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การวิจยัครัง้นีมี้วตัถุประสงคเ์พ่ือ (1) ศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกเกมสนาม

เล็กและโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กรว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาท่ีมีต่อความสามารถในการ
รบัและสง่ลกูฟตุบอลก่อนการฝึกและหลงัการฝึก (2) เปรียบเทียบความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอลของ
กลุม่ท่ีไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเลก็ และกลุม่ท่ีไดร้บัโปรแกรมการฝึกเกมสนามเลก็รว่มกบัการ
ฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา (3) วิเคราะหป์ฏิสมัพนัธร์ะหว่างโปรแกรมการฝึกกบัช่วงเวลา กลุ่มตวัอย่างท่ี
ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้ไดแ้ก่ นกัเรียนท่ีเรยีนวิชาเพิ่มเติมกีฬาฟตุบอล โรงเรยีนเตรียมอดุมศกึษา จ านวน 30 คน โดย
การเลือกแบบเจาะจง (Purposive Select) จากการทดสอบดว้ยแบบทดสอบวดัความสามารถการรบัและส่งลกู
ฟุตบอล แลว้แบ่งกลุ่มแบบจบัคู่ (Matching Group) โดยการแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกดว้ย
โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก และกลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กรว่มกบัการฝึกความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา ผลการวิจยัพบว่า (1) ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการรบัและส่งลกูฟุตบอลของกีฬา
ฟุตบอล ของกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4, 6, และ 8 มีค่าเฉลี่ย 
เพิ่มขึน้ตามล าดบั และเม่ือเปรยีบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลี่ยของความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล
ของกีฬาฟตุบอลในกลุม่ทดลองท่ี 1 และกลุม่ทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4, 6 และ 8 พบวา่
แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซึง่เม่ือทดสอบความแตกตา่งเป็นรายคู ่พบวา่แตกตา่งกนัอย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ทกุคู่ (2) ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความสามารถใน
การรบัและส่งลกูฟุตบอลของกีฬาฟุตบอล ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 พบว่า ก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4ไม่แตกต่างกนั แต่หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 และ 8 แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 (3) ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งโปรแกรมการฝึกกบัช่วงเวลาในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล แตกตา่งกนัทกุคูอ่ย่าง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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The purposes of the study are to (1)  study and compare the effects of a small-sided 

game training program and small- sided game training program, including leg muscle strength training 
to ball passing and receiving ability before and after training; (2)  to compare the ball passing and 
receiving ability between a group using the small-sided game training program and another of small-
sided game training program, including leg muscle strength training; (3)  to analyze the interaction 
between the training program and the length of the training time.  The samples in this study were 30 
students in the elective football course at Triamudomsuksa School.  They were selected by purposive 
selection by testing ball passing and receiving ability and divided by the Matching Group technique 
into two groups. The first one was trained with a small-sided game training program and a second with 
small-sided game training program including leg muscle strength training.  The study revealed the 
following: (1) the average levels of ability in ball passing and receiving in the first and second groups 
before and after program in the fourth, sixth, and eighth week increased continually and comparing 
the differences between average levels of ball passing and receiving ability in the first and second 
groups before and after training in the fourth, sixth, and eighth week were different at a statistically 
significant level of .05. Moreover, the average level of each group was totally different, with a statistical 
significance of .05; (2)  the average levels of ball passing and receiving ability in the first and second 
groups, both before and after training in the fourth week was no different, but after training in the sixth 
and eighth week there was a different level of statistical significance at a level of .05; (3) the interaction 
between the training program and the length of time in ball passing and receiving was completely 
different, at a statistically significant level of .05. 

 
Keyword : Small Sided Games Training Program, Leg Muscles Strengthen Training, Ball Passing and 
Receiving Ability 
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บทที ่1 
บทน า 

 
ภมิูหลัง 

กีฬา เป็นกิจกรรมท่ีมีการเคลื่อนไหวและลีลาการเลน่ภายใตก้ติกาอย่างเป็นระเบียบโดย
มุ่งหวงัการแข่งขนั หรือความสนุกสนาน เพื่อเกิดประโยนชใ์นการพฒันาร่างกาย จิตใจ อารมณ ์
สงัคม และสติปัญญา ความหมายโดยรวมของกีฬา คือ กิจกรรมการเคลื่อนไหวท่ีอยู่ภายใตก้ติกา
โดยมุ่งเนน้ในชยัชนะหรือผ่อนคลายความเครียด เพื่อพฒันาร่างกาย จิตใจ อารมณ ์สงัคม และ
สติปัญญา การกีฬาในประเทศไทยปัจจุบนัมีการพฒันาและส่งเสริมใหป้ระชาชนในชาติหันมา  
ออกก าลังกายและเล่นกีฬามากขึ ้น ประชาชนหันมาใส่ใจในเรื่อ งการรักษาสุขภาพกัน 
อย่างแพรห่ลาย และมีกลุม่คนท่ีใหค้วามส าคญั และทุ่มเทเวลาใหก้บักีฬาเพื่อใหเ้กิดความเป็นเลศิ  
โดยยึดการเล่นกีฬาเป็นอาชีพ หรือท่ีเรียกว่า “นกักีฬาอาชีพ” (การกีฬาแห่งประเทศไทย, 2542)  
ซึ่งสอดคลอ้งกับพระบรมราโชวาทของพระบาทสมเด็จพระเจา้อยู่หวัรชักาลท่ี 9 ท่านทรงตรสัไว ้
ในพิธีเปิดการแข่งขนักรีฑาประจ าปี ณ กรีฑาสถานแห่งชาติ 1 ธันวาคม 2498 ว่า “การกีฬาเป็น
ปัจจยัในการบรหิารร่างกายใหแ้ข็งแรง ฝึกอบรมจิตใจใหผ้่องแผว้รา่เรงิ รูจ้กัแพช้นะ มีการใหอ้ภยั
ซึ่งกนัและกนั สามคัคีกลมเกลียวอย่างท่ีเรียกว่ามีน า้ใจนกักีฬา” ปัจจบุนัการกีฬามีการแข่งขนักนั
อย่างแพร่หลายทุกชนิดกีฬาและมีการพัฒนาท่ีเขม้ขน้ขึน้เรื่อยๆ เพราะปัจจุบนัเทคโนโลยีและ
นวตักรรม สื่อความรูต้่างๆ สามารถศึกษาคน้ควา้ไดเ้องเปิดรบัความรูม้ากขึน้ในยคุสมยันี ้แต่เรา 
จะเห็นไดว้่าการท่ีเราจะประสบความส าเรจ็ตอ้งมาจากการฝึกซอ้ม ฝึกฝน จนท าใหเ้กิดการพฒันา
มากยิ่งขึน้ การฝึกซอ้มจงึมีความส าคญัมากในการกีฬา ดงัท่ีพระบาทสมเด็จพระเจา้อยูห่วัรชักาลท่ี 
9 ท่านทรงตรัสไว้ว่า  “การกีฬานั้นมีหลักส าคัญอยู่ ท่ีว่าจะต้องฝึกฝนตนเองให้แข็งแรง  
ใหมี้ความสามารถในกีฬาของตน เพื่อจะพรอ้มท่ีจะไปปฏิบตัิหนา้ท่ีในการแข่งขนัและไดช้ยัชนะ  
ถึงเวลาเขา้แข่งขนัก็จะตอ้งตัง้สติใหด้ี เพื่อใหป้ฏิบตัิไดเ้ต็มท่ีตามท่ีไดฝึ้กฝนมา” ความตอนหนึ่งใน
พระบรมราโชวาทพระราชทานแก่นักกีฬาท่ีจะเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาแหลมทองครั้งท่ี 5  
ณ พระต าหนกัจิตรลดารโหฐาน วนัท่ี 28 พฤศจิกายน 2512 (เงาปีศาจ, 2559) 

กระทรวงศึกษาธิการเป็นหน่วยงานของรฐัท่ีมีหนา้ท่ีจัดการศึกษาใหแ้ก่เยาวชน ซึ่งได้
ตระหนกัและเห็นคณุค่าของการออกก าลงักาย ไดก้ าหนดใหว้ิชาพลศึกษาในหลกัสตูรการเรียนรู ้ 
มีจุดมุ่งหมายท่ีจะพัฒนาเยาวชนดว้ยการใช้กิจกรรมเป็นสื่อ มีทัศนคติอันดี และสามารถน า
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กิจกรรมการออกก าลงักายหรือการเล่นกีฬาไปใชใ้หเ้กิดประโยชนแ์ละพฒันาคุณภาพชีวิตของ
ตนเองตอ่ไป (กระทรวงศกึษาธิการ, 2551) 

พลศึกษา เป็นการศึกษาแขนงหนึ่งท่ีช่วยให้เด็กบรรลุจุดมุ่งหมายได้เช่นเดียวกับ
การศึกษาแขนงอ่ืนๆ แต่วิชาพลศึกษาแตกต่างจากวิชาอ่ืนตรงท่ีวิธีการหรือสื่อการจดัการเรียนรู ้
กล่าวคือ วิชาพลศึกษาเป็นวิชาท่ีอาศัยกิจกรรมการเล่น และการออกก าลังกายท่ีได้รับ  
การเลือกสรรอย่างเหมาะสมมาเป็นสื่อในการจัดการเรียนรู ้เม่ือเด็กไดเ้ข้าร่วมกิจกรรมทาง  
พลศึกษาจะก่อใหเ้กิดการเจริญงอกงามทางดา้นร่างกาย จิตใจ อารมณ ์สงัคม และสติปัญญา  
(วรศักดิ์ เพียรชอบ, 2548) ทั้งยังช่วยพัฒนาบุคลิกภาพ สรา้งเจตคติท่ีดีต่อการเรียนรูข้องเด็ก 
ดงันัน้การจดักิจกรรมทางพลศกึษาโดยใหเ้ด็กไดอ้อกก าลงักายและเคลื่อนไหวรา่งกายอย่างถกูวิธี 
จึงมีส่วนส าคัญในการพัฒนาสมรรถภาพทางร่างกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะใหก้ับเด็กไดอ้ย่างมี
ประสิทธิภาพ และเป็นไปตามแนวทางการจดัประสบการณแ์บบบรูณาการตามหลกัสตูรการศกึษา 

การเรียนการสอนรายวิชาฟุตบอล ในโรงเรียนระดับมัธยมศึกษา มีการจัดการเรียน  
การสอนภายใตก้ลุ่มสาระการเรียนรูสุ้ขศึกษาและพลศึกษา ตามหลกัสูตรแกนกลางการศึกษา  
ขัน้พืน้ฐาน พุทธศกัราช 2551 กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาสากลท่ีไดร้บัการยอมรบัและนิยมมากท่ีสดุ 
ทั้งในและต่างประเทศ บทบาทของกีฬาฟุตบอลมีอิทธิพลอย่างมากต่อตัวนักกีฬา ผูเ้ก่ียวขอ้ง 
กบันกักีฬา (โคช้ ผูฝึ้กสอน ครอบครวั) และประชาชนทั่วไป ทัง้นีท้ัง้ประโยชนโ์ดยตรงและโดยออ้ม 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเล่นและแข่งขนักีฬาฟุตบอลในลกัษณะของ “กีฬาอาชีพ” อย่างไรก็ตาม 
การท่ีจะประสบผลส าเร็จในอาชีพต่างๆเหล่านั้น สิ่งส  าคัญประการแรกคือ จะต้องได้รับ
ประสบการณต์รงและเขม้ขน้มากพอในเชิงฟตุบอล ซึง่ควรไดร้บัการหลอ่หลอม ปลกูฝัง และเรยีนรู ้
เพิ่มพูน ความรู ้ทกัษะ และเจตคติท่ีดีต่อฟุตบอล ตัง้แต่พืน้ฐาน ทกัษะเบือ้งตน้ของฟุตบอลเป็น  
สิ่งส  าคญั เพราะทกัษะพืน้ฐานเป็นองคป์ระกอบแรกของการเลน่ฟตุบอลจ าเป็นตอ้งมีการฝึกทกัษะ
ต่างๆ ใหเ้กิดความช านาญและเขา้ใจในหลกัและวิธีการสามารถท าใหผู้เ้ล่นเล่นไดอ้ย่างถูกวิธี 
ทกัษะในการเลน่ฟตุบอลประกอบดว้ย การครอบครองลกูบอล (หยดุ) การสง่ลกูฟตุบอล การเลีย้ง 
ลกูฟตุบอล การโหม่งลกูฟตุบอล การยิงประต ู(ประโยค สทุธิสง่า, 2541) ทกัษะของกีฬาฟตุบอลจงึ
มีความส าคญั เพื่อน าไปต่อยอดไปสู่ทกัษะต่าง ๆ ในแต่ละบุคคลต่อไปจนไปถึงการเล่นเป็นทีม 
เพื่อเป็นทางเลือกในการจดัการเรียนรูเ้พื่อแกปั้ญหาและพฒันาทกัษะการเล่นฟุตบอล ซึ่งทกัษะ
การรบัและส่งลูกฟุตบอลเป็นทักษะแรกท่ีนักเรียนตอ้งเรียนรูแ้ละยังเป็นทักษะท่ีสามารถน าไป
ประยกุตใ์ชใ้นทกัษะอื่นๆ และน าไปใชใ้นการเลน่ทีมอีกดว้ย  
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จากการจัดการเรียนการสอนในรายวิชาเพิ่มเติมกีฬาฟุตบอลและได้รับโอกาสเป็น  
ผู้ฝึกสอนทีมฟุตบอลของโรงเรียนเตรียมอุดมศึกษาได้สังเกตเห็นและพบปัญหาการรับและ  
สง่ลกูฟตุบอลท่ีสะทอ้นออกมาจากการฝึกซอ้มและจากการแข่งขนั การรบัและสง่ลกูฟตุบอลท าให้
ส่งผลต่อรายบุคคลและการเล่นเป็นทีมเพราะการรับและส่งลูกฟุตบอลสามารถครอบครอง  
ลูกฟุตบอลเพื่อจะมีโอกาสในการรุกเพื่อท าประตูท่ีท าใหพ้บว่า ควรหาแบบฝึกท่ีสามารถช่วย
พัฒนาทักษะการรบัและการส่งลูกฟุตบอล ซึ่งสอดคลอ้งกับ  วิทยา เลาหกุล (2559b) การส่ง 
ลกูฟตุบอลใหเ้พื่อนรว่มทีมเป็นสว่นหนึง่ของการเลน่เป็นทีม การสง่ลกูฟตุบอลท่ีดีนัน้จะสามารถท า
ใหที้มไดค้รอบครองบอล เปิดเกมรุก เปลี่ยนทิศทางในการเล่น มีการโตก้ลบั มีความเด็ดขาดใน
จงัหวะสดุทา้ย ถา้เราสามารถครอบครองบอลไดม้ากกวา่คูต้อ่สู ้นั่นหมายถึงทีมของเราจะมีโอกาส
ชนะมากกว่าทีมท่ีครอบครองบอลไดน้อ้ยกว่า เพราะฉนั้น ผูเ้ล่นทุกคนในทีมจ าเป็นตอ้งเรียนรู ้ 
ถึงหลกัการนี ้ว่าท าไมถึงตอ้งครอบครองบอลและครอบครองบอลแบบไหน รวมถึงครอบครอง
อยา่งไร ท่ีส  าคญัการครอบครองบอลไดม้ากกวา่จะเสียพลงังานนอ้ยกวา่ดว้ย  

ในปัจจุบนัสภาพการณท์างการเรียนรูไ้ดมี้การปรบัเปลี่ยนรูปแบบการฝึกกีฬามีความ
หลากหลายมาขึน้เพื่อใส่รายละเอียดและเทคนิคต่างๆเขา้ไปใหช้ัดเจนมากขึน้ จึงไดน้  าการเล่น  
เกมสนามเล็ก (Small Sided Games) เน่ืองจากรูปแบบและประโยชนข์องการฝึกเกมสนามเล็ก 
ปรบัเปลี่ยนไดง้่ายตอ่การครองบอล (สง่ลกู, เลีย้งลกู ยิงลกู) ง่ายตอ่การฝึกฝน ไม่ตอ้งมีการแนะน า 
เพราะการฝึกฝนคือครูท่ีดี ผูเ้ลน่มีจ านวนเพิ่มขึน้ได ้เกมท่ีแตกตา่งจากเดิมท่ีเกิดปัญหาจะช่วยเพิ่ม
ทักษะและการแก้ปัญหาได ้การพยายามเข้าถึงบอลให้มากขึน้ การพยายามส่งบอลมากขึน้  
เลีย้งบอลมากกว่า 1 ต่อ 1 การไดป้ระตูมากขึน้ ผูร้กัษาประตูไดฝึ้กฝนมากขึน้ ไม่จ าเป็นตอ้งมี
กรรมการตดัสิน ไม่ตอ้งบนัทึกผลการแข่งขัน ไม่มีต  าแหน่งต่างๆในสนาม มีเพียงผูเ้ล่นดว้ยกัน  
ผูเ้ล่นทุกคนมีหนา้ท่ีของตนเองท่ีจะตอ้งรกัษาทีมไว ้(Michael Beale, 2017) ซึ่งตรงกับวิจัยของ  
นฤชล อรชร (2560) เม่ือใชโ้ปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กกลุ่มทดลองมีความสามารถในการรบั
และสง่ลกูฟตุบอลกระทบผนงั แบบจบัคู ่และแบบเคลื่อนท่ีระยะ 4 เมตร 1 นาที ดีกวา่ก่อนทดลอง 

ความส าเรจ็ในการเลน่กีฬานัน้จะขึน้อยู่กบัทกัษะเบือ้งตน้และความแข็งแรงของรา่งกาย
เป็นส าคญั ความแข็งแรงจึงเป็นองคป์ระกอบหนึ่งท่ีจะเพิ่มความส าเร็จใหก้ับนกักีฬา ซึ่งการฝึก
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้โดยการยกน า้หนกัเป็นวิธีการหนึ่งท่ีใชใ้นการเพิ่มความแข็งแรงใหก้บั
กลา้มเนือ้ (ชนะชนม ์กลา้หาญ, 2554) องคป์ระกอบหนึ่งในการแข่งขนักีฬาฟุตบอลท่ีส าคญัคือ
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้โดยเฉพาะ กลา้มเนือ้ของขา เน่ืองจากกีฬาฟตุบอลนัน้เป็นกีฬาท่ีใชข้า
เป็นส่วนใหญ่ไม่ว่าจะเป็นการวิ่ง กระโดด และการเตะบอล ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขานัน้เป็น
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ปัจจยัหนึ่งท่ีสามารถช่วยใหก้ารเตะลกูฟตุบอลมีประสิทธิภาพมากขึน้ นกักีฬาฟตุบอลตอ้งมีความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาเป็นพืน้ฐาน โดยเฉพาะในการแข่งขันฟตุบอลหรอืเยาวชน ทีมใดท่ีมีผูเ้ลน่
ทีมีความแข็งแรงย่อมเป็นฝ่ายท่ีไดเ้ปรียบคู่แข่ง สอดคลอ้งกบังานวิจยั ปัจจยัดา้นสมรรถภาพทาง
กายท่ีมีผลต่อทักษะกีฬาฟุตบอลของนิสิตคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
ปัจจัยด้านสมรรถภาพทางกายท่ีมีผลต่อทักษะการส่งและการรับลูกฟุตบอลของนิสิต  
คณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 มีปัจจัย 
โดยเรียงล าดบัจากปัจจยัท่ีส่งผลมากท่ีสดุไปหานอ้ยท่ีสดุ ไดแ้ก่ การประสานสมัพนัธ ์การทรงตวั 
ความเร็ว และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ซึ่งปัจจยัทัง้ 4 นีส้ามารถร่วมกันท านายทกัษะการส่ง
และการรบัลกูฟุตบอลของนิสิตคณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ไดร้อ้ยละ 50.30 
(อนศุกัดิ ์สคุง, เทเวศน ์จนัทรห์อม, ธิติพงษ ์สขุด,ี และ ดิศรณ ์แกว้คลา้ย, 2559) 

จากปัญหาท่ีผูว้ิจยัพบระหวา่งการฝึกซอ้มและในการแข่งขนั นกัเรยีนมีปัญหาเรือ่งการรบั
และส่งบอล ซึ่งมีความสมัพนัธก์บัสรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพทางกายท่ีมีปัญหามากท่ีสดุ 
คือ ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ถึงแมว้่าความแข็งแรงของกลา้มเนือ้เป็นปัจจยัท่ีส่งผลนอ้ยท่ีสุด 
ในการท านายทกัษะการการส่งและรบัลกูฟุตบอล ดงันัน้ผูว้ิจยัจึงตอ้งการเพิ่มความแข็งแรงใหก้บั
นกัเรยีนเป็นอนัดบัแรกจากปัญหาท่ีไดพ้บในครัง้นี ้

ด้วยเหตุนี ้ผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะสร้างโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กร่วมกับการฝึก 
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา เพื่อพฒันาทกัษะการรบัและส่งลกูฟตุบอลในการเล่นกีฬาฟตุบอล
ใหเ้พิ่มมากขึน้ ซึง่ผลการฝึกในครัง้นีเ้พื่อประโยชนส์งูสดุตอ่นกัเรยีน นกักีฬา และผูท่ี้สนใจ เพื่อเป็น
แนวทางในการฝึกซอ้ม พฒันานกัเรียนในรายวิชาฟตุบอล และช่วยพฒันาให้นกัเรียนและนกักีฬา
ของฟตุบอลโรงเรยีนใหมี้ทกัษะกีฬาเพิ่มยิ่งขึน้ 
 
ความมุ่งหมายของการวิจยั 

1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กและโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก
รว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาท่ีมีตอ่ความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล และ
เปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กและโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กร่วมกับ 
การฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาท่ีมีตอ่ความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอลก่อนการฝึก
และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4, 6 และ 8 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กและโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก
รว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาท่ีมีตอ่ความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล 
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3. เพื่อวิเคราะหป์ฏิสมัพนัธ์ระหว่างโปรแกรมการฝึกกับช่วงเวลาท่ีมีต่อความสามารถ 
ในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล 
 
ความส าคัญของการวิจัย 

เพื่อไดโ้ปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กรว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาท่ีมีตอ่
ความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอล เพื่อน าไปใช้ประโยนช์ทั้งการเรียนการสอนและ 
การฝึกซอ้มกีฬา และทราบผลการฝึกทัง้ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4, 6 และ 8 ท่ีมีต่อ
ความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล  

 
ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 
ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้ไดแ้ก่ นกัเรียนชายท่ีเรียนวิชาเพิ่มเติมกีฬาฟุตบอล  

โรงเรยีนเตรยีมอดุมศกึษา ชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย จ านวน 60 คน ปีการศกึษา 2562 
กลุ่มตวัอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 

กลุม่ตวัอยา่งที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้ไดแ้ก่ นกัเรยีนชายท่ีเรยีนวิชาเพิ่มเตมิกีฬาฟตุบอล  
โรงเรยีนเตรยีมอดุมศกึษา ชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย จ านวน 30 คน ปีการศกึษา 2562 ซึง่ไดก้ลุม่
ตัวอย่างโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Selection) ใช้วิธีการแบ่งกลุ่มโดยเรียงล าดับ 
จากคะแนนน้อยไปมาก จากการทดสอบด้วยแบบทดสอบวัดความสามารถการรับและส่ง 
ลูกฟุตบอล แลว้แบ่งกลุ่มแบบจับคู่ (Matching Group) โดยการแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ดงันี ้กลุ่ม
ทดลองท่ี 1 จ านวน 15 คน ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก และกลุม่ทดลองท่ี 2 จ านวน 15 
คน ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กร่วมกับการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาท่ีมีต่อ
ความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล 

 
ตวัแปรทีใ่ช้ในการศึกษาวจิัย 

1. ตัวแปรอิสระ (Independent variable) ไดแ้ก่ โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก และ
โปรแกรมการฝึกเกมสนามเลก็รว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา 

2. ตวัแปรตาม (Dependent variable) ไดแ้ก่ ความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล 
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ค านิยามศัพทเ์ฉพาะ 
โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก หมายถึง การฝึกการเลน่ฟตุบอลท่ีมีพืน้ท่ียอ่สว่นขนาด

สนามใหเ้ล็กลงเพื่อพัฒนาความสามารถในการเล่นฟุตบอล เป็นการเล่นเกมการเล่นฟุตบอล 
ในพืน้ท่ีขนาดเล็กซึง่มีผูเ้ลน่นอ้ยกวา่เกมการเลน่ฟตุบอล 11 ตอ่ 11 คน โดยมีขอ้ก าหนดท่ีแตกตา่ง
ออกไปในแตล่ะแบบฝึก 

การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา หมายถึง การฝึกโดยใชน้ า้หนกัของร่างกาย
เป็นตวัก าหนดความหนกัของงาน โดยใชก้ลา้มเนือ้ขาท าการฝึก ออกแรงตา้นท างานตา้นกบัแรง
ดงึดดูของโลก เพื่อสรา้งเสรมิความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา 

โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กร่มกับการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
หมายถึง การฝึกการเลน่ฟตุบอลสนามเลก็ดว้ยโปรแกรมเกมสนามเลก็ตอ่ดว้ยการฝึกความแข็งแรง
ดว้ยโปรแกรมความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา 

ความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอล หมายถึง ทกัษะฟตุบอลท่ีมีความช านาญ
เก่ียวกับการเล่นฟุตบอลในการรับและส่งลูกฟุตบอลดว้ยส่วนต่างๆ ของเท้า ข้างเท้าดา้นใน  
ขา้งเทา้ดา้นนอก ท่ีสมัผสัลกูฟตุบอลท าใหล้กูฟตุบอลหยดุและสามารถเลน่ตอ่ได ้ท าใหล้กูฟตุบอล
เคลื่อนท่ีไปหาเปา้หมาย 
 
กรอบแนวคิด 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ 1 กรอบแนวคดิ 
 

ตวัแปรอิสระ ตวัแปรตาม 

1. โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก 
2. โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก
รว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ขา 

ความสามารถในการรบัและ 
สง่ลกูฟตุบอล 
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สมมุตฐิานการวิจยั 
1. หลังเข้ารับการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กและโปรแกรมการฝึกเกม 

สนามเลก็รว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา กลุม่ตวัอยา่งมีความสามารถในการรบัและ
สง่ลกูฟตุบอลหลงัการฝึกดีขึน้กวา่ก่อนการฝึก 

2. ความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลของกลุ่มตัวอย่างท่ีได้รับการฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กร่วมกับการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาดีกว่ากลุ่มท่ีไดร้บั 
การฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเลก็ 

3. มีปฏิสมัพนัธร์ะหว่างโปรแกรมการฝึกกับช่วงเวลาการฝึกซึ่งส่งผลต่อความสามารถ 
ในการรบัและสง่ลกูฟตุบอลของกลุม่ตวัอยา่ง 
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บทที ่2 
เอกสารและงานวจิัยทีเ่กีย่วข้อง 

 
ในการวิจยัเรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กรว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของ

กลา้เนือ้ขาท่ีมีต่อความสามารถในการรบัและส่งลูกฟุตบอล ผูว้ิจัยไดศ้ึกษาเอกสาร ต ารา และ
งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง และไดส้รุปเป็นหวัขอ้ดงันี ้

1. กีฬาฟตุบอล 
1.1 เทคนิคและทกัษะในการเลน่ฟตุบอล 

2. การฝึกกีฬาฟตุบอล 
2.1 หลกัการฝึกกีฬาฟตุบอล 
2.2 รูปแบบการพฒันานกักีฬาฟตุบอล 

3. เกมสนามเลก็ (Small Sided Games)  
3.1 รูปแบบของเกมสนามเลก็ 
3.2 ความส าคญัของเกมสนามเลก็ 
3.3 องคป์ระกอบของเกมสนามเลก็ 

4. การฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ 
5. การฝึกโดยใชร้า่งกายเป็นแรงตา้น (Body weight) 
6. งานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

6.1 งานวิจยัในตา่งประเทศ 
6.2 งานวิจยัภายในประเทศ 

 
1. กฬีาฟุตบอล  

1.1 เทคนิคและทกัษะกีฬาฟุตบอล 
วิทยา เลาหกุล (2559a) กล่าวว่า เทคนิค หมายถึง การฝึกฝนซ า้ ๆ เพื่อให้รูว้่า 

ท าอย่างไรโดยไม่มีคูต่อ่สู ้ทกัษะ หมายถึง การน าเทคนิคมาใชโ้ดยท่ีรูว้่าจะท าอะไร ท าเม่ือใด และ
ท าท่ีไหน ซึง่เกิดจาการฝึกซ า้ ๆ โดยมีคูต่อ่สู ้ถา้ผูเ้ลน่ไม่มีเทคนิคและทกัษะท่ีดีแลว้ ผลท่ีตามมานัน้
มากมายนัก ไม่เฉพาะแต่ในเกมการเล่นเท่านั้น แต่ยังมีผลกระทบกับปัจจัยต่าง ๆ เช่น  
ความเหน่ือยลา้ ความเบื่อหน่าย การเจ็บปวดและการบาดเจ็บท่ีมีผลกระทบตามมาอย่างเลี่ยง
ไม่ได ้
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เทคนิค (TECHNIQUE) 
1. การคอนโทรลลกูฟตุบอล (การบงัคบั ควบคมุ และครอบครองบอล) 

1.1 การคอนโทรลลกูฟตุบอล การคอนโทรล คือ การบงัคบั ควบคมุ พรอ้มทัง้
เคลื่อนไหวไปมาอย่างคล่องแคล่ว เป็นการควบคุมการเคลื่อนไหวเพื่อมุ่งเนน้การครอบครอง
ในขณะเคลื่อนไหว มีจดุมุง่หมายคือน าปสูค่วามเรว็ในเกมการเลน่ 

1.2 การเดาะลกูฟุตบอล ถา้ฝึกซอ้มอย่างสม ่าเสมอ พฒันาความสามารถใน
การเดาะลูกฟุตบอลเพื่อใหเ้กิดความช านาญ สรา้งความสมดุลร่างกาย และการทรงตวั ทักษะ
เหลา่นี ้เป็นทกัษพพืน้ฐานท่ีท าใหเ้กิดการพฒันาทกัษะในดา้นตา่ง ๆ และมีการพฒันาท่ีรวดเรว็ขึน้ 

2. การวิ่งไปกบัลกูฟตุบอล  
2.1 การวิ่งไปกับลูกฟุตบอล ผูเ้ล่นตอ้งเรียนรูก้ารเคลื่อนท่ีไปยังพืน้ท่ีว่าง

พรอ้มกับลูกฟุตบอล เม่ือสามารถควบคุมลูกฟุตบอลไดด้ีแลว้ ผู้เล่นย่อมสามารถท่ีจะบังคับ  
ลูกฟุตบอลไดต้ิดเทา้และต่อเน่ืองเสมอ ผูเ้ล่นยังพฒันาการทรงตวัและเสถียรภาพท่ีดี สามารถ  
เงยหนา้มองไปรอบ ๆ ในขณะท่ีเลีย้งลกูฟตุบอลไปดว้ย 

2.2 การเลีย้งลูกฟุตบอล คือ การเคลื่อนไหวเฉพาะตัวไปกับลูกฟุตบอล  
เม่ือตอ้งเผชิญหนา้กบัคูต่อ่สู ้การเลีย้งเป็นการครอบครองบอลเพื่อหลบหลีกเอาชนะคูต่อ่สูห้นึ่งคน
หรือมากกว่านัน้ ผูเ้ล่นควรปฏิบตัิเพื่อเปา้หมายดงัต่อไปนี ้(1) สามารถเคลื่อนไหวหลบหลีกคู่ต่อสู้
ดว้ยความสามารถเฉพาะตวั (2) มีแบบแผนในการเล่นรว่มกนั (3) ดึงจงัหวะเพื่อรอเพื่อนรว่มทีม 
ใหม้าช่วยเหลือไดอ้ยา่งแนบเนียน (4) หลอกคูต่อ่สูไ้ด ้

3. การเตะลกูฟตุบอล  
3.1 การส่งลูกฟุตบอล การส่งลูกฟุตบอลใหเ้พื่อนร่วมทีมเป็นส่วนหนึ่งของ

การเล่นเป็นทีม การส่งลูกฟุตบอลท่ีดีนั้นจะสามารถท าให้ทีมไดค้รอบครองบอล เปิดเกมรุก  
เปลี่ยนทิศทางในการเลน่ มีการโตก้ลบั มีความเดด็ขาดในจงัหวะสดุทา้ย 

3.2 การยิงประต ูเป็นแอคชั่นและเปา้หมายสดุทา้ยของการสง่ลกูฟตุบอลเขา้
ไปสูก้น้ตาข่ายของคู่ต่อสู ้เป็นบทสรุปของเกม เป็นช่วงส าคญัในการเล่นเกมรุกของเกมฟุตบอล 
การยิงประตจูึงจ าเป็นตอ้งมีทกัษะท่ีมีคณุภาพ ผูเ้ล่นตอ้งเตะใหโ้ดนเต็มลกูบอล การยิงตอ้งมีพลงั 
มีความแมน่ย า และความสมดลุท่ีดี รวมทัง้ตอ้งมีจิตใจท่ีเข็มแข็ง มุง่มั่น กลา้หาญ และมั่นใจ 
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ทกัษะพเิศษ (SPECIAL SKILL) 
1. การโหมง่  

การโหม่งเป็นปัจจยัหลกัในทกัษะของเกมรบัและการประกบคู่ต่อสู ้โดยเป็น
ความสมัพนัธจ์ากความสามารถในกสรคอนโทรลลกูฟุตบอล การเดาะลกูฟุตบอล รวมทัง้การส่ง
และยิงประต ู

2. เทคนิคผูร้กัษาประต ู
บทบาทของผูร้กัษาประต ูคือ การปอ้งกนัไม่ใหล้กูฟตุบอลเขา้ประต ูสามารถ

ใชมื้อได ้ใชไ้ดใ้นเฉพาะในกรอบเขตโทษเท่านัน้ การฝึกผูร้กัษาประต ูเป็นกระบวนการท่ีตอ้งใชเ้วลา
ยาวนาน จากวัยเด็กจนถึงเลิกเล่น การฝึกซอ้มตอ้งมีขัน้ตอนต่าง ๆ กา้วแรกในการเป็นผูร้กัษา
ประตู เรียนรู ้เทคนิคในการเป็นผู้ร ักษาประตู พัฒนาสมรรถภาพทางกายท่ีส าคัญ พัฒนา  
ความแข็งแกรง่ทางดา้นจิตใจ 

แทค็ตกิ (TACTIC) 
หลักใหญ่ของแท็คติกเฉพาะตัวเป็นหลักการง่ายๆท่ีจะช่วยให้เด็กเขา้ใจและ

ตดัสินใจในระหว่างเกมการเล่น โดยหลกัการเล่นนีส้ามารถพดูคยุและก าหนดใหผู้เ้ล่นไดร้บัรูก้่อน 
เกมการเลน่ในหอ้งแตง่ตวั 

1. หลกัการเลน่ทั่วไป ทกุคนตอ้งช่วยกนัในเกม ทกุคนมีสว่นรว่มในเกมรุก ทกุ
คนมีสว่นรว่มในเกมรบัทกุครัง้ท่ีเสียงการครอบครองบอล 

2. แท็คติกหลกัเฉพาะตวัในเกมรุก ตอ้งรูจ้กัสง่ใหร้วมเรว็เม่ือเพื่อนรว่มทีมฉีก
หนีคู่ต่อสู ้พยายามฉีกหนีหาท่ีว่างอยู่เสมอ เม่ือส่งแลว้ตอ้งอยู่ในต าแหน่งสามารถท่ีจะช่วยเหลือ
เพื่อนรว่มทีมเรยีกเอาบอล หรอืสนบัสนนุเพื่อนรว่มทีมได ้หลีกเลี่ยงการปะทะโดยไมจ่ าเป็น หรอืใช้ 
การเลีย้งหลบหนีใหร้วดเรว็ 

