

สัญลักษณท์ี่ใช้ในการิเคราะหข์้อมูล 
การวิเคราะหข์อ้มลูครัง้นี ้ผูว้ิจยัไดก้ าหนดสญัลกัษณต่์าง ๆ แทนความหมายดงัต่อไปนี ้

n    แทน จ านวนกลุม่ตวัอย่าง 

x   แทน ค่าเฉลี่ย 
S.D  แทน ค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
t  แทน ค่าสถิติที่ใชใ้นการวิเคราะหก์ารแจกแจงแบบที (t – distribution) 
SS  แทน ผลบวกก าลงัสอง 
df  แทน ชัน้ความเปนอิสระ 
MS แทน ค่าความแปรปรวน 
Mean Difference แทน ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย 
P   แทน ความน่าจะเป็น (Probability) 
*   แทน มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
 

การจัดกระท าข้อมูลและการวิเคราะหข์้อมูล 
1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของคะแนน

ในการทดสอบความสามารถในการเลีย้งลกูฟตุบอลของการกีฬาแห่งประเทศไทย  
2. วิ เคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ ยความสามารถในการเลี ้ยงลูกฟุตบอล 

โดยเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่มทัง้ 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาห ์ที่ 4 และหลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ดว้ยการวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ า้ (One-Way repeated 
ANOVA) 

3. หากพบว่าค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลมีความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ จะท าการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของค่าเฉลี่ยความสามารถในการ
เลี ้ยงลูกฟุตบอลของแต่ละกลุ่ม โดยใช้วิธีของ บอนเฟอรโ์รนี  (Bonferroni) ที่ ระดับความมี
นยัส าคญัทางสถิติ .05 

4. การวิเคราะหส์ถิติขอ้มลูครัง้นีผู้ว้ิจยัไดค้  านวณหาค่าสถิติโดยใชโ้ปรแกรมส าเรจ็รูป 
5.น าเสนอผลการวิเคราะหข์อ้มลูในรูปแบบตารางประกอบความเรียง 
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ผลการวิเคราะหข์้อมูล 

ตาราง  2 ค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานการทดสอบความสามารถในการเลีย้งลกูฟตุบอล 

ระยะเวลาในการ
ทดสอบ 

ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาหท์ี ่4 

หลังการฝึก
สัปดาหท์ี ่8 

 
F 

 
P 

𝐱 S.D. 𝐱 S.D. 𝐱 S.D. 
กลุม่ทดลองที่ 1 (n=12) 14.86 4.33 13.83 3.23 12.73 2.67 11.53* .005 
กลุม่ทดลองที่ 2 (n=12) 14.73 3.64 11.28 1.63 9.80 1.33 42.43* <0.001 
กลุม่ทดลองที่ 3 (n=12) 14.46 2.96 13.32 2.56 11.95 2.24 50.63* <0.001 

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 2 พบว่าค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาในการทดสอบ
ความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอล ของกลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนการฝึก เท่ากบั 14.86, 4.33 หลงั
การฝึกสปัดาหท์ี่ 4 เท่ากบั 13.83, 3.23 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 เท่ากบั 12.73, 2.67 กลุ่มทดลองที่ 
2 ก่อนการฝึก เท่ากับ 14.73, 3.64 หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 เท่ากับ 11.28, 1.63 หลังการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 เท่ากบั 9.80, 1.33 และกลุ่มทดลองที่ 3 ก่อนการฝึก เท่ากบั 14.46, 2.96 หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 เท่ากบั 13.32, 2.56 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 เท่ากบั 11.95, 2.24 ตามล าดบั 
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ตาราง 3 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการทดสอบความสามารถในการเลีย้งลกู
ฟตุบอล ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ของกลุม่ทดลองที่ 1  
กลุม่ทดลองที่ 2 และกลุม่ทดลองที่ 3 

รายการ แหล่งความ
แปรปรวน 

SS Df MS F P 

กลุม่ทดลองที่ 1 ระหว่างเวลาที่ทดสอบ 27.23 1.04 26.23 11.53* .005 
ความคลาดเคลื่อน 25.99 11.42 2.28   

กลุม่ทดลองที่ 2 ระหว่างเวลาที่ทดสอบ 153.51 1.12 137.09 42.43* <0.001 
ความคลาดเคลื่อน 39.80 12.32 3.23   

กลุม่ทดลองที่ 3 ระหว่างเวลาที่ทดสอบ 38.14 1.23 30.99 50.63* <0.001 
 ความคลาดเคลื่อน 8.29 13.54 .61   

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 3 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการทดสอบความสามารถใน
การเลีย้งลกูฟุตบอล ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ระหว่างกลุ่ม
ทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3 พบว่า ทัง้ 3 กลุ่มทดลอง มีความสามารถในการ
เลีย้งลูกฟุตบอลหลังการฝึกดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ดังนั้นจึงท า
การทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใชว้ิธีของบอนเฟอรโ์รนี (Bonferroni) 
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ตาราง 4 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลีย้งลกูฟตุบอล เป็นราย
คู่ ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ของกลุม่ทดลองที่ 1 ที่
ใชโ้ปรแกรมการฝึกความคล่องแคลว่ว่องไว 

ระหว่างเวลาที่
ทดสอบ 

𝐱 Mean Difference 
ก่อนการฝึก หลังการฝึก

สัปดาหท์ี ่4 
หลังการฝึก
สัปดาหท์ี ่8 

x - 14.86 13.83 12.73 
ก่อนการฝึก 14.86 - 1.04 2.13* 
หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 

13.83  - 1.10* 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 

12.73   - 

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 4 การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี ้ยง 
ลกูฟุตบอล เป็นรายคู่ โดยใชว้ิธีของบอนเฟอรโ์รนี (Bonferroni) พบว่า ความสามารถในการเลีย้ง
ลูกฟุตบอล ของกลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ไม่แตกต่าง หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 แตกต่างจากก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั 
.05 
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ตาราง  5 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอล เป็น
รายคู่ ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 2 
ที่ใชโ้ปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ 

ระหว่างเวลาที่
ทดสอบ 

𝐱 Mean Difference 
ก่อนการฝึก หลังการฝึก

สัปดาหท์ี ่4 
หลังการฝึก
สัปดาหท์ี ่8 

x - 14.73 11.28 9.80 
ก่อนการฝึก 14.73 - 3.45* 4.93* 
หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 

11.28  - 1.48* 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 

9.80   - 

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 5 การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี ้ยง 
ลกูฟุตบอล เป็นรายคู่ โดยใชว้ิธีของบอนเฟอรโ์รนี (Bonferroni) พบว่า ความสามารถในการเลีย้ง
ลกูฟุตบอล ของกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 
แตกต่างกนัทกุคู่อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตาราง  6 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอล เป็น
รายคู่ ระหว่างก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ของกลุ่มทดลองที่ 3 
ที่ใชโ้ปรแกรมการฝึกผสมผสาน 

ระหว่างเวลาที่
ทดสอบ 

𝐱 Mean Difference 
ก่อนการฝึก หลังการฝึก

สัปดาหท์ี ่4 
หลังการฝึก
สัปดาหท์ี ่8 

x - 14.46 13.32 11.95 
ก่อนการฝึก 14.46 - 1.14* 2.52* 
หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 

13.32  - 1.38* 

หลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 8 

11.95   - 

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

จากตาราง 6 การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี ้ยง 
ลกูฟุตบอล เป็นรายคู่ โดยใชว้ิธีของบอนเฟอรโ์รนี (Bonferroni) พบว่า ความสามารถในการเลีย้ง
ลกูฟุตบอล ของกลุ่มทดลองที่ 3 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 
แตกต่างกนัทกุคู่อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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ตาราง  7 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอล 
ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุม่ทดลองที่ 3 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 
และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

 รายการ 𝐱 S.D. F P 

ก่อ
นก
าร
ฝึก

 

ความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอล     

กลุม่ทดลองที่ 1 14.86 4.33 .14 1.00 

กลุม่ทดลองที่ 2 14.73 3.64 

กลุม่ทดลองที่ 1 14.86 4.33 .40 1.00 

กลุม่ทดลองที่ 3 14.46 2.96 

กลุม่ทดลองที่ 2 14.73 3.64 .26 1.00 

กลุม่ทดลองที่ 3 14.46 2.96 

หล
งัก
าร
ฝึก
สปั
ดา
หท์
ี่ 4 

ความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอล     

กลุม่ทดลองที่ 1 13.83 3.23 2.55 .06 

กลุม่ทดลองที่ 2 11.28 1.63 

กลุม่ทดลองที่ 1 13.83 3.23 .50 1.00 

กลุม่ทดลองที่ 3 13.32 2.56 

กลุม่ทดลองที่ 2 11.28 1.63 2.04 1.05 

กลุม่ทดลองที่ 3 13.32 2.56 

หล
งัก
าร
ฝึก
สปั
ดา
หท์
ี่ 8 

ความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอล     

กลุม่ทดลองที่ 1 12.73 2.67 2.93* .01 

กลุม่ทดลองที่ 2 9.80 1.33 

กลุม่ทดลองที่ 1 12.73 2.67 .79 1.00 

กลุม่ทดลองที่ 3 11.95 2.24 

กลุม่ทดลองที่ 2 9.80 1.33 2.15 .06 

กลุม่ทดลองที่ 3 11.95 2.24 

*มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 
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จากตาราง 7 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลีย้งลูก
ฟุตบอล ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3 ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบว่า ในระยะก่อนการฝึกไม่พบคู่ที่แตกต่าง ในระยะหลงั
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 ไม่พบคู่ที่แตกต่าง และในระยะหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 พบคู่ที่แตกต่าง คือ 
ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  44 

บทที ่5 

สรุป อภปิรายผล และข้อเสนอแนะ 

การวิจัยเรื่อง ผลการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว การฝึกพลัยโอเมตริก และการฝึก
ผสมผสานที่มีต่อความสามารถในการเลีย้งลกูฟตุบอลของนกักีฬาฟุตบอลโรงเรียนมธัยมวดัหนอง
จอกมีวัตถุประสงคเ์พื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว การฝึกพลยัโอเมตริก 
และการฝึกผสมผสานที่มีต่อความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียน
มธัยมวดัหนองจอกระหว่างก่อนฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 และเพื่อ
เปรียบเทียบผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว การฝึกพลยัโอเมตริก และการฝึกผสมผสานที่มี
ต่อความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนมธัยมวดัหนองจอกหลงัการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่ม
ทดลองที่ 3 โดยมีกลุ่มตัวอย่างทัง้หมด 36 คน ท าการทดสอบกลุ่มตัวอย่างดว้ยแบบทดสอบการ
เลีย้งลูกฟุตบอล เพื่อท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยใชว้ิธีการเรียงล าดบัคะแนนจากนอ้ยไปหามาก 
แลว้แบ่งกลุ่มแบบสลบัฟันปลา แบ่งเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน ด าเนินการฝึกทัง้หมด 8 สปัดาห ์
สปัดาหล์ะ 3 วนั ท าการเก็บขอ้มลู 3 ครัง้ ระยะก่อนการฝึก ระยะหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และระยะ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 น าผลการทดสอบที่ได้มาเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยและ
วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ า้ (One-Way repeated ANOVA)หากพบว่า
ค่าเฉลี่ยของมีความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ จะท าการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่
ของแต่ละกลุม่ โดยใชว้ิธีของบอนเฟอรโ์รนี (Bonferroni) ที่ระดบัความมีนยัส าคญัทางสถิติ .05 

สรุปผลการวิจัย 
1. การเปรียบเทียบผลของการฝึกความคลอ่งแคล่วว่องไว การฝึกพลยัโอเมตรกิ และการ

ฝึกผสมผสานที่มีต่อความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนมัธยมวัด
หนองจอก ระหว่างก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่ม
ทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3 พบว่า ทัง้ 3 กลุ่มทดลอง มีความสามารถในการ
เลีย้งลูกฟุตบอลหลงัการฝึกดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และผลการ
เปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของแต่ละกลุ่ม โดยใชว้ิธีของบอนเฟอรโ์รนี (Bonferroni) ที่ระดับ
ความมีนยัส าคญัทางสถิติ .05 ดงันี ้
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1.1 ความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอล ของกลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนการฝึกและหลงั
การฝึกสัปดาหท์ี่ 4 ไม่แตกต่าง หลังการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 แตกต่างจากก่อนการฝึกและหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

1.2 ความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอล ของกลุ่มทดลองที่ 2 ก่อนการฝึก หลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 แตกต่างกนัทกุคู่อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

1.3 ความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอล ของกลุ่มทดลองที่ 3 ก่อนการฝึก หลงัการ
ฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 แตกต่างกนัทกุคู่อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

2. การเปรียบเทียบผลของการฝึกความคลอ่งแคลว่ว่องไว การฝึกพลยัโอเมตรกิ และการ
ฝึกผสมผสานที่มีต่อความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนมัธยมวัด
หนองจอก หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่ม
ทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3 พบว่า ในระยะก่อนการฝึกไม่พบคู่ที่แตกต่าง ในระยะหลงัการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 ไม่พบคู่ที่แตกต่าง และในระยะหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 พบคู่ที่แตกต่าง คือ ระหว่าง
กลุม่ทดลองที่ 1 และกลุม่ทดลองที่ 2 แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

 

อภปิรายผลการวิจัย 
จากการศึกษาผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว การฝึกพลยัโอเมตริก และการฝึก

ผสมผสานที่มีต่อความสามารถในการเลีย้งลกูฟตุบอลของนกักีฬาฟุตบอลโรงเรียนมธัยมวดัหนอง
จอก สามารถอภิปรายผลได ้ดงันี ้

1. จากการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลีย้งลูก
ฟุตบอลผลของกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3 ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบว่า ทัง้ 3 กลุ่มทดลอง มีความสามารถในการเลีย้งลูก
ฟตุบอลหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทาง
สถิติที่ระดับ .05  และผลการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ของแต่ละกลุ่ม โดยใชว้ิธีของบอน
เฟอรโ์รนี (Bonferroni) พบว่า ความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอล ของกลุ่มทดลองที่ 1 ก่อนการ
ฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 ไม่แตกต่าง หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 แตกต่างจากก่อนการฝึกและ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 ความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอล ของกลุ่มทดลองที่  2 และ กลุ่ม
ทดลองที่ 3 ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 แตกต่างกนัทุกคู่อย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 โดยกลุ่มทดลองที่ 1 ที่ใชโ้ปรแกรมการฝึกความคล่องแคลว่ว่องไว 
มีความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอลที่ดีขึน้ ดว้ยรูปแบบการฝึกที่เริ่มจากง่ายไปหายากและการ
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เพิ่มความเรว็ขึน้อย่างเหมาะสมประกอบกบัการฝึกร่วมกบัแบบฝึกการเลีย้งลกูฟตุบอล ซึ่งสามารถ
เพิ่มความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอลใหดี้ยิ่งขึน้ ตามหลกัการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวของ 
อลิสา ลิม้ส  าราญ (2563) ที่กล่าวว่า การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวนั้น จะต้องเริ่มฝึกจากการ
ปฏิบัติด้วยรูปแบบง่าย ๆ ไม่ซับซอ้นและใชป้ฏิบัติด้วยความเร็วจากชา้ไปสู่ความเร็วสูงสุดและ
จะตอ้งมีความถูกตอ้งและสมบูรณ์ก่อนความเร็วในการปฏิบัติ และไม่เกิดอาการเกร็งกลา้มเนือ้
หรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายในขณะปฏิบติัดว้ยความเร็วสูงสุด ซึ่งสอดคลอ้งกับงานวิจยัของ 
เฉลิมพล สุปัญญาบุตร (2555) ที่กล่าวว่า การท างานร่วมกันของกลา้มเนือ้และระบบประสาท ที่
ส่งผลต่อการเคลื่อนที่ เคลื่อนไหวไดอ้ย่างดีและรวดเร็วนัน้ ผูร้บัการฝึกที่เรียนรูท้กัษะไดอ้ย่างกา้ว
กระโดด จะสามารถควบคุมการเคลื่อนไหวใหไ้ดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ เช่น การเลีย้งลูกฟุตบอล 
การควบคุมลูกฟุตบอล รวมไปถึงการส่งบอลเลียดหรือโด่ง และทักษะอ่ืน ๆ ในกีฬาฟุตบอล อีก
ดว้ย ขณะที่กลุ่มทดลองที่ 2 ที่ใชโ้ปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก มีพฒันาการของความสามารถใน
การเลีย้งลูกฟุตบอลเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ดีขึน้ภายหลังจากการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 และหลัง
สปัดาหท์ี่ 8 เนื่องจากกลุ่มกลา้มเนือ้ที่ใชเ้ก่ียวขอ้งกับความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลมีพลงั
และความแข็งแรงมากขึน้ จากโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก ที่ใชฝึ้กประกอบกบัการฝึกเลีย้งลูก
ฟุตบอลส่งผลใหม้ีการเคลื่อนที่ในระยะสั้นๆ และเปลี่ยนทิศทางไปพรอ้มลูกฟุตบอลไดเ้ร็วยิ่งขึน้ 
โดยความแตกต่างของผลการฝึกนัน้ขึน้อยู่กับระยะเวลาในการฝึกและแบบฝึกที่ไดร้บั สอดคลอ้ง
กับ สหรฐั ศรีพุทธา (2560) ซึ่งไดท้ าการศึกษาในเรื่องของพลัยโอเมตริกคู่กับฝึกแกนกลางล าตัว 
ต่อความคล่องแคล่ว ซึ่งไดผ้ลคือ ความคล่องแคล่วและแกนกลางล าตัวแข็งแรงเพิ่มมาขึน้ แต่
ความเร่งไม่ต่าง ซึ่งสอดคลอ้งกบัหลกัการฝึกและออกแบบการฝึกพลยัโอเมตรกิของ จตรุภชุ บุษรา 
(2563) ที่กล่าวถึงช่วงระยะเวลาที่เหมาะสมในการฝึกพลยัโอเมตริก คือ 1-3 ครัง้ต่อสปัดาห ์และ
การก าหนดความถ่ีในการฝึกตอ้งค านึงถึงระยะเวลาการพกั โดยควรมีระยะเวลาพกัก่อนท าการฝึก
ครัง้ต่อไปอย่างนอ้ย 48 – 72 ชั่วโมง และกลุ่มทดลองที่ 3 ที่ใชโ้ปรแกรมการฝึกผสมผสาน มีระดับ
ความสามารถในการเลีย้งลกูฟตุบอลหลงัการฝึกดีกว่าก่อนการฝึกเช่นกนั ซึ่งอาจกลา่วไดว้่า ปัจจยั
ส าคญัของการที่จะเล่นกีฬานัน้ ผูเ้ล่นควรมีสมรรถภาพทางกายที่ดี 2 ดา้นเป็นอย่างนอ้ย กล่าวคือ
ความแข็งแรง ความเร็วหรือความอดทน ซึ่งจะส่งผลใหน้ักกีฬามีการเคลื่อนไหวได้ดี ในส่วนของ
ความคล่องแคล่วว่องไวนัน้ มีความซบัซอ้นระหว่างความเร็วและความยืดหยุ่นของร่างกาย โดย
หากตอ้งการใหน้ักกีฬาพัฒนาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้นัน้ นักกีฬาจ าเป้นตอ้งไดร้บัการฝึกอยู่
เสมอเพื่อสรา้งความทนทานของการฝึกเอาไว ้โดยระยะเวลาที่เหมาะสมส าหรบัการฝึกนั้น คือ 6 – 
8 สัปดาห์ อย่างไรก็ตามการก าหนดความเข้มข้นในการฝึกเองก็มีส่วนส าคัญในการพัฒนา
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ความสามารถในดา้นต่าง ๆ ของการเคลื่อนไหวไดเ้ช่นกัน และในทางตรงกันขา้ม การขาดความ
ต่อเนื่องในการฝึกหรือการฝึกที่มีความเขม้ขน้ต ่า จะไม่สามารถพัฒนาสมรรถภาพที่ตอ้งการได้ 
กล่าวโดย เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยของ ภัทรดล เพชรพลอยนิล 
(2560) กล่าวว่า ระยะเวลาในการฝึกที่นานขึน้ เมื่อมีระยะเวลาการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบ
ผสมผสานในระยะเวลาที่เหมาะสมเพียงพอจึงจะสามารถพัฒนาใหเ้กิดความแข็งแรงและก าลัง
ของกลา้มเนือ้ได ้ซึ่งน าไปสู่การพัฒนาความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวที่เพิ่มขึน้จากที่กล่าว
มาขา้งตน้จึงท าใหเ้ป็นไปตามสมมติฐานของการวิจยั 

2. จากการเปรียบเทียบผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว การฝึกพลยัโอเมตริก 
และการฝึกผสมผสานที่มีต่อความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียน
มัธยมวดัหนองจอก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 
กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3 พบว่า ในระยะก่อนการฝึกและในระยะหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 
4 ไม่พบคู่ที่แตกต่าง สว่นในระยะหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 พบคู่ที่แตกต่าง คือ ระหว่างกลุม่ทดลองที่ 
1 และกลุ่มทดลองที่ 2 แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติที่ระดับ .05 จากผลการเปรียบเทียบ
สามารถกล่าวไดว้่าความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอล ของกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 
และกลุ่มทดลองที่ 3 ในระยะหลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 นัน้ไม่แตกต่างกัน แสดงใหเ้ห็นว่าโปรแกรม
การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก และโปรแกรมการฝึกผสมผสานนัน้ 
สามารถพฒันาและสรา้งความคงทนของความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอลได้ทุกโปรแกรมการ
ฝึกภายหลังการฝึกไปแล้ว 4 สัปดาห์ เนื่องจากได้รับระยะเวลาในการฝึกและโปรแกรมฝึกที่
เหมาะสม และในระยะหลงัสปัดาหท์ี่ 8 กลุ่มทดลองที่ 1 แตกต่างกับกลุ่มทดลองที่ 2 เพียงกลุ่ม
เดียว ซึ่งไม่เป็นไปตามสมมติฐาน โดยสามารถกล่าวไดว้่ากลุ่มทดลองที่ 2 ที่ใช้โปรแกรมการฝึก 
พลยัโอเมตริก สามารถพัฒนาและสรา้งความคงทนของความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอล ได้
ดีกว่า กลุ่มทดลองที่ 1 ที่ใชโ้ปรแกรมการฝึกความคลอ่งแคล่วว่องไว แต่ไม่แตกต่างกบักลุ่มทดลอง
ที่  3 ที่ใช้โปรแกรมการฝึกผสมผสาน เนื่องจากกลุ่มทดลองที่  2 ได้รับการฝึกพลัยโอเมตริกที่
สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ไดดี้กว่า และกลุ่มทดลองที่ 1 ที่ใช้โปรแกรมการฝึก
ความคล่องแคล่วว่องไวนัน้อาจจะมีความหนกัไม่พอ ส าหรบัระยะการฝึก 8 สปัดาห์ โดยโปรแกรม
การฝึกพลยัโอเมตริกและโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวนัน้จะตอ้งระยะเวลาในการฝึก 
4-8 สปัดาห ์เพื่อการพัฒนาอย่างถูกตอ้งและเหมาะสม ควรเลือกใชท้่าทางหรือการเคลื่อนไหวที่
สามารถเพิ่มสมรรถภาพให้กับส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ซึ่งสอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน ์
(2557) ที่ไดก้ล่าวไวว้่า นักกีฬาทุกชนิดนั้น มีความจ าเป็นอย่างยิ่งที่จะตอ้งการเสริมสรา้งความ
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แข็งแรง เนื่องจากสมรรถภาพทางกายทีดีขึน้นัน้ จะส่งผลดีในสถานการณก์ารแข่งขนั ยกระดบัผล
การแข่งขนัได ้และยงัมีคณุสมบติัช่วยลดหรือป้องกนัอาการบาดเจ็บการแข่งขนัอีก โดยทัง้นีท้ัง้นัน้ 
จะตอ้งเกิดจากการฝึกที่เหมาะสมและถูกตอ้งกับชนิดของกีฬา และสอดคลอ้งกับ ชูและเมเยอร ์
(Chu & Myer, 2013) ที่อธิบายว่า คณุภาพของการฝึกซอ้มหรือพฒันาที่ดีนัน้ ขึน้อยู่กบัปรมิาณการ
ฝึกที่เหมาะสมโดยการท่จะออกแบบหรือสรา้งโปรแกรมฝึกนัน้ ควรค านึงถึงความเหนื่อยลา้จาก
การฝึกและการแข่งขนั และปัจจยัอ่ืน ๆ ประกอบกนัดว้ย จากหลกัการที่กล่าวมาขา้งตน้สอดคลอ้ง
กบังานวิจัยของ จิรวฒัน ์เย็นใส (2554) ซึ่งศึกษาเก่ียวกับการฝึกดว้ยโปรแกรมเอส เอ คิว ที่มีผล
ต่อการพฒันาความสามารถในการเลีย้งลกูฟตุบอลและความคลอ่งตวั ไดก้ล่าวว่า กลุม่ที่ไดร้บัการ
ฝึกโปรแกรมเอส เอ คิว นั่นมีพฒันาการอย่างรวดเรว็ จึงถือไดว้่าโปรแกรมเอส เอ คิว มีส่วนช่วยใน
การพฒันาความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอลและความคล่องตวั ของผูเ้ล่นหรือนกักีฬาที่ตอ้งใช้
ความคล่องตัวเป็นอย่างมาก และสอดคล้องกับ เฉลิมพล สุปัญญาบุตร และ ชาญเวช ธรรม
เสาวภาคย์ (2557) ได้ท าการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกรูปแบบเอส เอ พีที่มี ต่อ
ความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอล โดยใชน้ักกีฬาฟุตบอลทั้งหมด 30 คน ท าการทดสอบก่อน
การฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 และ 8 ผลการวิจยัพบว่า การทดสอบความสามารถในการเลีย้งลกู
ฟตุบอล ของทกุกลุม่หลงัการฝึก ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติที่ระดบั .05 

