
 

ผลการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักฟุตบอล  
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ปริญญานิพนธ์ 
ของ 

ทวิช  ไกลถิ่น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เสนอต่อบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อเป็นส่วนหน่ึงของการศึกษาตามหลักสูตร
ปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต  สาขาวิชาพลศึกษา 

พฤษภาคม 2552 



 

ผลการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักฟุตบอล  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ปริญญานิพนธ์ 
ของ 

ทวิช  ไกลถิ่น 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เสนอต่อบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อเป็นส่วนหน่ึงของการศึกษาตามหลักสูตร
ปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา 

  พฤษภาคม 2552 
ลิขสิทธิ์เป็นของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 



 

ผลการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของนักฟุตบอล  
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

บทคัดย่อ 
ของ 

ทวิช  ไกลถิ่น 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เสนอต่อบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ เพื่อเป็นส่วนหน่ึงของการศึกษาตามหลักสูตร
ปริญญาการศึกษามหาบัณฑิต  สาขาวิชาพลศึกษา 

พฤษภาคม 2552 



 

ทวิช  ไกลถิ่น.  (2552).  ผลการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวของ 
  นักฟุตบอล.  ปริญญานิพนธ์ กศ.ม. (พลศึกษา).  กรุงเทพฯ: บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัย 
  ศรีนครินทรวิโรฒ.  คณะกรรมการควบคุม: อาจารย์ ดร. พัชร์ชศักด์ิ  ธัญประจนับาน,  
  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ สุกัญญา  พานิชเจริญนาม. 
 
 การวิจัยครั้งนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อศึกษา และเปรียบเทียบผลการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อ
ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวของนักฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอลชายทีม 
มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต จํานวน 20 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 10 คน และกลุ่มควบคุม 10 คน อายุ
ระหว่าง 19-23 ปี ได้มาโดยการเลือกแบบเจาะจง กลุ่มควบคุมฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอลตามปกติ และ กลุ่ม
ทดลองฝึกโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน และฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอลตามปกติ  โดยใช้ระยะเวลาในการ
ฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน 
 ผลการวิจัยพบว่า 
 1. ผลการทดสอบค่าเฉลี่ยเวลาการทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร (50-Meters Sprint)   ของกลุ่ม
ควบคุมก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ คือ 7.40 วินาที 7.19 วินาที และ 
7.15 วินาที ตามลําดับ และกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกหลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
คือ 7.40 วินาที 7.18 วินาที และ7.08 วินาที ตามลําดับและผลการทดสอบค่าเฉลี่ยเวลาการทดสอบวิ่ง 
40 หลา  (40 Yards Technical test)  ของกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการ
ฝึก 8 สัปดาห์ คือ 10.44 วินาที10.55 วินาที และ 10.12 วินาที ตามลําดับ และกลุ่มทดลอง ก่อนการ
ฝึกหลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ คือ 10.50 วินาที 10.36 วินาที และ 9.83 วินาที 
ตามลําดับ  
 2.  ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเวลาการทดสอบความเร็ว 50 เมตร (50-Meters Sprint)   
ของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลองพบว่า ก่อนการฝึก และหลังการฝึก 4 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ และผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยเวลาการ
ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 40 หลา  (40 Yards Technical test)  ของกลุ่มควบคุม และกลุ่ม
ทดลองพบว่า ก่อนการฝึก และหลังการฝึก 4 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
และหลังการฝึก 8 สัปดาห์  มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 มีความแตกต่าง
กันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05   

 3. ค่าเฉลี่ยเวลาการทดสอบความเร็ว 50 เมตร (50-Meters Sprint) และการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไว 40 หลา (40 Yards Technical test) ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง
การฝกึสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุม มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 



 