3. เม่ือประจนัหนา้กบัคู่ต่อสู ้ครอบครองลกูฟุตบอลให้อยู่ตรงขา้มกบัคู่ต่อสู ้ 
โดยใชล้  าตวัเบียดบงั หลอกลอ่หลบหลีกเปลี่ยนทิศทางใหร้วดเรว็ พาลกูฟตุบอลไปทางซา้ยและสง่
ลกูฟตุบอลไปทางขวา อย่าแตะลกูฟตุบอลไกลตวั และหาจงัหวะยิงหรอืสง่ สง่ใหเ้พื่อนรว่มทีมท่ีอยู่
ในต าแหน่งท่ีดี โดยเฉพาะการส่งทแยงมมุไปยงัอีกฟากของสนาม อย่าส่งลกูฟุตบอลขวางสนาม 
ในแดนตวัเอง เพราะมีโอกาสท่ีพลาดเสียประตไูด ้อย่าสง่ลกูฟตุบอลไปในพืน้ท่ีท่ีมีคนเยอะ ควรสง่
ใหเ้พื่อนรว่มทีมท่ีอยูใ่นพืน้ท่ีวา่ง สง่ทะลทุะลวงผา่นระหวา่งกลางของคูต่อ่สูไ้ปใหเ้พื่อนรว่มทีมท่ีมา
ขอเอาลกูฟุตบอล โยกหลอกล่อหลบหลีก เล่นใหง้่าย เพราะน่ีคือสิ่งยากท่ีจะประสบความส าเร็จ
และเป็นสิ่งท่ีผูเ้ลน่สามารถท่ีจะจดจ า 
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4. หลกัส าคญัในแท็คติกเฉพาะตวัในเกมรบั ยืนอยู่ระหว่างคู่ต่อสูแ้ละประตู
ตวัเองเสมอ มองเห็นคู่ต่อสูแ้ละมองเห็นลกูฟุตบอลเสมอ มารค์คู่ต่อสูท้นัทีเม่ือเสียการครอบครอง
บอล อยา่ใหคู้ต่อ่สูมี้พืน้ท่ีวา่งในการเลน่ และคอยวิ่งตามเพื่อชะลอการเลีย้งของคูต่อ่สู ้ถึงบอลก่อน
คู่ต่อสู ้จับมารค์คู่ต่อสูใ้นดา้นเดียวกับลูกฟุตบอลเสมอ หาจังหวะกระโดดขึน้โหม่งก่อนคู่ต่อสู ้  
อย่าเลีย้งบอลในกรอบเขตโทษของตัวเอง อย่าส่งขวางสนามหรือส่งจากดา้นนอกเขา้ดา้นใน  
เล่นและส่งขนานไปกบัริมเสน้ขา้งเสมอ อย่าเตะลกูฟุตบอลทิง้ แต่ควรหาจงัหวะส่งและท าเกมรุก
จากหลังขึน้มา หาจังหวะเขา้แย่งเอาบอล อย่าหันหลังใหคู้่ต่อสู ้กดดันคู่ต่อสูอ้อกไปดา้นขา้ง  
อ่านจงัหวะใหอ้อกแมจ้ะอยู่ไกลจากพืน้ท่ีการเล่น กองหลงัท่ีดีย่อมไม่ยอมแพ ้ผูร้กัษาประตคูวรสั่ง
การในพืน้ท่ีของตนเอง 

สรุปได้ว่า องค์ประกอบหลักส าคัญท่ีจ าท าให้นักกีฬาฟุตบอลสามารถเล่นได้ 
ประสบความส าเร็จนัน้ ตอ้งมีความสามารถเฉพาะตวัทัง้ดา้นเทคนิค ทักษะ และแท็คติก ท่ีเกิด  
จากการมุ่งมั่นฝึกฝนจนช านาญ เม่ือมีทุกอย่างครบก็จะท าใหข้า้ใจเกมในการเล่น และรูต้  าแหน่ง
หนา้ท่ีของตนเอง 

 
2. การฝึกกีฬาฟุตบอล 

2.1 หลักการฝึกกีฬาฟุตบอล  
Learning (2010) ไดก้ลา่ววา่ หลกัสตูรการซอ้ม การฝึกซอ้มเพื่อเพิ่มเทคนิค  

1. ฝึกการครอบครองบอล โดยเปา้หมายคือใหที้มครอบครองบอลใหไ้ดน้านท่ีสดุ 
แมว้า่จะอยูใ่นพืน้ท่ีแคบ ๆ หรอืมีคนอยูม่ากก็ตาม 

2. ฝึกการส่งอย่างมีคุณภาพ ส่งลูกฟุตบอลเรียดและเร็วดว้ยเท้าทั้งสองขา้ง  
ทัง้ขา้งเทา้ดา้นใน ขา้งเทา้ดา้นนอก และปลายเทา้ ส่งลูกฟุตบอลติดไซดด์ว้ยขา้งเทา้ รวมถึงส่ง 
ลูกฟุตบอลดว้ยหลังเทา้ชอ้นใตลู้กใหต้ิดแบ็กสปิน ลองฝึกส่งลูกฟุตบอลแบบนีท้ั้งลูกเรียดและ  
ลูกโด่งในทุก ๆ ระยะ ฝึกส่งลูกฟุตบอล 20 – 60 หลา ทั้งลูกเรียดและลูกโด่ง ฝึกส่งลูกฟุตบอล
จงัหวะเดียว ในหลาย ๆ ระยะ ฝึกส่งลกูฟุตบอลแบบคิลเลอรพ์าสท่ีน า้หนกัพอดี ฝึกส่งลกูฟุตบอล
ในระยะ 10 – 40 หลาทั่วสนาม 

3. การรบัลกูฟุตบอลและสนบัสนุนเพื่อนร่วมทีม รบัลกูฟุตบอลทัง้เรียดและโด่ง 
ในขณะท่ีก าลงัเคลื่อนท่ีอยูด่ว้ยความเรว็ สง่ลกูฟตุบอลจงัหวะเดียวตอ่เน่ืองทนัทีขณะท่ียงัเคลื่อนท่ี
อยู่ และเม่ือส่งแลว้ก็เคลื่อนท่ีต่อไปทนัที เม่ือรบัลกูฟุตบอลแลว้พยายามปกปอ้งลกูฟุตบอลเอาไว้
โดยใชล้  าตวัและรา่งกาย 
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4. การเคลื่อนท่ี ท าความเขา้ใจว่าการเคลื่อนท่ีมีความส าคญัอย่างไร ฝึกและ
พฒันาการเคลื่อนท่ีแบบตวัคนเดียว การเคลื่อนท่ีแบบกลุม่ และการสลบัเปลี่ยนต าแหน่ง 

5. การเล่นดว้ยตวัคนเดียว และการประสานงานกับเพื่อนร่วมทีม ฝึกการเลีย้ง  
ลกูฟตุบอล วิ่งไปกบัลกูฟตุบอล ฝึกฉีกหนีคูต่อ่สูเ้ขา้สูพ่ืน้ท่ีวา่ง ฝึกการประสานงานกบัเพื่อนรว่มทีม 
เช่นการเล่นลูกช่ิง 1 – 2 ฝึกการวิ่งมาเอาลูกฟุตบอลจากเท้าของเพื่อนร่วมทีม หรือปล่อย 
ลกูฟตุบอลตอ่ใหเ้พื่อนรว่มทีมขณะวิ่งสวนกนั 

6. การจบสกอร ์เม่ือฝึกการครอสบอล หรอืยิงประตเูป็นประจ า จะช่วยใหส้ง่เสรมิ
ความสามารถในการจบสกอรท์ั้งจังหวะยิงแบบพืน้ฐาน และจังหวะยิงในสไตล์ของตัวเอง  
การยิงประตูในเกมการแข่งขัน และการลองยิงในมุมท่ีแตกต่างกันบ่อย ๆ ก็จะช่วยส่งเสริม
ความสามารถในการจบสกอรท์ัง้จงัหวะการยิงแบบพืน้ฐาน และจงัหวะยิงในสไตลข์องตวัเอง 

หลักการในการครอบครองบอล  
วิทยา เลาหกุล (2559a) กล่าวว่า (1) หนัหนา้ทางไหนใหส้่งไปทางนัน้ เล่นบอล

จงัหวะเดียวในทิศทางท่ีหนัหนา้ไป (2) สง่ลกูฟตุบอลและเลีย้งลกูฟตุบอลออกจากพืน้ท่ีกดดนัเสมอ 
(3) ส่งลกูฟุตบอลและเลีย้งลกูฟุตบอลไปในทิศทางทแยงมมุเสมอ (4) ประครอง สอดซอ้น ในมมุ
กับต าแหน่ง ท่ีดีและได้เปรียบเสมอ (5) ส่งลูกฟุตบอลแล้ววิ่ งไปข้างหน้าเสมอ (6) แตะ 
ลกูฟุตบอลจงัหวะเดียวไปสู่พืน้ท่ีว่างเสมอ (7) รบัลกูฟุตบอลแลว้พลิกกลบัไปสู่พืน่ี้ว่างในทิศทาง
ตรงกนัขา้มท่ีรบัมาเสมอ ไดพ้ืน้ท่ี หนีตวัประกบ 

การครอบครองบอล (POSSESSION) 
การครอบครองบอล ผู้เล่นทุกคนควรจ า  คือ ความมั่ นใจ ความใจเย็น  

ในการครอบครองบอล และการช่วยเหลือผู้เล่นท่ีครอบครองบอล เป็นสิ่งส  าคัญนอกเหนือ 
จากหลกัการในการครอบครองบอล 

จุดประสงคใ์นการฝึกครอบครองบอล (THE PURPOSE OF POSSESSION) 
การสอนใหที้มรูห้ลกัการในการครอบครองบอล เพราะถา้เราสามารถครอบครอง

บอลไดม้ากกวา่คูต้อ่สู ้นั่นหมายถึงทีมของเราจะมีโอกาสชนะมากกว่าทีมท่ีครอบครองบอลไดน้อ้ย
กว่า เพราะฉนัน้ ผูเ้ล่นทกุคนในทีมจ าเป็นตอ้งเรียนรูถ้ึงหลกัการนี ้ว่าท าไมถึงตอ้งครอบครองบอล
และครอบครองบอลแบบไหน รวมถึงครอบครองอย่างไร ท่ีส  าคญัการครอบครองบอลไดม้ากกว่า
จะเสียพลงังานนอ้ยกวา่ดว้ย  

2.2 รูปแบบการพัฒนานักกีฬาฟุตบอล 
Learning (2010) ได้กล่าวถึง  โมเดลการพัฒนานักกีฬาฟุตบอลแบบ 4 มุม  

เป็นกลยทุธท่ี์จ าเป็นในการพฒันานกัเตะเยาวชน ดัง้นัน้จึงส าคญัมาก ๆ ท่ีโคช้จะเขา้ใจว่า แต่ละ
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มมุไม่ไดแ้ยกออกจากกนัชดัเจน แต่ทว่าทัง้ 4 มมุต่างเช่ือมโยงกนัหมด และตอ้งการการสนบัสนนุ
จากอีก 3 มมุท่ีเหลือ โคช้ตอ้งเขา้ใจรูปแบบของโมเดล 4 มมุ ไดผ้สมผสานกนัและสามารถบ่งบอก
ทัง้โคช้ ทัง้นกัเตะ และทัง้ครอบครวัผูเ้ล่น ว่านกัเตะยงัขาดอะไร และควรส่งเสริมตรงไหน โมเดล  
 4 มมุจงึเหมาะสมอยา่งยิ่งกบับการพฒันานกัเตะเยาวชนอาย ุ5 – 21 ปี 

1. ดา้นเทคนิค การฝึกดา้นเทคนิค ตอ้งมองมนเรื่องของอายุเป็นหลัก โดยใน 
ผูเ้ล่นอายุ 8 – 16 ปี สโมสรควรใหน้ักเตะเหล่านั้นลองลงเล่นหลาย ๆ ต าแหน่งดูก่อน อย่าพึ่ง
ก าหนดตายตวั แต่ส  าหรบัเด็กอายุ 17 – 21 ปี ในเวลานั้นนควรจ าก าหนดต าแหน่งของนักเตะ 
แต่ละคนใหช้ัดเจนและแบ่งแยกการซอ้มตามต าแหน่งท่ีวางไวด้ว้ย ส าหรบัเด็กอายุ 5 – 8 ขวบ  
ยงัไมค่วรเขา้รว่มอคาเดม่ีของแตล่ะสโมสร แตค่วรใหล้งเลน่ภายในหลกัสตูรของโรงเรยีนไปก่อน 

2. สภาพร่างกาย การเจริยเติบโตของนักเตะ ขึน้อยู่กับในเรื่องกรรมพนัธ์ และ
ระยะเวลา แต่อย่างไรก็ตาม สตาฟฟ์โคช้ก็มีบทบาทเช่นกนัในการช่วยเสริมสรา้งการเจริญเติบโต 
โดยการก าหนดว่ากิจกรรมต่าง ๆ ท่ีวางไวค้วรมีความเขม้ขน้แค่ไหน และใชร้ะยะเวลานานเท่าไร 
การเจริญเติบโตของรา่งกายนัน้ส่งผลต่อการพฒันาในเรื่องทกัษะดว้ย นอกจากนัน้ทีมก็สามารถ
ปรบัเปลี่ยนการซอ้มของนกัเตะได ้ในกรณีท่ีเด็กคนนัน้ร่างกายท่ีเติบโตแข็งแรงเกินกว่าอายุของ
ตวัเอง 

3. สภาพจิตใจ การพฒันาสภาพจิตใจเป็นสิ่งส  าคญัมากส าหรบัเยาวชนท่ีก าลงั
จะเติบโตขึน้ สภาพจิตใจเป็นสิ่งท่ีบ่งบอกว่านกัเตะคนนีจ้ะท างานในสนามไดค้งเสน้คงวาแค่ไหน 
นอกจากนัน้ ยงับ่งบอกว่านกัเตะจะสามารถรบัมือกบัสถานณการณต์่างๆ ไดด้ีหรือไม่ ส  าหรบัทีม  
ท่ีตอ้งการสรา้งนกัเตะเยาวชนชัน้ดี ไม่ควรจะละเลยประเดน็เรือ่งสภาพจิตใจของนกัเจะเป็นอนัขาด 

4. ปฏิสัมพันธ์ทางสังคม หลายคนมักจะมองข้ามเสมอ ในเรื่องปฏิสัมพันธ์ 
ทางสังคมว่า ไม่เก่ียวขอ้งอะไรกันกับการพัฒนาฝีเทา้ของนักเตะเลย แต่ในความเป็นจริงมัน
หลีกเลี่ยงกนัไมไ่ด ้เพราะนกัเตะหนึง่มีชีวิตหลาย ๆ สว่น ทัง้ท่ีบา้น ท่ีโรงเรยีน ท่ีชมุชน รวมถึงสโมสร
ฟตุบอลดว้ย ดงันัน้การจะสรา้งนกัเตะเยาวชนท่ีดีและสามารถยืนระยะใหก้บัสโมสรไดน้านนัน้ ทีม
ก็ตอ้งจ าเป็นตอ้งใสใ่จคนรอบขา้งของนกัเตะดว้ย 

สรุปไดว้่า การเล่นกีฬาฟุตบอลให้มีเอกลักษณ์เฉพาะตัวนั้น ผู้เล่นควรจะตอ้งมี 
การฝึกซอ้มท่ีมีหลกัสตูรท่ีชดัเจน ซึ่งเกิดจากการฝึกตามเป้าหมายท่ีตัง้ไว ้ซึ่งควรพฒันาในทุก ๆ 
ดา้นไปดว้ยกัน ทั้งดา้นเทคนิค ดา้นสภาพร่างกาย ดา้นสภาพจิตใจ และปฏิสมัพันธ์ทางสงัคม 
ทัง้หมดนีล้ว้นตา่งคอยสนบัสนนุกนัเพื่อใหเ้กิดการพฒันาของนกักีฬา 
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3. เกมสนามเล็ก (Small Sided Games) 
3.1 รูปแบบของเกมสนามเล็ก 

Joseph S. Blatter (2016) กล่าวว่า กีฬาฟุตบอลประกอบด้วย  2 เรื่อง คือ  
การท าประตคูู่ต่อสูแ้ละการปอ้งกนัไม่ใหคู้่ต่อสูท้  าประตไูด ้และการท าตามวตัถปุระสงคน์ัน้ จึงได้
น ารูปแบบ small-sided game (เกมสนามเลก็) ไปปรบัใชก้บัการฝึกในรูปแบบตา่ง ๆ เช่น  

รูปแบบขนาดเล็กท่ีสุดของจ านวนผู้เล่น 1 ต่อ 1 รูปแบบนี้ มุ่งเน้นไปท่ี
หลกัการดา้นเทคนิคการครองบอลและป้องกันลกูฟุตบอล ดงันัน้เด็ก ๆ จึงตอ้งเรียนรูท่ี้จะบงัคบั
ท่าทางและใชร้า่งกายอยา่งถกูตอ้ง และจ าไวว้า่ “มีฉนักบัลกูบอล”  

หลงัจากนัน้เพิ่มรูปแบบจ านวนผูฝึ้กเป็น 2 ต่อ 1 เพื่อใหเ้กิดสถานการณใ์หม่ 
เด็กจะสามารถสง่บอล และตอ้งตดัสินใจดว้ยตวัเองท่ีจะเลือกครอบครองบอลหรอืสง่บอล 

ขัน้ต่อมา คือ รูปแบบการแข่งแบบทีมและมีคู่ต่อสู ้ช่วยท าใหมุ้มมองไดถู้ก
พฒันาขึน้ ซึ่งเป็นรูปแบบท่ีดีขึน้ในการการเลน่เป็นทีมและการสรา้งสรรค ์ยิ่งมีผูเ้ลน่จ านวนมากขึน้
ความซับซ้อนในการเล่นก็มากตามไปด้วยเช่นกัน ด้วยเหตุนี ้จึงมีความจ าเป็นท่ีจะต้องให้
ความส าคญัในการแบ่งช่วงอายขุองเด็กและใหพ้วกเขามีพฒันาการเริ่มตัง้แต่การเล่นในรูปแบบ 
small-sided game จนไปสูเ่กมการแขง่ขนัในสนามใหญ่ 

ผูเ้ลน่ท่ีพฒันากา้วหนา้มากท่ีสดุจ าเป็นท่ีจะตอ้งปอ้งกนัตา้นคูต่อ่สูใ้หม้ากขึน้
และตอ้งเรียนรูก้ารท าประตูภายใตค้วามกดดัน ในระดับท่ีสูงขึน้จ าเป็นตอ้งมีเทคนิคท่ีดีกว่า  
จึงจ าเป็นต้องมีผู้ร ักษาประตู การสอนผู้ร ักษาประตูเก่ียวกับกลยุทธ์ต่าง  ๆ เป็นเรื่องส าคัญ  
small-sided game มีขอ้ดีในการสอนผูร้กัษาประตเูก่ียวกบัหลกัการวิธีการเชิงกลยทุธใ์นการเล่น 
การยิงประต,ู การรบัมือสถานการณก์ดดนั, โอกาสในการเริม่จู่โจม และการตอบโต ้เป็นตน้ 

โดยสรุปคือ ผู้เล่นจะได้สัมผัสบอลในการเล่น small-sided game มากกว่ามาก  
พวกเขาจะส่งบอลมากขึน้และไดเ้ล่นแบบ 1 ต่อ 1 บ่อยขึน้ การเจอสถานการณ์เดิม ๆ ซ  า้ ๆ 
ซึ่งเด็ก ๆ ตอ้งตดัสินใจดว้ยตนเอง ช่วยใหเ้ด็ก ๆ ไดเ้รียนรูแ้ละรบัประสบการณโ์ดยตรงอย่างดี 
ความกระตือรอืรน้ในการมีสว่นรว่มในเกมสท์ าใหเ้กิดความสนกุสนานในการเลน่ รูปแบบเกมท่ีง่าย
ต่อความเขา้ใจ และยิ่งไปกว่านัน้ก็คือเด็กจะไดส้นุกสนานดว้ยกนัและมีอิสระไปกบับอลดว้ยเทา้
ของพวกเขา 

3.2 ความส าคัญของเกมสนามเล็ก 
Joseph S. Blatter (2016) กล่าวถึงความส าคญัในการฝึกเกมสนามเล็กไวว้่า เด็ก ๆ

จะไดส้ัมผัสลูกฟุตบอลบ่อยครัง้มากขึน้ และยังไม่สามารถซ่อนลูกฟุตบอลได ้แต่พวกเขาตอ้ง
พยายามครอบครองบอลไวอ้ยา่งเต็มท่ี small-sided game (เกมสนามเลก็) นัน้มีความเขม้ขน้มาก 
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เด็ก ๆ ไม่ควรมองข้ามการฝึกประเภทนีแ้ละการแข่งขันไม่ควรนานเกินไป ตัวส ารองควรจะ
เตรียมพรอ้มเสมอขา้งสนามและเลือกใชไ้ดเ้สมอ ซึ่งท าใหเ้กิดจงัหวะในการเล่นเกมและฝึกซอ้ม
ไปสู่ระดับท่ีสูงขึน้นั้นขึน้อยู่กับอายุ และทักษะ รูปแบบท่ีไม่มีผูร้กัษาประตูก็สามารถใช้ฝึกได ้  
กล่าวอีกอย่างก็คือ มนัส าคญัมากท่ีจะท าใหแ้น่ใจว่าเราจะท าประตูไดอ้ย่างง่ายดาย ซึ่งจะช่วย
กระตุ้นให้เด็ก ๆ กล้ายิงประตูและเป็นการสอนเทคนิคไปในตัวอีกด้วย small-sided game  
มีประโยชน์มากส าหรับผู้ฝึกฝน งานวิจัยจ านวนมากได้หยิบยก  small-sided game นี ้ และ 
จากการส ารวจศกึษามากมายยืนยนัวา่ เด็ก ๆ ไดร้บัความสนกุสนานมากขึน้และไดเ้รยีนรูม้ากมาย 
จากการเล่น small-sided game พรอ้มกฎต่าง ๆ ท่ีปรบัเปลี่ยน พวกเขาไดส้ัมผัสบอลมากขึน้ 
เรียนรูไ้ดอ้ย่างรวดเร็วขึน้ และตอ้งตดัสินใจมากขึน้ระหว่างการแข่งขนั นั่นคือการจดจ่อท่ีมากขึน้
เป็นสิ่งท่ีจ าเป็นเพื่อใหล้กูบอลอยู่กบัเราไดม้ากท่ีสดุ เด็ก ๆ ยงัคงไดอ้ยู่กบัเกมมากขึน้ ทัง้เคลื่อนตวั
และฝึกฝนมากขึน้ และสนุกสนานมากกว่าการเล่นในสนามใหญ่มาก ผูเ้ล่นจ านวนไม่มากและ  
ทีมขนาดเล็กกว่า ท าใหม้ั่นใจไดว้่าสมาชิกทกุ ๆ คนจะไดมี้ส่วนรว่มทัง้หมด นอกจากนีย้งัมีโอกาส
ในการท าประตมูากขึน้ดว้ย ซึง่แน่นอนวา่นั่นคือสิ่งท่ีเด็ก ๆ ตอ้งการ และผูร้กัษาประตจูะไดเ้ลน่มาก
ขึน้ดว้ย ยกเวน้เกมแบบ 4 ตอ่ 4 ซึง่ไม่ตอ้งมีผูร้กัษาประต ูและเด็ก ๆ ทกุคนจะไดเ้คลื่อนท่ีทัง้แบบจู่
โจมและปอ้งกนั และน่ีท าใหเ้ด็ก ๆ ไดแ้สดงศกัยภาพออกมาไดใ้นสถานการณจ์รงิ ท่ีพวกเขาจะได้
เรยีนรูอ้ยา่งสนกุสนานดว้ยตวัพวกเขาเอง 

ด้านสถติ ิ
สถิติแสดงใหเ้ห็นประโยชนข์อง small-sided game เปรยีบเทียบกบั การเลน่

แบบ 11 ตอ่ 11 ซึง่บางสถิติแสดงใหเ้ห็นวา่  
ผูเ้ล่นไดส้มัผสัลกูบอลมากขึน้ 5 เท่าในการเลน่แบบ 4 ต่อ 4 และมากขึน้ 

50% ในการแบบ 7 ตอ่ 7  
ผูเ้ล่นจะไดเ้ล่นแบบตวัต่อตวัมากขึน้ 3 เท่าในการเล่นแบบ 4 ต่อ 4 และ

มากขึน้ 2 เท่าในการเลน่แบบ 7 ตอ่ 7  
การท าประตโูดยเฉลี่ยจะท าไดท้กุๆ 2 นาที ในการเล่นแบบ 4 ต่อ 4 และ

ทกุ ๆ 4 นาที ในการเลน่แบบ 7 ตอ่ 7  
ผู้ร ักษาประตูจะได้เล่นบ่อยขึน้ 2 – 3 เท่า ในการเล่นแบบ 7 ต่อ 7 

มากกวา่ การเลน่แบบ 11 ตอ่ 11  
ลกูบอลอยู่นอกการเล่น 8% ของเวลาเล่น ในการเล่นแบบ 4 ต่อ 4 และ 

14% ในการเลน่แบบ 7 ตอ่ 7 และ 34% ในการเลน่แบบ 11 ตอ่ 11 
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ประโยชน ์
ในการเลน่แบบ small-sided game ผูเ้ลน่แตล่ะคน จะไดร้บับอลบอ่ยมากขึน้ 

และตัง้ใจพยายามท่ีจะท าประต ูมีอิสระในการเล่น ไดร้บัก าลงัใจจากโคช้ พ่อแม่ และโคช้คอย
สนบัสนนุ 

เล่นเพือ่ความสนุกสนาน 
ส าหรับเด็ก  ๆ สิ่ ง ท่ีส  าคัญมากท่ีสุดคือการเล่น  พวกเขาเล่นเพราะ 

ความสนุกสนานในการเล่นเกม การแข่งขนัคือส่วนส าคญัในการฝึกฝน และเด็กจะเรียนรูไ้ดด้ีขึน้
จากการเลน่ มนัน าไปสูท่กัษะและลกัษณะเฉพาะตวัท่ีไดร้บัการพฒันา ก่อใหเ้กิดการตดัสินใจและ 
การรเิริ่ม (การคิดอย่างสรา้งสรรค)์ และยงัช่วยพฒันาการมีปฏิสมัพนัธแ์ละการมีสว่นรว่มกบัผูอ่ื้น 
จากมมุมองเคล็ดลบัมากมาย ไม่ว่าจะเป็นเรื่องวิสยัทศัน ์การจู่โจม และการปอ้งกนั อย่างไรก็ตาม
ทุกการฝึกเบือ้งตน้พืน้ฐานควรจะมีช่วงเวลาเล่นอย่างอิสระ ท่ีโคช้จะยกเวน้การจ ากัดเวลาและ
รกัษาระยะห่างใหเ้ด็กๆ ใหเ้ด็ก ๆ ไดเ้ลน่โดยไรข้อ้จ ากดัท่ีเขม้งวดและใหเ้ขาไดใ้ชท้กัษะท่ีพวกเขาได้
เรยีนรูม้าฝึกฝนเองได ้

สรุปได้ว่า เกมสนามเล็ก คือ เด็ก ๆ เล่นเพราะความสนุกสนานในการเล่นเกม  
การแข่งขนัคือสว่นส าคญัในการฝึกฝน และเด็กจะเรยีนรูไ้ดด้ีขึน้จากการเลน่ มนัน าไปสูท่กัษะและ
ลกัษณะเฉพาะตวัท่ีไดร้บัการพฒันา ก่อใหเ้กิดการตดัสินใจและการรเิริม่ (การคิดอย่างสรา้งสรรค)์ 
และยงัช่วยพฒันาการมีปฏิสมัพนัธแ์ละการมีสว่นรว่มกบัผูอ่ื้น 

3.3 องคป์ระกอบของเกมสนามเล็ก 
Joseph S. Blatter (2016) ไดก้ลา่วไว ้ดัง้นี ้

พืน้ทีก่ารเล่น 
ขนาดของสนามเป็นสิ่งท่ีตอ้งให้ความส าคัญ สนามตอ้งเหมาะสมกับวัย 

ทักษะ และจ านวนผู้เล่น สนามขนาดเล็กกับผู้เล่นจ านวนมากนั้น ยากต่อการเล่น และต้อง  
การทกัษะและมมุมองดา้นเทคนิคอย่างมาก โดยทั่ วไปเราไม่สามารถคาดเดาเด็ก ๆ ท่ีอายรุะหวา่ง  
6 ถึง 12 ปี ใหมี้ทกัษะเหล่านีไ้ด ้เด็ก ๆ มีลกัษณะบุคลิกท่ีแตกต่างกนัขึน้อยู่กบัการพฒันาเทคนิค
และลกัษณะทางกายภาพของเด็ก ๆ ดว้ยเหตุผลเหล่านี ้small-sided game ไม่ไดเ้หมาะสมกับ 
ทุกช่วงวัย และจ าเป็นท่ีจะตอ้งติดตามพัฒนาการอย่างมีหลักการในเด็กจากรูปแบบ 4 ต่อ 4  
(โดยไม่มีผูร้กัษาประต)ู ไปจนถึงรูปแบบ 9 ตอ่ 9 

ประต/ูอุปกรณ ์
ขนาดของประตคูวรจะสอดคลอ้งกบัอายแุละระดบัของเด็ก เด็กเล็ก = ประตู

ขนาดเล็ก, เด็กโต = ประตูขนาดใหญ่ขึน้ หากเป็นไปได ้ใชป้ระตูท่ีมีตาข่ายดว้ย ตาข่ายจะช่วย 
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ท าใหก้ารแข่งขนัสนกุยิ่งขึน้ ยกเวน้ รูปแบบ 7 ต่อ 7 สามารถลดขนาดลง โดยใชเ้ครื่องวางแทนได ้
หรอืจะท าสญัลกัษณป์ระตโูดยใชแ้ผ่นดิสก ์กรวย หรอื เสาสลาลม มนัจะง่ายตอ่การแยกทีม โดยใส่
เสือ้ท่ีมีสีแตกตา่งกนั 

เทคนิคการเล่น 
ทกัษะดา้นเทคนิคเช่นการครองลกูบอล การยิงประต ูการสง่บอล การควบคมุ

บอล การวิ่งไปพรอ้มบอล การเลีย้งบอล และใชศ้ีรษะเกิดขึน้ในการเลน่ การกดดนัจากคูต่อ่สู ้ช่วย
ให้เกิดการสอนและการพัฒนาทักษะเหล่านี ้และต้องมั่นใจว่า ผู้เล่นทุกคนได้รับการฝึกฝน 
ยกตัวอย่างเช่น หากตอ้งการฝึกฝนการเลีย้งบอลรูปแบบของกิจกรรม ควรจะตอ้งเลือกอย่าง
ระมดัระวงัใหเ้กิดการฝึกเลีย้งบอลดว้ย 

ตัวอย่างการจัดการ 
หลักการ 

ผู้เล่น 4 - 6 ทีมในรูปแบบ 5 ต่อ 5 สามารถจัดไดเ้ต็มกับสนามขนาด  
11 ตอ่ 11 การแข่งขนัสามารถจดัไดท้ัง้แบบการแข่งขนับคุคลทั่วไปและในโรงเรยีน 

ผูเ้ล่น 2 - 3 ทีมในรูปแบบ 5 ต่อ 5 สามารถจัดไดบ้นครึ่งสนามฟุตบอล  
การแข่งขนัสามารถจดัไดท้ัง้แบบการแข่งขนับคุคลทั่วไปและในโรงเรียน การแข่งขนัสามารถจดัได้
ทัง้แบบการแข่งขนับคุคลทั่วไปและในโรงเรยีน 

แนะน าว่า ควรมีเสน้สนาม ทั้งเสน้ขา้งสนาม, เสน้เขตประตู และพืน้ท่ี
ประต ูของสนามขนาด 11 ต่อ 11 กรณีท่ีไม่ไดว้าดเสน้ไว ้สามารถใชก้รวยท าสญัลกัษณ ์ในแบบ  
5 ตอ่ 5 ได ้

การเร่ิมตน้ระบบการเล่นสนามขนาดเล็ก 
ผูเ้ล่นหนึ่งคนเขา้มาตัง้รบัต่อผูเ้ล่นอีกหนึ่งคน คือ หัวใจหลกัส าคญัของ 

การแข่งขนั ท่ีจะน าคุณสมบตัิส่วนตวัของผูเ้ล่นแต่ละคนลงสู่สนาม ในหลกัปรชัญาการเล่นเกม  
เราตอ้งน าจิตวิญญาณของทีมมารวมกันตามความเหมาะสมและพวกเราเนน้ย า้เรื่องการเล่น
ฟุตบอลในแบบทีม แต่ก็จ าเป็นท่ีเราจะตอ้งปรบัเปลี่ยนและพบเจอสถานการณใ์นเกมสท่ี์แตกตา่ง
ออกไปโดยใชก้ารออกก าลงัใหเ้หมาะกบัการแข่งขนันัน้ นั่นคือจดุประสงคส์  าคญัเฉพาะตวั 

ดงันัน้ เกมแบบ 1 ตอ่ 1 จะใหเ้ด็ก 2 คน ไดมี้โอกาสพฒันากลยทุธพ์ืน้ฐาน
คือ การจู่โจม และการป้องกัน เราจะพูดคุยถึงการอยู่ในต าแหน่งท่ีไดเ้ปรียบท่ีผูเ้ล่นจะไดร้บั
ประสบการณท่ี์เพียงพอท่ีจะสามารถจดัการเม่ือมีพืน้ท่ีวา่งตรงนัน้ 

เพื่อท่ีจะเริม่จดัการเกมในสนามขนาดเล็ก เราไดใ้หข้อ้มลูทั่วไปท่ีสมัพนัธ์
กนัระหว่างอายขุองเด็กและขนาดพืน้ท่ีของสนาม จ าเป็นตอ้งจ าไวเ้สมอว่าระดบัความเขา้ใจและ
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ความสามารถในการอ่านเกมจะช่วยก าหนดขนาดของสนาม ค าแนะน าเก่ียวกบัจ านวนผูเ้ล่นให้
สมัพนัธก์บัขนาดของสนามมีผลต่อจิตวิทยาในการวางแผนการพฒันา การพดูคยุประเด็นปัญหา
ในแตล่ะกรณีตามจดุประสงคก์ารฝึกจะช่วยพฒันาคณุภาพของผูเ้ลน่ได ้

จ านวนผูเ้ล่นเป็นพืน้ฐานจ าเป็นเทียบเท่ากับจุดประสงคท่ี์ตัง้ไว ้ดงันั้น  
การจดัระบบทุกรูปแบบตอ้งท าใหเ้ห็นความเก่ียวขอ้งโดยตรงระหว่างวตัถุประสงคแ์ละชนิดของ
เกม 

การพฒันาตามหลกัการของระบบการเล่นจะมีทัง้แบบ 3 ต่อ 3 ปรบัเป็น  
9 ต่อ 9 โดยมีปัจจัยภายนอกท่ีหลากหลายแตกต่างไปเป็น 4 ต่อ 4, 5 ต่อ 5, 6 ต่อ 6, 7 ต่อ 7,  
8 ต่อ 8  ขอ้ไดเ้ปรียบดา้นจ านวนจ าเป็นตอ้งปรบัเปลี่ยนอย่างยืดหยุ่นตามจ านวน ตารางขา้งตน้
แสดงใหเ้ห็นว่า สนามสมัพนัธก์บัผูเ้ลน่ท่ีใชต้ามอายแุละจ านวนผูเ้ล่นท่ีเหมาะสม รวมถึงศกัยภาพ
ของผูเ้ลน่ท่ีแตกตา่งกนั ทัง้นีโ้คช้เท่านัน้ท่ีสามารถตดัสินระดบัขิงผูเ้ลน่ไดเ้พื่อใชส้รา้งรูปแบบเกม 