สรุปไดว้่าโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกและ
โปรแกรมการฝึกผสมผสาน ส่งผลต่อการพัฒนาความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลได้ทั้ง 3 
โปรแกรมการฝึก แมว้่ากลุม่ทดลองที่ 1 ที่ใชฝึ้กโปรแกรมการฝึกความคลอ่งแคล่วว่องไวจะสามารถ
พัฒนาความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลไดเ้ช่นกันแต่ก็มีพัฒนาการอย่างชา้ ๆ แตกต่างจาก
กลุ่มทดลองที่  2 และกลุ่มทดลองที่  3 ที่ ใช้โปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริกและโปรแกรมการฝึก
ผสมผสาน ตามล าดบั ที่สามารถพฒันาความสามารถในการเลีย้งลกูฟุตบอลไดอ้ย่างรวดเร็วและ
กา้วกระโดด อันเนื่องมาจากการพัฒนาก าลังและความแข็งแรงของกลา้มเนือ้โดยพลยัโอเมตริก 
ผนวกกบัการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่พฒันาความเร็วในการเคลื่อนที่ จึงถือไดว้่าแบบฝึกทัง้ 3 
โปรแกรมการฝึกนัน้ มีส่วนช่วยในการพัฒนาความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลไดเ้ป็นอย่างดี 
และโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกสามารถพฒันาและสรา้งความคงทนของความสามารถในการ
เลีย้งลูกฟุตบอลไดดี้กว่าโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว แต่ไม่แตกต่างกับโปรแกรมการ
ฝึกผสมผสาน ทั้งนีข้ึน้อยู่กับการออกแบบตารางฝึก ระยะเวลาการฝึก รวมไปถึงการใชท้่าฝึกที่
เหมาะสมจึงจะสามารถพฒันาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ การวิจัยในครัง้นีส้ามารถสงัเกตเห็นความ
แตกต่างในแต่ละช่วงเวลาการฝึกในแต่ละสปัดาหว์่ามีความแตกต่างกันดังผลการวิเคราะหข์อ้มูล



  49 

และการอภิปรายผล โดยการฝึกทัง้สามรูปแบบจะสามารถพฒันาระดับของความสามารถในการ
เลีย้งลูกฟุตบอลได ้ซึ่งสามารถน าไปใชเ้ป็นแนวทางการฝึกเพื่อพัฒนาและต่อยอดในทักษะหรือ
สมรรถภาพที่มีความใกลเ้คียงกนักบัการวิจยัในครัง้นีแ้ละยงัสามารถน าไปปรบัประยกุต ์ต่อยอดใน
นกักีฬาประเภทอ่ืน ๆ ที่มีความจ าเป็นตอ้งพัฒนาสมรรถนะในดา้นนี ้หรือก่อใหเ้กิดความคิดริเริ่ม
สรา้งสรรคใ์นการสรา้งนวตักรรมเพื่อการพฒันาในกลุม่เป้าหมายในระดบัอ่ืน ๆ อีกดว้ย 

 

ข้อเสนอแนะในการวิจัยคร้ังนี้ 
1. ในการฝึกนัน้ควรเริ่มฝึกจากระดบัความหนกันอ้ย ไปหามาก ทัง้ท่าฝึกและระยะเวลา

ในการฝึก เพื่อช่วยลดอาการเมื่อยลา้ของกลา้มเนือ้จากการฝึก 
2. ควรมีการปรบัเปลี่ยนท่าฝึกใหห้ลากหลายและสอดคลอ้งกบัช่วงระยะเวลาการฝึก เช่น 

ช่วงระยะการฝึกสปัดาหท์า้ย ควรมีความเขม้ขน้ของท่าฝึกที่มากขึน้และตอ้งสอดคลอ้งกบัหลกัการ
ออกแบบการฝึก 

ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยคร้ังต่อไป 
1. ควรมีการศึกษาโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว โปรแกรมการฝึกพลัยโอ

เมตรกิ และโปรแกรมการฝึกผสมผสานที่มีผลต่อทกัษะอ่ืนและในกีฬาอ่ืน 
2. โปรแกรมการฝึกความคลอ่งแคล่วว่องไว โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ และโปรแกรม

การฝึกผสมผสาน สามารถฝึกควบคู่กบัการฝึกสมรรถภาพทางกายดา้นควาแข็งแรงของกลา้มเนือ้
ขาที่มีผลต่อความเรว็ 

3. โปรแกรมการฝึกความคลอ่งแคล่วว่องไว โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ และโปรแกรม
การฝึกผสมผสาน สามารถใชฝึ้กในบุคคลธรรมดาทั่วไปหรือในนักกีฬาที่ตอ้งการพัฒนาความ
คลอ่งแคลว่ว่องไว ความเรว็หรือความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 
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ภาคผนวก ก 

โปรแกรมการฝึกความคล่องแคลว่ว่องไว 

โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก 

โปรแกรมการฝึกผสมผสาน 

แบบทดสอบการเลีย้งลกูฟตุบอลของการกีฬาแห่งประเทศไทย  
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โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 

 โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว เป็นการฝึกแบบสถานีรวมทั้ง หมด 8 สถานี 

ควบคู่กับแบบฝึกการเลีย้งลกูฟุตบอล ใชร้ะยะเวลา 100 นาที ในการฝึก 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วัน คือ 

วนัจนัทร ์วนัพธุ และวนัศกุร ์ซึ่งมีขัน้ตอนในการฝึกดงันี ้

กิจกรรม ใชเ้วลาในการฝึก 100 นาที 

1. ขัน้อบอุ่นร่างกาย (warm up) 10 นาที 

1.1 วิ่งเหยาะ 5 นาที 

1.2 ยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 5 นาท ี

2. ขัน้ฝึกความคล่องแคล่วว่องไว แบบเป็นสถานี (50 นาที) แต่ละสถานีผูร้บัการฝึกจะตอ้ง

ปฏิบติัอย่างสดุความสามารถทกุครัง้ รูปแบบการฝึกความคลอ่งแคลว่ว่องไว จะประกอบดว้ย 

2.1 สถานีที่ 1 เพิ่มช่วงกา้ว (Long Step Hops) 

2.2 สถานีที่ 2 วิ่งขึน้-ลงบนัได (Running Stairs) 

2.3 สถานีที่ 3 วิ่งแตะเสน้ 20 หลา (20-Yard Shuttle) 

2.4 สถานีที่ 4 วิ่ง 4 กรวย (4 Cone Drill) 

2.5 สถานีที่ 5 วิ่งขา้มสิ่งกีดขวาง (Hurdle Fast legs) 

2.6 สถานีที่ 6 วิ่งซิกแซก (Zigzag) 

2.7 สถานีที่ 7 กระโดดกลบัตวั 180 องศา (180-Degree Turn) 

2.8 สถานีที่ 8 กา้วกระโดดดา้นขา้ง (Lateral Sketers) 

3. ขัน้ฝึกการเลีย้งลกูฟตุบอล 30 นาที 

4. ขัน้คลายอุ่น (Cool Down) 10 นาที 
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โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว สัปดาหท์ี ่1-4 