Footballscience.net (2017) เกมสนามเล็กถกูน ามาใชฝึ้กอย่างกวา้งขวางไม่ว่าจะ
กลุม่อายแุละระดบัทกัษะท่ีแตกตา่ง เกมสนามเลก็ช่วยใหก้ารตอบสนองภายในรา่งกาย (เช่นความ
เขม้ขน้ของเลือด) และการตอบสนองภายนอก(เช่นระยะทางทัง้หมด) ขนาดของสนามการฝึกเกม
สนามเลก็จงึมีความสมัพนัธก์บัจ านวนผูเ้ลน่ 
 

จ านวน 
ผูเ้ลน่ 

ขนาดสนาม(เมตร)    ขนาดสนาม 
(ตารางเมตร) 

 แบบทั่วไป ขนาดเลก็ ขนาดกลาง ขนาดใหญ่  
1 ต่อ 1 10 x 10 5 x 10 10 x 15 15 x 20 100 
2 ต่อ 2 20-28 x 20-21(32) 10 x 15 15 x 20 20 x 25 400-800 
3 ต่อ 3 25 x 18 (44) 12 x 20 15 x 25 18 x 30  240-2500 
4 ต่อ 4 30-40 x 20-30 

(23,32,36,46) 
16 x 24 20 x 30 24 x 36 240-2208 

5 ต่อ 5 32-62 x 23-44 (7) 20 x 28 25 x 35 30 x 42 240-2500 
6 ต่อ 6 49 x 37 24 x 32 30 x 40 36 x 48 240-2500 
7 ต่อ 7 50 x 35-45 (27)    875-2200 
8 ต่อ 8 60 x 40-45 (36)     2400-2700 
9 ต่อ 9 60 x 50 (46)     3000 
10 ต่อ 10 90 x 45    ~4000 
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เทคนิคทีค่วรรู้ 
เกมสนามเล็กเป็นเครื่องมือในการฝึกแบบครบทุกดา้นทั้งเทคนิค กลยุทธ์ 

และรา่งกาย 
ขนาดของสนามมีผลตอ่รูปแบบทางเทคนิคและการเลน่ระหวา่งเกม 
จ านวนผูเ้ลน่ในขนาดสนามท่ีเท่ากนัมีผลตอ่รูปแบบดา้นเทคนิคคือยิ่งจ านวน

ผูเ้ลน่นอ้ยเท่าไหรก่ารไดล้กู เลีย้งลกู รบัลกู ยิงลกูและสมัผสัลกูยิ่งเขา้ถึงผูเ้ลน่ไดท้ัว้ถึงมากขึน้ 
ทิศทางการเลน่มีผลตอ่ความหนาแน่นท่ีลดลง 
การไดส้มัผสัลกูจะเปลี่ยนไปตามรูปแบบของเกมสนามเล็ก ความสามารถ

ทางเทคนิคยิ่งต  ่าผลตอ่ระบบทางกายภาพยิ่งต  ่าไปดว้ย 
การฝึกแบบมีช่วงเวลาช่วยในการควบคมุและฝึกไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมาก

ขึน้ 
การกระตุน้จากผูฝึ้กสอนช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการเล่นในเกม การให้ค  า

ชีแ้นะดา้นลบมีผลตอ่เกมการแข่งขนั โดยผูเ้ลน่ท่ีมีรา่งกายท่ีพรอ้มจะจัดการการเลน่ไดท้ั่วทัง้สนาม
และฝึกไดอ้ยา่งเต็มท่ีในสภาพท่ีดีเย่ียม 

สรุปไดว้่า เกมสนามเล็กสามารถก าหนดจ านวนผูเ้ล่นเป็นพืน้ฐาน จ าเป็นเทียบเท่า
กับจุดประสงคท่ี์ตัง้ไว ้ดงันั้นจัดระบบทุกรูปแบบตอ้งท าใหเ้ห็นความเก่ียวขอ้งโดยตรงระหว่าง
วตัถปุระสงคแ์ละชนิดของเกม และการพฒันาตามหลกัการของระบบการเล่นจะมีทัง้แบบ 3 ต่อ 3 
ปรบัจนถึง 11 ตอ่ 11 โดยมีปัจจยัภายนอกท่ีหลากหลายแตกตา่งไป 

 
4. การฝึกความแข็งแรงทนทานของกล้ามเนือ้ 

ความแข็งเรงของกลา้มเนือ้ (Strength) หมายถึง ความสามารถท่ีกลา้มเนือ้มีในการยืด
หดตวัเพื่อเคลื่อน หรอืตา้นน า้หนกัแบบไม่จ ากดัเวลา มีการฝึก 2 ประเภท 

1. แบบหยดุนิ่ง (Static) คือการอยู่เฉยๆแลว้ยืดกลา้มเนือ้คา้งไว ้เพื่อใหร้า่งกายเกิด
ความยืดหยุน่เพิ่มขึน้ เช่น การกด ดนั ฯลฯ ซึง่สิ่งท่ีถกูกดหรอืดนันัน้ไม่เคลื่อนท่ี 

2. แบบเคลื่อนไหว (Dynamic) คือการยืดท่ีมีการเคลื่อนไหวคลา้ยกิจกรรมท่ีจะท า 
เพื่อเตรยีมกลา้มเนือ้และขอ้ตา่งๆ เช่น กระโดด วิ่ง ทุ่ม ขวา้ง ฯลฯ  

ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ในกีฬาท่ีตา่งกนั เช่น กีฬายกน า้หนกั มวยปล า้ ยโูด ตอ้งการ
ความแข็งแรงแบบอยู่กับท่ี แต่กรีฑา บาสเกตบอล ฟุตบอล และกีฬาท่ีมีการเคลื่อนไหวเร็ว ๆ 
ตอ้งการความแข็งแรงแบบเคลื่อนท่ีมาก 
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ความแข็งแรงดา้นกลา้มเนือ้ขึน้อยู่กับพืน้ท่ีหน้าตัดของกลา้มเนื ้อ กลา้มเนือ้ท่ีไดร้บั 
การฝึกขนาดใหญ่ขึน้จะมีความแข็งแรงเพิ่มขึน้เป็นสดัสว่นกบัขนาดของกลา้มเนือ้ท่ีเพิ่มขึน้ดว้ย 

การฝึกแรงก าลังเป็นหนึ่งในองค์ประกอบพิเศษในการฝึกซึ่งช่วยพัฒนาสภาพของ
สมรรถภาพทางกายใหผู้เ้ล่น เป็นการสรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ ซึ่งการเพิ่มความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้ท่ีกล่าวไวน้ัน้ สามารถน าไปปรบัปรุงเฉพาะอย่างเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการสรา้ง 
การเติบโตของกลา้มเนือ้ท่ีจะน าไปสูก่ารเพิ่มพนูทางความเรว็และทกัษะการเลน่กบัลกูฟตุบอล ซึง่
ตอ้งค านึงถึงเป็นพิเศษ เม่ือสว่นประกอบนีถ้กูจบัเขา้ไปอยู่ในโปรแกรมการฝึกของเด็ก ๆ ในระดบัท่ี
สงูขึน้ ก็เพียงใชฝึ้กเพื่อเนน้ในช่วงเริ่มตน้ของฤดกูารแข่งขนัหรือระหว่างการเตรียมโปรแกรมพิเศษ 
ทัง้นีก้ารน าแนวความคิดนีไ้ปปรบัใชไ้ดอ้ย่างเหมาะสมท่ีสุดนัน้ จะช่วยปรบัปรุงโดยการฝึกแบบ
วงจร (Circuit Training) หากเปรยีบเทียบกบัการฝึกยกน า้หนกัโดยตรง วิธีนีจ้ะเพิ่มผลลพัธใ์นทาง
สภาพจิตใจและจะให้อะไรหลาย ๆ อีกมากมายให้กับนักกีฬาฟุตบอล ในโปรแกรมการฝึก  
การแนะน าและควบคมุง่าย ๆ รวมถึงช่วยลดอนัตรายของการบาดเจ็บระหวา่งแขง่ขนัดว้ย 

ผลของการฝึกซ้อมกีฬาตอ่กล้ามเนือ้ 
1. การฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ (Strength) ขนาดใหญ่ โดยการเพิ่มโปรเทอีน

ในแตล่ะเสน้ใยกลา้มเนือ้ โดยจ านวนเสน้ใยไมเ่พิ่มขึน้ 
2. เพิ่มการกระจายของหลอดเลือดฝอย ในกลา้มเนือ้มากขึน้ โดยเฉพาะโดยการฝึก

ความอดทนท าใหก้ลา้มเนือ้สามารถรบัออกซิเจนไดม้ากขึน้ 
3. การสะสมสารต่าง ๆ เช่น ไกลโคเจน ATP โมโอโกบิน (สารประกอบของเหล็กท่ี

ร่วมกับโปรตีน ลักษณะคลา้ยกับฮีโมโกลบินในกลา้มเนือ้) วิตามิน เกลือแร่ เอนไซน์ มากขึน้  
การสะสมสารตา่งมากนอ้ยขึน้อยูก่บัชนิดของการฝึก (การฝึกความเรว็, ก าลงั หรอืความอดทน) 

4. เพิ่มประสิทธิภาพการท างานของกลา้มเนือ้ เพราะการท างานหนกัเท่ากับการใช้
ออกซิเจนของกลา้มเนือ้และการใชพ้ลงังานนอ้ยกว่า (ประหยดักว่า) ท าใหเ้กิดกรดแลคติกชา้กว่า  
เพลียชา้กวา่ และฟ้ืนตวัเรว็กวา่ 

การฝึกซ้อมและปัจจยัทีเ่กีย่วข้องกับสมรรถภาพ 
หลักวิทยาศาสตรข์องการฝึกซ้อม 

การกีฬาแห่งประเทศไทย (2558) ไดก้ล่าวว่า การฝึกซอ้มนัน้ หมายถึงการท าให้
สดัส่วนของร่างกายในการเล่นกีฬาไดท้ างานมากกว่าในระหว่างภาวะปกติอย่างมีระเบียบและ
เพิ่มขึน้เป็นล าดบัขัน้ ท าใหส้่วนของรา่งกาย และอวยัวะท่ีเก่ียวขอ้งไดเ้ปลี่ยนแปลงทัง้รูปรา่งและ 
การท างานจนเหมาะสมกบัความตอ้งการของกีฬาท่ีฝึก 
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ขั้นตอนของการฝึกซ้อม 
การฝึกซอ้มของผูท่ี้ไม่เคยเลน่กีฬาเลยจนถึงผูท่ี้เป็นนกักีฬาแบง่เป็น 3 ขัน้ คือ 

1. ฝึกสมรรถภาพทางกายทั่วไป เพื่อใหร้่างกายพรอ้มส าหรบัการฝึกกีฬา
เฉพาะประเภท 

2. ฝึกเพื่อเสริมสรา้งรากฐานทางกีฬาเฉพาะประเภท โดยเฉพาะอย่างยิ่ง 
ท่ีเก่ียวกบัการเคลื่อนไหวในลกัษณะของกีฬานัน้ๆ 

3. ฝึกเพื่อใหเ้กิดสมรรถภาพรา่งกายท่ีสมดลุ 
ระยะของการฝึกซ้อม 

ในการฝึกซ้อมเพื่อเข้าแข่งขัน (กรณีท่ีมีฤดูกาลแข่งขันท่ีค่อนข้างแน่นอน)  
ตอ้งแบง่การซอ้มเป็น 3 ระยะ  

1. ระยะเตรียมตวั (ใชเ้วลาฝึกประมาณ 5 – 7 เดือน) คือการฝึกสมรรถภาพ
ทางกายและเทคนิคทั่วไป โดยเริม่จากง่ายไปหายาก เบาไปหาหนกั นอ้ยไปหามาก จนสามารถถึง
ขีดสงูสดุในตอนทา้ยของระยะ 

2. ระยะแข่งขัน (เวลาฝึกประมาณ 2 – 4 เดือน) คือการรกัษาสมรรถภาพ
สูงสุดไว้ให้ใช้ได้ตลอดฤดูกาลแข่งขัน ปริมาณการฝึกสมรรถภาพทางกายจะต้องลดลงบา้ง  
(20 – 30 %) เพราะมีการแข่งขนัมาแทน แต่การฝึกเทคนิคจะตอ้งท าต่อไป ระยะนีไ้ม่ควรเปลี่ยน
เทคนิคพืน้ฐาน 

3. ระยะพัก (เวลาฝึกประมาณ 1 – 2 เดือน) กล่าวคือเม่ือสิน้สุดฤดูกาล
แข่งขันจะใหพ้กัเพื่อคลายความเคร่งเครียดของกลา้มเนือ้ แต่เป็นการพกัผ่อนแบบท่ีมีการออก
ก าลงักายบา้ง เพื่อรกัษาสมรรถภาพสมบูรณไ์ว้ไม่ใหล้ดลงมาก อาจเปลี่ยนไปเล่นกีฬาอ่ืนบา้ง  
เลน่เพื่อสนกุสนาน และออกก าลงักาย 

ผลของการฝึกซอ้มขึน้อยู่กับ คุณภาพของการฝึก ปริมาณของการฝึก ปัจจัย
ภายในรา่งกาย (ปัจจยัในตวัผูร้บัการฝึกเอง) และปัจจยัภายนอกรา่งกาย 

สรุปไดว้่า การฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ เพื่อพฒันาดา้นสมรรถภาพทางกาย
ของผูเ้ล่น เป็นการสรา้งความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ และการเพิ่มความแข็งแรงของกลา้มเนือ้  
ซึง่การฝึกจะแตกตา่งกนัไปขึน้อยูก่บัเปา้หมายหรอืจดุประสงคน์ัน้ๆ 
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5. การฝึกบอดีเ้วทส าหรับนักกฬีาฟุตบอล (Bodyweight Training for Football / Soccer 
Players) 

Frederick S. Blackmon (2562, 29 เมษายน) ไดเ้ขียนไวใ้นบทความเรื่องการออกก าลงั
ขาเพื่อความแข็งแรงของนักกีฬาว่า นักฟุตบอลระดับโลกมีความช านาญด้านความเร็วและ  
การควบคุม ซึ่งศกัยภาพนีส้มัพันธ์โดยตรงกับพลงัและความแข็งแรง โดยใชค้วามแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้และพลงัอนัมหาศาลในการเตะลกูบอล การออกก าลงัขาจะช่วยสรา้งพลงัสง่และช่วยให้
มีแรงพอท่ีจะสามารถเตะบอลไดต้ลอดทัง้เกม การเพิ่มแรงเตะลกูบอลเริ่มจากการออกก าลงัขา
แบบขา้งเดียว (Simple leg exercises) นั่นเอง 

James Canoles (2561 , 13 มิถนุายน) ไดก้ลา่วถึงความส าคญัของการฝึกความแข็งแรง
ของกล้ามเนื ้อขาไว้ว่า ส  าหรับนักกีฬาฟุตบอลการฝึกเพื่อให้การเคลื่อนท่ีในการเล่นบอล  
มีประสิทธิภาพ จ าเป็นตอ้งมีกลา้มเนือ้ขาท่ีแข็งแรง เน่ืองจากช่วยลดอาการบาดเจ็บระหว่าง  
การแข่งขนัได ้ความแข็งแรงท่ีสมดลุของกลา้มเนือ้แตล่ะสว่นเป็นกญุแจส าคญัในการเพิ่มศกัยภาพ
ระหวา่งการแข่งขนัของนกักีฬา ทัง้การวิ่ง กระโดด และวิ่งเรว็ 

Sportyverse (2016) พบว่า หากคณุก าลงัสรา้งทีมหรอืไดร้บัการสนบัสนนุการเลน่ในทีม  
การเลน่เพียงล าพงัไม่ก่อใหเ้กิดขอ้ไดเ้ปรยีบตอ่คณุเหนือผูเ้ลน่คนอ่ืน ๆ เพราะความจรงิก็คือ ผูเ้ลน่ 
ท่ีคล่องแคล่วมีคุณค่ามากกว่าผูเ้ล่นท่ีเล่นโดยการครองบอลเพียงเท่านัน้ ดงันัน้คุณจะวางแผน
อย่างไร งั้นลองคิดวิ ธี ท่ีจะฝึกฝนเพื่ อชัยชนะด้านกีฬากัน นักกีฬาจะฝึกฝนอย่างหนัก  
ใชค้วามพยายามเต็มรอ้ย และใชเ้ทคนิควิธีการในการฝึกฝนท่ีหลากหลาย เพื่อประสบความส าเรจ็ 
บอดีเ้วทเทรนนิ่ง คือ วิธีท่ีดี ท่ีจะพาคณุไปสูเ่ปา้หมายนัน้ 

คณุไม่จ าเป็นตอ้งเป็นสมาชิกยิม เพื่อท่ีจะเริ่มมนั และมนัช่วยใหค้ณุฟ้ืนฟูความเร็ว  
ความคงทน และความว่องไว การฝึกฝนดว้ยบอดีเ้วทคือความคล่องแคล่ว ดงันั้น คุณสามารถ
ปรบัเปลี่ยนใหเ้หมาะสมในระดบัต่าง ๆ และเป้าหมายท่ีแตกต่างได ้ประโยชนข์องการฝึกฝนดว้ย
บอดีเ้วทนัน้รวมถึง  

- ฟ้ืนฟ ู– ความทนทาน, ความเรว็ และ ความวอ่งไว 
- สรา้งความแข็งแรง – การฝึกฝนด้วยบอดีเ้วจใช้กล้ามเนือ้ของร่างกายใน 

การออกก าลงักาย และสรา้งความแข็งแรงใหแ้ก่กลา้มเนือ้ 
- ปรบัความสมดุลย์ทางสรีระ – การฝึกฝนดว้ยบอดีเ้วทช่วยท าให้ผอม แต่มี

รา่งกายท่ีมีกลา้มเนือ้และแข็งแรง 
- ผสมผสานการออกก าลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic) และแอนแอโรบิก 

(Anaerobic) – ทัง้การฝึกฝนดว้ยบอดีเ้วทแบบคารด์ิโอและเพื่อเพิ่มความแข็งแรง 
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- สรา้งความแข็งแรง – ประมาณ 80% ของการออกก าลงักายดว้ยการฝึกฝนดว้ย
บอดีเ้วท ท าหนา้ท่ีกระตุน้กลา้มเนือ้หลกัทกุ ๆ ส่วน ซึ่งน าไปสู่การสรา้งความแข็งแรงของรา่งกาย 
และช่วยใหก้ารออกก าลงักาย ความแข็งแรง และท่วงท่าของรา่งกายของคณุดีขึน้ 

- สรา้งความมั่นคง ความยืดหยุ่น และการทรงตวั – เพราะว่าคณุไม่ใชน้  า้หนกัใน 
การออกก าลงักาย แต่มันคือการยึดและทรงตวั ซึ่งตอ้งใชส้ติและการรูต้วัท่ีจะควบคุมร่างกาย 
ของคณุ 

- มนัทา้ทายและสามารถปรบัใชไ้ดใ้นสถานการณต์่างๆ – ไม่ว่าจะเป็นผูเ้ริ่มเล่น 
หรือผู้เช่ียวชาญ การฝึกนี ้ใช้ได้กับทุกระดับ การฝึกฝนดว้ยบอดีเ้วทสามารถน ามาปรับใช้ให้
เหมาะสมกบัความสามารถของคณุ และใชเ้พื่อเตรยีมขัน้ฝึกฝนของนกักีฬาอีกดว้ย 

- ป้องกนัการบาดเจ็บ – การฝึกฝนดว้ยบอดีเ้วทค่อนขา้งปลอดภยั และสามารถ
ปรบัเปลี่ยนไดต้ามความเหมาะสมของแต่ละบุคคล และการออกก าลงักายนี ้ช่วยเพิ่มกลา้มเนือ้ 
ท่ีแข็งแรง มีความสมดลุในการทรงตวั และเพิ่มความยืดหยุน่ ซึง่น  าไปสูก่ารปอ้งกนัการบาดเจ็บ 

- ช่วยฟ้ืนฟูสขุภาพร่างกายทัง้หมดดีขึน้ – รูปแบบในการออกก าลงักายทัง้หมด
นัน้ดีต่อรา่งกายของคณุ และการฝึกฝนดว้ยบอดีเ้วทนี ้คณุสามารถฟ้ืนฟูสขุภาพโดยรวมของคณุ 
และอีกทัง้ยงัปอ้งกนัไมใ่หเ้กิดอาการเจ็บป่วย และโรคภยัตา่ง ๆ อีกดว้ย 

ความเข้าใจในทกัษะทีจ่ าเป็น 
ก่อน ท่ีจะเริ่มมองหาว่า  เทคนิคการฝึกฝนด้วยบอดี ้เ ว ทแบบไหนท่ีดี ท่ีสุด  

มันจ าเป็นมากท่ีคุณต้องเข้าใจวิธีการเล่นเสียก่อน มีทั้งทักษะเฉพาะท่ีจ าเป็น และมีคุณค่า  
ทกัษะเหลา่นี ้ขึน้อยู่กบัเปา้หมายของการออกก าลงักายท่ีคณุตอ้งการ ทกัษะตา่งๆตอ้งตัง้ไวใ้หเ้ป็น
เปา้หมายในการฝึกฝน ดงันัน้ รายละเอียดตา่งๆเหลา่นี ้คือ ทกัษะส าคญัของการเลน่ฟตุบอล  

ท่ีคุณต้องดูว่าทักษะท่ีจ าเป็นท่ีคิดว่าคุณมี และต้องฝึกฝนต่อไป  ความเร็ว  
ความคล่องตัวและรวดเร็ว การตอบสนอง ความว่องไว ความอดทนและทนทาน การทรงตัว  
ความยืดหยุ่น ความแข็งแรงและการมีพลงั การพรอ้มลยุและสู ้ความสามารถในการบกุปะทะและ
ถกูปะทะ การเลีย้งลกูฟตุบอลไดอ้ยา่งคลอ่งแคลว่ การเขา้ใจในเกมสก์ารแข่งขนั ขอ้เทา้ท่ีแข็งแรง 

ดังนั้น ทักษะใดท่ีคุณมีพรอ้มแล้ว และทักษะใดท่ีคุณต้องพัฒนา แต่ละทักษะ
สามารถพฒันาและสรา้งไดผ้า่นการฝึกฝนดว้ยบอดีเ้วท ตามวิธีการตา่ง ๆ นี ้

ความเร็ว / ความคล่องตวั และรวดเร็ว / การตอบสนอง / ความว่องไว 
ในขณะท่ีเล่นฟุตบอล ตอ้งรวดเร็ว ว่องไว และหลบหลีกไดด้ี โดยเฉพาะอย่างยิ่ง  

หากคุณเล่นอยู่ในกองกลาง หรือกองหน้า มีการออกก าลังกายผ่านการฝึกฝนดว้ยบอดีเ้วทท่ี 
ช่วยเพิ่มความเรว็ การฝึกวิ่งเรว็ระยะสัน้ (Sprint) และการเดิน (Footwork) เป็นการออกก าลงักาย
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ท่ีดีท่ีสามารถท าไดใ้นระยะเวลาสั้น ๆ ใช้เวลา 15 นาที ในแต่ละเซต จะช่วยเพิ่มสมรรถภาพ 
ในดา้นนี ้และในขณะท่ีฝึกสามารถเพิ่มการฝึกทักษะดว้ยการใชลู้กฟุตบอล เพื่อตั้งเป้าหมาย 
ในการฝึกฝนดว้ย 

การทรงตัว / ความยดืหยุน่ 
การไดร้บับาดเจ็บค่อนขา้งบ่อย และตอ้งการลดโอกาสท่ีจะตอ้งบาดเจ็บ จ าเป็นตอ้ง

ฝึกการทรงตวั และความยืดหยุ่น การฝึกการทรงตวัช่วยเรื่องการควบคมุรา่งกายทกุสว่น มีรา่งกาย
ท่ีดีขึน้ และจะรูว้า่เทา้อยูต่รงไหน เม่ือรูต้  าแหน่งเทา้ จะสามารถรูว้ิธีปอ้งกนัตวัเองเมื่อลม้ได ้การฝึก
ความยืดหยุ่น เสน้เอ็นและเอ็นขอ้ต่อ จะแข็งแรงขึน้และกระฉบักระเฉง ยืดหยุ่นมากขึน้ ซึ่งจะช่วย
ลดโอกาสของการบาดเจ็บได ้

สรุปไดว้่า การฝึกดว้ยบอดีเ้วทนี ้สามารถฟ้ืนฟูสุขภาพโดยรวม และป้องกันไม่ใหเ้กิด
อาการเจ็บป่วย และโรคภยัต่าง ๆได ้นอกจากนีย้งัช่วยเพิ่มสมรรถภาพทางกาย และในขณะท่ีฝึก
สามารถเพิ่มการฝึกทกัษะดว้ยการใชล้กูฟตุบอล เพื่อตัง้เปา้หมายในการฝึกฝนดว้ย 
6. รายงานการวิจยัทีเ่กี่ยวข้อง 

6.1 งานวิจัยในต่างประเทศ 
Aguiar, Botelho, Peñas, Maças, และ Sampaio (2012) มากกว่าหลายปีท่ีผ่านมา

มีงานวิจยัมากมายท่ีเก่ียวกบักระบวนการฝึกฝนดา้นกีฬาฟตุบอลโดยเฉพาะเพื่อเพิ่มความแข็งแรง
จากผลของเกมสนามเล็ก (Small-sided game) การเพิ่มขึน้ของงานวิจยัในหวัขอ้นีเ้กิดขึน้พรอ้ม
กบัการเพิ่มขึน้ของความนิยมในเรื่องของฟุตบอลซึ่งเก่ียวขอ้งกบัการฝึกฝนผูเ้ล่นใหส้ามารถรบัมือ
กบัสถานการณต์า่ง ๆ ในการแข่งขนัฟตุบอล การใหเ้วลาท่ีจ ากดัเหมาะสมตอ่การฝึกความแข็งแรง
ในกีฬาฟุตบอล ประสิทธิภาพของเกมสนามเล็กในฐานะเป็นการจ าลองสภาพท่ีจ าเป็นตอ้งใช้
เพื่อให้ผู้เล่นได้แข่งขันในระดับท่ีสูงขึน้ งานวิจัยต่าง  ๆ ได้แสดงให้เห็นว่าการตอบสนอง 
ด้านกายภาพ เช่นอัตราการเต้นของหัวใจ ความเข้มข้นของเลือด และอัตราความหนักของ  
การออกก าลงักาย ความจ าเป็นของทกัษะดา้นเทคนิคและกลยทุธ ์สามารถปรบัเปลี่ยนระหวา่งเกม
ด้วยปัจจัยอ่ืน ๆ เช่น จ านวนผู้เล่น ขนาดของสนาม กฎกติกา และการกระตุ้นจากโค้ช  
อย่างไรก็ตามหากขาดความเขม้ขน้ในการออกแบบการฝึก small-sided game, ความแข็งแรงของ
ผูเ้ลน่, อาย,ุ ระดบัการกระตุน้จากโคช้ และกฎกติกาแลว้ เป็นเรือ่งท่ียากที่จะหาขอ้สรุปท่ีแม่นย าตอ่
ผลท่ีจะเกิดต่อปัจจัยต่าง ๆ ได ้ใน small-sided game ผูเ้ล่นจะไดเ้จอสถานการณ์ท่ีคลา้ยกัน  
ซึ่งท าใหเ้กมนัน้เกิดการแข่งขนั และดว้ยเหตุนี ้การใชว้ิธีการฝึกโดยใชเ้กมไดท้ าให ้small-sided 
game เป็นวิธีการท่ีเป็นท่ีนิยมในการพฒันาการสรา้งความแข็งแรงของร่างกายโดยเฉพาะใหก้บั
นกักีฬาฟุตบอล แมว้่าความนิยมใน small-sided game นัน้จะเพิ่มขึน้ โครงงานวิจยัไม่มากนกัท่ี
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ทดสอบใหเ้ห็นว่า ความเขม้ขน้ของการฝึกโดยใช ้small-sided game ถูกปรบัเปลี่ยนตามความ
เหมาะสม งานวิจยัมุ่งเนน้ไปท่ีการประเมินดา้นกายภาพ การตอบสนองดา้นเทคนิคและกลยทุธ ์
ของนักกีฬาเกิดขึน้จากจ านวนผูเ้ล่น ขนาดของสนาม การท าประตูและเสียประตู การกระตุน้
ก าลังใจของโค้ช และกฎกติกา โดยโค้ชสามารถจัดการปรับเปลี่ยนผลของการฝึกแบบ  
small-sided game ใหเ้หมาะสมกบัผูเ้ลน่ได ้และดว้ยปัจจยัตา่ง ๆ ท่ีเป็นอปุสรรคตอ่ความแม่นย า
ในการวัดประสิทธิภาพท่ีแม่นย า ขอ้จ ากัดต่าง ๆ นีท้  าใหก้ารจัดการดว้ยsmall sided game นี ้
จ  าเป็นตอ้งศกึษาอีกมาก การใชส้ภาพท่ีเป็นมาตรฐานใน การศกึษาเรื่องนี ้จะสรา้งความเขา้ใจได้
ดีขึน้ตามปัจจยัเฉพาะดา้นนั่นเอง 

Filipe Clememte, Micael S.  Couceiro, Fernando M.  L.  Martins, แ ล ะ  Rui 
Mendes (2012) ไดศ้ึกษาความจ าเพาะของการฝึกฝนกีฬาแบบท่ีเล่นเป็นกลุ่ม มีการปรบัเปลี่ยน
ตามรูปแบบโดยธรรมชาติของกีฬา ในจุดนี ้ โค้ชต้องใช้การออกก าลังกายในรูปแบบเกมส ์
ซึง่ออกแบบตามการเลน่แบบสนามเล็ก ในการฝึกกีฬาฟตุบอล ซึง่การออกก าลงักายรูปแบบนีช้่วย
กระตุน้การรบัรูต้่าง ๆ ตามค าแนะน าจากโคช้ได ้งานวิจัยฉบบันีไ้ดว้ิเคราะหค์วามสมัพันธ์ของ 
การออกก าลังกาย รูปแบบนี้ โดยดูความเหมาะสมของการออกก าลังกายดังกล่าว 
ตามความตอ้งการของผูเ้ล่น ขอ้จ ากดัของรูปแบบการฝึก เช่น ขนาดของพืน้ท่ีสนาม จ านวนผูเ้ล่น
ในการออกก าลงักาย หรือวัตถุประสงคข์องรุปแบบการฝึก แสดงใหเ้ห็นผลต่อดา้นเทคนิคและ 
ดา้นกายภาพของผูเ้ล่น ดังนั้นวิจัยฉบับนี ้จะทดสอบผ่านงานวิจัยอ่ืน ผลลัพธ์ท่ีมีต่อขอ้จ ากัด 
ในรูปแบบการฝึก เพื่อเนน้ใหเ้ห็นความสมัพนัธข์องการเลน่ฟตุบอลแบบสนามเลก็ 

Anthony N. Turner และ Perry F. Stewart (2014) ไดศ้กึษาเก่ียวกบักีฬาฟตุบอลวา่ 
มีลักษณะพิเศษคือ ใช้พลังมากและเล่นเป็นจังหวะ เป็นกีฬาประเภททีมท่ีมีการปะทะซึ่งตอ้ง 
การประสิทธิภาพทางกายภาพและสมรรถภาพทางกาย เพื่อใหก้ารแข่งขันประสบความส าเร็จ 
นอกจากนีท้ักษะดา้นเทคนิคและกลยุทธ์ท่ีจ าเป็นตอ้งมีความอย่างมาก นักกีฬาฟุตบอลยงัตอ้ง
พฒันาและฝึกฝนระดับความสามารถในการฝึกแอโรบิก แอนแอโรบิก ความเร็ว ความคล่องตวั 
ความแข็งแรง และพละก าลงั สิ่งตา่ง ๆ เหลา่นีจ้ะไดร้บัการพฒันาผ่านการออกก าลงักายแบบหนกั
และเบาสลับกันไป ในช่วงระยะเวลาหนึ่งตามท่ีก าหนดไว้ (High Intensity Interval Training: 
HIIT) , การฝึกแบบสนามเล็ก (Small-sided Game), การวิ่งเร็วระยะสั้น การวิ่งเร็ว การฝึก 
ความคลอ่งแคลว่วอ่งไว และความแข็งแรง รวมถึงการฝึกออกแรงในยิม โคช้ฟตุบอลและโคช้ท่ีช่วย
ฝึกดา้นกายภาพตอ้งท างานรว่มกนัเพื่อใหแ้น่ใจวา่โปรแกรมการฝึกนัน้มีประสทิธิภาพจรงิ 
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Jamel Halouani, Hamdi Chtourou, Tim Gabbett, Anis Chaouachi, และ Karim 
Chamari (2014) ฉบบัท่ี 28 ครัง้ท่ี 12 หนา้ 3594 – 3618 ปี 2014 เรื่อง การเล่นแบบสนามเล็ก 
(Small-sided games (SSGs)) รวมถึงเรื่องทกัษะ การเคลื่อนท่ีตามเฉพาะกีฬา ใหมี้ประสิทธิภาพ
เต็มท่ี เพื่อช่วยปรับเปลี่ยนท่าทาง ถูกน ามาประกอบเพิ่มให้กับสภาพแวดล้อมโดยรวมของ 
กีฬาชนิดนั้นมีประสิทธิภาพ การเล่นแบบสนามเล็ก จะก ากับโดยโคช้ตามหลักการเพื่อใหเ้กิด
ประโยชน์สูงสุดในการฝึกฝนในการฝึกฝนจะจ าลองรูปแบบการเคลื่อนท่ีแบบเฉพาะ และ  
ความตอ้งการดา้นสรีระวิทยาการกีฬา ปัจจุบันนี ้มีขอ้มูลเพียงเล็กนอ้ยท่ีเก่ียวขอ้งว่า การเล่น 
แบบสนามเล็กจะช่วยพัฒนาความสามารถ ทักษะด้านกลยุทธ  และวิธีการในทีม  เพราะ 
การปรบัเปลี่ยนจ านวนผูเ้ล่น ขนาดของสนาม การเสริมแรงก าลงัใจจากโคช้ และการออกก าลงั 
เกมเหล่านัน้จึงเป็นประโยชนใ์นดา้นกายภาพส าหรบันกักีฬาท่ีมีระดบัความพรอ้มของรา่งกายสงู 
ตวัอยา่งเช่น การฝึกแบบสนามเลก็ในกีฬาฟตุบอลจ านวน 3 คน มีแรงมากขึน้ จากการฝึกระยะทาง
วิ่งโดยรวม การเดินและวิ่งเบา ๆ น้อยลง อัตราการเต้นของหัวใจท่ีสูงขึน้ การเข้าปะทะ 
ในเกม การเลีย้งลูกฟุตบอล ความพยายามในการท าประตู และส่งลูกฟุตบอลท่ีดีขึน้มากกว่า  
การฝึกสนามเล็กจ านวน 5 คน เม่ือจ านวนผูเ้ลน่ท่ีคงท่ี และพืน้ท่ีเลน่ท่ีใหญ่กว่าช่วยเพิ่มพละก าลงั
ของการเล่นแบบสนามเล็กในพืน้ท่ีสนามท่ีเล็กกว่า นั้นมีผลท่ีออกมาตรงขา้มกัน และยังเป็น  
การแสดงใหเ้ห็นว่า การใชแ้รงระหว่างฝึกนัน้เทียบเท่ากับการเล่นวอลเลยบ์อลและแบดมินตนั  
แตน่อ้ยกวา่แรงท่ีใชเ้ลน่บาสเกตบอล  

Sannicandro Italo และ Cofano G (2017) พบว่า เกมสนามเล็กมีความนิยม
แพร่หลายในการออกก าลังกายเพื่อฝึกส าหรับกีฬาฟุตบอลทั้งต่อสภาพทางกายภาพและ
ความสามารถทางเทคนิค โดยไดว้างรูปแบบการฝึกฝนตามจ านวนผูฝึ้กท่ีมีผลตอ่ทกัษะทางเทคนิค
และพบวา่การฝึกแบบ 3 ตอ่ 3 มีประสิทธิภาพในการฝึกเพิ่มความคงทนสงูสดุ 

Carlos Fernández-Espínola, Manuel Tomás Abad Robles, และ  Francisco 
Javier Giménez Fuentes-Guerra (2020) ไดว้ิเคราะหแ์ละอธิบายระเบียบวิธีการฝึกเกมสนาม
เล็กท่ีน ามาใชฝึ้กนักกีฬาฟุตบอลใหก้ับทีมนักกีฬารุ่นเยาวว์่าการลดจ านวนผูฝึ้กและขนาดของ
สนามช่วยเพิ่มจ านวนการจับบอลและจ านวนครัง้ท่ีไดใ้ชเ้ทคนิคในการเล่นเพราะเก่ียวขอ้งกับ 
การฝึกสอนเทคนิคและกลยทุธไ์ดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

Gonet DT, Bezerra LO, Reis MAM, แ ล ะ  Vasconcellos FVA ( 2 0 2 0 )  ไ ด้
เปรียบเทียบกลยุทธ์และเทคนิคและสังเกตการณอ์อกแรงระหว่างเกม โดยวัดจากความเร็วใน 
การส่งบอลว่าสัมพันธ์กับการได้บอล การส่งบอล และการท าประตูในการฝึกเกมสนามเล็ก  
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โดยเปรียบเทียบการใชเ้ทคนิคและผลทางกายภาพของผูเ้ล่นในเกมสนามเล็กท่ีถูกแบ่งออกเป็น
กลุ่มเล็กๆ 1 ถึง 2 กลุ่ม ซึ่งผลทางกายภาพปรากฎว่า มีการออกแรงเท่ากันแต่มีประสิทธิภาพ 
ในดา้นอ่ืนท่ีต่างกนั ซึ่งครูผูฝึ้กซอ้มตอ้งเลือกปรบัใหเ้หมาะสมเพื่อใหไ้ดผ้ลทัง้ทางเทคนิคและกล
ยทุธมี์ประสิทธิภาพตามจดุประสงคข์องรูปแบบการฝึก 

6.2 งานวิจัยในประเทศ 
บญุรว่ม แท่นสงูเนิน (2546) ศกึษาผลของการฝึกดว้ยวิธีซึ่งใชร้า่งกายเป็นแรงตา้นท่ี

มีต่อความแข็งแรงของความอดทนของกลา้มเนือ้ โดยกลุ่มตวัอย่างมาจากการเลือกแบบเจาะจง
จ านวน 60 คน เป็นนกัเรียนชายชัน้มธัยมศึกษาปีท่ี 3 โรงเรียนบุญรารกัษ์ โดยแบ่งเป็น2กลุ่มคือ 
กลุ่มท่ีไดร้บัการฝึกและกลุ่มท่ีไม่ไดร้บัการฝึก จ านวนกลุ่มละ 30 คน น าค่าความแข็งแรงและ 
ความอดทนไปวิเคราะห์หาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบค่าทีเทส (T-test) 
ผลการวิจยัพบว่าทัง้กลุ่มควบคมุและกลุม่ทดลองมีความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาหลงัจากการฝึก
สปัดาหท่ี์ 2, 4, 6 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 ทัง้นีก้ลุ่มควบคมุและ
กลุ่มทดลองมีความแข็งแรงของกลา้มเนือ้หลัง หลังจากการฝึกในสัปดาหท่ี์ 2 ไม่แตกต่างกัน  
แตห่ลงัจากการฝึกสปัดาหท่ี์ 4, 6 และ 8 แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.05 โดยกลุม่
ทดลองมีความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้ท้องเพิ่มขึน้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ  
ท่ีระดบั.05 และกลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลองมีความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเนือ้แขน
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2, 4, 6 และ 8 ไม่แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 

พวงผกา มนตร ี(2550) ไดศ้กึษาผลการฝึกโดยใชแ้รงตา้นจากน า้หนกัตวัท่ีมีตอ่ความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้และความเร็ว โดยกลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการศึกษาเป็นนกักีฬาเนตบอลของ
โรงเรียนนนทรีวิทยาจ านวน  20 คนแบ่งเป็น 2 กลุ่มกลุ่มละ 10 คน คือกลุ่มท่ีท าการฝึกดว้ย
โปรแกรมการฝึกโดยใชน้ า้หนกัตวัเป็นแรงตา้น และกลุ่มควบคุม โดยทดสอบความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ขา แขน หน้าท้องและความเร็ว ก่อนและหลังการฝึกในสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 โดยวัด 
ความแข็งแรงจากแรงเหยียดขา งอแขน หอ้ยตวั ลกุ-นั่ง 30 วินาที และวิ่ง 50 เมตร ผลท่ีไดพ้บว่ามี
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาแขนและหนา้ทอ้งเพิ่มขึน้อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั. 05 

วันเฉลิม โตทอง (2557) ไดท้  าการศึกษา และเปรียบเทียบผลลพัธ์ของการอบอุ่น
ร่างกายโดยใชเ้กมสนามเล็กซึ่งมีขนาดของสนามแตกต่างกัน ต่อความสามารถในการวิ่งดว้ย
ความเร็วสงูสดุแบบซ า้ในนกักีฬาฟุตบอล โดยกลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาฟุตบอลชาย อายรุะหว่าง 
21 - 27 ปี ของทีมประจวบคีรขีนัธ์เอฟซี 10 คน โดยกลุม่ตวัอย่างจ าเป็นตอ้งอบอุ่นรา่งกาย โดยใช้
เกมสนามเลก็ซึง่มีขนาดสนามแตกตา่งกนั 3 ขนาด คือ 20 x 28 เมตร 25 x 35 เมตร และ 30 x 42 
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ผลจากการวิจัยพบว่า ขณะท่ีอบอุ่นร่างกายด้วยเกมสนามเล็กแล้วจะเกิด 
การตอบสนองของอตัราการเตน้ของหวัใจเท่ากบั รอ้ยละ 76 รอ้ยละ 78 และ รอ้ยละ 82 ของอตัรา
การเตน้สงูสดุของหวัใจ ตามล าดบั และเม่ือท าการทดสอบความสามารถดา้นความเรว็สงูสดุแบบ 
Repeated-shutte-sprint Ability (Rssa) หลังจากการอบอุ่นร่างกาย พบว่าค่า Rssa percent 
pecrement (Rssabest) ไม่มีความแตกต่างกนั อย่างไรก็ตามการอบอุ่นรา่งกาย ดว้ยเกมสนามเล็ก
ด้วยขนาดสนาม 30 x 42 เมตร ท าให้ค่า Rssa mean Time (Rssamean) และRssa percent 
devement (Rssadec) สูงมากกว่าขนาดสนามแบบ 25 x 35 เมตร และขนาด 20x 28 เมตร  
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แตก่ลบัไม่พบความแตกตา่งกนั ระหวา่งขนาดสนาม 20x 28 
เมตร กบัขนาด 25 x 35 เมตร 

ปกรณ์ ฉูตรสูง เนิน , นิรอมลี  มะกาเจ , และ ราตรี  เรืองไทย (2557)  ได้วิจัย 
ผลการตอบสนองทางสรีรวิทยาและทักษะท่ีใช้ขณะฝึกเกมสนามเล็กรูปแบบท่ีแตกต่างกัน 
ในนกักีฬาฟุตซอล ในนกักีฬาฟุตซอลทีมชายโรงเรียนเศรษฐบุตรบ าเพ็ญ 12 คน อายุ 13 - 15 ปี 
จ านวน 4 กลุม่ๆละ 3 คน โดยทกุกลุม่ตอ้งฝึกรูปแบบเกมสนามเลก็แบบท่ีไม่ใชผู้ร้กัษาประต ูแบบท่ี
ใชผู้ร้กัษาประต ูและแบบท่ีใชป้ระตขูนาดเล็ก เพื่อท าการบนัทึกผลการตอบสนองทางสรีรวิทยา 
กล่าวคือ อตัราการเตน้ของหวัใจ ความเขม้ขน้ของแลตเทสในเลือด และทกัษะท่ีใช ้คือ การผ่าน
บอลส าเรจ็ การรบับอล การเลีย้งบอล การแยง่บอล เลน่แบบ 1 จงัหวะ และเลน่แบบ 2 จงัหวะ โดย
วิเคราะหค์า่เฉลี่ย สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการวิเคราะหค์วามแปรปรวน รูปแบบการทดลองวตั
ซ า้แบบทางเดียว และท าการเปรยีบเทียบความแตกตา่งเป็นรายคูด่ว้ยวิธีของ Tukey 

ผลการวิจยัพบวา่ อตัราการเตน้ของหวัใจ ในการผา่นบอลส าเรจ็และการเลน่บอล 
1 จงัหวะ การฝึกเกมสนามเล็กแบบท่ีไม่ใช้ผูร้กัษาประต ูมีค่าเฉลี่ยท่ีสงูกว่าแบบท่ีใชผู้ร้กัษาประตู
และแบบท่ีใชป้ระตสูนามเล็ก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สว่นความเขม้ขน้ของแลตเทต
ในเลือด ในการฝึกเกมสนามเล็กแบบท่ีไม่ใชผู้ร้กัษาประตแูละท่ีใชผู้ร้กัษาประต ูมีค่าเฉลี่ยท่ีไดส้งู
กวา่การฝึกแบบท่ีใชป้ระตขูนาดเลก็อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 สว่นการรบับอลและการ
เล่น 2 จังหวะ การฝึกเกมสนามเล็กแบบท่ีใชผู้ร้กัษาประตูมีค่าท่ีไดต้  ่ากว่าการฝึกเกมสนามเล็ก
แ บ บ ท่ี ไ ม่ ใ ช้ ผู้ ร ั ก ษ า ป ร ะ ตู แ ล ะ ท่ี ใ ช้ ป ร ะ ตู ข น า ด เ ล็ ก อ ย่ า ง มี นั ย ส า คัญ ท า ง ส ถิ ติ 
ท่ีระดบั .05 

ชูพงศ ์จันทรอ์รุณ และ ชุมพล ปานเกตุ (2559) ไดศ้ึกษาเรื่องผลของการฝึกความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาท่ีมีตอ่ความสามารถในการเตะลกูฟตุบอลของนกักีฬาฟตุบอลโรงเรยีนวงั
ข่อยพิทยา พบว่า ก่อนและหลังการทดลองในสัปดาหท่ี์ 4 มีความสามารถในการเตะลูกบอล
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หลงัจากไดร้บัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ส่วนขาตามตารางการฝึกสปัดาหล์ะ 2 วนั แต่
หลงัจากการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 พบวา่กลุม่ทดลองมีความสามารถมากกวา่และแม่นย ามากขึน้ 

อนุศกัดิ์ สคุง และคนอ่ืน ๆ (2559) ไดท้  าการศึกษาปัจจยัดา้นสมรรถภาพทางกาย 
ท่ีมีผลต่อทกัษะกีฬาฟตุบอลของนิสิตคณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒ กลุ่มตวัอย่าง
ในการศึกษาครั้งนี ้นิสิตชายหลักสูตรการศึกษาบัณฑิตสาขาวิชาพลศึกษา คณะพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ การศึกษา 2559 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยเป็นแบบทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย และแบบทดสอบทักษะฟุตบอลวิเคราะห์ข้อมูลโดยการหา ค่าเฉลี่ย  
สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะหก์ารถดถอยพหคุณู  

ผลการวิจยัพบวา่  
1. ปัจจัยดา้นสมรรถภาพทางกายท่ีมีผลต่อทักษะการเลีย้งลูกฟุตบอลของ

นิสิตคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ . 05  
มี 5 ปัจจยั โดยเรยีงล าดบัจากปัจจยัท่ีสง่ผลมากท่ีสดุไปหานอ้ยท่ีสดุ ไดแ้ก่ ความคลอ่งแคลว่ (X8) 
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ (X2) ความเร็ว (X7) การทรงตวั (X10) และการการประสานสมัพนัธ ์
(X9) ซึ่งปัจจัยทัง้ 5 นีส้ามารถร่วมกันท านายทักษะการเลีย้งลูกฟุตบอลของนิสิตคณะพลศึกษา 
มหาวิทยาลยัศรนีครนิทรวิโรฒ ไดร้อ้ยละ 84.10 

2. ปัจจยัดา้นสมรรถภาพทางกายท่ีมีผลตอ่ทกัษะการควบคมุลกูฟตุบอลของ
นิสิตคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ . 05  
มี 4 ปัจจยัโดยเรียงล าดบัจากปัจจยัท่ีส่งผลมากท่ีสดุไปหานอ้ยท่ีสดุ ไดแ้ก่ ความคลอ่งแคลว่ (X8)  
การประสานสมัพนัธ ์(X9) ความเร็ว (X7) และการทรงตวั (X10) ซึ่งปัจจยัทัง้ 4 นีส้ามารถรว่มกนั
ท านายทักษะการควบคุมลูกฟุตบอลของนิสิตคณะพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  
ไดร้อ้ยละ 53.30 

3. ปัจจัยด้านสมรรถภาพทางกายท่ีมีผลต่อทักษะการส่งและการรับลูก
ฟุตบอลของนิสิตคณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครนิทรวิโรฒอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 
.05 มี 4 ปัจจยัโดยเรียงล าดบัจากปัจจยัท่ีส่งผลมากท่ีสดุไปหานอ้ยท่ีสดุ ไดแ้ก่ การการประสาน
สมัพนัธ์ (X9) การทรงตวั (X10) ความเร็ว (X7) และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ (X2) ซึ่งปัจจัย 
ทั้ง 4 นี ้สามารถร่วมกันท านายทักษะการส่งและการรับลูกฟุตบอลของนิสิตคณะพลศึกษา 
มหาวิทยาลยัศรนีครนิทรวิโรฒ ไดร้อ้ยละ 50.30 

4. ปัจจัยดา้นสมรรถภาพทางกายท่ีมีผลต่อทักษะการยิงประตูของนิสิต  
คณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 มี 3 ปัจจยั
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โดยเรียงล าดับจากปัจจัยท่ีส่งผลมากท่ีสุดไปหานอ้ยท่ีสุด ไดแ้ก่ พลัง (X5) ความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ (X2) และความเร็ว (X7) ซึ่งปัจจัยทั้ง 3 นีส้ามารถร่วมกันท านายทักษะการควบคุม 
ลกูฟตุบอลของนิสติคณะพลศกึษา มหาวิทยาลยัศรนีครนิทรวิโรฒ ไดร้อ้ยละ 49.20 

5. ปัจจัยดา้นสมรรถภาพทางกายท่ีมีผลต่อทกัษะการส่งบอลยาวของนิสิต
คณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 มี 5 ปัจจยั 
โดยเรียงล าดบัจากปัจจัยท่ีส่งผลมากท่ีสุดไปหานอ้ยท่ีสุด ไดแ้ก่ การการประสานสมัพนัธ์ (X9) 
พลัง  (X5)  ความแข็ งแรงของกล้ามเ นื ้อ  (X2)  การทรงตัว  (X10)  และความเร็ว  (X7)  
ซึ่งปัจจัยทั้ง 5 นี ้สามารถร่วมกันท านายทักษะการเลีย้งลูกฟุตบอลของนิสิตคณะพลศึกษา 
มหาวิทยาลยัศรนีครนิทรวิโรฒ ไดร้อ้ยละ 52.20 

นฤชล อรชร (2560) ได้ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กท่ีมีต่อ
ความสามารถการรบัและสง่ลกูฟตุบอลและเปรียบเทียบกบัผลของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก 
ท่ีมีต่อความสามารถการรบัและส่งลูกฟุตบอลระหว่างก่อนและหลังการทดลอง ของนักเรียน
มธัยมศกึษาตอนตน้ จ านวน 20คน  

ผลการวิจยัพบวา่ 
1) กลุ่มทดลองท่ีมีความสามารถในการรบัและส่งบอลกระทบผนงั แบบจบัคู่

และแบบเคลื่อนท่ีระยะ 4 เมตร ในเวลา1 นาทีดีกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ 
ท่ีระดบั .05 

2) ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการรบัและส่งบอลกระทบผนงั ระยะ 
4 เมตร ใน1 นาที ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ช่วงก่อนการทดลองไม่แตกต่างกันอย่าง 
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

3) ผลการเปรยีบเทียบความสามารถในการรบัและสง่บอลแบบจบัคูแ่ละแบบ
เคลื่อนท่ีระยะ 4 เมตร ในเวลา1 นาที ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคมุ ก่อนการทดลองแตกต่าง
กนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

4) ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการรับและส่งบอลกระทบผนัง  
แบบจับคู่ และแบบเคลื่อนท่ี ระยะ 4 เมตร ในเวลา1 นาที ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
หลงัจากการทดลองไมแ่ตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

กฤษฏ ์ศรีรุ่งเรืองขัย, นิรอมลี มะกาเจ, พรพล พิมพาพร, และ ราตรี เรืองไทย (2561, 
ธันวาคม) ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการตอบสนองทางสรีรวิทยา ปริมาณการเคลื่อนท่ีและ
ทักษะท่ีใชข้ณะฝึกซอ้ม (การรบั – ส่ง เลีย้ง โหม่ง และยิงประตู) เกมสนามเล็กระหว่างการใช้ 
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ลกูบอลจ านวน 1 ใบ กบัการใชล้กูบอลจ านสน 2 ใบ กลุม่ตวัอยา่ง คือนกักีฬาฟตุบอล อายรุะหวา่ง 
18 – 22 ปี จากทีมมหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์วิทยาเขตก าแพงแสนจ านวน 16 คน แบง่ผูเ้ลน่ขา้ง
ละ 8 คน มีผูร้กัษาประตขูา้งละ 1 คนท าการฝึกเกมสนามเล็กขนาด 45 x 60 เมตร จากผลการวิจยั
พบวา่ ระดบัความหนกัของอตัราการเตน้ของหวัใจสงูสดุ ในขณะฝึกเกมสนามเลก็ดว้ยบอล 2 ใบ มี
คา่เฉลี่ยสงูกว่าการฝึกเกมสนามเล็กดว้ยบอล 1 ใบ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในขณะ
ท่ีระยะทางทั้งหมดท่ีเคลื่อนท่ีการฝึกเกมสนามเล็กด้วยบอล 2 ใบ มีค่าเฉลี่ยท่ีน้อยกว่า 
การฝึกเกมสนามเล็กดว้ยบอล 1 ใบ อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  สว่นทกัษะท่ีใชใ้นขณะ
ฝึกเกมสนามเล็กด้วยบอลทั้ง 2 รูปแบบ มีสัดส่วนท่ีไม่แตกต่างกันทางนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดบั .05 แต่จ านวนทกัษะท่ีใชใ้นการฝึกโดยใชล้กูบอล 2 ใบมีความต่างของจ านวนครัง้มากกว่า
การฝึกโดยใชล้กูบอล 1 ใบ ดงันัน้งานวิจยันีส้ามารถน ารูปแบบการฝึกเกมสนามเล็กมาประยุกต์
พฒันาสมรรถภาพและทกัษะในกีฬาฟตุบอลได ้

ปกรณ ์ฉตูรสงูเนิน, พรชยั ลีนอ้ย, และ สเุมธ แกว้แพรก (พฤษภาคม - สิงหาคม 2562) 
กลา่วถึงเกมสนามเลก็วา่ เป็นหนึ่งทางเลือกของการฝึกซอ้มกีฬาฟตุบอล เพื่อฝึกความอดทนชนิดท่ี
ใชอ้อกซิเจนท่ีเหมาะสมกบักีฬาฟุตบอล ในรูปแบบบต่างๆ เพื่อปรบัสภาพรา่งกายในช่วงแรกของ
การฝึกซอ้มในรูแปบบท่ีเหมาะสม เพื่อคงสภาพของระบบหวัใจและการไหลเวียนโลหิต ท่ีผูฝึ้กซอ้ม
ตอ้งน าไปปรบัใชใ้หก้บันกักีฬาตามความเหมาะสม 

จากการศกึษาคน้ควา้จากเอกสาร ต ารา งานวิจยัในตา่งประเทศ และงานวิจยัในประเทศ 
พบว่า การรบัและสง่บอลเป็นทกัษะพืน้ฐานในการเลน่กีฬาฟตุบอลท่ีใชต้อ่ยอดไปสูท่กัษะอ่ืน ๆ ใน
การเล่นของแต่ละบุคคลไปจนถึงทีม กล่าวคือการรบัและการส่งลกูบอลช่วยท าใหผู้เ้ล่นสามารถ
ครอบครองลูกบอลในขณะท่ีทีมอยู่ในสถานการณ์ทั้งเกมรุกและเกมรับ ได้ และเพื่อให้เกิด 
การพฒันาของผูเ้ล่นและทีม การเล่นเกมสนามเล็กจึงควรน ามาสรา้งเป็นโปรแกรมแบบฝึกเพื่อฝึก
การรบัและส่งลกูบอล เน่ืองจากเป็นการย่อขนาดของสนามใหเ้ล็กลงมาเพื่อจ าลองเหตกุารณจ์ริง
ในการแข่งขนั สามารถช่วยใหผู้เ้ลน่คุน้เคยกบัสถานการณท่ี์ตอ้งเจอในการแข่งขนัจรงิมากขึน้ และ
สิ่งส  าคัญท่ีจะช่วยใหเ้กิดการพัฒนาไดด้ีขึน้จากการฝึกเกมสนามเล็กคือ การเพิ่มสมรรถภาพ 
ทางกายใหก้บันกักีฬาทกุคน ซึ่งควรปฏิบตัิอย่างสม ่าเสมอต่อเน่ือง เพราะสมรรถภาพรา่งกายนัน้
คือสิ่งส  าคญัต่อนกักีฬามาก ในการวิจยัครัง้นีจ้ึงไดเ้นน้ความแข็งแรงของส่วนกลา้มเนือ้ขาเพราะ
กลา้มเนือ้ขาเป็นอวัยวะส่วนท่ีใช้ในการเล่นกีฬาฟุตบอลเป็นส าคัญ ในการสัมผัสลูกบอลทั้ง 
การออกแรงในการรบัและสง่ลกูฟุตบอลเป็นหลกั ผูว้ิจยัจึงมีความสนใจท่ีจะสรา้งโปรแกรมฝึกเกม
สนามเล็กร่วมกบัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาท่ีมีผลต่อความสามารถในการรบัและส่ง  
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ลกูฟุตบอล เพื่อไดโ้ปรแกรมท่ีมีคณุภาพและสามารถช่วยพฒันาความสามารถในการรบัและส่ง  
ลูกฟุตบอลได้ดีขึน้ ซึ่งจะเป็นประโยชน์ต่อผู้เรียน นักกีฬาฟุตบอล ครู ผู้ฝึกสอน ได้ตรงตาม
วตัถปุระสงคท่ี์จะตอ้งการพฒันาทกัษะฟตุบอลมากท่ีสดุ 
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บทที ่3 
วธีิด าเนินการวจิัย 

 
การวิจัยเชิงกึ่ งทดลอง (Quasi Experimental Research) ครั้งนี ้เพื่อศึกษาผลของ

โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กรว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาท่ีมีต่อความสามารถ
ในการรับและส่งลูกฟุตบอล ของนักเรียนวิชาเพิ่มเติมฟุตบอล โรงเรียนเตรียมอุดมศึกษา  
จ านวน 30 คน มีขัน้ตอนวิธีด  าเนินการวิจยัตามขัน้ตอนตงันี ้

1.การก าหนดประชากรและการเลือกกลุม่ตวัอยา่ง 
2.เครือ่งมือท่ีใชใ้นการวิจยั 
3.การสรา้งและหาคณุภาพเครือ่งมือ 
4.การด าเนินการทดลอง 
5.การเก็บรวบรวมขอ้มลู 
6.การจดักระท าและวิเคราะหข์อ้มลู 

 
1. การก าหนดประชากรและการเลือกกลุ่มตวัอย่าง 

ประชากรทีใ่ช้ในการวิจัย 
ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้ไดแ้ก่ นกัเรียนชายท่ีเรียนวิชาเพิ่มเติมกีฬาฟุตบอล 

โรงเรยีนเตรยีมอดุมศกึษา ชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย จ านวน 60 คน ปีการศกึษา 2562 
กลุ่มตวัอย่างทีใ่ช้ในการวิจัย 

กลุม่ตวัอยา่งที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้ไดแ้ก่ นกัเรยีนชายท่ีเรยีนวิชาเพิ่มเตมิกีฬาฟตุบอล 
โรงเรยีนเตรยีมอดุมศกึษา ชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย จ านวน 30 คน ปีการศกึษา 2562 ซึง่ไดก้ลุม่
ตัวอย่างโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Selection) ใช้วิธีการแบ่งกลุ่มโดยเรียงล าดับ 
จากคะแนนนอ้ยไปมาก จากการทดสอบดว้ยแบบทดสอบวัดความสามารถการรบัและส่งลูก
ฟตุบอล แลว้แบง่กลุม่แบบจบัคู ่(Matching Group) โดยการแบง่ออกเป็น 2 กลุม่ ดงันี ้กลุม่ทดลอง
ท่ี 1 จ านวน 15 คน ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก และกลุม่ทดลองท่ี 2 จ านวน 15 คน ฝึก
ด้วย โปรแกรมการ ฝึก เกมสนามเล็กร่วมกับการ ฝึกความแข็ งแรงของกล้าม เ นื ้อขา  
(ดงัแสดงตามแผนภาพตอ่ไปนี)้ 
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กลุม่ทดลองท่ี 1  กลุม่ทดลองท่ี 2 
1             2 
4             3 
5             6 
“             “ 
“             “ 
25             26 
28             27 
29             30 
 

2. เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจิัย 
2.1 โปรแกรมการฝึกเกมสนามเลก็  
2.2 โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา 
2.3 แบบทดสอบความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล  

 
3. การสร้างและหาคุณภาพเคร่ืองมือ 

3.1 โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กร่วมกับการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา  
ในกีฬาฟตุบอล มีขัน้ตอนดงันี ้

3.1.1 ศกึษาขอ้มลูเก่ียวกบัทกัษะการรบัและสง่ลกูฟตุบอล 
3.1.2 ศึกษาข้อมูลเ ก่ียวกับการฝึกเกมสนามเล็ก การฝึกความแข็งแรงของ  

กลา้มเนือ้ขา ผูว้ิจยัไดร้วบรวมจากการคน้ควา้จากหนงัสือและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
3.1.3 จดัท าโปรแกรมการฝึก 

3.1.3.1 โปรแกรมฝึกเกมสนามเล็ก  จ านวน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 ครั้ง  
ครัง้ละ 1 ชั่วโมง 

3.1.3.2 โปรแกรมฝึกเกมสนามเล็กรว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา 
จ านวน 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ครัง้ละ 1 ชั่วโมง 30 นาที 

3.1.4 การตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กร่วมกับการฝึก  
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา โดยหาความเท่ียงตรงเชิงพินิจ (Face Validity) ดว้ยการหาดชันี
ความสอดคลอ้ง (IOC) มีขัน้ตอนดงันี ้
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3.1.4.1 น าโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กร่วมกับการฝึกความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ขาท่ีผูว้ิจยัพฒันาขึน้ไปปรกึษาอาจารยท่ี์ปรกึษาปรญิญานิพนธ ์เพื่อปรบัปรุงแกไ้ข 

3.1.4.2 ก าหนดผู้เ ช่ียวชาญในการตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงพินิจและ 
ความเหมาะสมของโปรแกรม โดยมีเกณฑใ์นการคดัเขา้ (Inclusion Criteria) ดงันี ้

3.1.4.2.1 เ ป็นผู้ ท่ีการศึกษาระดับปริญญาโท สาขาพลศึกษา หรือ 
มีวิทยฐานะช านาญการพิเศษ (คศ.3) 

3.1.4.2.2 เป็นผูมี้ประสบการณด์า้นการสอนพลศกึษา หรอืเก่ียวขอ้งกบักีฬา
ฟตุบอลอยา่งนอ้ย 5 ปี 

3.1.4.3 น าโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กร่วมกับการฝึกความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ขาท่ีแกไ้ขไปใหผู้เ้ช่ียวชาญตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงพินิจและความเหมาะสมพบว่า 
ไดค้า่ IOC เท่ากบั .80 – 1.00 แสดงวา่ผา่นเกณฑส์ามารถน าไปใชไ้ด ้ 

3.1.4.4 น าโปรแกรมการฝึกทัง้สองโปรแกรมท่ีพฒันาขึน้มาปรบัปรุงแกไ้ขตาม
ขอ้เสนอแนะของผูเ้ช่ียวชาญ 

3.2 น าแบบทดสอบความสามารถในการรบัและส่งลกูฟุตบอล ของ นฤชล อรชร น ามา
ปรบัเกณฑ ์และน าเป็นเครื่องมือใชเ้ก็บรวบรวมขอ้มลู หาคณุภาพเครื่องมือ โดยหาความเช่ือมั่น 
(Reliability) โดยการวดัซ า้กบันกัเรียนท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง จ านวน 30 คน ผลการหาความเช่ือมั่น
ไดเ้ท่ากบั .97 แสดงวา่ผา่นเกณฑส์ามารถน าไปใชไ้ด ้
 
4. การด าเนินการทดลอง 

การด าเนินการทดลองของการวิจัยในครั้งนี ้เป็นวิจัยใช้รูปแบบการวิจัยกึ่งทดลอง  
(Quasi-Experimental Research) โดยมีรูปแบบการวิจยั คือ multiple group time series design 
เป็นวิธีการทดลองเลือกกลุม่ตวัอยา่งจากประชากร แลว้แบง่ออกเป็นสองกลุม่ โดยใชโ้ปรแกรมการ
ฝึกเกมสนามเล็กเป็นกลุ่มทดลองท่ี 1 และใชโ้ปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กร่วมกับการฝึกความ
แข็ ง แ ร ง ข อ ง กล้า ม เ นื ้อ ข า เ ป็ น กลุ่ ม ท ดลอ ง ท่ี  2 เ ป็ น ร ะ ย ะ เ ว ล า  8 สั ป ด าห์  โ ด ย 
มีการทดสอบก่อนฝึก ระหว่างฝึก และหลงัการฝึก ดว้ยเครื่องมือวดัชุดเดียวกนั คือ แบบทดสอบ
ความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล ซึง่มีการก าหนดแบบแผนการทดลอง ดงัตาราง 1 
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ตาราง 1 ก าหนดแบบแผนการทดลอง 
 

กลุม่ สอบก่อน ตวัแปรอิสระ สอบหลงัสปัดาหท่ี์ 4, 6 และ 8 
E1 O1 X1 O2  O3 O4 
E2 O1 X2 O2 O3 O4 

 
E1  คือ กลุม่ทดลองท่ี 1 
E2  คือ กลุม่ทดลองท่ี 2 
O1  คือ  การทดสอบก่อนการทดลอง 
O2 O3 O4 คือ การทดสอบหลงัจากการทดลองสปัดาหท่ี์ 4, 6 และ 8 
X1  คือ โปรแกรมการฝึกเกมสนามเลก็ 
X2  คือ โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กรว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของ 

    กลา้มเนือ้ขา 
 

5. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
การวิจยัครัง้นีผู้ว้ิจยัด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มลูเป็นขัน้ตอน ดงันี ้

5.1 ให้นัก เรียนกลุ่มตัวอย่างท าการทดสอบความสามารถในการรับและ 
สง่ลกูฟตุบอล ก่อนการฝึก  

5.2 ด  าเนินการทดลอง และเก็บรวบรวมขอ้มลู 
ผูว้ิจยัไดด้  าเนินการทดลองตามล าดบัขัน้ตอนดงันี ้

5.2.1 ผูว้ิจัยก าหนดแบบแผนการทดลอง การวิจัยครัง้นีใ้ชรู้ปแบบการวิจัย
แบบกลุม่ทดลอง ติดตอ่ประสานงานกลุม่ตวัอยา่ง ชีแ้จงวตัถปุระสงคก์ารวิจยั ขัน้ตอนการวิจยั การ
วดัและประเมินผล 

5.2.2 ทดสอบความสามารถในการรบัและการส่งลูกฟุตบอลของนักเรียน 
กลุม่ตวัอยา่งโดยใชแ้บบทดสอบความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล  

5.2.3 ด  าเนินการฝึกตามโปรแกรมการฝึกดงันี ้
5.2.3.1 โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก  เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  

สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ครัง้ละ 1 ชั่วโมง 
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5.2.3.2 โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กรว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ขาไปใชก้บักบักลุ่มทดลอง เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ครัง้ละ 1 ชั่วโมง 
30 นาที 

5.2.4 เม่ือเสร็จสิน้การฝึกโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กร่วมกับการฝึก  
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา โดยท าการทดสอบความสามารถในการรบัและการส่งลกูฟุตบอล 
โดยใชแ้บบทดสอบความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล หลงัการฝึกในสปัดาหท่ี์ 4 , 6 และ 8 
ตามล าดบั 

5.3 น าผลท่ีได้ไปหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) ของการทดสอบความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล 

 
6. การจัดกระท าและวิเคราะหข้์อมูล 

6.1 หาค่ า เฉลี่ ย  (Mean)  และส่ วน เบี่ ย ง เบนมาตรฐาน  (Standard Deviation)  
ผลของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กร่วมกับการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาท่ีมีผลต่อ
ความสามารถในการรบัและส่งลกูฟุตบอล จากการทดสอบก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง
สปัดาหท่ี์ 4, 6 และ 8 สปัดาห ์จากนัน้เปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กรว่มกบั
การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขาท่ีมีผลต่อความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอล  
ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4, 6 และ 8 ด  าเนินการโดยใชส้ถิติทดสอบสมมติฐานใช ้ 
(one way repeated measures ANOVA) ถ้าพบความแตกต่างท าการทดสอบเป็นรายคู่ด้วย 
วิธีของ Bonferroni 

6.2 เปรียบเทียบความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอล ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกดว้ย
โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กและกลุ่มท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กร่วมกับการฝึก
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา ด าเนินการโดยใชส้ถิติทดสอบสมมตฐิานใช ้(t-test Independent) 

6.3 วิเคราะห์ปฏิสัมพันธ์ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กและ  
กลุ่มท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กร่วมกับการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขากับ
ช่วงเวลาท่ีมีผลต่อความสามารถในการรบัและส่งลกูฟตุบอล โดยใชก้ารวิเคราะหค์วามแปรปรวน
สองทางแบบวดัซ า้ (Two-way repeated measure ANOVA) 
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บทที ่4 
ผลการวเิคราะหข้์อมูล 