ท าการฝึกวันจันทร ์วันพุธ วนัศุกร ์
รายการฝึก จ านวน

รอบ 
จ านวน
เซต 

พัก
ระหว่าง
รอบ 

พัก
ระหว่าง
เซต 

พัก
ระหว่าง
ท่าฝึก 

เวลา
ในการ
ฝึก 

อบอุ่นรา่งกาย      10 นาท ี

ฝึกความคล่องแคล่วว่องไว      50 นาท ี

1. การเพิม่ช่วงกา้ว (Long Step Hops) 3 3 30 วินาท ี 1 นาท ี 2 นาท ี  

2. วิ่งขึน้-ลงบนัได (Running Stairs) 3 3 30 วินาท ี 1 นาท ี 2 นาท ี  

3. วิ่งแตะเสน้ 20 หลา (20-Yard Shuttle) 2 3 30 วินาท ี 1 นาท ี 2 นาท ี  

4. วิ่ง 4 กรวย (4 Cone Drill) 3 3 30 วินาท ี 1 นาท ี 2 นาท ี  

5. วิ่งขา้มสิ่งกีดขวาง (Hurdle Fast legs) 3 3 30 วินาท ี 1 นาท ี 2 นาท ี  

6. วิ่งซกิแซก (Zigzag) 3 3 30 วินาท ี 1 นาท ี 2 นาท ี  

7. กระโดดกลบัตวั 180 องศา (180-Degree Turn) 3 3 30 วินาท ี 1 นาท ี 2 นาท ี  

8. กา้วกระโดดดา้นขา้ง (Lateral Sketers) 3 3 30 วินาท ี 1 นาท ี 2 นาท ี  

ฝึกการเลีย้งลกูฟตุบอล      30 นาท ี

ขัน้คลายอุ่น      10 นาท ี
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โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว สัปดาหท์ี ่5-8 

ท าการฝึกวันจันทร ์วันพุธ วนัศุกร ์
รายการฝึก จ านวน

รอบ 
จ านวน
เซต 

พัก
ระหว่าง
รอบ 

พัก
ระหว่าง
เซต 

พัก
ระหว่าง
ท่าฝึก 

เวลาใน
การฝึก 

อบอุ่นรา่งกาย      10 นาท ี
ฝึกความคล่องแคล่วว่องไว      50 นาท ี
1. การเพิม่ช่วงกา้ว (Long Step Hops) 4 3 30 วินาท ี 1 นาท ี 2 นาท ี  

2. วิ่งขึน้-ลงบนัได (Running Stairs) 4 3 30 วินาท ี 1 นาท ี 2 นาท ี  
3. วิ่งแตะเสน้ 20 หลา (20-Yard Shuttle) 3 3 30 วินาท ี 1 นาท ี 2 นาท ี  
4. วิ่ง 4 กรวย (4 Cone Drill) 4 3 30 วินาท ี 1 นาท ี 2 นาท ี  
5. วิ่งขา้มสิ่งกีดขวาง (Hurdle Fast legs) 4 3 30 วินาท ี 1 นาท ี 2 นาท ี  
6. วิ่งซกิแซก (Zigzag) 4 3 30 วินาท ี 1 นาท ี 2 นาท ี  
7. กระโดดกลบัตวั 180 องศา (180-Degree Turn) 4 3 30 วินาท ี 1 นาท ี 2 นาท ี  
8. กา้วกระโดดดา้นขา้ง (Lateral Sketers) 4 3 30 วินาท ี 1 นาท ี 2 นาท ี  
ฝึกการเลีย้งลกูฟตุบอล      30 นาท ี
ขัน้คลายอุ่น      10 นาท ี
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โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว  

แบบฝึกความคล่องแคลว่ว่องไว เป็นการฝึกแบบสถานีรวมทัง้ หมด 8 สถานี ประกอบดว้ย 
1.การเพ่ิมช่วงก้าว (Long Step Hops) จุดมุ่งหมาย เพ่ิมช่วงก้าวและความถ่ีของขา  

 

วิธีการฝึก 

1. วิ่งไปขา้งหนา้แลว้ยกขาขวาขึน้พรอ้มเหยียดขาออกไปขา้งหนา้ใหต้รง แลว้วางขาขวาลง 

2. เมื่อวางขาขวาลง ยกขาซา้ยขึน้พรอ้มเหยียดขาออกไปขา้งหนา้ใหต้รง แลว้วางขาซา้ยลง 

3. ท าสลบักนัไปเรื่อยๆ ในระยะทาง 10 เมตร 

อุปกรณ ์

1. กรวยจ านวน 2 อนั 

2. การวิ่งขึน้ – ลงบันได (Stadium Stairs) จุดมุ่งหมาย เพ่ิมความเร็วและความถ่ีในการ
ก้าวเท้า 

 

 

 

 

วิธีการฝึก 

1. ยืนในท่าเตรียมพรอ้ม 

2. เมื่อไดย้ินเสียงสญัญาณ 

3. ใหว้ิ่งขึน้ – ลงบนัไดดว้ยความเรว็ประมาณ 4-5 ขัน้บนัได 
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3. วิ่งแตะเส้น 20 หลา (20-Yard Shuttle) จุดมุ่งหมาย พัฒนาการวิ่งเปล่ียนแปลงทศิทาง
ของเท้าและเวลาปฏิกิริยา 

 

 

 

 

วิธีการฝึก 

1. ยืนในท่าเตรียมพรอ้มคร่อมที่เสน้จดุเริ่มตน้ 

2. เมื่อไดย้ินเสียงสญัญาณใหอ้อกวิ่งไปทางขวา 5 หลา แลว้แตะที่เสน้หรือกรวย 

3. วิ่งกลบัไปทางซา้ยมือ 10 หลา แลว้แตะที่เสน้หรือกรวย 

4. วิ่งกลบัไปขวามือ 5 หลา ใหแ้ตะกรวยเริ่มตน้ (เสน้ชยั) ถึงจะเสรจ็สิน้ 

อุปกรณ ์

1.กรวย 3 อนั 

4. วิ่ง 4 กรวย (4 Cone Drill) จุดมุ่งหมาย พัฒนาความเร็วในการเคล่ือนทีเ่ปล่ียนทศิทาง
และความเร็วของเท้า 

วิธีการฝึก ยืนในท่าเตรียมพร้อมวิ่งทีก่รวยหมายเลข 1 

1. วิ่งทแยงมมุจากกรวยหมายเลข1 ไปยงักรวยหมายเลข 2 

2. วิ่งแนวขนานจากกรวยหมายเลข 2 ไปยงักรวยหมายเลข 3 

3. วิ่งทแยงมมุจากกรวยหมายเลข 3 กลบัไปยงักรวยหมายเลข 1 

อุปกรณ ์

กรวย 4 อนั 
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5. วิ่งข้ามส่ิงกีดขวาง (Hurdle Fast legs) 
จดุมุ่งหมาย เพ่ิมความเร็วในก้าวเท้าและเสริมความแข็งแรงของสะโพก 
วิธีการฝึก 

 
1. เมื่อไดย้ินเสียงสญัญาณใหผู้ท้ดสอบออกวิ่งไปขา้งหนา้ 

2. เมื่อถึงสิ่งกีดขวาง ยกเทา้ซา้ยใหข้า้มสิ่งกีดขวางแลว้วางขาซา้ยลง 

3. เมื่อวางขาซา้ยลง ใหย้กเทา้ขวาใหข้า้มสิ่งกีดขวางแลว้วางขาขวาลง 

4. ท าสลบัไปกนัเรื่อยๆ ดว้ยความรวดเรว็ไปถึงขา้มสิ่งกีดขวางสดุทา้ยจึงจะเสรจ็สิน้ 
อุปกรณ ์

กรวย 9 อนั 
6. วิ่งซิกแซก (Zigzag) 
จุดมุ่งหมาย พัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว 
วิธีการฝึก 

 

1. เริ่มตน้ยืนดว้ยเทา้ทัง้สองขา้ง 

2. ยืนอยู่หนา้กรวย 10 อนั โดยกรวยแต่ละอนัมีระยะห่าง 1 หลา 

3. กา้วทแยงมมุไปขา้งหนา้ดา้นขวาอย่างรวดเรว็ของกรวยอนัแรกและหลงัจากนัน้ก็

เคลื่อนที่ไปทางซา้ยสลบักนัไปเรื่อยๆ 

4. วิ่งซิกแซกทัง้หมดดว้ยความเรว็ 

อุปกรณ ์

กรวย 10 อนั 
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7. กระโดดกลับตัว 180 องศา (180-Degree Turn) 
จุดมุ่งหมาย เพ่ิมความคล่องแคล่วว่องไว สมดุลของร่างกายและความยืดหยุ่นของสะโพก 

 
วิธีการฝึก 

1. ยืนในท่าเตรียมพรอ้มคร่อมขัน้แรกของบนัได 

2. กระโดดกลบัตวั 180 องศา ดว้ยเทา้ทัง้ 2 ขา้ง โดยใหว้างเทา้ใหค้ร่อมบนัไดลิงขัน้ต่อไป 

3. ท าสลบักนัไปเรื่อยๆจนกว่าจะผ่านขัน้สดุทา้ยของบนัไดลิง 
อุปกรณ ์

1. บนัไดลิง 

8. ก้าวกระโดดด้านข้าง (Lateral Skaters) จุดมุ่งหมาย พัฒนาความไวในการเคล่ือนที่

ด้านข้าง 

 