 
สัญลักษณท์ีใ่ช้ในการวิเคราะหข้์อมูล 

การวิเคราะหข์อ้มลูครัง้นีผู้ว้ิจยัไดก้ าหนดสญัลกัษณต์า่งๆ แทนความหมายดงัตอ่ไปนี ้
n  แทน จ านวนของกลุม่ตวัอยา่ง 
X̅  แทน คา่เฉลี่ยของกลุม่ตวัอยา่ง 
S.D. แทน คา่สว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
t  แทน คา่สถิติทดสอบความแตกตา่งแบบคงท่ี (t-test Independent) 
SS  แทน ผลรวมของความแปรปรวนยกก าลงัสอง 
MS แทน คา่เฉลี่ยของความแรปรวน 
Df  แทน องศาแห่งความเป็นอิสระ 
F  แทน ค่าส ถิติทดสอบความแตกต่า งแบบเอฟจากวิ เค ราะห์ 

    ความแปรปรวนชนิดวดัซ า้ 
Sig. แทน ระดบันยัส าคญัทางสถิติ 

 
การวิเคราะหข้์อมูล  

การวิจัยครัง้นีเ้ป็นการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของโปรแกรม 
การฝึกเกมสนามเล็กรว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาท่ีมีต่อความสามารถในการรบั
และส่งลูกฟุตบอล โดยแบ่งวิเคราะห์ข้อมูล การน าเสนอข้อมูล และการแปลความหมาย  
การวิเคราะหข์อ้มลู ดงันี ้

ตอนท่ี 1 หาคา่เฉลี่ย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ผล
ของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กร่วมกับการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขาท่ีมีผลต่อ
ความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล และเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก
ร่วมกับการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาท่ีมีต่อความสามารถในการรบัและส่งลูกฟุตบอล  
ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4, 6 และ 8 ด  าเนินการโดยใชส้ถิติทดสอบสมมติฐานใช ้ 
(one way repeated measures ANOVA) ถ้าพบความแตกต่างท าการทดสอบเป็นรายคู่ด้วย 
วิธีของ Bonferroni 
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ตอนท่ี 2 เปรียบเทียบความสามารถในการรบัและส่งลกูฟุตบอล ระหว่างกลุ่มท่ีฝึก
ดว้ยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเลก็และกลุม่ท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กรว่มกบัการฝึก
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา ด าเนินการโดยใชส้ถิติทดสอบสมมตฐิานใช ้(t-test Independent) 

ตอนท่ี 3 วิเคราะหป์ฏิสมัพนัธร์ะหว่างกลุ่มท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก
และกลุ่มท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กรว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขากบั
ช่วงเวลาท่ีมีตอ่ความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล โดยใชก้ารวิเคราะหค์วามแปรปรวนสอง
ทางแบบวดัซ า้ (Two-way repeated measure ANOVA) 
 
ผลการวิเคราะหข้์อมูล 

ความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอลในการวิจยัครัง้นี ้คือ การรบัและสง่ลกูฟตุบอล
แบบเคลื่อนท่ีระยะ 4 เมตร 1 นาที ซึง่ผลการทดสอบความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอลของ
กลุ่มทดลองท่ี 1 ท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมเกมสนามเล็ก และกลุ่มทดลองท่ี  2 ท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมเกม
สนามเลก็รว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา ทัง้ก่อนการฝึก และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4, 
6, และ 8 สามารถแสดงดงัตารางตอ่ไปนี ้

ตอนท่ี 1 ผลการหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) ผลของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กรว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาท่ีมี
ผลต่อความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอล และเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึก 
เกมสนามเล็กรว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาท่ีมีต่อความสามารถในการรบัและส่ง
ลูกฟุตบอล ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 ด  าเนินการโดยใช้สถิติทดสอบ
สมมติฐานใช ้(one way repeated measures ANOVA) ถา้พบความแตกต่างท าการทดสอบเป็น
รายคูด่ว้ยวิธีของ Bonferroni ผลดงัตาราง 2 – 8 ภาพประกอบ 2 - 4 
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ตาราง 2 คา่เฉล่ีย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ผลของโปรแกรม
การฝึกเกมสนามเลก็รว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาท่ีมีตอ่ความสามารถในการรบั
และสง่ลกูฟตุบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4, 6, และ 8 
 

รายการ ผลการทดสอบ 
ก่อนการฝึก หลงัการฝึก

สปัดาหท่ี์ 4 
หลงัการฝึก
สปัดาหท่ี์ 6 

หลงัการฝึก
สปัดาหท่ี์ 8 

 X̅ S.D. X̅ S.D. X̅ S.D. X̅ S.D. 
โปรแกรมการฝึก
เกมสนามเลก็ 

8.93 1.57 11.20 1.47 12.93 .96 14.53 .52 

โปรแกรมการฝึก
เกมสนามเลก็
รว่มกบัการฝึก

ความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ขา 

 
9.20 

 
1.74 

 
11.87 

 
1.18 

 
14.00 

 
.76 

 
16.13 

 
.92 

 
จากตาราง 2 พบว่า หลงัการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกสนามเล็ก กลุ่มนักเรียนตวัอย่าง  

มีค่าเฉลี่ยความสามารถในการรบัและส่งลกูฟุตบอลสงูขึน้ตามล าดบั คือ จาก 8.93 (S.D. 1.57) 
เพิ่มขึน้เป็น 14.53 (S.D. .52) เช่นเดียวกบั กลุ่มท่ีไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก
ร่วมกับการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา  ท่ีมีค่าเฉลี่ยความสามารถในการรับและส่ง 
ลกูฟตุบอลสงูขึน้ตามล าดบั คือ จาก 9.20 (S.D. 1.74) เพิ่มขึน้เป็น 16.13 (S.D. .92) 
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ตาราง 3 การเปรยีบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลี่ยการใชโ้ปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กท่ีมีตอ่
ความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4, 6, และ 8 
 

รายการ แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS Df MS F Sig. 

โปรแกรม
การฝึกเกม
สนามเล็ก 

ระหวา่งเวลา
ท่ีทดสอบ 

259.40 1.68 159.91 122.69* <.01 

ความคลาด
เคลื่อน 

29.60 23.44 1.26   

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

จากตาราง 3 แสดงว่า ความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล ของกลุม่ท่ีใชโ้ปรแกรม
การฝึกเกมสนามเล็ก ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6, และ 8 แตกแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ดงันัน้ จึงท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้ 
วิธีของบอนเฟอรโ์รนี (Bonferroni) ดงัตารางท่ี 4 
 
ตาราง 4 การเปรยีบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลี่ยความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล 
เป็นรายคู ่ระหวา่งก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4, 6 และ 8 ของกลุม่ท่ีใชโ้ปรแกรม 
เกมสนามเลก็ 
 

ระหวา่งเวลาทดสอบ X̅ ก่อน 
การฝึก 

หลงัการฝึก
สปัดาหท่ี์ 4 

หลงัการฝึก
สปัดาหท่ี์ 6 

หลงัการฝึก
สปัดาหท่ี์ 8 

X̅ - 8.93 11.20 12.93 14.53 
ก่อนการฝึก 8.93 - -2.27* -4.00* -5.60* 
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 11.20 - - -1.73* -3.33* 
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 12.93 - - - -1.60* 
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 14.53 - - - - 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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จากตาราง 4 พบว่า ความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล เป็นรายคู ่ของกลุม่ท่ี
ใชโ้ปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4, 6, และ 8 โดยใชว้ิธีของ
บอนเฟอรโ์รนี (Bonferroni) สูงขึน้ในทุกช่วงระยะเวลาของการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดบั .05  
 

 
ภาพประกอบ 2 ความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอลของกลุม่ตวัอยา่งก่อนและหลงัการฝึก

ดว้ยโปรแกรมสนามเล็ก 4, 6, และ 8 สปัดาหต์ามล าดบั 
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ตาราง 5การเปรยีบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลี่ยการใชโ้ปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กรว่มกบั
การฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาท่ีมีผลตอ่ความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล  
ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4, 6, และ 8 
 

รายการ แหลง่ความ
แปรปรวน 

SS Df MS F Sig. 

โปรแกรมการฝึก
เกมสนามเลก็
รว่มกบัการฝึก

ความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ขา 

ระหวา่งเวลาท่ี
ทดสอบ 

395.73 1.78 222.11 206.98* <.01 

ความคลาด
เคลื่อน 

26.77 24.94 1.07   

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

จากตาราง 5 แสดงว่า ความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล ของกลุม่ท่ีใชโ้ปรแกรม
การฝึกเกมสนามเล็กร่วมกับการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4, 6, และ 8 พบว่า แตกแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ดังนั้น  
จงึท าการทดสอบความแตกตา่งเป็นรายคู ่โดยใชว้ิธีของบอนเฟอรโ์รนี (Bonferroni) ดงัตารางท่ี 6 
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ตาราง 6 การเปรยีบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลี่ยความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล 
เป็นรายคู ่ระหวา่งก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4, 6, และ 8 ของกลุม่ท่ีใชโ้ปรแกรม 
เกมสนามเลก็รว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา 
 

ระหวา่งเวลาทดสอบ X̅ ก่อน 
การฝึก 

หลงัการฝึก
สปัดาหท่ี์ 4 

หลงัการฝึก
สปัดาหท่ี์ 6 

หลงัการฝึก
สปัดาหท่ี์ 8 

X̅ - 9.20 11.87 14.00 16.13 
ก่อนการฝึก 9.20 - -2.27* -4.80* -6.93* 
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 11.87  - -2.13* -4.27* 
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 14.00 - - - -2.13* 
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 16.13 - - - - 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

จากตาราง 6 แสดงวา่ ความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล เป็นรายคู ่ของกลุม่ท่ีใช้
โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กร่วมกับการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา ก่อนการฝึกและ 
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4, 6, และ 8 โดยใช้วิธีของบอนเฟอรโ์รนี (Bonferroni) สูงขึน้ในทุกช่วง
ระยะเวลาของการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ภาพประกอบ 3 ความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอลของกลุม่ตวัอยา่งก่อนและหลงัการฝึก
ดว้ยโปรแกรมสนามเล็กรว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา 4, 6, และ 8 สปัดาห์

ตามล าดบั 
 

ตอนท่ี 2 เปรียบเทียบความสามารถในการรบัและส่งลกูฟุตบอล ระหว่างกลุ่มท่ีฝึก
ดว้ยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเลก็และกลุม่ท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กรว่มกบัการฝึก
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา ด าเนินการโดยใชส้ถิติทดสอบสมมตฐิานใช ้(t-test Independent) 
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ตาราง 7 การเปรยีบเทียบความแตกตา่งของคา่เฉลี่ยผลการใชโ้ปรแกรมการฝึกเกมสนามเลก็และ
ผลการใชโ้ปรแกรมการฝึกเกมสนามเลก็รว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาท่ีมีตอ่
ความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4, 6, และ 8 
 

รายการ โปรแกรมการฝึก
เกมสนามเลก็ 

โปรแกรมการฝึก
เกมสนามเลก็
รว่มกบัการฝึก

ความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ขา 

t Sig. 

X̅ S.D. X̅ S.D. 
ก่อนการฝึก 8.93 1.57 9.20 1.74 -.44 .66 
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 11.20 1.47 11.87 1.18 -1.36 .18 
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 12.93 .96 14.00 .76 -3.38* <.01 
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 8 14.53 .51 16.13 .92 -5.90* <.01 

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

จากตาราง 7 พบว่าผลเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการรบั
และส่งลกูฟุตบอล ของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กและโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กร่วมกับ
การฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาท่ีมีตอ่ความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล ก่อนการฝึก 
และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 ไม่แตกต่างกนั ในขณะท่ีหลงัการฝึก สปัดาหท่ี์ 6 และ 8 กลุ่มท่ีไดร้บั
การฝึกตามโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กร่วมกับการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขา 
มีความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอล ดีกว่ากลุ่มท่ีได้รับการฝึกตามโปรแกรมการฝึก 
เกมสนามเลก็อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

ตอนท่ี 3 วิเคราะหป์ฏิสมัพนัธร์ะหว่างกลุ่มท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก
และกลุ่มท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กรว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขากบั
ช่วงเวลาท่ีมีตอ่ความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล โดยใชก้ารวิเคราะหค์วามแปรปรวนสอง
ทางแบบวดัซ า้ (Two-way repeated measure ANOVA) 
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ตาราง 8 วิเคราะหป์ฏิสมัพนัธร์ะหวา่งโปรแกรมการฝึกกบัช่วงเวลาท่ีมีตอ่ความสามารถในการรบั
และสง่ลกูฟตุบอล 
 

แหลง่ความแปรปรวน SS Df MS F Sig. 
ระหวา่งกลุม่      

โปรแกรมการฝึก 24.30 1 24.30 6.33* .02 
ความคลาดเคลื่อน 107.50 28 3.84   

ภายในกลุม่      
ช่วงเวลาของการฝึก 647.83 1.78 364.69 321.81* <.01 
โปรแกรมการฝึก* 
ช่วงเวลาของการฝึก 

7.30 1.78 4.11 3.63* .04 

ความคลาดเคลื่อน 56.37 49.74 1.13   

*มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

จากตาราง 8 แสดงว่า มีปฏิสมัพนัธร์ะหว่างโปรแกรมการฝึกกบัช่วงเวลาของการฝึก
ท่ีมีตอ่ความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ภาพประกอบ 4 ปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งโปรแกรมการฝึกกบัชว่งเวลาท่ีมีตอ่ความสามารถในการรบั 

และสง่ลกูฟตุบอล 
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บทที ่5 
สรุปผล อภปิราย และข้อเสนอแนะ 

 
ความมุ่งหมายของการวิจยั 

1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กและโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก
รว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาท่ีมีตอ่ความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล และ
เปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กและโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กรว่มกบัการ
ฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาท่ีมีตอ่ความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอลก่อนการฝึกและ
หลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4, 6 และ 8 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กและโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก
รว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาท่ีมีตอ่ความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล 

3. เพื่อวิเคราะหป์ฏิสมัพนัธ์ระหว่างโปรแกรมการฝึกกับช่วงเวลาท่ีมีต่อความสามารถ 
ในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล 
 
ขอบเขตของการวิจัย 

ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยั 
ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้ไดแ้ก่ นกัเรียนชายท่ีเรียนวิชาเพิ่มเติมกีฬาฟุตบอล 

โรงเรยีนเตรยีมอดุมศกึษา ชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย จ านวน 60 คน ปีการศกึษา 2562 
กลุม่ตวัอยา่งที่ใชใ้นการวิจยั 

กลุม่ตวัอยา่งที่ใชใ้นการวิจยัครัง้นี ้ไดแ้ก่ นกัเรยีนชายท่ีเรยีนวิชาเพิ่มเตมิกีฬาฟตุบอล 
โรงเรยีนเตรยีมอดุมศกึษา ชัน้มธัยมศกึษาตอนปลาย จ านวน 30 คน ปีการศกึษา 2562 ซึง่ไดก้ลุม่
ตวัอย่างโดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Selection) ใชว้ิธีการแบ่งกลุ่มโดยเรียงล าดบัจาก
คะแนนนอ้ยไปมาก จากการทดสอบดว้ยแบบทดสอบวดัความสามารถการรบัและส่งลกูฟุตบอล 
แ ล้ ว แ บ่ ง ก ลุ่ ม แ บบ จั บ คู่  (Matching Group)  โ ด ย ก า ร แ บ่ ง อ อ ก เ ป็ น  2 ก ลุ่ ม  ดั ง นี ้   
กลุม่ทดลองท่ี 1 จ านวน 15 คน ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก และกลุม่ทดลองท่ี 2 จ านวน
15 คน ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กรว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาท่ีมีต่อ
ความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล 
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สมมุตฐิานการวิจยั  
1.  หลังเข้ารับการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กและ โปรแกรมการฝึก 

เกมสนามเล็กรว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา กลุม่ตวัอยา่งมีความสามารถในการรบั
และสง่ลกูฟตุบอลหลงัการฝึกดีขึน้กวา่ก่อนการฝึก 

2. ความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลของกลุ่มตัวอย่างท่ีได้รับการฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กร่วมกับการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาดีกว่ากลุ่มท่ีไดร้บั 
การฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเลก็ 

3. มีปฏิสมัพนัธร์ะหว่างโปรแกรมการฝึกกบัช่วงเวลาการฝึกซึง่สง่ผลตอ่ความสามารถใน
การรบัและสง่ลกูฟตุบอลของกลุม่ตวัอยา่ง 

 
วิธีด าเนินการวิจัย 

1. ใหน้ักเรียนกลุ่มตวัอย่างท าการทดสอบความสามารถในการรบัและส่งลูกฟุตบอล 
ก่อนการฝึก  

2. ด  าเนินการทดลองตามล าดบัขัน้ตอนดงันี ้
2.1 ผูว้ิจัยก าหนดแบบแผนการทดลอง การวิจัยครัง้นีใ้ชรู้ปแบบการวิจัยแบบกลุ่ม

ทดลอง ติดต่อประสานงานกลุ่มตวัอย่าง ชีแ้จงวตัถปุระสงคก์ารวิจยั ขัน้ตอนการวิจยั การวดัและ
ประเมินผล 

2.2 ทดสอบความสามารถในการรับและการส่งลูกฟุตบอลของนัก เรียน 
กลุม่ตวัอยา่งโดยใชแ้บบทดสอบความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล 

2.3 ด  าเนินการฝึกตามโปรแกรมการฝึกดงันี ้
2.3.1 โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ  

3 ครัง้ ครัง้ละ 1 ชั่วโมง 
2.3.2 โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กรว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้

ขาไปใชก้บักบักลุม่ทดลอง เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห ์สปัดาหล์ะ 3 ครัง้ ครัง้ละ 1 ชั่วโมง 30 นาที 
2.4 เม่ือเสร็จสิน้การฝึกโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กร่วมกับการฝึกความแข็งแรง

ของกล้ามเนือ้ขา โดยท าการทดสอบความสามารถในการรับและการส่งลูกฟุตบอล โดยใช้
แบบทดสอบความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอล หลังการฝึกในสัปดาห์ท่ี 4, 6 และ 8 
ตามล าดบั 
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การจัดกระท าและวเิคราะหข้์อมูล 
1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ผลของ

โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กร่วมกับการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขาท่ีมีผลต่อ
ความสามารถในการรบัและส่งลกูฟุตบอล จากการทดสอบก่อนการทดลองและหลงัการทดลอง
สปัดาหท่ี์ 4, 6 และ 8 สปัดาห ์จากนัน้เปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กรว่มกบั
การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อขาท่ีมีผลต่อความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอล  
ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาหท่ี์ 4, 6 และ 8 ด  าเนินการโดยใชส้ถิติทดสอบสมมติฐานใช ้ 
(one way repeated measures ANOVA) ถ้าพบความแตกต่างท าการทดสอบเป็นรายคู่ด้วย 
วิธีของ Bonferroni 

2. เปรียบเทียบความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอล ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กและกลุ่มท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กร่วมกับการฝึก
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา ด าเนินการโดยใชส้ถิติทดสอบสมมตฐิานใช ้(t-test Independent) 

3. วิเคราะหป์ฏิสมัพนัธร์ะหว่างกลุ่มท่ีฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กและกลุ่มท่ี
ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กรว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขากบัช่วงเวลาท่ีมี
ผลตอ่ความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล โดยใชก้ารวิเคราะหค์วามแปรปรวนสองทางแบบ
วดัซ า้ (Two-way repeated measure ANOVA) 
 
สรุปผลการวจิัย 

1. คา่เฉลี่ย (Mean) และสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ผลของโปรแกรม
การฝึกเกมสนามเล็กรว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาท่ีมีต่อความสามารถในการรบั
และส่งลูกฟุตบอล และผลการเปรียบเทียบของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กร่วมกับ 
การฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาท่ีมีตอ่ความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล ก่อนการฝึก
และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4, 6 และ 8 ดงันี ้

1.1 หลังการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกสนามเล็ก กลุ่มนักเรียนตัวอย่างมีค่าเฉลี่ย
ความสามารถในการรบัและสง่ลูกฟตุบอลสงูขึน้ตามล าดบั คือ จาก 8.93 (S.D. 1.57) เพิ่มขึน้เป็น 
14.53 (S.D. .52) เช่นเดียวกับ กลุ่มท่ีไดร้บัการฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กร่วมกับ 
การฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา ท่ีมีคา่เฉลี่ยความสามารถในการรบัและสง่ลูกฟตุบอลสงูขึน้
ตามล าดบั คือ จาก 9.20 (S.D. 1.74) เพิ่มขึน้เป็น 16.13 (S.D. .92) 

1.2 ความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอล ของกลุ่มท่ีใช้โปรแกรมการฝึก  
เกมสนามเล็ก ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4, 6, และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญั 
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ทางสถิติท่ีระดบั .05 ดงันัน้ จึงท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใชว้ิธีของบอนเฟอรโ์รนี 
(Bonferroni) พบว่า ความสามารถในการรบัและส่งลกูฟุตบอลแตกต่างกนัทกุคู่อย่างมีนยัส าคญั
ทางสถิติท่ีระดับ .05 เช่นเดียวกับ ความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอล ของกลุ่มท่ีใช้
โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กรว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา ก่อนการฝึกและหลงั
การฝึกสปัดาหท่ี์ 4, 6, และ 8 พบว่า แตกแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ดงันัน้ 
จึงท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของบอนเฟอรโ์รนี (Bonferroni) พบว่า 
ความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอลแตกตา่งกนัทกุคูอ่ยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

2. ผลเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการรบัและส่งลกูฟตุบอล 
ของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กและโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กรว่มกบัการฝึกความแข็งแรง
ของกลา้มเนือ้ขาท่ีมีต่อความสามารถในการรบัและส่งลูกฟุตบอล ก่อนการฝึก และหลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 ไม่แตกต่างกัน ในขณะท่ีหลังการฝึก สัปดาห์ท่ี 6 และ 8 กลุ่มท่ีไดร้บัการฝึกตาม
โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กร่วมกับการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขามีความสามารถ  
ในการรับและส่งลูกฟุตบอล ดีกว่ากลุ่มท่ีได้รับการฝึกตามโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก  
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

3. มีปฏิสมัพันธ์ระหว่างโปรแกรมการฝึกกับช่วงเวลาของการฝึกท่ีมีต่อความสามารถ 
ในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล แตกตา่งกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
อภปิรายผล 

จากการศกึษาวิจยัผลของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเลก็รว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ขาท่ีมีผลต่อความสามารถในการรบัและส่งลกูฟุตบอล จากการทดสอบการรบัและส่ง  
ลกูฟตุบอลแบบเคลื่อนท่ีระยะ 4 เมตร 1 นาที สามารถอภิปรายผลได ้ดงันี ้

1. ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอล ของกลุ่มท่ีใช้
โปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กรว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา ก่อนการฝึกและหลงั
การฝึกสปัดาหท่ี์ 4, 6, และ 8 พบว่า แตกแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ดงันัน้ 
จึงท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของบอนเฟอรโ์รนี (Bonferroni) พบว่า 
ความสามารถในการรบัและส่งลกูฟุตบอลแตกต่างกนัทุกคู่อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
เพราะว่า โปรแกรมท่ีผูว้ิจยัไดด้  าเนินการออกแบบขึน้มา เพื่อพฒันาทกัษะความสามารถในการรบั
และส่งลูกฟุตบอล จึงได้น าเกมสนามเล็กเข้ามาช่วยพัฒนาทักษะทางด้านฟุตบอลทั้งด้าน
ความสามารถสว่นบคุคลและทีมเพิ่มขึน้ ในการฝึกเกมสนามเล็กท าใหก้ารรบัและสง่ลกูฟตุบอลได้
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บ่อยครัง้ขึน้ในพืน้ท่ีท่ีจ ากัด เม่ือนักเรียนแต่ละคนรับและส่งลูกฟุตบอลในการฝึกบ่อยครัง้ใน  
การเล่นเกมสนามเล็กก็ท าใหเ้กิดความช านาญเพิ่มขึน้รว่มกบัระยะเวลาในการฝึกซ า้ๆ เกมสนาม
เล็กจึงท าให้นักเรียนมีความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลเพิ่มขึน้  ซึ่ งสอดคล้องกับ  
Us, 2017 อา้งถึงใน นฤชล อรชร (2560)ไดก้ล่าวถึงความส าคญัของเกมสนามเล็กไวว้่า การฝึก 
เกมสนามเล็ก 1) ช่วยให้เยาวชนเกิดการพัฒนาการทางดา้นทักษะท่ีเพิ่มขึน้ 2) พัฒนาดา้น
สติปัญญาในขณะท่ีครอบครองและไม่ไดค้รอบคนองลกูฟตุบอลและสง่เสรมิดา้นการตดัสินใจและ
การรบัรูท่ี้รวดเรว็ขึน้ 3) พฒันาความสามคัคีเป็นหนึ่งเดียวกนัภายในทีม และเพื่อใหเ้กิดการพฒันา
ท่ีเพิ่มขึน้ผูว้ิจยัจึงไดเ้พิ่มการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาเขา้มารว่มดว้ย โดยใชก้ารฝึกโดยใช้
ร่างกายเป็นแรงต้าน(Body weight) เพื่อเสริมสรา้งความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาท่ีมีผลต่อ
ความสามารถในการรบัและส่งลกูฟุตบอลเพิ่มขึน้ ซึ่งสอดคลอ้งกบั บุญร่วม แท่นสงูเนิน (2546) 
การออกก าลงักายโดยใชร้า่งกายเป็นแรงตา้น ถือเป็นการออกก าลงักายเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้รูปแบบหนึ่ง จุดมุ่งหมายของการออกก าลังกายโดยการใชร้่างกายเป็นแรงตา้น คือ  
เพื่อลดแรงกระแทก หลีกเลี่ยง เพื่อความปลอดภยัจากการบาดเจ็บของขอ้ตอ่ตา่งๆ ท่ีอาจเกิดจาก
การรบัน า้หนกัมากเกิน และเป็นประโยชน์ในเรื่องของพืน้ท่ีท่ีใชใ้นการฝึกซึ่งไม่จ าเป็นตอ้งใชพ้ืน้ท่ี
มากนกั ท าใหเ้กิดความสะดวกต่อผูอ้อกก าลงักายอีกทัง้ยงัเป็นการออกก าลงักายท่ีสามารถท าได ้
ทกุเพศ ทกุวยั และทกุเวลา ชนะชนม ์กลา้หาญ (2554) ความส าเรจ็ในการเลน่กีฬานัน้จะขึน้อยูก่บั
ทกัษะเบือ้งตน้และความแข็งแรงของรา่งกายเป็นส าคญั ความแข็งแรงจึงเป็นองคป์ระกอบหนึ่งท่ี
จะเพิ่มความส าเรจ็ใหก้บันกักีฬา  

2. จากการเปรยีบเทียบความสามารถในการรบัและส่งลกูฟตุบอล พบว่าก่อนการฝึก
และหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4 กลุ่มท่ีใชโ้ปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กและกลุม่ท่ีใชโ้ปรแกรมการฝึก
เกมสนามเล็กร่วมกับการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาท่ีมีต่อความสามารถในการรบัและ 
ส่งลกูฟุตบอล ไม่แตกต่างกัน ในขณะท่ีหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 6 และ 8 พบว่า กลุ่มท่ีใชโ้ปรแกรม 
การฝึกเกมสนามเล็กรว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขามีความสามารถในการรบัและ 
ส่งลกูฟุตบอลดีกว่ากลุม่ท่ีใชโ้ปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็ก อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
เน่ืองจาก การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ขาช่วยพัฒนาความสามารถในการรับและส่ง 
ลกูฟตุบอลเพิ่มขึน้ โดยการฝึกโปรแกรมการฝึกเกมสนามเลก็รว่มกบัความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา
ไดแ้กไ้ขขอ้บกพร่องในการรบัและส่งลกูฟุตบอลได ้ทัง้น า้หนกัการส่งบอล ทิศทางการส่งลกูบอล 
และการเคลื่อนท่ีของบุคคล ท าใหมี้การเคลื่อนตวัไดด้ีขึน้ ส่งผลใหค้วามสามารถในการรบัและ 
ส่งลกูฟุตบอลเพิ่มขึน้จากผลของการวิจยัครัง้นีจ้ึงสอดคลอ้งกับงานวิจยัของ ชนะชนม ์กลา้หาญ 
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(2554) จากการศึกษาพบว่าก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 2 และ 4 ของกลุ่มทดลองและ
กลุม่ควบคมุมีคา่เฉลี่ยความสามารถในการยิงประตรูะยะไกลไม่แตกตา่งกนั แตห่ลงัจากสปัดาหท่ี์ 
6 และ 8 มีคา่เฉลี่ยความสามารถในการยิงประตรูะยะไกลแตกตา่งกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 ซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานแสดงว่าโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ส่งผลตอ่
ความสามารถในการยิงประตูระยะไกล ทั้งนีอ้าจเป็นเพราะการยิงประตูในระยะนีต้อ้งอาศัย  
ความแข็งแรงของกลา้มเนือ้มากกว่าการยิงประตูในระยะอ่ืนๆ เม่ือไดพ้ฒันาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื ้อขาส่งผลสมรรถภาพทางกายท่ีมีต่อความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอล  
ซึง่สอดคลอ้งกบั อนศุกัดิ ์สคุง และคนอ่ืน ๆ (2559) ไดท้  าการศกึษาปัจจยัดา้นสมรรถภาพทางกาย
ท่ีมีผลต่อทกัษะกีฬาฟุตบอลของนิสิตคณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ปัจจยัดา้น
สมรรถภาพทางกายท่ีมีผลต่อทักษะการส่งและการรับลูกฟุตบอลของนิสิตคณะพลศึกษา  
มหาวิทยาลยัศรนีครนิทรวิโรฒอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 มี 4 ปัจจยัโดยเรยีงล าดบัจาก
ปัจจัยท่ีส่งผลมากท่ีสุดไปหานอ้ยท่ีสุด ไดแ้ก่ การการประสานสัมพันธ์ (X9) การทรงตัว (X10) 
ความเรว็ (X7) และความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ (X2) ซึง่ปัจจยัทัง้ 4 นีส้ามารถรว่มกนัท านายทกัษะ
การส่งและการรบัลูกฟุตบอลของนิสิตคณะพลศึกษา มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ไดร้อ้ยละ 
50.30 

3. มีปฏิสมัพนัธร์ะหวา่งโปรแกรมการฝึกกบัช่วงเวลาของการฝึกท่ีมีตอ่ความสามารถ
ในการรบัและส่งลกูฟตุบอล อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพราะว่า โปรแกรมการฝึกและ
ระยะเวลาในการฝึกมีผลต่อความสามารถในการรบัและส่งลกูฟุตบอลเพิ่มขึน้ การฝึกโปรแกรม 
การฝึกเกมสนามเล็กร่วมกับการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาช่วยพัฒนาความสามารถ 
ในการรบัและส่งลกูฟุตบอลเพิ่มขึน้ ผลการวิจยัแสดงใหเ้ห็นว่าการฝึกโปรแกรมการฝึกเกมสนาม
เล็กร่วมกับการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาท าให้มีผลต่อความสามารถในการรับและ  
ส่งลกูฟุตบอลเพิ่มขึน้กว่าการฝึกโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กเพียงอย่างเดียว ซึ่งสอดคลอ้งกบั
งานวิจยัของ วรศิษฏ ์ศรบีรุนิทร,์ ราตร ีเรอืงไทย, และ ไถอ้อน ชินธเนศ (2554) ไดศ้กึษาผลของการ
ฝึกระหวา่งเกมสนามเลก็และแบบฝึก เฉพาะเจาะจงตอ่สมรรถภาพตน้แอโรบิคและแอนแอโรบิคใน
นกักีฬาฟุตบอล กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาฟุตบอลทีม มหาวิทยาลยัมหิดลเพศชายมีอายรุะหว่าง 
19 - 22 ปี จ านวน 30 คน ทดสอบสมรรถภาพทางดา้นแอโรบิค คือ ความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสงูสดุ และทดสอบสมรรถภาพทางดา้นแอนแอโรบิค คือ ความแข็งแรงเชิงมมุของกลุ่ม
กลา้มเนือ้งอเข่าและเหยียดเข่าระยะเวลาในการวิ่ง 30 เมตร ความคล่องแคล่วว่องไว และก าลงั
ของกลา้มเนือ้ก่อนและหลงัใหโ้ปรแกรมการฝึก โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน กลุ่ม
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ทดลองท่ี 1 ฝึกแบบต่อเน่ือง กลุ่มท่ี 2 ฝึกแบบเกมสนามเล็ก และกลุ่มท่ี 3 ฝึกแบบเฉพาะเจาะจง 
ซึ่งทั้ง 3 กลุ่มไดฝึ้กร่วมกับโปรแกรมฝึกซ้อมฟุตบอลตามปกติ โดยฝึก 3 วัน ต่อสัปดาห์ เป็น
ระยะเวลา 8 สปัดาห ์และท าการวิเคราะหท์างสถิติ ไดค้่าเฉลี่ย ค่าความคลาดเคลื่อนมาตรฐาน 
โดยวิเคราะหค์วามแปรปรวนแบบวดัซ า้ (Anova) และเปรียบเทียบภายในกลุ่ม Match paired t-
test ก่อนการฝึกและหลงัการฝึก โดยก าหนดความมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ผลการวิจัย
พบว่า ภายหลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์ความสามารถในการใชอ้อกซิเจนสงูสดุและ ความแข็งแรง
เชิงมมุของกลา้มเนือ้เหยียดเข่าระหว่างกลุ่มทดลองทัง้ 3 กลุ่มไม่แตกต่างกนัทางสถิติท่ีระดบั .05 
แตพ่บว่า ความแข็งแรงเชิงมมุของกลา้มเนือ้งอเข่าของกลุม่ฝึกแบบเกมสนามเล็กและกลุม่ฝึกแบบ
เฉพาะเจาะจงมีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 จากกลุ่มฝึกแบบต่อเน่ือง
และอตัราส่วนความแข็งแรงมมุของกลา้มเนือ้ (งอเข่า/เหยียดเข่า) ระยะเวลาในการวิ่ง 30 เมตร 
ความคลอ่งแคลว่ว่องไวและก าลงัของกลา้มเนือ้ของกลุม่ฝึกแบบเกมสนามเล็กมีความแตกตา่งกนั
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 จากกลุ่มฝึกแบบต่อเน่ืองไม่พบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม
ฝึกแบบเกมสนามเล็กและกลุ่มฝึกแบบเฉพาะเจาะจง นอกจากนีพ้บว่าผลของการฝึก 8 สปัดาห ์
มีผลท าใหค้วามสามารถในการใชอ้อกซเิจนสงูสดุและความแข็งแรงเชิงมมุของกลา้มเนือ้งอเข่าของ
ทกุกลุ่มมีความแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 จากก่อนการฝึก ส่วนระยะเวลา
ในการวิ่ง 30 เมตร ความคล่องแคล่วว่องไว และก าลังของกลา้มเนือ้ ภายหลังการทดลอง 8 
สัปดาห์ ของกลุ่มฝึกแบบเกมสนามเล็กและกลุ่มฝึกแบบเฉพาะเจาะจงมีความแตกต่างกัน  
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 จากก่อนการฝึก 
 
ข้อเสนอแนะ 

จากการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กร่วมกับการฝึกความแข็งแรงของ
กลา้มเนือ้ขาท่ีมีต่อความสามารถในการรบัและส่งลกูฟุตบอล พบว่า โปรแกรมการฝึกเกมสนาม
เล็กรว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาท่ีมีต่อความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล
เพิ่มขึน้กว่าโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กเพียงอย่างเดียว ควรน าไปใชใ้นการฝึกซอ้มนักกีฬา
โรงเรยีนเพื่อพฒันาความสามารถของนกัเรยีนทางดา้นกีฬาฟตุบอล  
 