วิธีการฝึก 

1. ตัง้หลกัไวท้างดา้นขวามือและซา้ยมือของผูฝึ้ก 

2. ยืนดว้ย 2 เทา้ ตรงจุดกึ่งกลางระหว่างหลกัทัง้ 2 

3. เคลื่อนเทา้ไปดา้นขา้งเพียงขาเดียว 

4. ท าสลบัขา้งไปเรื่อยๆ จนกว่าจะหมดเวลา 10 วินาที ที่ก าหนด 
อุปกรณ ์

1. กรวย 2 อนั 
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โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก 

โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก เป็นการฝึกแบบสถานีรวมทัง้ หมด 5 สถานี ควบคู่กบัแบบ

ฝึกการเลีย้งลกูฟุตบอล ใชร้ะยะเวลา 100 นาที ในการฝึก 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร ์วนัพธุ 

และวนัศกุร ์ซึ่งมีขัน้ตอนในการฝึกดงันี ้

กิจกรรม ใชเ้วลาในการฝึก 100 นาที 

1. ขัน้อบอุ่นร่างกาย (warm up) 10 นาที 

1.1 วิ่งเหยาะ 5 นาที 

1.2 ยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 5 นาท ี

2. ขัน้ฝึกพลยัโอเมตริก แบบเป็นสถานี (50 นาที) แต่ละสถานีผูร้บัการฝึกจะตอ้งปฏิบติั

อย่างสดุความสามารถทกุครัง้ รูปแบบการพลยัโอเมตรกิ จะประกอบดว้ย 

2.1 สถานีที่ 1 Box Jump 

2.2 สถานีที่ 2 Hurdle Jump 

2.3 สถานีที่ 3 Lateral Box Jump  

2.4 สถานีที่ 4 Lateral Jump Over Barrier  

2.5 สถานีที่ 5 Toe Taps  

3. ขัน้ฝึกการเลีย้งลกูฟตุบอล 30 นาที 

4. ขัน้คลายอุ่น (Cool Down) 10 นาที 
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โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก 

รูปแบบของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตรกิ ฝึกแบบสถานี ทัง้หมด 5 สถานี ประกอบดว้ย 
1. Box Jump 
วัตถุประสงค ์เพ่ือฝึกความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนือ้ขาในการหดตัวและยึดตัวอย่าง
รวดเร็ว 
 วิธีปฏิบตัิ ยืนในท่าเตรยีมห่างจากแท่นกระโดดประมาณ 1 เมตร ย่อเข่าแลว้ออกแรงกระโดดแบบเทา้

คู่ขึน้ไปบนแท่นกระโดดดว้ยคู่แลว้ออกแรงกระโดดลงจากแท่นกระโดดอีกครัง้เพื่อลงสู่พืน้โดยผูป้ฏิบตัิตอ้งออก

แรงกระโดดอย่างเตม็ที่ 

 อปุกรณ ์กล่องไมข้นาด กวา้ง 30 เซนติเมตร สงู 25 เซนติเมตร 

 จ านวนครัง้ 8 ครัง้ ต่อ 1 เซต 

 จ านวนเซต 3 เซต 

 พกัระหว่างเซต 1 นาท ี

 พกัระหว่างสถานี 3 นาท ี

 
 
2. Hurdle Jump  
 วัตถุประสงค ์เพ่ือฝึกพลังระเบิดกล้ามเนือ้ขา และกล้ามเนือ้น่อง 
 วิธีปฎิบตัิ ยืนในท่าเตรียมหา่งจาก กรวยกระโดด 50  เซนติเมตร ออกแรงกระโดดดฃใหเ้ทา้ทัง้สองขา้ง

ขา้มรัว้กระโดดแลว้ลงสูพ้ืน้แลว้ออกแรงกระโดดขึน้ทนัทีและสูพ้ืน้ดว้ยเทา้คู่ 

 อปุกรณ ์กรวย 2 อนั สงู 50 เซนตเิมตร 

 จ านวนครัง้ 8 ครัง้ ต่อ 1 เซต 

 จ านวนเซต 3 เซต 

 พกัระหว่างเซต 1 นาท ี

 พกัระหว่างสถานี 3 นาท ี
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3. Lateral Box Jump 
 วัตถุประสงค ์เพ่ือฝึกความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนือ้ส่วนล่าง รวมทั้งการ
ประสานงานของระบบประสาทกับกล้ามเนือ้ 

 วิธีปฏิบัติ ยืนในท่าเตรียมดา้นขา้งของโต๊ะนั่งโดยใหเ้ทา้ดา้นหนึ่งวางบนโต๊ะแลว้

ออกแรงกระโดดเพื่อสลบัเทา้อีกขา้งหนึ่งแทนอีกเทา้หนึ่งที่วางบนโต๊ะสลบักนัไปมาโดยเทา้ที่

ลงสูพ่ืน้ตอ้งออกแรงอย่างเต็มที่ในการออกแรงเพื่อเปลี่ยนเทา้จนครบตามจ านวนครัง้ 

 อปุกรณ ์ โต๊ะมา้นั่งขนาดความกวา้ง 35 เซนติเมตร สงู 50 เซนติเมตร 

 จ านวนครัง้ 8 ครัง้ ต่อ 1 เซตจ านวนเซต 3 เซตพกัระหว่างเซต 1 นาทีพกัระหว่างสถานี 3 

นาที 

 

4. Lateral Jump Over Barrier 
 วัตถุประสงค ์เพ่ือฝึกความแข็งแรงและพลังของกล้ามเนือ้ส่วนล่างและการทรงตัว 

 วิธีปฏิบัติ ยืนในท่าเตรียมโดยมีกรวยกระโดดแบบตัง้อยู่ดา้นขา้ง ผูป้ฏิบติัย่อเข่าแลว้

กระโดดใหเ้ทา้ทัง้สองขา้งขา้มไปยงัอีกฝ่ังแลว้ออกแรงกระโดดกลบัมายงัจนเริ่มตน้อีกครัง้ จนครบ

จ านวนครัง้ในการกระโดด 

 อปุกรณ ์ กรวยกระโดด 1 อนั สงู 50 เซนติเมตร 

 จ านวนครัง้ 8 ครัง้ ต่อ 1 เซต 

 จ านวนเซต 3 เซต 

 พกัระหว่างเซต 1 นาที 

 พกัระหว่างสถานี 3 นาที 
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5. Toe Taps 
 วัตถุประสงค ์ท่านีช้่วยพัฒนาความเร็วและความว่องไวของขาและเท้า 

 วิธีปฏิบัติ ยืนขา้งหนา้กลอ่งหรือแท่นยืนที่แข็งแรง (สงู 1 – 3 ฟตุ) วางเทา้ขา้งขวาบนแท่น 

ยกเทา้ขวาจากแท่นวางลงบนพืน้อย่างรวดเรว็ในขณะที่ยกเข่าขา้งซา้ยขึน้และแตะเทา้ซา้ยบนแท่น 

ยกเข่าขวาขึน้อย่างรวดเรว็อีกครัง้หนึ่ง แตะเทา้ขวาบนแท่น 

 อปุกรณ ์ แท่นวาง สงูประมาณ 1-3 ฟตุ 

 จ านวนครัง้  8 ครัง้ ต่อ 1 เซต 

 จ านวนเซต 3 เซต 

 พกัระหว่างเซต 1 นาที 

 พกัระหว่างสถานี 3 นาที 
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โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก สัปดาห1์-4 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก สัปดาห ์5-8 

รายการฝึก จ านวนเชต จ านวนคร้ัง พักระหว่าง
เซต 

พักระหว่าง
สถานี 

Box Jump 4 8 1 3 
Hurdle Jump 4 8 1 3 
Lateral Box 
Jump 

4 8 1 3 

Lateral Jump 
Over Barrier 

4 8 1 3 

Toe Taps 4 8 1 3 
 

  

  

 

 

 

 

รายการฝึก จ านวนเชต จ านวนคร้ัง พักระหว่างเซต พักระหว่าง
สถานี 

Box Jump 3 8 1 3 
Hurdle Jump 3 8 1 3 
Lateral Box 
Jump 

3 8 1 3 

Lateral Jump 
Over Barrier 

3 8 1 3 

Toe Taps 3 8 1 3 
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โปรแกรมการฝึกผสมผสาน 

โปรแกรมการฝึกผสมผสาน เป็นการรวมโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวและ

โปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริกเขา้ดว้ยกัน ฝึกแบบสถานีรวมทั้ง หมด 5 สถานี ควบคู่กับแบบฝึก