ข้อเสนอแนะในการท าวิจยัคร้ังตอ่ไป 

1. ศึกษาโปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กร่วมกับการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา 
ท่ีมีตอ่ความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอลระยะไกล (สง่บอลยาว) 
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2. ควรท าการศกึษาโปรแกรมการฝึกเกมสนามเลก็รว่มกบัปัจจยัสมรรถภาพทางกาย เช่น 
การฝึกประสานสมัพนัธ ์การทรงตวั พลงั ความเรว็ ท่ีมีผลตอ่ความสามารถในทกัษะกีฬาฟตุบอล 
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ภาคผนวก ก 
แบบทดสอบความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล 
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แบบทดสอบความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบเคล่ือนที ่
ในระยะ 4 เมตร 1 นาท ี(รับและส่งลูกฟุตบอล 2 จังหวะ) 

 
วัตถูประสงค ์

1.  เพื่อทดสอบความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอลแบบเคลื่อนท่ีใน  
ระยะ 4 เมตร .ในเวลา 1 นาที 

2. เพื่อทดสอบความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล แบบ 2 จงัหวะ 
วิธีการทดสอบ 

ให้ยืนตามจุดท่ีก าหนดไว้ หันหน้าเข้าหาคู่ตนเองตามท่ีก าหนด คู่อีกคนยืนอยู่
ต  าแหน่งตรงกลาง ไม่เคลื่อนท่ี คนท่ีทดสอบให้รับและส่งลูกฟุตบอลกลับไปให้คู่ของตนเอง  
เม่ือส่งลูกฟุตบอลแลว้ใหเ้คลื่อนท่ีไปตามจุดท่ีก าหนดต่อไป เพื่อรบัลูกฟุตบอล ท าจนครบเวลา  
1 นาที 
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เกณฑก์ารใหค้ะแนนแบบทดสอบในวิจยัครัง้นี ้

 
รายการทดสอบ ระดบัทกัษะ / เกณฑ ์(คะแนน) 

ดีมาก ดี ปานกลาง พอใช ้ ควรปรบัปรุง 
แบบทดสอบ

ความสามารถใน 
การรบัและสง่ลกู

ฟตุบอลแบบจบัคูใ่น
ระยะ 4 เมตร 1 นาที 
(รบัและสง่ 2 จงัหวะ) 

 
 

ตัง้แต ่15 
ครัง้ขึน้ไป 

 
 

14 – 12 
ครัง้ 

 
 

11 – 9 ครัง้ 

 
 

8 – 6 ครัง้ 

 
 

ตัง้แต ่5 ครัง้
ลงมา 
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ภาคผนวก ข 
คูมื่อการฝึกโปรแกรมเกมสนามเล็ก 
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การอบอุ่นร่างกายทั่วไป (General Warm up) 
1.1 หมนุขอ้ต่อต่างๆ การอบอุ่นรา่งกายควรเริ่มตน้ดว้ย การหมนุขอ้ต่อต่างๆ จะเริ่มจาก

ขอ้นิว้มือ ขอ้มือ ขอ้ศอกขอ้ไหล่ คอ เอว สะโพก ขอ้เข่า ขอ้เทา้ ขอ้นิว้เทา้ เพื่อเป็นการหล่อลื่น 
ใหแ้ก่ขอ้ โดยการท าอย่างชา้ๆ หมนุตามเข็มและทวนเข็มนาฬิกาสลบักนัไป โดยพยายามท าจาก
สว่นลา่งของรา่งกาย เช่น ขอ้เทา้ น่อง ขอ้เข่า เรือ่ยไปจนถึงศีรษะ 

1.2 เคลื่อนไหวรา่งกายแบบแอโรบิก เพื่อเพิ่มการท างานของระบบไหลเวียนโลหิตและให้
อณุหภมูิรา่งกายสงูขึน้ โดยการวิ่งชา้ ๆ หรอืเดินเรว็ ๆ หรอืการบรหิารกาย 

1.3 การยืดเหยียดกล้ามเนือ้เพื่อเพิ่มช่วงของการเคลื่อนไหว เพิ่มความยืดหยุ่นแก่
กลา้มเนือ้ เป็นการลดการบาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดขึน้กบักลา้มเนือ้และขอ้ต่อ เป็นกิจกรรมท่ีส าคญั
มาก ท่ีตอ้งท าตอ่การการอบอุน่รา่งกายทั่วไป ดงันี ้

 
การยดืกล้ามเนือ้ไหล่ 

1. ประสานมือไปดา้นหลงั 
2. เหยียดแขนใหต้งึ 
3. ยกแขนท่ีเหยียดขึน้บน คา้งไว ้10 วินาที ท า 3 ครัง้ 
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การยดืกล้ามเนือ้ตน้แขน 
1. ยกและพบัแขนขา้งหนึ่งไปดา้นหลงั 
2. ใชมื้ออีกขา้งหนึ่งดงึศอกลง คา้งไว ้10 วินาที แลว้สลบัขา้งท า 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
การยดืกล้ามล าตวั 

1. หมนุหรอืบิดล าตวัไปทางซา้ย 
2. หมนุหรอืบิดล าตวัไปทางขวา สลบักนั 10 ครัง้ 
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การยดืกล้ามเนือ้ตน้ขาและสะโพก 
1. ยกและพบัขาขา้งหนึ่ง 
2. ใชมื้อดงึเขา่เขา้หาตวั คา้งไว ้10 วินาที ท าขา้งละ 3 เท่ียว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
การยดืกล้ามเนือ้หน้าขา 

1. ใชมื้อขา้งหนึ่งจบัขอ้เทา้ 
2. พบัขาเขา้หาตวั 
3. ใชมื้อดงึขอ้เทา้ คา้งไว ้10 วินาที ท าขา้งละ 3 เท่ียว 
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การยดืกล้ามเนือ้ขา 
1. เตะขาขวาขึน้ดา้นหนา้ใหส้งูในระดบัหนา้อก โดยใชข้าซา้ยยืนทรงตวัไว ้
2. เตะขาซา้ยขึน้ดา้นหนา้ใหส้งูในระดบัหนา้อก โดยใชข้าขวายืนทรงตวัไว ้

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
การยดืกล้ามเนือ้ตน้ขาดา้นหลังและสะโพก 

1. แยกขาออกใหก้วา้ง 
2. ยอ่เข่าลงวางแขนไวบ้นตน้ขา 
3. คา้งไว ้10 วินาที ท า 3 เท่ียว 
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การก้มแตะปลายเทา้ 
1. ยืนขาเหยียดตรง โดยไม่งอหวัเขา่ 
2. โนม้ตวัลงดา้นหนา้ใหป้ลายนิว้มือสมัผสักบัปลายเทา้ โดยขาทัง้ 2 ขา้ง เหยียดตรงและ 

ไม่งอหวัเขา่ 
 

 
 
 

 

 

 

 
การเตะขากลับด้านสลับซ้ายขวา 

1. ใชข้าขวาเตะเฉียงในแนวแทยงโดยใชข้าซา้ยยืนทรงตวั 
2. ใชข้าซา้ยเตะเฉียงในแนวแทยงโดยใชข้าขวายืนทรงตวั 
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การพับเข่าขึน้ 
งอหวัเขา่ทัง้สองขา้งไปดา้นหนา้และดงึหวัเข่ากลบัมาใหอ้ยูใ่นท่าหวัเขา่ตงึ 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
การเตะขาออกดา้นข้างสลับซ้ายขวา 

1. เตะขาขวาขึน้ไปดา้นขา้งล าตวั โดยขาเหยียดตรงตัง้ฉากขนานกบัพืน้ 
2. ใชข้าซา้ยยืนเป็นขาหลกัเพื่อใชใ้นการทรงตวั 
3. เตะขาซา้ยขึน้ไปดา้นขา้งล าตวั โดยขาเหยียดตรงตัง้ฉากขนานกบัพืน้ 
4. ใชข้าขวายืนเป็นขาหลกัเพื่อใชใ้นการทรงตวั 
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การยดืกล้ามเนือ้ข้อเทา้ 
1. บดิขอ้เทา้ขวาเลก็นอ้ยออกดา้นนอก โดยใหข้าซา้ยช่วยในการยืนทรงตวั 
2. บดิขอ้เทา้ซา้ยเลก็นอ้ยออกดา้นนอก โดยใหข้าขวาช่วยในการยืนทรงตวั 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

การยดืฝ่าเทา้ 
1. ยกฝ่าเทา้ดา้นหนา้ขึน้ ใหส้น้เทา้ตดิพืน้ โดยใชข้าซา้ยยืนทรงตวั 
2. ยกฝ่าเทา้ดา้นหนา้ขึน้ ใหส้น้เทา้ตดิพืน้ โดยใชข้าขวายืนทรงตวั 
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การยกเข่าไปข้างหน้าสลับซ้ายขวา 
1. ยกเขา่ขวาขึน้มาในระดบัเอว โดยยืนทรงตวัดว้ยขาซา้ย 
2. ยกเขา่ซา้ยขึน้มาในระดบัเอว โดยยืนทรงตวัดว้ยขาขวา 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

การยดืกล้ามเนือ้ด้านข้างหวัเข่า 
1. วางขาซา้ยไขวข้าขวา โดยขาทัง้สองขา้งเหยียดตรงและไม่งอเข่า 
2. กม้ตวัไปขา้งหนา้ใหป้ลายนิว้มือสมัผัสกับปลายเท้า โดยขาทัง้สองขา้ง เหยียดตรง 

และไม่งอเข่า 
3. วางขาขวาไขวข้าขวา โดยขาทัง้สองขา้งเหยียดตรงและไม่งอเข่า 
4. กม้ตวัไปขา้งหนา้ใหป้ลายนิว้มือสมัผัสกับปลายเทา้ โดยขาทัง้สองขา้ง เหยียดตรง 

และไม่งอเข่า 
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โปรแกรมเกมสนามเล็ก 
เหตุผลและความจ าเป็นทีต่อ้งด าเนินการวิจยั 

จากการจัดการเรียนการสอนในรายวิชาเพิ่มเติมกีฬาฟุตบอลและได้รับโอกาส 
เป็นผูฝึ้กสอนทีมฟุตบอลของโรงเรียนเตรียมอดุมศกึษาไดส้งัเกตเห็นและพบปัญหาการรบัและส่ง
ลกูฟุตบอลท่ีสะทอ้นออกมาจากการฝึกซอ้มและผลการแข่งขนัใน การรบัและส่งลกูฟุตบอลท าให้
ส่งผลต่อรายบุคคลและการเล่นเป็นทีมเพราะการรับและส่งลูกฟุตบอลสามารถครอบครอง  
ลูกฟุตบอลเพื่อจะมีโอกาสในการรุกเพื่อท าประตูท่ีท าใหพ้บว่า ควรหาแบบฝึกท่ีสามารถช่วย
พฒันาทกัษะการรบัและการสง่ลกูฟตุบอล 

ผูว้ิจยัจึงเกิดความสนใจท่ีจะใชโ้ปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กร่วมกับการฝึกความ
แข็งแรงของกลา้มเนือ้ขา เพื่อพฒันาทกัษะความสามารถในการรบัและส่งลกูฟุตบอลในการเล่น
กีฬาฟุตบอลให้เพิ่มมากขึน้ ซึ่งผลการฝึกในครั้งนี ้เพื่อประโยชน์สูงสุดต่อนักเรียน นักกีฬา  
ครูพลศกึษา และผูฝึ้กสอนกีฬาในทกุระดบั เพ่ือเป็นแนวทางในการจดัการเรยีนการสอนเพื่อพฒันา
นักเรียนในรายวิชาฟุตบอล และช่วยพัฒนานักเรียนและนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนมีทักษะ 
ในการเลน่กีฬาฟตุบอลท่ีดีซึง่เป็นรากฐานท่ีจ าเป็น ซึง่จะช่วยใหผ้ลการฝึกซอ้มกีฬามีประสิทธิภาพ
ยิ่งขึน้ 
 
ประโยชนท์ีค่าดว่าจะไดรั้บจากการวิจยั 

เพื่อไดโ้ปรแกรมการฝึกเกมสนามเล็กรว่มกบัการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเนือ้ขาท่ีมีตอ่
ความสามารถในการรับและส่งลูกฟุตบอล เพื่อน าไปใช้ประโยนช์ทั้งการเรียนการสอนและ  
การฝึกซอ้มกีฬาฟุตบอล และทราบผลการฝึกทัง้ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาหท่ี์ 4, 6 และ 8  
ท่ีมีตอ่ความสามารถในการรบัและสง่ลกูฟตุบอล 
 
ประโยชนข์องการฝึกสนามเล็ก 

ปรบัเปลี่ยนไดง้่ายตอ่การครองบอล (สง่ลกู, เลีย้งลกู, ยิงลกู) ง่ายตอ่การฝึกฝน ผูร้ว่มเลน่
มีจ านวนเพิ่มขึน้ได ้การไดป้ระตูมากขึน้ การพยายามเข้าถึงบอลให้มากขึน้ เกมสท่ี์แตกต่าง  
จากเดมิท่ีเกิดปัญหาจะช่วยเพิ่มทกัษะและการแกปั้ญหาได ้การพยายามสง่บอกมากขึน้ สูก้นัเลีย้ง
บอลมากกว่า 1 ต่อ 1 ผู้ร ักษาประตู จะได้ฝึกฝนมากขึน้ ไม่จ าเป็นต้องมีกรรมการตัดสิน  
ไม่มีต  าแหน่งต่างๆในสนาม มีเพียงผูเ้ล่นดว้ยกัน ผูเ้ล่นทุกคนมีหนา้ท่ีของตนเองท่ีจะตอ้งรกัษา  
ทีมไว ้ไมต่อ้งบนัทกึ ผลการแข่งขนั ไม่ตอ้งมีการแนะน า เพราะการฝึกฝนคือครูท่ีดี 
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 แบบฝึก ระยะเวลา
การฝึก 

เวลา / 
นาท ี

 
 
 
 
 
 

สัปดาหท์ี ่1 
 
 
 
 

ชีแ้จงและอบอุ่นรา่งกาย   10  
แบบฝึกท่ี 1 จบัคูส่่งบอล  ระยะ 10 x 12 เมตร 
เลน่ 2 จงัหวะ (จบัแลว้สง่) และ จงัหวะเดียว (สง่) 

เซตละ 2 นาที 
พกั 1 นาที 

2 เซต 

 
5 

แบบฝึกท่ี 2 ลิงชิงบอล 4 ต่อ 2 คน  
ขนาดสนาม 10 x 10 เมตร เลน่ 2 จงัหวะ  
และจงัหวะเดียว นบัจ านวนสง่ 15 ครัง้ 

เซตละ 2 นาที 
พกั 1 นาที 

2 เซต 

 
5 

แบบฝึกท่ี 3 เกมสนามเลก็ 3 ต่อ 3 คน ฟรดีา้นขา้ง 2 คน 
ขนาดสนาม 20 x 30 เมตร  
เลน่ไดไ้ม่เกิน 3 จงัหวะ  

เซตละ 4 นาที 
พกั 1 นาที 

3 เซต 

 
15 

แบบฝึกท่ี 4 เกมสนามเลก็ 3 ต่อ 3 คน ฟรดีา้นขา้ง 2 คน 
ขนาดสนาม 20 x 30 เมตร 
เลน่ไดไ้ม่เกิน 2 จงัหวะ (จบัแลว้สง่) 

เซตละ 4 นาที 
พกั 1 นาที 

3 เซต 

 
15 

คลายอุ่นรา่งกายและนดัหมาย  10 
รวมเวลาทัง้หมด 60 นาท ี

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 แบบฝึก ระยะเวลา
การฝึก 

เวลา / 
นาท ี

 
 
 
 
 
 

สัปดาหท์ี ่2 
 
 
 
 

ชีแ้จงและอบอุ่นรา่งกาย  10  
แบบฝึกท่ี 1 สง่บอล 4 มมุ ขนาดสนาม 10 x 12 เมตร เล่น 2 
จงัหวะ (จบัแลว้สง่) และ จงัหวะเดียว (สง่) 

เซตละ 2 นาที 
พกั 1 นาที 

2 เซต 

 
5 

แบบฝึกท่ี 2 ลิงชิงบอล 4 ต่อ 2 คน  
ขนาดสนาม 10 x 10 เมตร เลน่ 2 จงัหวะ  
และจงัหวะเดียว นบัจ านวนสง่ 15 ครัง้ 

เซตละ 2 นาที 
พกั 1 นาที 

2 เซต 

 
5 

แบบฝึกท่ี 3 เกมสนามเลก็ 4 ต่อ 4 คน ฟรดีา้นขา้ง 2 คน 
ขนาดสนาม 20 x 30 เมตร 
เลน่ไดไ้ม่เกิน 3 จงัหวะ  

เซตละ 4 นาที 
พกั 1 นาที 

3 เซต 

 
15 

แบบฝึกท่ี 4 เกมสนามเลก็ 4 ต่อ 4 คน ฟรดีา้นขา้ง 2 คน 
ขนาดสนาม 20 x 30 เมตร  
เลน่ไดไ้ม่เกิน 2 (จบัแลว้สง่) 

เซตละ 4 นาที 
พกั 1 นาที 

3 เซต 

 
15 

คลายอุ่นรา่งกายและนดัหมาย  10 
รวมเวลาทัง้หมด 60 นาท ี
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 แบบฝึก ระยะเวลา
การฝึก 

เวลา / 
นาท ี

 
 
 
 
 
 

สัปดาหท์ี ่3 
 
 
 
 

ชีแ้จงและอบอุ่นรา่งกาย  10  
แบบฝึกท่ี 1 สง่บอล 4 มมุ ขนาดสนาม 10 x 12 เมตร เล่น 2 
จงัหวะ (จบัแลว้สง่) และ จงัหวะเดียว (สง่) 

เซตละ 2 นาที 
พกั 1 นาที 

2 เซต 

 
5 

แบบฝึกท่ี 2 ลิงชิงบอล 4 ต่อ 2 คน  
ขนาดสนาม 10 x 10 เมตร เลน่ 2 จงัหวะ  
และจงัหวะเดียว นบัจ านวนสง่ 15 ครัง้ 

เซตละ 2 นาที 
พกั 1 นาที 

2 เซต 

 
5 

แบบฝึกท่ี 3 เกมสนามเลก็ 5 ต่อ 5 คน ฟรดีา้นขา้ง 2 คน ขนาด
สนาม 30 x 40 เมตร 
เลน่ไดไ้ม่เกิน 3 จงัหวะ  

เซตละ 4 นาที 
พกั 1 นาที 

3 เซต 

 
15 

แบบฝึกท่ี 4 เกมสนามเลก็ 5 ต่อ 5 คน ฟรดีา้นขา้ง 2 คน ขนาด
สนาม 30 x 40 เมตร  
เลน่ไดไ้ม่เกิน 2 จงัหวะ (จบัแลว้สง่) 

เซตละ 4 นาที 
พกั 1 นาที 

3 เซต 

 
15 

คลายอุ่นรา่งกายและนดัหมาย  10 
รวมเวลาทัง้หมด 60 นาท ี

 
 แบบฝึก ระยะเวลา

การฝึก 
เวลา / 
นาท ี

 
 
 
 
 
 

สัปดาหท์ี ่4 
 
 
 
 

ชีแ้จงและอบอุ่นรา่งกาย  10  
แบบฝึกท่ี 1 สง่บอล 4 มมุ ขนาดสนาม 10 x 12 เมตร เล่น 2 
จงัหวะ (จบัแลว้สง่) และ จงัหวะเดียว (สง่) 

เซตละ 2 นาที 
พกั 1 นาที 

2 เซต 

 
5 

แบบฝึกท่ี 2 ลิงชิงบอล 4 ต่อ 2 คน  
ขนาดสนาม 10 x 10 เมตร เลน่ 2 จงัหวะ  
และจงัหวะเดียว นบัจ านวนสง่ 15 ครัง้ 

เซตละ 2 นาที 
พกั 1 นาที 

2 เซต 

 
5 

แบบฝึกท่ี 3 เกมสนามเลก็ 6 ต่อ 6 คน ฟรดีา้นขา้ง 2 คน ขนาด
สนาม 30 x 40 เมตร 
เลน่ไดไ้ม่เกิน 3 จงัหวะ  

เซตละ 4 นาที 
พกั 1 นาที 

3 เซต 

 
15 

แบบฝึกท่ี 4 เกมสนามเลก็ 6 ตอ่ 6 คน ฟรดีา้นขา้ง 2 คน ขนาด
สนาม 30 x 40 เมตร  
เลน่ไดไ้ม่เกิน 2 จงัหวะ (จบัแลว้สง่) 

เซตละ 4 นาที 
พกั 1 นาที 

3 เซต 

 
15 

คลายอุ่นรา่งกายและนดัหมาย  10 
รวมเวลาทัง้หมด 60 นาท ี
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 แบบฝึก ระยะเวลา
การฝึก 

เวลา / 
นาท ี

 
 
 
 
 
 

สัปดาหท์ี ่5 
 
 
 
 

ชีแ้จงและอบอุ่นรา่งกาย  10  
แบบฝึกท่ี 1 สง่บอล 4 มมุ ขนาดสนาม 10 x 12 เมตร เล่น 2 
จงัหวะ (จบัแลว้สง่) และ จงัหวะเดียว (สง่) 

เซตละ 2 นาที 
พกั 1 นาที 

2 เซต 

 
5 

แบบฝึกท่ี 2 ลิงชิงบอล 4 ต่อ 2 คน  
ขนาดสนาม 10 x 10 เมตร เลน่ 2 จงัหวะ  
และจงัหวะเดียว นบัจ านวนสง่ 15 ครัง้ 

เซตละ 2 นาที 
พกั 1 นาที 

2 เซต 

 
5 

แบบฝึกท่ี 3 เกมสนามเลก็ 4 ต่อ 4 คน  
ขนาดสนาม 20 x 30 เมตร 
เลน่ไดไ้ม่เกิน 3 จงัหวะ 

เซตละ 4 นาที 
พกั 1 นาที 

3 เซต 

 
15 

แบบฝึกท่ี 4 เกมสนามเลก็ 4 ต่อ 4 คน  
ขนาดสนาม 20 x 30 เมตร  
เลน่ไดไ้ม่เกิน 2 จงัหวะ (จบัแลว้สง่) 

เซตละ 4 นาที 
พกั 1 นาที 

3 เซต 

 
15 

คลายอุ่นรา่งกายและนดัหมาย  10 
รวมเวลาทัง้หมด 60 นาท ี

 
 แบบฝึก ระยะเวลา

การฝึก 
เวลา / 
นาท ี

 
 
 
 
 
 

สัปดาหท์ี ่6 
 
 
 
 

ชีแ้จงและอบอุ่นรา่งกาย  10  
แบบฝึกท่ี 1 จบัคูส่่งบอล  ระยะ 10 x 12 เมตร 
เลน่ 2 จงัหวะ (จบัแลว้สง่) และ จงัหวะเดียว (สง่) 

เซตละ 2 นาที 
พกั 1 นาที 

2 เซต 

 
5 

แบบฝึกท่ี 2 ลิงชิงบอล 4 ต่อ 2 คน  
ขนาดสนาม 10 x 10 เมตร เลน่ 2 จงัหวะ  
และจงัหวะเดียว นบัจ านวนสง่ 15 ครัง้ 

เซตละ 2 นาที 
พกั 1 นาที 

2 เซต 

 
5 

แบบฝึกท่ี 3 เกมสนามเลก็ 4 ต่อ 4 คน  
ขนาดสนาม 20 x 30 เมตร 
เลน่ไม่เกิน 2 จงัหวะ (จบัแลว้สง่) 

เซตละ 4 นาที 
พกั 1 นาที 

3 เซต 

 
15 

แบบฝึกท่ี 4 เกมสนามเลก็ 4 ต่อ 4 คน  
ขนาดสนาม 20 x 30 เมตร 
เลน่ไม่เกิน 2 จงัหวะ (จบัแลว้สง่) 

เซตละ 4 นาที 
พกั 1 นาที 

3 เซต 

 
15 

คลายอุ่นรา่งกายและนดัหมาย  10 
รวมเวลาทัง้หมด 60 นาท ี
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 แบบฝึก ระยะเวลา
การฝึก 

เวลา / 
นาท ี

 
 
 
 
 
 

สัปดาหท์ี ่7 
 
 
 
 

ชีแ้จงและอบอุ่นรา่งกาย  10  
แบบฝึกท่ี 1 สง่บอล 4 มมุ ขนาดสนาม 10 x 12 เมตร เล่น 2 
จงัหวะ (จบัแลว้สง่)  

เซตละ 2 นาที 
พกั 1 นาที 

2 เซต 

 
5 

แบบฝึกท่ี 2 สง่บอล 4 มมุ ขนาดสนาม 15 x 15 เมตร 
เลน่ 2 จงัหวะ (จบัแลว้สง่) และ จงัหวะเดียว (สง่) 

เซตละ 2 นาที 
พกั 1 นาที 

2 เซต 

 
5 

แบบฝึกท่ี 3 เกมสนามเลก็ 4 ต่อ 4 คน  
ขนาดสนาม 20 x 30 เมตร 
เลน่ไดไ้ม่เกิน  3 จงัหวะ  

เซตละ 4 นาที 
พกั 1 นาที 

3 เซต 

 
15 

แบบฝึกท่ี 4 เกมสนามเลก็ 4 ตอ่ 4 คน  
ขนาดสนาม 20 x 30 เมตร  
เลน่ไดไ้ม่เกิน 2 จงัหวะ (จบัแลว้สง่) 

เซตละ 4 นาที 
พกั 1 นาที 

3 เซต 

 
15 

คลายอุ่นรา่งกายและนดัหมาย  10 

รวมเวลาทัง้หมด 60 นาท ี

 
 แบบฝึก ระยะเวลา

การฝึก 
เวลา / 
นาท ี

 
 
 
 
 
 

สัปดาหท์ี ่8 
 
 
 
 

ชีแ้จงและอบอุ่นรา่งกาย  10  
แบบฝึกท่ี 1 สง่บอล 4 มมุ ขนาดสนาม 10 x 12 เมตร 
เลน่ 2 จงัหวะ (จบัแลว้สง่) 

เซตละ 2 นาที 
พกั 1 นาที 

2 เซต 

 
5 

แบบฝึกท่ี 2 สง่บอล 4 มมุ ขนาดสนาม 15 x 15 เมตร 
เลน่ 2 จงัหวะ (จบัแลว้สง่) และ จงัหวะเดียว (สง่) 

เซตละ 2 นาที 
พกั 1 นาที 

2 เซต 

 
5 

แบบฝึกท่ี 3 เกมสนามเลก็ 4 ต่อ 4 คน  
ขนาดสนาม 20 x 30 เมตร 
เลน่ไดไ้ม่เกิน 3 จงัหวะ  

เซตละ 4 นาที 
พกั 1 นาที 

3 เซต 

 
15 

แบบฝึกท่ี 4 เกมสนามเลก็ 4 ตอ่ 4 คน  
ขนาดสนาม 20 x 30 เมตร  
เลน่ไดไ้ม่เกิน 2 จงัหวะ (จบัแลว้สง่) 

เซตละ 4 นาที 
พกั 1 นาที 

3 เซต 

 
15 

คลายอุ่นรา่งกายและนดัหมาย  10 

รวมเวลาทัง้หมด 60 นาท ี
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สัญลักษณท์ีใ่ช้ในโปรแกรมสนามเล็ก 
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INDIVIDUAL SESSION PLAN (1) 
 

COACH/ผูฝึ้กสอน____นายอทัธ ์  คุม้พุม่____________________________________________ 

VENUE/สถานท่ี __โรงเรยีนเตรยีมอดุมศกึษา__ _________ WEEK/สบัดาหท่ี์___1_____ 

TEAM/ทีม __ โรงเรยีนเตรยีมอดุมศกึษา__ ____________   AGE/อาย ุ__16 - 17_ปี_ __ 

TOPIC/หวัขอ้ ___พฒันาการรบัและสง่ลกูฟตุบอล _____________________________________ 

PRACTICE ORGANIZATION/การจดัการการซอ้ม  

NUMBER OF ACTIVE PLAYERS/จ านวนผูเ้ลน่       15        คน 

NUMBER OF INJURES PLAYERS/จ านวนผูเ้ลน่บาดเจ็บ ___ -____ คน 

EQUIPMENTS/อปุกรณ:์ FOOTBALLS/ลกูฟตุบอล __        10 ลกู_________________ ___ 

   MARKERS/มารค์เกอร ์ __          8 อนั______________________ 

   BIBS / เสือ้เอีย๊ม  __          10 ตวั_____________ _______ 

   CONES/ โคน   ___           -________________________ 

   OTHER CONSIDERATION/อ่ืนๆ _____   -____________  __ ___ 
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TECHNIQUE 

 
ORGANIZATION/ การจัดการสนาม   

ขนาดสนาม 10 x 12 เมตร / ใชเ้วลาในการฝึก 5 นาที 
PROCEDURES/ ขั้นตอนการปฏิบัต ิ

1. จบัคูส่ง่บอล บงัคบัใหเ้ลน่ 2 จงัหวะ (จบัแลว้สง่) ในเวลา 2 นาที 
2. จบัคูส่ง่บอล บงัคบัใหเ้ลน่จงัหวะเดียว (สง่) ในเวลา 2 นาที 

COACHING POINT/ ส่ิงส าคัญในการโค้ช 
1. ตื่นตวั รบัรูส้ถานการณร์อบๆ 
2. จบับอลจงัหวะแรก พรอ้มสง่ไดท้นัที  
3. มองเปา้หมาย >> มองบอล วางเทา้หลกัระยะห่างจากลกูบอลประมาณ 1 คืบ ย่อเข่า

เลก็นอ้ย  
4. เทา้ท่ีส่งงา้งไปดา้นหลงั เก็รงขอ้เทา้ >> เกร็งเข่า >> เกร็งสะโพก >> เหวี่ยงเทา้มา

ดา้นหนา้ >>     เทา้สมัผสับอลปลอ่ยเทา้ตามลกูบอล 
5.ใชส้่วนต่างๆของเทา้ในการเตะลูกบอลขา้งเทา้ดา้นใน , ขา้งเทา้ดา้นนอก, หลังเทา้  

(เนน้การใชข้า้งเทา้ดา้นในเป็นหลกั) 
6. เนน้น า้หนกัและทิศทาง มาก่อนความแรง สง่ท่ีตวัหรอืท่ีพืน้ท่ี 
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SKILLS 

 

ORGANIZATION/ การจัดการสนาม  
ขนาดสนาม 10 x 10 เมตร จ านวน 2 สนาม / ใชเ้วลาในการฝึก 5 นาที 

PROCEDURES/ ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
1. แบ่งกลุ่มเท่า ๆ กัน 2 สนาม แบ่งเป็นฝ่ายครอบครองบอล 4 คน เป็นฝ่ายไล่บอล  

2 คน  
2. ฝ่ายครอบครองบอลตอ้งส่งบอลใหไ้ด ้15 ครัง้ต่อเน่ือง ฝ่ายไล่บอลตอ้งไล่บอลใหไ้ด้

ก่อนถึง 15 ครัง้ 
3. เริ่มจากเล่นโดยไม่จ ากัดจังหวะการเล่นบอลจ ากัดไม่เกิน 2 จังหวะ >> เล่นจังหวะ

เดียว 
4. ผูเ้ลน่ท่ีจ่ายบอลเสียหรอืโดนผูเ้ลน่ท่ีไลบ่อล ใหม้าเป็นฝ่ายไลบ่อลแทน 
5. ใหผู้ฝึ้กสอนก าหนดวา่ในแตล่ะรอบโดยเปลี่ยนใหเ้ลน่ตามท่ีก าหนดจงัหวะใหเ้ลน่  

COACHING POINT/ ส่ิงส าคัญในการโค้ช 
1. ผูเ้ลน่ตอ้งใชส้มองคดิในการสง่ลกูฟตุบอลใหเ้พื่อนแลว้ไมใ่หถ้กูแยง่ หรอืสง่ลกูฟตุบอล

ไปยงัผูเ้ลน่ต าแหน่งท่ีปลอดภยัตอ่การถกูแยง่ 
2. ตื่นตวั รบัรูส้ถานการณร์อบๆ 
3. เนน้ความแมน่ย าทัง้น า้หนกัและทิศทาง 
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SMALL SIDED GAME 

 

ORGANIZATION/ การจัดการสนาม 
ขนาดสนาม 20 x 30 เมตร / ใชเ้วลาในการฝึก 30 นาที 

PROCEDURES/ ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
1. ใหแ้บ่งผูเ้ล่น 3 ต่อ 3 คนในสนาม และผูเ้ล่นสนบัสนุนดา้นขา้ง 2 คน ทีมท่ีครองบอล

สามารถสง่บอลใหผู้เ้ลน่สนบัสนนุดา้นขา้งได ้
2. ใหผู้เ้ล่นเริม่จากการเลน่โดยจ ากดัจงัหวะการเลน่บอลไม่เกิน 3 จงัหวะ ซึ่งตอ้งสง่บอล

ใหที้มเดียวกันใหไ้ด ้15 ครัง้ ซึ่งจะเล่นเซตละ 4 นาที พักระหว่างเซตละ 1 นาที จ านวน 3 เซต  
สลบัผูเ้ลน่ในแตล่ะเซต 

3. ให้ผู้เล่นเล่นโดยจ ากัดจังหวะการเล่นบอลไม่เกิน 2 จังหวะ ซึ่งตอ้งส่งบอลให้ทีม
เดียวกนัใหไ้ด ้15 ครัง้ ซึง่จะเลน่เซตละ 4 นาที พกัระหว่างเซตละ 1 นาที จ านวน 3 เซต สลบัผูเ้ล่น
ในแตล่ะเซต 
COACHING POINT/ ส่ิงส าคัญในการโค้ช 

1. ผูเ้ลน่ตอ้งใชส้มองคดิในการสง่ลกูฟตุบอลใหเ้พื่อนแลว้ไมใ่หถ้กูแยง่ หรอืสง่ลกูฟตุบอล
ไปยงัผูเ้ลน่ต าแหน่งท่ีปลอดภยัตอ่การถกูแยง่ 

2. ตื่นตวั รบัรูส้ถานการณร์อบๆ 
3. เนน้ความแมน่ย าทัง้น า้หนกัและทิศทาง 
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INDIVIDUAL SESSION PLAN (2) 
 

COACH/ผูฝึ้กสอน____นายอทัธ ์  คุม้พุม่____________________________________________ 

VENUE/สถานท่ี __โรงเรยีนเตรยีมอดุมศกึษา__ _________ WEEK/สบัดาหท่ี์___2_____ 

TEAM/ทีม __ โรงเรยีนเตรยีมอดุมศกึษา__ ____________   AGE/อาย ุ__16 - 17_ปี_ __ 

TOPIC/หวัขอ้ ___พฒันาการรบัและสง่ลกูฟตุบอล _____________________________________ 

PRACTICE ORGANIZATION/การจดัการการซอ้ม  

NUMBER OF ACTIVE PLAYERS/จ านวนผูเ้ลน่       15        คน 

NUMBER OF INJURES PLAYERS/จ านวนผูเ้ลน่บาดเจ็บ ___ -____ คน 

EQUIPMENTS/อปุกรณ:์ FOOTBALLS/ลกูฟตุบอล __        10 ลกู_________________ ___ 

   MARKERS/มารค์เกอร ์ __          8 อนั______________________ 

   BIBS / เสือ้เอีย๊ม  __          10 ตวั_____________ _______ 

   CONES/ โคน   ___           -________________________ 

   OTHER CONSIDERATION/อ่ืนๆ _____   -____________  __ ___ 
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TECHNIQUE 

ORGANIZATION/ การจัดการสนาม  
ขนาดสนาม 10 x 12 เมตร / ใชเ้วลาในการฝึก 5 นาที 

PROCEDURES/ ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
1. แบ่งกลุ่มเท่า ๆ กัน จ านวน 4 กลุ่ม แลว้ยืนตรงบริเวณต าแหน่งท่ีวางมารค์เกอรไ์ว ้ 

4 จดุ โดยยืนเรยีงเป็นแถวตอนเรยีงหนึ่ง 
2. เม่ือไดย้ินสญัญานจากโคช้ใหผู้เ้ล่นสง่บอลไปทางดา้นขวามือ โดยก าหนดการสง่บอล 

2 จงัหวะทกุครัง้ และสลบัการสง่ทางดา้นซา้ยบา้ง 
3. จากนัน้ใหผู้เ้ลน่ท่ีสง่บอลเสรจ็แลว้วิ่งไปตอ่ดา้นหลงัของแถวท่ีสง่บอลไป  

COACHING POINT/ ส่ิงส าคัญในการโค้ช 
1. ตื่นตวั รบัรูส้ถานการณร์อบๆ 
2. จบับอลจงัหวะแรก พรอ้มสง่ไดท้นัที  
3. มองเปา้หมาย >> มองบอล วางเทา้หลกัระยะห่างจากลกูบอลประมาณ 1 คืบ ย่อเข่า

เลก็นอ้ย  
4. เทา้ท่ีส่งงา้งไปดา้นหลงั เก็รงขอ้เทา้ >> เกร็งเข่า >> เกร็งสะโพก >> เหวี่ยงเทา้มา

ดา้นหนา้ >>     เทา้สมัผสับอลปลอ่ยเทา้ตามลกูบอล 
5.ใชส้ว่นตา่งๆของเทา้ในการเตะลกูบอลขา้งเทา้ดา้นใน, ขา้งเทา้ดา้นนอก, หลงัเทา้  

(เนน้การใชข้า้งเทา้ดา้นในเป็นหลกั) 
6. เนน้น า้หนกัและทิศทาง มาก่อนความแรง สง่ท่ีตวัหรอืท่ีพืน้ท่ี 
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SKILLS 

 

ORGANIZATION/ การจัดการสนาม  
ขนาดสนาม 10 x 10 เมตร จ านวน 2 สนาม / ใชเ้วลาในการฝึก 5 นาที 

PROCEDURES/ ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
1. แบ่งกลุ่มเท่า ๆ กัน 2 สนาม แบ่งเป็นฝ่ายครอบครองบอล 4 คน เป็นฝ่ายไล่บอล  

2 คน  
2. ฝ่ายครอบครองบอลตอ้งส่งบอลใหไ้ด ้15 ครัง้ต่อเน่ือง ฝ่ายไล่บอลตอ้งไล่บอลใหไ้ด้

ก่อนถึง 15 ครัง้ 
3. เริม่จากเลน่โดยจ ากดัไม่เกิน 2 จงัหวะ >> เลน่จงัหวะเดียว 
4. ผูเ้ลน่ท่ีจ่ายบอลเสียหรอืโดนผูเ้ลน่ท่ีไลบ่อล ใหม้าเป็นฝ่ายไลบ่อลแทน 
5. ใหผู้ฝึ้กสอนก าหนดวา่ในแตล่ะรอบโดยเปลี่ยนใหเ้ลน่ตามท่ีก าหนดจงัหวะใหเ้ลน่  

COACHING POINT/ ส่ิงส าคัญในการโค้ช 
1. ผูเ้ลน่ตอ้งใชส้มองคดิในการสง่ลกูฟตุบอลใหเ้พื่อนแลว้ไมใ่หถ้กูแยง่ หรอืสง่ลกูฟตุบอล

ไปยงัผูเ้ลน่ต าแหน่งท่ีปลอดภยัตอ่การถกูแยง่ 
2. ตื่นตวั รบัรูส้ถานการณร์อบๆ 
3. เนน้ความแมน่ย าทัง้น า้หนกัและทิศทาง 
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SMALL SIDED GAME 

 

ORGANIZATION/ การจัดการสนาม  
ขนาดสนาม 20 x 30 เมตร / ใชเ้วลาในการฝึก 30 นาที 

PROCEDURES/ ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
1. ใหแ้บ่งผูเ้ล่น 4 ต่อ 4 คนในสนาม และผูเ้ล่นสนบัสนุนดา้นขา้ง 2 คน ทีมท่ีครองบอล

สามารถสง่บอลใหผู้เ้ลน่สนบัสนนุดา้นขา้งได ้
2. ใหผู้เ้ล่นเริม่จากการเลน่โดยจ ากดัจงัหวะการเลน่บอลไม่เกิน 3 จงัหวะ ซึ่งตอ้งสง่บอล

ใหที้มเดียวกันใหไ้ด ้15 ครัง้ ซึ่งจะเล่นเซตละ 4 นาที พักระหว่างเซตละ 1 นาที จ านวน 3 เซต  
สลบัผูเ้ลน่ในแตล่ะเซต 

3. ให้ผู้เล่นเล่นโดยจ ากัดจังหวะการเล่นบอลไม่เกิน 2 จังหวะ ซึ่งตอ้งส่งบอลให้ทีม
เดียวกนัใหไ้ด ้15 ครัง้ ซึง่จะเลน่เซตละ 4 นาที พกัระหว่างเซตละ 1 นาที จ านวน 3 เซต สลบัผูเ้ล่น
ในแตล่ะเซต 
COACHING POINT/ ส่ิงส าคัญในการโค้ช 

1. ผูเ้ลน่ตอ้งใชส้มองคดิในการสง่ลกูฟตุบอลใหเ้พื่อนแลว้ไมใ่หถ้กูแยง่ หรอืสง่ลกูฟตุบอล
ไปยงัผูเ้ลน่ต าแหน่งท่ีปลอดภยัตอ่การถกูแยง่ 

2. ตื่นตวั รบัรูส้ถานการณร์อบๆ 
3. เนน้ความแมน่ย าทัง้น า้หนกัและทิศทาง 
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INDIVIDUAL SESSION PLAN (3) 
 

COACH/ผูฝึ้กสอน____นายอทัธ ์  คุม้พุม่____________________________________________ 

VENUE/สถานท่ี __โรงเรยีนเตรยีมอดุมศกึษา__ _________ WEEK/สบัดาหท่ี์___3_____ 

TEAM/ทีม __ โรงเรยีนเตรยีมอดุมศกึษา__ ____________   AGE/อาย ุ__16 - 17_ปี_ __ 

TOPIC/หวัขอ้ ___พฒันาการรบัและสง่ลกูฟตุบอล _____________________________________ 

PRACTICE ORGANIZATION/การจดัการการซอ้ม  

NUMBER OF ACTIVE PLAYERS/จ านวนผูเ้ลน่       15        คน 

NUMBER OF INJURES PLAYERS/จ านวนผูเ้ลน่บาดเจ็บ ___ -____ คน 

EQUIPMENTS/อปุกรณ:์ FOOTBALLS/ลกูฟตุบอล __        10 ลกู_________________ ___ 

   MARKERS/มารค์เกอร ์ __          8 อนั______________________ 

   BIBS / เสือ้เอีย๊ม  __          10 ตวั_____________ _______ 

   CONES/ โคน   ___           -________________________ 

   OTHER CONSIDERATION/อ่ืนๆ _____   -____________  __ ___ 
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TECHNIQUE 

ORGANIZATION/ การจัดการสนาม  
ขนาดสนาม 10 x 12 เมตร / ใชเ้วลาในการฝึก 5 นาที 

PROCEDURES/ ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
1. แบ่งกลุ่มให้เท่า ๆ กัน จากนั้นให้ไปยืนบริเวณท่ีวางมาร์คเกอร์ในแต่ละจุดไว้  

โดยยืนเป็นแถวตอนเรยีงหนึ่ง  
2. เม่ือโคช้ใหส้ญัญาณใหผู้เ้ลน่สง่บอลไปดา้นขวา จากนัน้ใหผู้เ้ลน่เคลื่อนท่ีดว้ยการวิ่งไป

ตอ่แถวฝ่ังตรงขา้มของแถวตวัเอง เพื่อรอสง่บอลในครัง้ตอ่ไป ก าหนดการเลน่บอลไม่เกิน 2 จงัหวะ 
3. เม่ือโคช้เห็นว่าการส่งบอลดีขึน้ จะใหลู้กบอลเพิ่มเขา้ไปอีก 1 ลูก เพื่อเพิ่มความเร็ว 

ในการสง่บอล หรอื ก าหนดการเลน่บอลเพียงจงัหวะเดียว 
COACHING POINT/ ส่ิงส าคัญในการโค้ช 

1. ตื่นตวั รบัรูส้ถานการณร์อบๆ จบับอลจงัหวะแรก พรอ้มสง่ไดท้นัที  
2. มองเปา้หมาย >> มองบอล วางเทา้หลกัระยะห่างจากลกูบอลประมาณ 1 คืบ ย่อเข่า

เลก็นอ้ย  
3. เทา้ท่ีส่งงา้งไปดา้นหลงั เก็รงขอ้เทา้ >> เกร็งเข่า >> เกร็งสะโพก >> เหวี่ยงเทา้มา

ดา้นหนา้ >> เทา้สมัผสับอลปลอ่ยเทา้ตามลกูบอล 
4.ใชส้่วนต่างๆของเทา้ในการเตะลูกบอลขา้งเทา้ด้านใน, ขา้งเทา้ดา้นนอก, หลังเทา้  

(เนน้การใชข้า้งเทา้ดา้นในเป็นหลกั) 
5. เน้นน า้หนักและทิศทาง มาก่อนความแรง ส่งท่ีตัวหรือท่ีพืน้ท่ี และเคลื่อนท่ีไปยัง

ต าแหน่งใหเ้รว็ 
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SKILLS 

 

ORGANIZATION/ การจัดการสนาม  
ขนาดสนาม 10 x 10 เมตร จ านวน 2 สนาม / ใชเ้วลาในการฝึก 5 นาที 

PROCEDURES/ ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
1. แบ่งกลุ่มเท่า ๆ กัน 2 สนาม แบ่งเป็นฝ่ายครอบครองบอล 4 คน เป็นฝ่ายไล่บอล  

2 คน  
2. ฝ่ายครอบครองบอลตอ้งส่งบอลใหไ้ด ้15 ครัง้ต่อเน่ือง ฝ่ายไล่บอลตอ้งไล่บอลใหไ้ด้

ก่อนถึง 15 ครัง้ 
3. เริม่จากเลน่โดยจ ากดัจงัหวะการเลน่บอลไม่เกิน 2 จงัหวะ >> เลน่จงัหวะเดียว 
4. ผูเ้ลน่ท่ีจ่ายบอลเสียหรอืโดนผูเ้ลน่ท่ีไลบ่อล ใหม้าเป็นฝ่ายไลบ่อลแทน 
5. ใหผู้ฝึ้กสอนใหส้ญัญาณในแตล่ะรอบเปลี่ยนใหเ้ลน่ท่ีท่ีไลบ่อลสลบัสนามกนั  

COACHING POINT/ ส่ิงส าคัญในารโค้ช 
1. ผูเ้ลน่ตอ้งใชส้มองคดิในการสง่ลกูฟตุบอลใหเ้พื่อนแลว้ไมใ่หถ้กูแยง่ หรอืสง่ลกูฟตุบอล

ไปยงัผูเ้ลน่ต าแหน่งท่ีปลอดภยัตอ่การถกูแยง่ 
2. ตื่นตวั รบัรูส้ถานการณร์อบๆ 
3. เนน้ความแมน่ย าทัง้น า้หนกัและทิศทาง 

 

 



  91 

SMALL SIDED GAME 

 

ORGANIZATION/ การจัดการสนาม  
ขนาดสนาม 30 x 40 เมตร / ใชเ้วลาในการฝึก 30 นาที 

PROCEDURES/ ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
1. ใหแ้บ่งผูเ้ล่น 5 ต่อ 5 คนในสนาม และผูเ้ล่นสนบัสนุนดา้นขา้ง 2 คน ทีมท่ีครองบอล

สามารถสง่บอลใหผู้เ้ลน่สนบัสนนุดา้นขา้งได ้
2. ใหผู้เ้ล่นเริม่จากการเลน่โดยจ ากดัจงัหวะการเลน่บอลไม่เกิน 3 จงัหวะ ซึ่งตอ้งสง่บอล

ใหที้มเดียวกันใหไ้ด ้15 ครัง้ ซึ่งจะเล่นเซตละ 4 นาที พักระหว่างเซตละ 1 นาที จ านวน 3 เซต  
สลบัผูเ้ลน่ในแตล่ะเซต 

3. ให้ผู้เล่นเล่นโดยจ ากัดจังหวะการเล่นบอลไม่เกิน 2 จังหวะ ซึ่งตอ้งส่งบอลให้ทีม
เดียวกนัใหไ้ด ้15 ครัง้ ซึง่จะเลน่เซตละ 4 นาที พกัระหว่างเซตละ 1 นาที จ านวน 3 เซต สลบัผูเ้ล่น
ในแตล่ะเซต 
COACHING POINT/ ส่ิงส าคัญในการโค้ช 

1. ผูเ้ลน่ตอ้งใชส้มองคดิในการสง่ลกูฟตุบอลใหเ้พื่อนแลว้ไมใ่หถ้กูแยง่ หรอืสง่ลกูฟตุบอล
ไปยงัผูเ้ลน่ต าแหน่งท่ีปลอดภยัตอ่การถกูแยง่ 

2. ตื่นตวั รบัรูส้ถานการณร์อบๆ 
3. เนน้ความแมน่ย าทัง้น า้หนกัและทิศทาง 

 

 



  92 

INDIVIDUAL SESSION PLAN (4) 
 

COACH/ผูฝึ้กสอน____นายอทัธ ์  คุม้พุม่____________________________________________ 

VENUE/สถานท่ี __โรงเรยีนเตรยีมอดุมศกึษา__ _________ WEEK/สบัดาหท่ี์___4_____ 

TEAM/ทีม __ โรงเรยีนเตรยีมอดุมศกึษา__ ____________   AGE/อาย ุ__16 - 17_ปี_ __ 

TOPIC/หวัขอ้ ___พฒันาการรบัและสง่ลกูฟตุบอล _____________________________________ 

PRACTICE ORGANIZATION/การจดัการการซอ้ม  

NUMBER OF ACTIVE PLAYERS/จ านวนผูเ้ลน่       15        คน 

NUMBER OF INJURES PLAYERS/จ านวนผูเ้ลน่บาดเจ็บ ___ -____ คน 

EQUIPMENTS/อปุกรณ:์ FOOTBALLS/ลกูฟตุบอล __        10 ลกู_________________ ___ 

   MARKERS/มารค์เกอร ์ __          8 อนั______________________ 

   BIBS / เสือ้เอีย๊ม  __          10 ตวั_____________ _______ 

   CONES/ โคน   ___           -________________________ 

   OTHER CONSIDERATION/อ่ืนๆ _____   -____________  __ ___ 
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TECHNIQUE 

 
ORGANIZATION/ การจัดการสนาม  

ขนาดสนาม 10 x 12 เมตร / ใชเ้วลาในการฝึก 5 นาที 
PROCEDURES/ ขั้นตอนการปฏิบัต ิ

1. แบ่งกลุ่มให้เท่า ๆ กัน จากนั้นให้ไปยืนบริเวณท่ีวางมาร์คเกอร์ในแต่ละจุดไว้  
โดยยืนเป็นแถวตอนเรยีงหนึ่ง  

2. เม่ือโคช้ใหส้ญัญาณใหผู้เ้ลน่สง่บอลไปฝ่ังตรงขา้ม จากนัน้ใหผู้เ้ลน่เคลื่อนท่ีดว้ยการวิ่ง
ไปตอ่แถวทางดา้นซา้ย เพื่อรอสง่บอลในครัง้ตอ่ไป ก าหนดการเลน่บอลไม่เกิน 2 จงัหวะ 

3. เม่ือโคช้เห็นว่าการส่งบอลดีขึน้ จะใหลู้กบอลเพิ่มเขา้ไปอีก 1 ลูก เพื่อเพิ่มความเร็ว 
ในการสง่บอล หรอื ก าหนดการเลน่บอลเพียงจงัหวะเดียว 
COACHING POINT/ ส่ิงส าคัญในการโค้ช 

1. ผูเ้ลน่ตอ้งใชส้มองคดิในการสง่ลกูฟตุบอลใหเ้พื่อนแลว้ไมใ่หถ้กูแยง่ หรอืสง่ลกูฟตุบอล
ไปยงัผูเ้ลน่ต าแหน่งท่ีปลอดภยัตอ่การถกูแยง่ 

2. ตื่นตวั รบัรูส้ถานการณร์อบๆ 
3.เนน้ความแมน่ย าทัง้น า้หนกัและทิศทาง 
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SKILLS 

 

ORGANIZATION/ การจัดการสนาม  
ขนาดสนาม 10 x 10 เมตร จ านวน 2 สนาม / ใชเ้วลาในการฝึก 5 นาที 

PROCEDURES/ ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
1. แบ่งกลุ่มเท่า ๆ กัน 2 สนาม แบ่งเป็นฝ่ายครอบครองบอล 4 คน เป็นฝ่ายไล่บอล  

2 คน  
2. ฝ่ายครอบครองบอลตอ้งส่งบอลใหไ้ด ้15 ครัง้ต่อเน่ือง ฝ่ายไล่บอลตอ้งไล่บอลใหไ้ด้

ก่อนถึง 15 ครัง้ 
3. เริ่มจากเล่นโดยไม่จ ากัดจังหวะการเล่นบอลจ ากัดไม่เกิน 2 จังหวะ >> เล่นจังหวะ

เดียว 
4. ผูเ้ลน่ท่ีจ่ายบอลเสียหรอืโดนผูเ้ลน่ท่ีไลบ่อล ใหม้าเป็นฝ่ายไลบ่อลแทน 
5. ใหผู้ฝึ้กสอนใหส้ญัญาณในแตล่ะรอบเปลี่ยนใหเ้ลน่ท่ีท่ีไลบ่อลสลบัสนามกนั  

COACHING POINT/ ส่ิงส าคัญในการโค้ช 
1. ผูเ้ลน่ตอ้งใชส้มองคดิในการสง่ลกูฟตุบอลใหเ้พื่อนแลว้ไมใ่หถ้กูแยง่ หรอืสง่ลกูฟตุบอล

ไปยงัผูเ้ลน่ต าแหน่งท่ีปลอดภยัตอ่การถกูแยง่ 
2. ตื่นตวั รบัรูส้ถานการณร์อบๆ 
3. เนน้ความแมน่ย าทัง้น า้หนกัและทิศทาง 
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SMALL SIDED GAME 

 

ORGANIZATION/ การจัดการสนาม  
ขนาดสนาม 30 x 40 เมตร / ใชเ้วลาในการฝึก 30 นาที 

PROCEDURES/ ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
1. ใหแ้บ่งผูเ้ล่น 6 ต่อ 6 คนในสนาม และผูเ้ล่นสนบัสนุนดา้นขา้ง 2 คน ทีมท่ีครองบอล

สามารถสง่บอลใหผู้เ้ลน่สนบัสนนุดา้นขา้งได ้
2. ใหผู้เ้ล่นเริม่จากการเลน่โดยจ ากดัจงัหวะการเลน่บอลไม่เกิน 3 จงัหวะ ซึ่งตอ้งสง่บอล

ใหที้มเดียวกันใหไ้ด ้15 ครัง้ ซึ่งจะเล่นเซตละ 4 นาที พักระหว่างเซตละ 1 นาที จ านวน 3 เซต  
สลบัผูเ้ลน่ในแตล่ะเซต 

3. ให้ผู้เล่นเล่นโดยจ ากัดจังหวะการเล่นบอลไม่เกิน 2 จังหวะ ซึ่งต้องส่งบอลให ้
ทีมเดียวกนัใหไ้ด ้15 ครัง้ ซึ่งจะเล่นเซตละ 4 นาที พกัระหว่างเซตละ 1 นาที จ านวน 3 เซต สลบัผู้
เลน่ในแตล่ะเซต 
COACHING POINT/ ส่ิงส าคัญในการโค้ช 

1. ผูเ้ลน่ตอ้งใชส้มองคดิในการสง่ลกูฟตุบอลใหเ้พื่อนแลว้ไมใ่หถ้กูแยง่ หรอืสง่ลกูฟตุบอล
ไปยงัผูเ้ลน่ต าแหน่งท่ีปลอดภยัตอ่การถกูแยง่ 

2. ตื่นตวั รบัรูส้ถานการณร์อบๆ 
3. เนน้ความแมน่ย าทัง้น า้หนกัและทิศทาง 
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INDIVIDUAL SESSION PLAN (5) 
 

COACH/ผูฝึ้กสอน____นายอทัธ ์  คุม้พุม่____________________________________________ 

VENUE/สถานท่ี __โรงเรยีนเตรยีมอดุมศกึษา__ _________ WEEK/สบัดาหท่ี์___5_____ 

TEAM/ทีม __ โรงเรยีนเตรยีมอดุมศกึษา__ ____________   AGE/อาย ุ__16 - 17_ปี_ __ 

TOPIC/หวัขอ้ ___พฒันาการรบัและสง่ลกูฟตุบอล _____________________________________ 

PRACTICE ORGANIZATION/การจดัการการซอ้ม  

NUMBER OF ACTIVE PLAYERS/จ านวนผูเ้ลน่       15        คน 

NUMBER OF INJURES PLAYERS/จ านวนผูเ้ลน่บาดเจ็บ ___ -____ คน 

EQUIPMENTS/อปุกรณ:์ FOOTBALLS/ลกูฟตุบอล __        10 ลกู_________________ ___ 

   MARKERS/มารค์เกอร ์ __          8 อนั______________________ 

   BIBS / เสือ้เอีย๊ม  __          10 ตวั_____________ _______ 

   CONES/ โคน   ___           -________________________ 

   OTHER CONSIDERATION/อ่ืนๆ _____   -____________  __ ___ 
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TECHNIQUE 

 

ORGANIZATION/ การจัดการสนาม 
ขนาดสนาม 10 x 12 เมตร / ใชเ้วลาในการฝึก 5 นาที 

PROCEDURES/ ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
1.  ให้แบ่ง เท่า ๆ กัน 4 กลุ่ม โดยให้แต่ละกลุ่มไปยืนท่ีจุดมาร์คเกอร์ท่ีจัดไว้ให้  

โดยยืนเป็นแถวตอนเรยีงหนึ่ง 
2. ให้ผู้เล่นท่ีไดบ้อลแรกส่งไปทางขวามือ จากนั้นให้ผู้เล่นท่ีรับบอลส่งบอลกลับมา  

โดยให้ผู้เล่นท่ีส่งบอลเป็นคนเคลื่อนท่ีวิ่งมารับบอลครึ่งนึงของสนาม แลว้จึงจะส่งข้ามไปให ้
กลุม่ถดัไป แลว้วิ่งไปตอ่แถวท่ีเรารบับอล 

3. ซึง่ใหป้ฏิบตัิแบบนีเ้รือ่ย ๆ โดยจะก าหนดไม่ใหเ้กิน 2 จงัหวะ แลว้สลบัทางสง่บอล  
COACHING POINT/ ส่ิงส าคัญในการโค้ช 

1. ผูเ้ลน่ตอ้งใชส้มองคดิในการสง่ลกูฟตุบอลใหเ้พื่อนแลว้ไมใ่หถ้กูแยง่ หรอืสง่ลกูฟตุบอล
ไปยงัผูเ้ลน่ต าแหน่งท่ีปลอดภยัตอ่การถกูแยง่ 

2. ตื่นตวั รบัรูส้ถานการณร์อบๆ 
3. เนน้ความแมน่ย าทัง้น า้หนกัและทิศทาง 
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SKILLS 

 

ORGANIZATION/ การจัดการสนาม  
ขนาดสนาม 10 x 10 เมตร จ านวน 2 สนาม / ใชเ้วลาในการฝึก 5 นาที 

PROCEDURES/ ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
1. แบ่งกลุ่มเท่า ๆ กัน 2 สนาม แบ่งเป็นฝ่ายครอบครองบอล 4 คน เป็นฝ่ายไล่บอล  

2 คน  
2. ฝ่ายครอบครองบอลตอ้งส่งบอลใหไ้ด ้15 ครัง้ต่อเน่ือง ฝ่ายไล่บอลตอ้งไล่บอลใหไ้ด้

ก่อนถึง 15 ครัง้ 
3. เริม่จากเลน่โดยไมจ่ ากดัจงัหวะการเลน่บอลไม่เกิน 2 จงัหวะ และเลน่จงัหวะเดียว 
4. ผูเ้ลน่ท่ีจ่ายบอลเสียหรอืโดนผูเ้ลน่ท่ีไลบ่อล ใหม้าเป็นฝ่ายไลบ่อลแทน 
5. ใหผู้ฝึ้กสอนก าหนดวา่ในแตล่ะรอบโดยเปลี่ยนใหเ้ลน่ตามท่ีก าหนดจงัหวะใหเ้ลน่  

COACHING POINT/ ส่ิงส าคัญในการโค้ช 
1. ผูเ้ลน่ตอ้งใชส้มองคดิในการสง่ลกูฟตุบอลใหเ้พื่อนแลว้ไมใ่หถ้กูแยง่ หรอืสง่ลกูฟตุบอล

ไปยงัผูเ้ลน่ต าแหน่งท่ีปลอดภยัตอ่การถกูแยง่ 
2. ตื่นตวั รบัรูส้ถานการณร์อบๆ 
3. เนน้ความแมน่ย าทัง้น า้หนกัและทิศทาง 
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SMALL SIDED GAME 

 

ORGANIZATION/ การจัดการสนาม  
ขนาดสนาม 20 x 30 เมตร / ใชเ้วลาในการฝึก 30 นาที 

PROCEDURES/ ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
1. ใหแ้บง่ผูเ้ลน่ 4 ตอ่ 4 คนในสนาม  
2. ใหผู้เ้ล่นเริม่จากการเลน่โดยจ ากดัจงัหวะการเลน่บอลไม่เกิน 3 จงัหวะ ซึ่งตอ้งสง่บอล

ใหที้มเดียวกันใหไ้ด ้15 ครัง้ ซึ่งจะเล่นเซตละ 4 นาที พักระหว่างเซตละ 1 นาที จ านวน 3 เซต  
สลบัผูเ้ลน่ในแตล่ะเซต 

3. ให้ผู้เล่นเล่นโดยจ ากัดจังหวะการเล่นบอลไม่เกิน 2 จังหวะ ซึ่งตอ้งส่งบอลให้ทีม
เดียวกนัใหไ้ด ้15 ครัง้ ซึง่จะเลน่เซตละ 4 นาที พกัระหว่างเซตละ 1 นาที จ านวน 3 เซต สลบัผูเ้ล่น
ในแตล่ะเซต 
COACHING POINT/ ส่ิงส าคัญในการโค้ช 

1. ผูเ้ลน่ตอ้งใชส้มองคดิในการสง่ลกูฟตุบอลใหเ้พื่อนแลว้ไมใ่หถ้กูแยง่ หรอืสง่ลกูฟตุบอล
ไปยงัผูเ้ลน่ต าแหน่งท่ีปลอดภยัตอ่การถกูแยง่ 

2. ตื่นตวั รบัรูส้ถานการณร์อบๆ 
3. เนน้ความแมน่ย าทัง้น า้หนกัและทิศทาง 
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INDIVIDUAL SESSION PLAN (6) 
 

COACH/ผูฝึ้กสอน____นายอทัธ ์  คุม้พุม่____________________________________________ 

VENUE/สถานท่ี __โรงเรยีนเตรยีมอดุมศกึษา__ _________ WEEK/สบัดาหท่ี์___6_____ 

TEAM/ทีม __ โรงเรยีนเตรยีมอดุมศกึษา__ ____________   AGE/อาย ุ__16 - 17_ปี_ __ 

TOPIC/หวัขอ้ ___พฒันาการรบัและสง่ลกูฟตุบอล _____________________________________ 

PRACTICE ORGANIZATION/การจดัการการซอ้ม  

NUMBER OF ACTIVE PLAYERS/จ านวนผูเ้ลน่       15        คน 

NUMBER OF INJURES PLAYERS/จ านวนผูเ้ลน่บาดเจ็บ ___ -____ คน 

EQUIPMENTS/อปุกรณ:์ FOOTBALLS/ลกูฟตุบอล __        10 ลกู_________________ ___ 

   MARKERS/มารค์เกอร ์ __          8 อนั______________________ 

   BIBS / เสือ้เอีย๊ม  __          10 ตวั_____________ _______ 

   CONES/ โคน   ___           -________________________ 

   OTHER CONSIDERATION/อ่ืนๆ _____   -____________  __ ___ 
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TECHNIQUE 

 

ORGANIZATION/ การจัดการสนาม  
ขนาดสนาม 10 x 12 เมตร / ใชเ้วลาในการฝึก 5 นาที 

PROCEDURES/ ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
1. จบัคูส่ง่บอล บงัคบัใหเ้ลน่ 2 จงัหวะ (จบัแลว้สง่) ในเวลา 2 นาที 
2. จบัคูส่ง่บอล บงัคบัใหเ้ลน่จงัหวะเดียว (สง่) ในเวลา 3 นาที 

COACHING POINT/ ส่ิงส าคัญในการโค้ช 
1. ผูเ้ลน่ตอ้งใชส้มองคดิในการสง่ลกูฟตุบอลใหเ้พื่อนแลว้ไมใ่หถ้กูแยง่ หรอืสง่ลกูฟตุบอล

ไปยงัผูเ้ลน่ต าแหน่งท่ีปลอดภยัตอ่การถกูแยง่ 
2. ตื่นตวั รบัรูส้ถานการณร์อบๆ 
3. เนน้ความแมน่ย าทัง้น า้หนกัและทิศทาง 
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SKILLS 

 

ORGANIZATION/ การจัดการสนาม  
ขนาดสนาม 10 x 10 เมตร จ านวน 2 สนาม / ใชเ้วลาในการฝึก 5 นาที 

PROCEDURES/ ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
1. แบ่งกลุ่มเท่า ๆ กัน 2 สนาม แบ่งเป็นฝ่ายครอบครองบอล 4 คน เป็นฝ่ายไล่บอล  

2 คน  
2. ฝ่ายครอบครองบอลตอ้งส่งบอลใหไ้ด ้15 ครัง้ต่อเน่ือง ฝ่ายไล่บอลตอ้งไล่บอลใหไ้ด้

ก่อนถึง 15 ครัง้ 
3. เริม่จากเลน่โดยไมจ่ ากดัจงัหวะการเลน่บอลไม่เกิน 2 จงัหวะ และเลน่จงัหวะเดียว 
4. ผูเ้ลน่ท่ีจ่ายบอลเสียหรอืโดนผูเ้ลน่ท่ีไลบ่อล ใหม้าเป็นฝ่ายไลบ่อลแทน 
5. ใหผู้ฝึ้กสอนก าหนดวา่ในแตล่ะรอบโดยเปลี่ยนใหเ้ลน่ตามท่ีก าหนดจงัหวะใหเ้ลน่  

COACHING POINT/ ส่ิงส าคัญในการโค้ช 
1. ผูเ้ลน่ตอ้งใชส้มองคดิในการสง่ลกูฟตุบอลใหเ้พื่อนแลว้ไมใ่หถ้กูแยง่ หรอืสง่ลกูฟตุบอล

ไปยงัผูเ้ลน่ต าแหน่งท่ีปลอดภยัตอ่การถกูแยง่ 
2. ตื่นตวั รบัรูส้ถานการณร์อบๆ 
3. เนน้ความแมน่ย าทัง้น า้หนกัและทิศทาง 
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SMALL SIDED GAME 

ORGANIZATION/ การจัดการสนาม  
ขนาดสนาม 20 x 30 เมตร / ใชเ้วลาในการฝึก 30 นาที 

PROCEDURES/ ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
1. ให้ผู้เล่นแบ่งกลุ่ม กลุ่มละเท่า ๆ กัน ซึ่งจะมีทั้งผู้เล่นครองบอลและผู้เล่นไล่บอล  

โดยใหผู้เ้ลน่ยืนในสนามของแตล่ะฝ่ังก่อน โดยสนามจะแบง่ไว ้2 ฝ่ังอยา่งชดัเจน 
2. เม่ือโคช้ส่งบอลเริ่มเล่นใหฝ่ั้งผูเ้ล่นครอบครองบอล ใหฝ่ั้งผูเ้ล่นท่ีไล่บอลเขา้ไปไล่ในฝ่ัง

ของผูท่ี้ครอบครองบอล เพื่อแย่งบอลกลบัมาในฝ่ังตนเองใหไ้ด ้
3. โดยฝ่ังผูเ้ล่นท่ีไล่บอลจะตอ้งใหผู้เ้ล่น 1 คน ยืนอยู่ฝ่ังตวัเอง โดยรอรบับอลจากผูเ้ล่น

ทีมเดียวกนัท่ีตดับอลได ้เพื่อสง่กลบัมาแดนทีมตวัเอง เผ่ือใหที้มท่ีเสียบอลเป็นฝ่ายไลบ่อล 
4. โดยผูเ้ล่นท่ีครอบครองบอลเล่นไดไ้ม่เกิน 2 จังหวะ ซึ่งจะตอ้งส่งบอลใหที้มเดียวกัน 

ใหไ้ดจ้  านวน 20 ครัง้ 
5. การเล่นจะใหเ้ล่นกนั 6 เซต เซตละ 4 นาที พกัระหว่างเซต 1 นาที แต่ถา้ผูเ้ล่นท่ีครอง

บอลสามารถสง่บอลครบก่อนท่ีก าหนดเวลา ใหล้งโทษดว้ยวิธีการท่ีเหมาะสม  
COACHING POINT/ ส่ิงส าคัญในการโค้ช 

1. ผูเ้ลน่ตอ้งใชส้มองคดิในการสง่ลกูฟตุบอลใหเ้พื่อนแลว้ไมใ่หถ้กูแยง่ หรอืสง่ลกูฟตุบอล
ไปยงัผูเ้ลน่ต าแหน่งท่ีปลอดภยัตอ่การถกูแยง่ และตอ้งใชก้ารสื่อสารในทีมเขา้มาช่วย 

2. ตื่นตวั รบัรูส้ถานการณร์อบๆ 
3. เนน้ความแมน่ย าทัง้น า้หนกัและทิศทาง และความรวดเรว็ในการสง่บอล 
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INDIVIDUAL SESSION PLAN (7) 
 

COACH/ผูฝึ้กสอน____นายอทัธ ์  คุม้พุม่____________________________________________ 

VENUE/สถานท่ี __โรงเรยีนเตรยีมอดุมศกึษา__ _________ WEEK/สบัดาหท่ี์___7_____ 

TEAM/ทีม __ โรงเรยีนเตรยีมอดุมศกึษา__ ____________   AGE/อาย ุ__16 - 17_ปี_ __ 

TOPIC/หวัขอ้ ___พฒันาการรบัและสง่ลกูฟตุบอล _____________________________________ 

PRACTICE ORGANIZATION/การจดัการการซอ้ม  

NUMBER OF ACTIVE PLAYERS/จ านวนผูเ้ลน่       15        คน 

NUMBER OF INJURES PLAYERS/จ านวนผูเ้ลน่บาดเจ็บ ___ -____ คน 

EQUIPMENTS/อปุกรณ:์ FOOTBALLS/ลกูฟตุบอล __        10 ลกู_________________ ___ 

   MARKERS/มารค์เกอร ์ __          8 อนั______________________ 

   BIBS / เสือ้เอีย๊ม  __          10 ตวั_____________ _______ 

   CONES/ โคน   ___           -________________________ 

   OTHER CONSIDERATION/อ่ืนๆ _____ประตเูลก็ 1 คู_่___ __ ___ 
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TECHNIQUE 