การเลีย้งลูกฟุตบอล ใชร้ะยะเวลา 100 นาที ในการฝึก 8 สปัดาห์ๆ  ละ 3 วัน คือ วนัจนัทร ์วันพุธ 

และวนัศกุร ์ซึ่งมีขัน้ตอนในการฝึกดงันี ้

กิจกรรม ใชเ้วลาในการฝึก 100 นาที 

1. ขัน้อบอุ่นร่างกาย (warm up) 10 นาที 

1.1 วิ่งเหยาะ 5 นาที 

1.2 ยืดเหยียดกลา้มเนือ้ 5 นาท ี

2. ขัน้ฝึกผสมผสาน แบบเป็นสถานี (50 นาที) แต่ละสถานีผูร้บัการฝึกจะตอ้งปฏิบติัอย่าง

สดุความสามารถทกุครัง้ รูปแบบการฝึกผสมผสาน จะประกอบดว้ย 

2.1 สถานีที่ 1 วิ่งขึน้-ลงบนัได (Running Stairs) 

2.2 สถานีที่ 2 Box Jump 

2.3 สถานีที่ 3 วิ่ง 4 กรวย (4 Cone Drill) 

2.4 สถานีที่ 4 Lateral Box Jump 

2.5 สถานีที่ 5 วิ่งกระโดดขา้มสิ่งกีดขวาง (Hurdle Jump) 

3. ขัน้ฝึกการเลีย้งลกูฟตุบอล 30 นาที 

4. ขัน้คลายอุ่น (Cool Down) 10 นาที 
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โปรแกรมการฝึกผสมผสาน สัปดาหท์ี ่1-4 
ท าการฝึกวันจันทร ์วันพุธ วนัศุกร ์

รายการฝึก จ านวน
รอบ 

จ านวน
เซต 

พัก
ระหว่าง
รอบ 

พัก
ระหว่าง
เซต 

พัก
ระหว่าง
ท่าฝึก 

เวลาใน
การฝึก 

อบอุ่นรา่งกาย      10 นาท ี
แบบฝึกผสมผสาน      50 นาท ี
1. วิ่งขึน้-ลงบนัได (Running Stairs) 3 3 30 วินาท ี 1 นาท ี 2 นาท ี  

2. Box Jump 8 3 30 วินาท ี 1 นาท ี 2 นาท ี  
3. วิ่ง 4 กรวย (4 Cone Drill) 3 3 30 วินาท ี 1 นาท ี 2 นาท ี  
4. Lateral Box Jump 8 3 30 วินาท ี 1 นาท ี 2 นาท ี  
5. วิ่งกระโดดขา้มสิ่งกีดขวาง (Hurdle Jump) 8 3 30 วินาท ี 1 นาท ี 2 นาท ี  
ฝึกการเลีย้งลกูฟตุบอล      30 นาท ี
ขัน้คลายอุ่น      10 นาท ี

 

 

โปรแกรมการฝึกผสมผสาน สัปดาหท์ี ่5-8 

  

ท าการฝึกวันจันทร ์วันพุธ วนัศุกร ์
รายการฝึก จ านวน

รอบ 
จ านวน
เซต 

พัก
ระหว่าง
รอบ 

พัก
ระหว่าง
เซต 

พัก
ระหว่าง
ท่าฝึก 

เวลาใน
การฝึก 

อบอุ่นรา่งกาย      10 นาท ี
แบบฝึกผสมผสาน      50 นาท ี
1. วิ่งขึน้-ลงบนัได (Running Stairs) 3 4 30 วินาท ี 1 นาท ี 2 นาท ี  

2. Box Jump 8 4 30 วินาท ี 1 นาท ี 2 นาท ี  
3. วิ่ง 4 กรวย (4 Cone Drill) 3 4 30 วินาท ี 1 นาท ี 2 นาท ี  
4. Lateral Box Jump 8 4 30 วินาท ี 1 นาท ี 2 นาท ี  
5. วิ่งกระโดดขา้มสิ่งกีดขวาง (Hurdle Jump) 8 4 30 วินาท ี 1 นาท ี 2 นาท ี  
ฝึกการเลีย้งลกูฟตุบอล      30 นาท ี
ขัน้คลายอุ่น      10 นาท ี
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แบบทดสอบความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลของการกีฬาแห่งประเทศไทย (2545) 

 ในการทดสอบเลีย้งลกูฟตุบอล ใชร้ะยะทาง 10 เมตร จากเสน้เริ่มถึงเสน้กลบัตวั มีเสา 

หรือกรวยวางห่างกนั 2 เมตร (เสาหรือกรวยอนัแรก ห่างจากเสน้เริ่ม 2 เมตร) 
วิธีทดสอบ 

เมื่อถกูปล่อยตวัผูท้ดสอบจะเลีย้งลกูบอลจากเสน้เริ่ม ออ้มเสา หรือกรวย ซิกแซกไปจนถึง

อนัสดุทา้ย แลว้ซิกแซกกลบัโดยจบัเวลา 

 การบนัทกึผลมีหน่วยเป็นวินาที 

 

ภาพประกอบ แบบทดสอบการเลีย้งลกูฟตุบอล 
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ภาคผนวก ข 

แบบฝึกการเลีย้งลกูฟุตบอล 
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 แบบฝึกการเลีย้งลูกฟุตบอล 

 แบบฝึกการเลีย้งลูกฟุตบอล จะท าการฝึกหลังจากฝึกความคล่องแคล่วว่องไว พลัยโอ

เมตริกและฝึกผสมผสาน ท าการฝึก 3 วนั ต่อสปัดาห ์คือ วันจันทร ์วนัพุธและวันศุกร ์ใชเ้วลาฝึก 

30 นาที โดยมีแบบฝึกดงันี ้

1. การเลีย้งบอลดว้ยหลงัเทา้ 

2. การเลีย้งบอลซิกแซก 

3. การเลีย้งบอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน 

4. การเลีย้งบอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นนอก 

 

แบบฝึกการเลีย้งลูกฟุตบอล สัปดาหท์ี ่1-8 

วันทีฝึ่ก รายการฝึก เวลาฝึก 
วันจันทร ์ 1.การเลีย้งบอลดว้ยหลงัเทา้ 15 นาที 

2.การเลีย้งบอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน 15 นาที 
วันพุธ 1.การเลีย้งบอลดว้ยหลงัเทา้ 15 นาที 

2.การเลีย้งบอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นนอก 15 นาที 
วันศุกร ์ 1.การเลีย้งบอลดว้ยหลงัเทา้ 15 นาที 

2.การเลีย้งบอลซิกแซก 15 นาที 
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1. การเลีย้งบอลด้วยหลังเท้า (ปฏิบัติต่อเน่ือง 15 นาท)ี 
การปฏิบัติ 

1.ผูร้บัการฝึกจะตอ้ง ยืนที่จุดเริ่มตน้ ที่กรวยหมายเลข 1  

2.แลว้เริ่มเลีย้งบอลดว้ยหลงัเทา้ไปในกรวยหมายเลขที่ 2  

3.กลบัมายงัจดุเริ่มตน้ ระยะทางรวมทัง้หมด 20 เมตร 
อุปกรณ ์ 

  กรวย 2 อนั 

  ลกูฟตุบอล 1 ลกู 
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2.การเลีย้งบอลซิกแชก (ปฏิบัติต่อเน่ือง 15 นาท)ี 

1.ผูร้บัการฝึกจะตอ้งซอยเทา้ทัง้สองขา้ง ผ่านบนัไดลิงทกุช่อง ระยะ 2 เมตร เพื่อเขา้ไปที่

จดุตัง้บอล 

2.แลว้เริ่มเลีย้งบอลแบบสลาลมผ่านกรวยที่ตัง้วางห่างช่องลละ 1 เมตร จ านวน 18 กรวย 

อย่างต่อเนื่อง 

3.และกลบัมายงัจดุเดิมแลว้หยดุบอลใหห้ยุดภายในกรอบขนาด 0.35x0.35 เมตร 

4.จากนัน้วิ่งผ่านช่องบนัไดลิงกลบัมาที่จดุเริ่มตน้ ระยะทางรวมทัง้หมด 50 เมตร 
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3.การเลีย้งลูกด้วยข้างเท้าด้านใน (ปฏิบัติต่อเน่ือง 15 นาท)ี 
การปฏิบัติ   

1.ใหผู้ร้บัการฝึกยืนในท่าเตรียมพรอ้มกบัลกูฟตุบอล 1 ลกูหลงักรวยที่ 1 

2.ใหผู้ร้บัการฝึกเลีย้งลกูฟุตบอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นในออ้มกรวย ที่1 ถึงกรวยที่ 5 ซึ่ง

วางห่างกนั 2 เมตร 

3.เมื่อถึงกรวยที่ 5 ใหเ้ลีย้งลกูฟตุบอลดว้ย ขา้งเทา้ดา้นในกลบัมายงักรวยที่ 1 ซึ่ง

เป็นจดุเริ่มตน้ 
อุปกรณ ์

1.ลกูฟุตบอล 1 ลกู 

2.กรวย 5 อนั 
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4.การเลีย้งลูกด้วยข้างเท้าด้านนอก (ปฏิบัติต่อเน่ือง 15 นาท)ี 

การปฏิบัติ 

1.ใหผู้ร้บัการฝึกยืนในท่าเตรียมพรอ้มกบัลกูฟตุบอล 1 ลกูหลงักรวยที่ 1 

2.ใหผู้ร้บัการฝึกเลีย้งลกูฟุตบอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นนอกออ้มกรวย ที่1 ถึงกรวยที่ 5 

ซึ่งวางห่างกนั 2 เมตร 

3.เมื่อถึงกรวยที่ 5 ใหเ้ลีย้งลกูฟตุบอลดว้ย ขา้งเทา้ดา้นนอกกลบัมายงักรวยท่ี 1 

ซึ่งเป็นจดุเริ่มตน้ 

อุปกรณ ์

1.ลกูฟุตบอล 1 ลกู 

2.กรวย 5 อนั 
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ภาคผนวก ค 

หนงัสือขออนญุาตเก็บขอ้มลู 

รายนามผูเ้ชี่ยวชาญ 

หนงัสือเชิญผูเ้ชี่ยวชาญ 

การหาคณุภาพเครื่องมือ 
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หนังสือขออนุญาตเก็บข้อมูล 
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รายนามผู้เชี่ยวชาญตรวจสอบเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวิจัย 

อาจารย ์ดร.ภทัราวธุ ขาวสนิท อาจารยป์ระจ าคณะวิทยาศาสตรก์ารกีฬา 

จฬุาลงกรณม์หาวิทยาลยั 

อาจารย ์ดร.ภาณ ุกุศลวงศ ์ อาจารยป์ระจ าภาควิชาพลศึกษา คณะพลศกึษา 

มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ 

นายวิเชฏฐ์ วิเศษสินธ ์ ผูฝึ้กสอนสโมสรฟตุบอลจามจรุี ยไูนเต็ด 

นายกิตยาภรณ ์เจริญพร ครู วิทยฐานะ ช านาญการพิเศษ 

โรงเรียนมธัยมวดัหนองจอก 

นายสมชาย วลัลภธารี ครู วิทยฐานะ ช านาญการพิเศษ 

โรงเรียนเตรียมอดุมศึกษานอ้มเกลา้ 
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หนังสือเชิญผู้เชี่ยวชาญ



  83 



  84 



  85 



  86 
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การหาคุณภาพเคร่ืองมือ 

โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 

รายการ การให้คะแนนจากผู้เชี่ยวชาญ ผลรวม IOC 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

ท่าฝึก 1 1 -1 1 1 3 0.6 

สปัดาหท์ี่ 1-4 1 1 -1 1 1 3 0.6 

สปัดาหท์ี่ 5-8 1 1 -1 1 1 3 0.6 

การเพิ่มช่วงกา้ว 1 1 0 1 1 4 0.8 

การว่ิงขึน้-ลงบนัได -1 1 1 1 1 3 0.6 

วิ่งแตะเสน้ 20 หลา 1 1 1 1 1 5 1 

วิ่ง 4 กรวย 1 1 1 1 1 5 1 

วิ่งขา้มสิ่งกีดขวาง 1 1 1 1 1 5 1 

วิ่งซิกแซก 1 1 1 1 1 5 1 

กระโดดกลบัตวั 
180 

1 1 1 1 1 5 1 

กระโดดดา้นขา้ง 1 1 1 1 1 5 1 
 

ข้อเสนอแนะจากผู้เชี่ยวชาญ 

1. ปรบัจ านวนเซต 

2. ปรบัลดท่าฝึกในกลา้มเนือ้กลุม่เดียวกนั 
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โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก 

รายการ การให้คะแนนจากผู้เชี่ยวชาญ ผลรวม IOC 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

ท่าฝึก 1 1 -1 1 1 3 0.6 

สปัดาหท์ี่ 1-4 1 1 0 0 1 3 0.6 

สปัดาหท์ี่ 5-8 1 1 0 0 1 3 0.6 

Box Jump 0 1 1 1 1 4 0.8 

Hurdle Jump 1 1 1 1 1 5 1 

Lateral Box Jump 1 1 1 1 1 5 1 

Lateral Jump 
Over Barrier 

1 1 1 1 1 5 1 

Toe Taps 1 1 1 1 1 5 1 
 

ข้อเสนอแนะจากผู้เชี่ยวชาญ 

1. ปรบัจ านวนครัง้ในการฝึกและจ านวนเซตใหส้อดคลอ้งกนั 

 

โปรแกรมการฝึกผสมผสาน 

รายการ การให้คะแนนจากผู้เชี่ยวชาญ ผลรวม IOC 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

ท่าฝึก 1 1 -1 1 1 3 0.6 

สปัดาหท์ี่ 1-4 1 1 -1 1 1 3 0.6 

สปัดาหท์ี่ 5-8 1 1 -1 1 1 3 0.6 
 

ข้อเสนอแนะจากผู้เชี่ยวชาญ 

1. ปรบัจ านวนครัง้ในการฝึกและจ านวนเซตใหส้อดคลอ้งกนั 
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แบบฝึกการเลีย้งลูกฟุตบอล 

รายการ การให้คะแนนจากผู้เชี่ยวชาญ ผลรวม IOC 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

สปัดาหท์ี่ 1-8 1 1 0 1 1 4 0.8 
การเลีย้งลกุฟตุบอล
ดว้ยหลงัเทา้ 

1 1 1 1 1 5 1 

การเลีย้งลกูฟตุบอล
แบบซิกแซก 

1 1 1 1 1 5 1 

การเลีย้งลกูฟตุบอล
ดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน 

1 1 1 1 1 5 1 

การเลีย้งลกูฟตุบอล
ดว้ยขา้งเทา้ดา้นนอก 

1 1 1 1 1 5 1 

 

ข้อเสนอแนะจากผู้เชี่ยวชาญ 

1. ควรเพิ่มรูปแบบการฝึก 

 

แบบทดสอบการเลีย้งลูกฟุตบอลของการกีฬาแห่งประเทศไทย 

รายการ การให้คะแนนจากผู้เชี่ยวชาญ ผลรวม IOC 
คนที ่1 คนที ่2 คนที ่3 คนที ่4 คนที ่5 

แบบทดสอบการเลีย้ง
ลกูฟตุบอลของการ
กีฬาแห่งประเทศไทย 

0 1 1 1 1 4 0.8 

 

ข้อเสนอแนะจากผู้เชี่ยวชาญ 

1. พิจารณาแบบฝึกที่ใหม่กว่า หากเป็นไปได ้

 

 



  90 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 

ใบรบัรองจรยิธรรมการวิจยัในมนษุย ์

เอกสารชีแ้จงผูเ้ขา้ร่วมการวิจยั 

หนงัสือใหค้วามยินยอมเขา้ร่วมในโครงการวิจยั บุคคลอายตุ ่ากว่า 18 ปี 
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ใบรับรองจริยธรรมการวิจัยในมนุษย ์
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เอกสารชีแ้จงผู้เข้าร่วมการวิจัย
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หนังสือให้ความยินยอมเข้าร่วมในโครงการวิจัย บุคคลอายุต ่ากว่า 18 ปี 
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ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัติผู้เขียน 
 

ชื่อ-สกุล นายณฐัวฒัน ์พงษธ์นินทธ์ร 
วัน เดือน ปี เกิด 29 มกราคม 2537 
สถานทีเ่กิด กรุงเทพมหานคร 
วุฒกิารศึกษา พ.ศ.2551 มธัยมศกึษาตอนตน้ โรงเรียนสรุศกัดิม์นตรี  

พ.ศ.2554 มธัยมศกึษาตอนปลาย โรงเรียนสรุศกัดิม์นตรี  
พ.ศ.2559 ปรญิญาตรี สาขาวิชาพลศกึษา คณะพลศกึษา มหาวิทยาลยั
ศรีนครนิทรวิโรฒ 

ทีอ่ยู่ปัจจุบัน 4/68 ม.9 ซ.แจง้วฒันะ-ปากเกรด็17 ถ.แจง้วฒันะ ต.บางพดู อ.ปากเกรด็ 
จ.นนทบรุี 11120   
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