ORGANIZATION/ การจัดการสนาม  
ขนาดสนาม 10 x 12 เมตร / ใชเ้วลาในการฝึก 5 นาที 

PROCEDURES/ ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
1. แบง่กลุม่ละ เท่า ๆ กนั จ านวน 4 กลุม่ แลว้ยืนตรงบรเิวณต าแหน่งท่ีวางมารค์เกอไวใ้ห ้

4 จดุ โดยยืนเรยีงเป็นแถวตอนเรยีงหนึ่ง  
2. เม่ือไดย้ินสญัญานจากโคช้ใหผู้เ้ล่นสง่บอลไปทางดา้นขวามือ โดยก าหนดการสง่บอล 

2 จงัหวะทกุครัง้ และถา้ไดย้ินสญัญาณอีกครัง้ใหส้ลบัการสง่บอลมาทางซา้ยมือ 
3. จากนัน้ใหผู้เ้ลน่ท่ีสง่บอลเสรจ็แลว้วิ่งไปตอ่ดา้นหลงัของแถวท่ีสง่บอลไป เพื่อรอสง่บอล

อีกครัง้ 
4. เม่ือโคช้เห็นวา่การสง่บอลดีขึน้จะเพิ่มจ านวนลกูบอลไปอีก 1 ลกู  

COACHING POINT/ ส่ิงส าคัญในการโค้ช 
1. ตื่นตวั รบัรูส้ถานการณร์อบๆ 
2. จบับอลจงัหวะแรก พรอ้มสง่ไดท้นัที  
3. มองเปา้หมาย >> มองบอล วางเทา้หลกัระยะห่างจากลกูบอลประมาณ 1 คืบ ย่อเข่า

เลก็นอ้ย เนน้น า้หนกัและทิศทาง มาก่อนความแรง สง่ท่ีตวัหรอืท่ีพืน้ท่ี 
4. เทา้ท่ีส่งงา้งไปดา้นหลงั เก็รงขอ้เทา้ >> เกร็งเข่า >> เกร็งสะโพก >> เหวี่ยงเทา้มา

ดา้นหนา้ >> เทา้สมัผสับอลปลอ่ยเทา้ตามลกูบอล 
5. ใชส้่วนต่างๆของเทา้ในการเตะลูกบอลขา้งเทา้ดา้นใน , ขา้งเทา้ดา้นนอก, หลงัเทา้ 

(เนน้การใชข้า้งเทา้ดา้นในเป็นหลกั) 
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SKILLS 

ORGANIZATION/ การจัดการสนาม  
ขนาดสนาม 15 x 15 เมตร / ใชเ้วลาในการฝึก 5 นาที 

PROCEDURES/ ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
1. ใหแ้บง่ผูเ้ลน่เท่า ๆ กนั 3 ทีม ใหเ้ลน่ 4 ตอ่ 4 คนในสนาม ใหผู้เ้ลน่ฝ่ายครอบครองบอล

เลน่ไมเ่กิน 2 จงัหวะ เลน่ 2 เซต เซตละ 2 นาที  
2. ผูเ้ล่นฝ่ายครอบครองบอลตอ้งส่งบอลใหที้มเดียวกันใหไ้ด ้15 ครัง้ ภายใน 2 นาที  

ถา้ครบตามจ านวน 15 ครัง้ก่อนหมดเวลา ใหล้งโทษดว้ยวิธีการตา่ง ๆ ตามความเหมาะสม 
3. เริ่มแรกให้ผูเ้ล่นท่ีไล่บอลเขา้ไปในสนาม 1 คน โดยอีก 3 คน รอนอกกรอบสนาม  

ซึ่งผูเ้ล่นท่ีไล่บอลคนแรกจะตอ้งตดับอลใหไ้ด ้ถา้ตดับอลได ้1 ครัง้ ผูเ้ล่นท่ีไล่บอลท่ีอยู่นอกกรอบ
สามารถเขา้มาไดที้ละ 1 คน โดยจะตอ้งไล่บอลใหไ้ดม้ากท่ีสดุ เพื่อน าผูเ้ล่นท่ีอยู่นอกกรอบเขา้มา
ในสนามครบจ านวน  
COACHING POINT/ ส่ิงส าคัญในการโค้ช 

1. ผูเ้ลน่ตอ้งใชส้มองคดิในการสง่ลกูฟตุบอลใหเ้พื่อนแลว้ไมใ่หถ้กูแยง่ หรอืสง่ลกูฟตุบอล
ไปยงัผูเ้ลน่ต าแหน่งท่ีปลอดภยัตอ่การถกูแยง่ และตอ้งใชก้ารสื่อสารในทีมเขา้มาช่วย 

2. ตื่นตัว รับรูส้ถานการณ์รอบๆ และเน้นความแม่นย าทั้งน า้หนักและทิศทาง และ 
ความรวดเรว็ในการสง่บอล 
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SMALL SIDED GAME 

 

ORGANIZATION/ การจัดการสนาม  
ขนาดสนาม 20 x 30 เมตร / ใชเ้วลาในการฝึก 30 นาที 

PROCEDURES/ ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
1. ใหแ้บง่ผูเ้ลน่ 4 ตอ่ 4 คนในสนาม  
2. ใหผู้เ้ล่นเริม่จากการเลน่โดยจ ากดัจงัหวะการเลน่บอลไม่เกิน 3 จงัหวะ ซึ่งตอ้งสง่บอล

ใหที้มเดียวกันใหไ้ด ้10 ครัง้ก่อน จึงจะสามารถยิงประตูได ้ซึ่งจะเล่นเซตละ 4 นาที พกัระหว่าง 
เซตละ 1 นาที จ านวน 3 เซต สลบัผูเ้ลน่ในแตล่ะเซต 

3. ให้ผู้เล่นเล่นโดยจ ากัดจังหวะการเล่นบอลไม่เกิน 2 จังหวะ ซึ่งตอ้งส่งบอลให้ทีม
เดียวกันใหไ้ด ้10 ครัง้ก่อน จึงจะสามารถยิงประตไูดซ้ึ่งจะเล่นเซตละ 4 นาที พกัระหว่างเซตละ  
1 นาที จ านวน 3 เซต สลบัผูเ้ลน่ในแตล่ะเซต 
COACHING POINT/ ส่ิงส าคัญในการโค้ช 

1. ผูเ้ลน่ตอ้งใชส้มองคดิในการสง่ลกูฟตุบอลใหเ้พื่อนแลว้ไมใ่หถ้กูแยง่ หรอืสง่ลกูฟตุบอล
ไปยงัผูเ้ลน่ต าแหน่งท่ีปลอดภยัตอ่การถกูแยง่ และตอ้งใชก้ารสื่อสารในทีมเขา้มาช่วย 

2. ตื่นตวั รบัรูส้ถานการณร์อบๆ 
3. เนน้ความแมน่ย าทัง้น า้หนกัและทิศทาง และความรวดเรว็ในการสง่บอล 
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INDIVIDUAL SESSION PLAN (8) 
 

COACH/ผูฝึ้กสอน____นายอทัธ ์  คุม้พุม่____________________________________________ 

VENUE/สถานท่ี __โรงเรยีนเตรยีมอดุมศกึษา__ _________ WEEK/สบัดาหท่ี์___8_____ 

TEAM/ทีม __ โรงเรยีนเตรยีมอดุมศกึษา__ ____________   AGE/อาย ุ__16 - 17_ปี_ __ 

TOPIC/หวัขอ้ ___พฒันาการรบัและสง่ลกูฟตุบอล _____________________________________ 

PRACTICE ORGANIZATION/การจดัการการซอ้ม  

NUMBER OF ACTIVE PLAYERS/จ านวนผูเ้ลน่       15        คน 

NUMBER OF INJURES PLAYERS/จ านวนผูเ้ลน่บาดเจ็บ ___ -____ คน 

EQUIPMENTS/อปุกรณ:์ FOOTBALLS/ลกูฟตุบอล __        10 ลกู_________________ ___ 

   MARKERS/มารค์เกอร ์ __          8 อนั______________________ 

   BIBS / เสือ้เอีย๊ม  __          10 ตวั_____________ _______ 

   CONES/ โคน   ___           -________________________ 

   OTHER CONSIDERATION/อ่ืนๆ _____ประตเูลก็ 2 คู_่_________ 
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TECHNIQUE 

ORGANIZATION/ การจัดการสนาม 
ขนาดสนาม 10 x 12 เมตร / ใชเ้วลาในการฝึก 5 นาที 

PROCEDURES/ ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
1.  ให้แบ่ง เท่า ๆ กัน 4 กลุ่ม โดยให้แต่ละกลุ่มไปยืนท่ีจุดมาร์คเกอร์ท่ีจัดไว้ให้  

โดยยืนเป็นแถวตอนเรยีงหนึ่ง 
2. ให้ผู้เล่นท่ีไดบ้อลแรกส่งไปทางขวามือ จากนั้นให้ผู้เล่นท่ีรับบอลส่งบอลกลับมา  

โดยให้ผู้เล่นท่ีส่งบอลเป็นคนเคลื่อนท่ีวิ่งมารับบอลครึ่งนึงของสนาม แลว้จึงจะส่งข้ามไปให ้
กลุม่ถดัไป แลว้วิ่งไปตอ่แถวท่ีเรารบับอล 

3. ซึง่ใหป้ฏิบตัิแบบนีเ้รือ่ย ๆ โดยจะก าหนดไม่ใหเ้กิน 2 จงัหวะ แลว้สลบัทางสง่บอล  
COACHING POINT/ ส่ิงส าคัญในการโค้ช 

1. ผูเ้ลน่ตอ้งใชส้มองคดิในการสง่ลกูฟตุบอลใหเ้พื่อนแลว้ไมใ่หถ้กูแยง่ หรอืสง่ลกูฟตุบอล
ไปยงัผูเ้ลน่ต าแหน่งท่ีปลอดภยัตอ่การถกูแยง่ 

2. ตื่นตวั รบัรูส้ถานการณร์อบๆ 
3. เนน้ความแมน่ย าทัง้น า้หนกัและทิศทาง 
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SKILLS 

 

ORGANIZATION/ การจัดการสนาม  
ขนาดสนาม 10 x 12 เมตร / ใชเ้วลาในการฝึก 5 นาที 

PROCEDURES/ ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
1. ใหแ้บง่ผูเ้ลน่เท่า ๆ กนั 3 ทีม ใหเ้ลน่ 4 ตอ่ 4 คนในสนาม ใหผู้เ้ลน่ฝ่ายครอบครองบอล

เลน่ไมเ่กิน 2 จงัหวะ เลน่ 2 เซต เซตละ 2 นาที  
2. ผูเ้ล่นฝ่ายครอบครองบอลตอ้งส่งบอลใหที้มเดียวกันใหไ้ด ้15 ครัง้ ภายใน 2 นาที  

ถา้ครบตามจ านวน 15 ครัง้ก่อนหมดเวลา ใหล้งโทษดว้ยวิธีการตา่ง ๆ ตามความเหมาะสม 
3. เริ่มแรกให้ผูเ้ล่นท่ีไล่บอลเขา้ไปในสนาม 1 คน โดยอีก 3 คน รอนอกกรอบสนาม  

ซึ่งผูเ้ล่นท่ีไล่บอลคนแรกจะตอ้งตดับอลใหไ้ด ้ถา้ตดับอลได ้1 ครัง้ ผูเ้ล่นท่ีไล่บอลท่ีอยู่นอกกรอบ
สามารถเขา้มาไดที้ละ 1 คน โดยจะตอ้งไล่บอลใหไ้ดม้ากท่ีสดุ เพื่อน าผูเ้ล่นท่ีอยู่นอกกรอบเขา้มา
ในสนามครบจ านวน  
COACHING POINT/ ส่ิงส าคัญในการโค้ช 

1. ผูเ้ลน่ตอ้งใชส้มองคดิในการสง่ลกูฟตุบอลใหเ้พื่อนแลว้ไมใ่หถ้กูแยง่ หรอืสง่ลกูฟตุบอล
ไปยงัผูเ้ลน่ต าแหน่งท่ีปลอดภยัตอ่การถกูแยง่ และตอ้งใชก้ารสื่อสารในทีมเขา้มาช่วย 
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SMALL SIDED GAME 

 

ORGANIZATION/ การจัดการสนาม  
ขนาดสนาม 20 x 30 เมตร / ใชเ้วลาในการฝึก 30 นาที 

PROCEDURES/ ขั้นตอนการปฏิบัต ิ
1. ใหแ้บง่ผูเ้ลน่ 4 ตอ่ 4 คนในสนาม  
2. ใหผู้เ้ล่นเริม่จากการเลน่โดยจ ากดัจงัหวะการเลน่บอลไม่เกิน 3 จงัหวะ ซึ่งตอ้งสง่บอล

ให้ทีมเดียวกันให้ได้ 10 ครั้งก่อน จึงจะสามารถยิงประตูไหนก็ได้ ซึ่งจะเล่นเซตละ 4 นาที  
พกัระหวา่งเซตละ 1 นาที จ านวน 3 เซต สลบัผูเ้ลน่ในแตล่ะเซต 

3. ให้ผู้เล่นเล่นโดยจ ากัดจังหวะการเล่นบอลไม่เกิน 2 จังหวะ ซึ่งต้องส่งบอลให ้
ทีมเดียวกันให้ได้ 10 ครั้งก่อน จึงจะสามารถยิงประตูไหนก็ได้ ซึ่งจะเล่นเซตละ 4 นาที  
พกัระหวา่งเซตละ 1 นาที จ านวน 3 เซต สลบัผูเ้ลน่ในแตล่ะเซต 
COACHING POINT/ ส่ิงส าคัญในการโค้ช 

1. ผูเ้ลน่ตอ้งใชส้มองคิดในการสง่ลกูฟตุบอลใหเ้พื่อนแลว้ไม่ใหถ้กูแย่งหรอืสง่ลกูฟตุบอล
ไปยงัผูเ้ลน่ต าแหน่งท่ีปลอดภยัตอ่การถกูแยง่ และตอ้งใชก้ารสื่อสารในทีมเขา้มาช่วย 

2. ตื่นตวั รบัรูส้ถานการณร์อบๆ 
3. เนน้ความแมน่ย าทัง้น า้หนกัและทิศทาง และความรวดเรว็ในการสง่บอล 
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โปรแกรมทา่การฝึกความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขา 
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โปรแกรมทา่การฝึกความแข็งแรงกล้ามเนือ้ขา 
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1. Sumo Squat 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ยืนท่าเตรียม ล าตวัตัง้ตรง แยกเทา้ทัง้สองขา้งออกโดยมีระยะห่างกวา้งกว่าหวัไหล่
เลก็นอ้ย ปลายเทา้ทัง้สองขา้งชีอ้อก 45 องศา จากนัน้ประสานแขนทัง้สองขา้งเขา้ดว้ยกนั 

2. ค่อยๆ คลายกลา้มเนือ้หนา้ขาออก ลดล าตวัช่วงบนลง โดยการหย่อนสะโพกไปทาง
ดา้นหลงั จนตน้ขาขนานกบัพืน้ โดยตน้ขาและปลายขาท ามมุกนั 90 องศา พยายามรกัษาแนวของ
หวัเขา่หา้มเลยปลายเทา้ พรอ้มสดูลมหายใจเขา้ 

3.ออกแรงเกรง็กลา้มเนือ้หนา้ขา เพื่อยกสะโพกและล าตวัขึน้ ขาเหยียดจนเกือบตรง และ
ไม่ล็อคขอ้เข่า พรอ้มกบัปลอ่ยลมหายใจออก นบัเป็น 1 ครัง้ 
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2. Static Lunge 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ยืนท่าเตรียม กา้วเทา้ขา้งใดขา้งหนึ่งไปดา้นหนา้ เทา้หนา้ยืนเต็มเทา้ เทา้หลงัเปิดสน้
เทา้เล็กนอ้ยปลายเทา้ทัง้สองขา้งชีต้รง ยืนน า้หนกัตวัอยู่บนเทา้ดา้นหนา้ มือทัง้สองขา้งจบัสะเอว
หลงัตรง ไมงุ่ม้หลงั 

2. คอ่ย ๆ คลายกลา้มเนือ้หนา้ขา และลดล าตวัช่วงบนลง งอเข่าทัง้สองขา้งโดยใหเ้ข่าท า
มมุ 90 องศา หวัเข่าของขาดา้นหลงัลดลงเกือบถึงพืน้แต่ไม่แตะพืน้ รกัษาแนวระดบัหวัเข่าของขา
ดา้นหนา้ไมใ่หเ้ลยปลายเทา้ พรอ้มสดูลมหายใจเขา้  

3. ออกแรงเกร็งกล้ามเนื ้อขา เพื่อยกล าตัวขึน้ ขาทั้งสองข้างเหยียดจนเกือบตรง  
รกัษาระดบัการทรงตวั เทา้ทั้งสองขา้งไม่เคลื่อนออกจากจุดยืน ไม่ล็อคขอ้เข่า พรอ้มปล่อยลม
หายใจออก นบัเป็น 1 ครัง้ 
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3. Bulgarian Split Squat 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1.  ยืนท่ า เตรียม  เหยียดขาข้าง ใดข้างหนึ่ ง ไปด้านหลังและวางบนอุปกรณ์  

(เกา้อีห้รือบล๊อค) โดยใหห้ลงัเทา้แนบชิดกบัพืน้ ขาดา้นหนา้ยืนเต็มเทา้ ยืนน า้หนกัตวัอยู่บนเทา้
ดา้นหนา้ มือทัง้สองขา้งจบัสะเอวหลงัตรง 

2. คอ่ย ๆ คลายกลา้มเนือ้หนา้ขา ลดล าตวัช่วงบนลง งอเข่าทัง้สองขา้งลง หวัเขา้ของขา
ดา้นหลงัดิ่งลงพืน้ในแนวตรงเกือบถึงพืน้แต่ไม่แตะพืน้ รกัษาระดบัหวัเข่าของขาดา้นหนา้ไม่ควร
เลยปลายเทา้ ล  าตวัตัง้ตรง พรอ้มสดูลมหายใจเขา้ 

3. ออกแรงเกรง็กลา้มเนือ้หนา้ขา เพื่อยกล าตวัขึน้ และเหยียดขาจนขาดา้นหนา้เกือบตรง 
รกัษาระดบัการทรงตวัและระดบัของเทา้ไม่ใหเ้คลื่อนออกจากจุดเริ่มตน้ พรอ้มปล่อยลมหายใจ
ออก นบัเป็น 1 ครัง้   
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4. Full Squat 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ยืนท่าเตรยีม ล าตวัตัง้ตรง แยกเทา้ทัง้สองขา้งออกโดยมีระยะห่างกวา้งเท่ากบัหวัไหล่ 
ปลายเทา้ทัง้สองขา้งชีต้รงไปดา้นหนา้ จากนัน้ประสานแขนทัง้สองขา้งเขา้ดว้ยกนั 

2. คอ่ยๆ คลายกลา้มเนือ้ตน้ขาออก ลดล าตวัช่วงบนลง โดยการหยอ่นสะโพกออกไปทาง
ดา้นหลงัจนตน้ขาดา้นหลงัและน่องติดกนั พยายามรกัษาแนวของหวัเข่า ใหเ้ลยปลายเทา้ออกไป
เพียงเลก็นอ้ยเท่านัน้ พรอ้มกบัสดูลมหายใจเขา้ 

3. ออกแรงเกรง็กลา้มเนือ้ตน้ขา เพื่อยกล าตวัใหล้อยขึน้ ขาเหยียดจนเกือบตงึ แตไ่ม่ล็อก
ขอ้เข่า กลบัเขา้สูท่่าเตรยีม พรอ้มกบัปลอ่ยลมหายใจออก นบัเป็น 1 ครัง้ 
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5. Sliding Lunge 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

1. ยืนท่าเตรียม ล าตวัตัง้ตรง เหยียดขาดา้นในดา้นหนึ่งไปดา้นหลงังอเข่าเล็กนอ้ยและ
วางปลายเทา้ไวบ้นแผน่อปุกรณ ์ยืนน า้หนกัตวัอยูบ่นเทา้ดา้นหนา้ มือทัง้สองขา้งจบัสะเอว  

2. ค่อย ๆ ถอยและเหยียดขาท่ีมีอุปกรณไ์ปดา้นหลงัใหเ้รียบไปกับพืน้พรอ้มลดล าตัว  
ช่วงบนลง งอเข่าของขาดา้นหนา้ลง ท ามมุ 90 องศา รกัษาระดบัหวัเข่าของขาดา้นหนา้ไม่ใหเ้ลย
ปลายเทา้ พรอ้มสดูลมหายใจเขา้ 

3. ออกแรงเกร็งกลา้มเนือ้ตน้ขาดา้นหนา้ เพื่อยกล าตวัขึน้ยืน พรอ้มกบัลากขาหลงักลบั 
สู่ท่ า เตรียมพร้อม รักษาระดับการทรงตัวและระดับของเท้าไม่ ใ ห้ออกจากจุดเริ่มต้น  
ปลอ่ยลมหายใจออก นบัเป็น 1 ครัง้ 
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6. Stiff - Leg Ankle Hop 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ยืนท่าเตรียม แยกเทา้ทัง้สองขา้งออกจากกัน โดยมีระยะความกวา้งเท่ากับหัวไหล่ 
ปลายเทา้ชีต้รงไปดา้นหนา้ มือทัง้สองขา้งจบัสะเอว ล าตวัตัง้ตรง  

2. กระโดดขึน้แนวตรงและลงมา โดยรกัษาระดบัของเข่าไม่ใหง้อในจงัหวะท่ีลงสูพ่ืน้ และ
ล าตัวตัง้ตรงอยู่เสมอ ในจังหวะการกระโดดใหใ้ชก้ลา้มเนือ้น่องเป็นหลักโดยการตบฝ่าเทา้ใน  
สว่นปลายเทา้ทัง้สองขา้งพรอ้มกนัเพื่อสง่แรงในการกระโดด 

3. การกระโดดขึน้และลงสูพ่ืน้ จะเท่ากบั 1 ครัง้ ปฏิบตัิเรือ่ย ๆ จนกวา่จะครบตามจ านวน
ท่ีก าหนด  
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7. Single - Leg Ankle Hops 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ยืนท่าเตรียม เทา้ทัง้สองขา้งวางชิดติดกัน ปลายเทา้ชีต้รงไปดา้นหนา้ ยกขาขา้งใด  
ขา้งหนึ่งขึน้ จากนัน้งอเข่าไปดา้นหลงั มือทัง้สองขา้งจบัสะเอว ล าตวัตัง้ตรง  

2. กระโดดขึน้แนวตรงและลงมา โดยรกัษาระดบัเข่าของขาดา้นท่ีเหยียดตรงไม่ใหง้อ  
ในจังหวะท่ีลงสู่พืน้ และล าตวัตัง้ตรงอยู่เสมอ ในจังหวะการกระโดดใหใ้ชก้ลา้มเนือ้น่องของขา
ดา้นหลงัเหยียดตรงเป็นหลกัโดยการตบฝ่าเทา้ในสว่นปลายเทา้เพื่อสง่แรงในการกระโดด  

3. การกระโดดขึน้และลงสูพ่ืน้ จะเท่ากบั 1 ครัง้ ปฏิบตัิเรือ่ย ๆ จนกวา่จะครบตามจ านวน
ท่ีก าหนด  
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8. Elevated Calf Raise 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

1. ยืนท่าเตรียม โดยการยืนปลายเทา้วางบนขั้นบันได และส่วนของกลางฝ่าเทา้และ 
สน้เทา้อยูน่อกขัน้บนัได มือทัง้สองจบัราวบนัไดเพ่ือรกัษาการทรงตวั ยืนล าตวัตัง้ตรง  

2. หย่อนน า้หนกัตวัลงบนสน้เทา้ใหส้น้เทา้ลดระดบัลงต ่ากว่าปลายเทา้ กลา้มเนือ้น่อง
เหยียดออกตงึ ขาทัง้สองขา้งเหยียดตรงและล าตวัตัง้ตรง 

3. ออกแรงเกร็งกลา้มเนือ้น่องโดยส่งแรงจากปลายเทา้เพื่อยกล าตัวใหส้งูขึน้ท่ีสดุ และ
คา้งไว ้1 - 2 วินาที และกลบัมายืนในท่าเตรยีม นบัเป็น 1 ครัง้  
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9. Single – Leg Elevated Calf Raise  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
1. ยืนท่าเตรียม โดยการยกขาขา้งใดขา้งหนึ่งขึน้และงอเข่าไปดา้นหลงั ส่วนเทา้อีกขา้ง

ยืนปลายเทา้วางบนขัน้บนัได และส่วนของกลางฝ่าเทา้และสน้เทา้อยู่นอกขัน้บนัได มือทั้งสอง  
จบัราวบนัไดเพ่ือรกัษาการทรงตวั ยืนล าตวัตัง้ตรง  

2. หย่อนน า้หนกัตวัลงบนสน้เทา้ดา้นท่ียืนบนบนัไดใหส้น้เทา้ลดระดบัลงต ่ากว่าปลาย
เทา้ กลา้มเนือ้น่องเหยียดออกตึง รักษาระดบัของขาท่ีงอเข่าไวไ้ม่ใหเ้คลื่อนหรือปลายเทา้ตกลง 
สูพ่ืน้ 

3. ออกแรงเกร็งกลา้มเนือ้น่องโดยส่งแรงจากปลายเทา้เพื่อยกล าตวัใหส้งูขึน้ท่ีสดุ และ
คา้งไว ้1 - 2 วินาที และกลบัมายืนในท่าเตรยีม นบัเป็น 1 ครัง้ 
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10. Squat Calf Raise 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. ท่าเตรียมพรอ้ม ด้วยการยืนน ้าหนักลงบนนิว้เท้าทั้งสองข้าง โดยระยะห่างของ  
เทา้ทัง้สองขา้ง  กวา้งเทา้กบัหวัไหล ่งอเข่าพรอ้มหย่อนสะโพกไปทางดา้นหลงัโดยท ามมุประมาณ  
 90 องศา มือทัง้สองขา้งหาท่ีจบัเพื่อรกัษาการทรงตวั  

2. ยกล าตวัขึน้สูงท่ีสุด โดยใชน้ิว้เทา้ทั้งสองข้างเป็นตวัส่งแรง เม่ือยกล าตวัขึน้คา้งไว ้ 
1 - 2 วินาที และกลบัสูท่่าเตรยีมพรอ้ม จะนบัเป็น 1 ครัง้ 
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การอบอุ่นร่างกายเฉพาะ (Specific Warm up) 
เป็นการอบอุ่นรา่งกายในส่วนของอวยัวะหรือกลา้มเนือ้มุ่งเนน้เฉพาะส่วน ท่ีตอ้งใชง้าน

ตามทักษะท่ีตอ้งการแตกต่างกันไป ตามชนิดกีฬานัน้ๆ เช่น กระโดดสงู กระโดดไกล การอบอุ่น
ร่างกายในแบบเฉพาะควรมุ่งเนน้ดา้นทักษะกลไกการเคลื่อนไหว  ความเร็ว และความแข็งแรง 
ท่ีจ  าเป็น ส าหรบักรฑีาประเภทนัน้ ๆ เป็นส าคญั ดงันัน้จงึควรเตรยีมรา่งกายใหพ้รอ้มดว้ยการวิ่งเรว็
ระยะสัน้ๆ การกระโดด และการบรหิารรา่งกายดว้ยท่าความอ่อนตวัอย่างหนกั นอกจากการอบอุน่
ร่างกาย (Warm up) จะมีความส าคัญต่อการเล่นกีฬาอย่างละเลยไม่ไดแ้ลว้  ยังมีสิ่งท่ีส  าคัญ 
ไม่นอ้ยไปกว่าการอบอุน่รา่งกาย คือ การผ่อนรา่งกาย (Cool down) ท่ีนกักีฬาตอ้งปฏิบตัิหลงัเสรจ็
สิน้การเลน่กีฬาทกุครัง้อีกดว้ย การผอ่นรา่งกาย เป็นการลดความหนกัในการเลน่กีฬาลงอยา่งชา้ ๆ 
ภายหลงัไดเ้ล่นกีฬา ลกัษณะหรือรูปแบบการผ่อนรา่งกาย จะคลา้ยกบัการอบอุ่นรา่งกาย ต่างกนั 
ท่ีล  าดบัการเล่นจะยอ้นกลบัจากหนกัไปสู่เบา ซึ่งชีพจรค่อย ๆ ลดลงอย่างชา้ ๆ ชีพจรจะลดลงถึง
ระดบัประมาณ 120 ครัง้ต่อนาทีแลว้ หลงัจากนัน้ควรใหร้่างกายเคลื่อนไหวต่อไปอีกอย่างนอ้ย  
5 นาที โดยท าใหช้า้ลง ใหมี้การเคลื่อนไหวขาอยู่ตลอดเวลา เพื่อไลเ่ลือดกลบัสูห่วัใจ ปอ้งกนัไม่ให้
เลือดคั่งคา้งอยูต่ามกลา้มเนือ้ ดงันัน้ จงึไมค่วรใชท้่าท่ีกลา้มเนือ้หดเกรง็คา้งไวน้านๆ เช่น ท่ายอ่เข่า
ค้างไว้นาน ๆ ควรใช้ท่าย่อเหยียดเป็นจังหวะ  การเดินในจังหวะช้าลง  การย ่าเท้าอยู่กับท่ี   
การท าเช่นนี ้จะช่วยปรบัความดนัเลือด ป้องกันอาการเวียนศีรษะและอาการหวัใจเตน้ผิดปกติ  
ช่วยก าจดัของเสียท่ีคา้งอยู่ในกลา้มเนือ้ ท าให้กลา้มเนือ้ไม่เกิดความเม่ือยลา้หรือการปวดระบม
กลา้มเนือ้ 
การผ่อนร่างกาย (Cool down) มีขั้นตอนดงันี ้

1. การผอ่นรา่งกายทั่วไป (General cool down). 
1.1 เดินเรว็ กระโดดตบชา้ ๆ หรอืวิ่งชา้ ๆ เพื่อคอ่ย ๆ ลดการท างานของรา่งกายลง 
1.2 การยืดเหยียดกลา้มเนือ้ เพื่อลดความตึงของกลา้มเนือ้ เพิ่มความยืดหยุ่นใหแ้ก่

กลา้มเนือ้และเป็นการลดความระบมกลา้มเนือ้ ดงัตอ่ไปนี ้
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การยดืกล้ามเนือ้ตน้ขาและสะโพก 
1.นอนยกขาขา้งหนึ่ง พบัขา 
2.ใชมื้อดงึตน้ขาดา้นหลงั 
3.ท าสลบัขา้งกนั คา้งไว ้10 วินาที ท า 3 เท่ียว 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
การยดืกล้ามเนือ้ขาและหลัง 

1. นั่งเหยียดเทา้ 
2. มือเหยียดไปขา้งหนา้ 
3. กม้ตวัไปขา้งหนา้ คา้งไว ้10 วินาที ท า 3 เท่ียว 
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การยดืกล้ามเนือ้ขาดา้นข้าง 
1. นั่งเหยียดขา น าขาขา้งหนึ่งไขว ้
2.  ใช้มือข้างหนึ่ งดันขาพร้อมบิดตัว ไปในทิศทางตรงข้าม  ค้าง ไว้ 10 วินาที   

ท าขา้งละ 3 เท่ียว 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
การยดืกล้ามเนือ้ขาดา้นข้าง และหลัง 

1. นั่งงอขาเป็นรูปสามเหลี่ยม 
2. ดงึขาใหใ้กลต้วัท่ีสดุ 
3. กม้ตวัไปขา้งหนา้ คา้งไว ้10 วินาที ท า 3 เท่ียว 
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การน่ังยดืตน้ขาดา้นหลังสลับซ้ายขวา 
1. นั่งชนัขาซา้ยขึน้ใหห้วัเขา่ตัง้ฉากและน าขาขวาวางบนขาซา้ย 
2. นั่งชนัขาขวาขึน้ใหห้วัเขา่ตัง้ฉากและน าขาซา้ยวางบนขาขวา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
การจับตน้ขาสลับซ้ายขวา  

1. นอนราบกบัพืน้และยกขาขวาใหอ้ยูใ่นลกัษณะตัง้ฉาก โดยขาซา้ยตดิพืน้ 
2. ใชมื้อจบัท่ีบรเิวณขอ้พบัหลงัหวัเขา่ขวาท่ียกตัง้ฉาก 
3. นอนราบกบัพืน้และยกขซา้ยาใหอ้ยูใ่นลกัษณะตัง้ฉาก โดยขาขวาตดิพืน้ 
4. ใชมื้อจบัท่ีบรเิวณขอ้พบัหลงัหวัเขา่ซา้ยท่ียกตัง้ฉาก 
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การน่ังยดืหน้าขา 2 ข้าง 
ค ้าเข่าทั้งสองข้างยืดมาด้านหน้าและยกสันเท้าทั้งสองข้างขึน้ โดยใช้มือทั้งสอง  

วางท่ีพืน้ดา้นหลงั เพื่อกนัลม้ 
 

 

 

 

 

 

 

 
การยดืกล้ามเนือ้น่อง 

1. โนม้ตวัลงดา้นหนา้และใชมื้อทัง้สองวางที่พืน้ 
2. น าขาขวาวางบนหลงัขาซา้ย โดยท่ีขาซา้ยตอ้งเหยียดตรงึ 
3. น าขาซา้ยวางบนหลงัขาขวา โดยท่ีขาขวาตอ้งเหยียดตรงึ 
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ภาคผนวก ค 

หนงัสือรบัรองคณะกรรมการจรยิธรรมส าหรบัพิจารณาโครงการวิจยัท่ีท าในมนษุย ์
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ภาคผนวก ง 
รายนามผูเ้ช่ียวชาญตรวจเครือ่งมือวิจยั 
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รายนามผู้เชีย่วชาญ 
 
รอ้ยต ารวจโท เกียรตศิกัดิ ์ เสนาเมือง กรรมการบรษัิท สปอรต์ ฮีโร ่จ  ากดั และ 

ผูฝึ้กสอนระดบั AFC Professional Football 
Coaching Diploma  

อาจารยช์ยัณรงค ์ แยม้ขจร หวัหนา้กลุม่สาระการเรยีนรูส้ขุศกึษาและ 
พลศกึษา 
โรงเรยีนสาธิตมหาวิทยาลยัศรนีครนิทรวิโรฒ 
ปทมุวนั 

อาจารย ์ดร.เทเวศน ์ จนัทรห์อม  อาจารยป์ระจ าภาควิชาพลศกึษา คณะพล
ศกึษา มหาวิทยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

อาจารยส์นอง แตง่งาม ผูอ้  านวยการอะคาเดมี่สโมสรนครสวรรค ์เอฟซี 
และผูฝึ้กสอนระดบั AFC ‘ A’ Coaching 
Certificate ครูโรงเรยีนเทศบาลวดัจอมครีนีาค
พรตนครสวรรค ์



 

ประวัติผู้เขียน 
 

ประวัตผู้ิเขียน 
 

ชื่อ-สกุล นายอทัธ ์ คุม้พุม่ 
วัน เดอืน ปี เกิด 1 ธนัวาคม 2533 
สถานทีเ่กิด จงัหวดันครสวรรค ์
วุฒกิารศึกษา การศกึษาบณัฑิต (กศ.บ.) สาขาวิชา พลศกึษา คณะพลศกึษา 

มหาวิทยาลยัศรนีครนิทรวิโรฒ  
การศกึษามหาบณัฑิต (กศ.ม.) สาขาวิชา สขุศกึษาและพลศกึษา คณะพล
ศกึษา มหาวิทยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ 

ทีอ่ยู่ปัจจุบัน 4 หมูท่ี่ 5 ต.กลางแดด อ.เมืองนครสวรรค ์จ. นครสวรรค ์60000   
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