 4. ค่าเฉลี่ยเวลาการทดสอบความเร็ว 50 เมตร (50-Meters Sprint) และการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไว 40 หลา (40 Yards Technical test) ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ หลังการ 
ฝึก 8 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ ระดับ .05 และ
เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ท่ี 8 มี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05  
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 The purposes of this research were to study and compare the effect of 
combination training upon speed and agility of football players. The group study are team 
Kasembundit University’s football players 20 person selected by using random purposive 
sampling. Divided into 2 group for group training 10 person and group control 10 person. 
Football players have age between 19-23 years old.. For control group training football 
normally. For training group use combination training program and training football normally 
The training period was 8 weeks long, 2 days a week 
 The results showed as follow:  
 1. The results show average 50 Meters Sprint test for control group before training 
after training 4 weeks and 8 week are7.40 second 7.19 second and 7.15 second and the 
results show average for control group before training after training 4 weeks and 8 week for 
the experimental group before  training after training 4 weeks and 8 week are 7.40 
second7.18 second and 7.08 second and the results show average for control group before 
training after training 4 weeks and 8 week and The results show average 40 Yards Technical 
test for control group before training after training 4 weeks and 8 week are 10.44 
second10.55 second and 10.12 second and the results show average for control group 
before training after training 4 weeks and 8 week the experimental group before  training 
after training 4 weeks and 8 week are 10.50 second10.36 second and 9.83 second and the 
results show average for control group before training after training  4 weeks and 8 week.  
 2. The results compare average 50 Meters Sprint test for control group and training 
group  were before training and after training 4 weeks were different at the .05 level, and 
after training 8 weeks were different at the .05 level and average 40 Yards Technical test for 
control group and training group  were before training and after training 4 weeks were 
different at the .05 level, and after training 8 weeks were different at the .05 level. 



 

 3. The average of timing before training, after training 4 weeks and 8 weeks in 
control group was different at the .05 level. 
 4. The average of timing before training, after training 4 weeks and after training 8 
weeks in training group were different at the .05 level and compare the  average in pair. The 
result were after training 4 weeks and 8 weeks were different at the .05 level. 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 

ภูมิหลัง 
 กีฬาฟุตบอลเปนกฬีาที่มีคนผูนิยมเลนและชมการแขงขันมากที่สุดปจจุบนัจัดไดวาเปนกีฬา

มหาชนไปแลว  ทําใหผูฝกสอนหรือโคชตองศึกษาคนควาหาวิธีการฝกตางๆ เพื่อใหนักกีฬาของ

ตนเองมีความพรอมทางดานทักษะ  และสมรรถภาพทางรางกาย  เพื่อใหไดมาซึง่ชัยชนะในการ

แขงขัน  กีฬาฟุตบอลไมไดใชทักษะในการเลนเพียงอยางเดียว ยังมีองคประกอบของสรรถภาพ

ทางรางกายเขามาประกอบดวย เชน ความเร็ว (Speed) ความคลองแคลววองไว (Agility)  

ความอดทน (Endurance) ความแข็งแรง (Strength) ความออนตัว (Flexibility) และความ

อดทนของระบบหายใจและระบบไหลเวียนเลือด ส่ิงเหลานี้เปนองคประกอบในการเลนฟุตบอล

ทั้งส้ิน  ปจจุบนันีก้ีฬาฟุตบอลไดพัฒนาข้ึนมามาก เพราะมีวิทยาศาสตรการกีฬาเขามาชวยใน

ทางดานสมรรถภาพทางรางกาย จะเห็นไดวาการแขงขันฟุตบอลในปจจุบันการเลนจะเร็วกวาใน

อดีตที่ผานมาไมวาจะเปนการวิ่งหรือการใชทักษะตางๆในเกมการแขงขัน ความเร็วและความ

คลองแคลววองไว เปนองคประกอบสวนหนึ่งของกีฬาฟุตบอลที่สําคัญในการเลนและการแขงขัน   

ถานักฟุตบอลมีความเร็วและความคลองแคลววองไว เพิ่มข้ึนนั่นหมายถึงความสามารถของนัก

ฟุตบอลก็จะพัฒนาขีดความสามารถ มากข้ึนสามารถแกไขปญหาเฉพาะหนาไดดี มีการ

เคล่ือนไหวที่รวดเร็วและเคล่ือนที่หาชองวางอยูตลอดเวลา มีความแมนยาํในการ รับ – สง การ

เล้ียงบอล การพาบอล การสกัดกั้น การปองกัน การยิงประตูรวมไปถึงความสัมพันธกับเพื่อนรวม

ทีมอยางมีประสิทธิภาพ การฝกความเร็วและความคลองแคลววองไวโดยเฉพาะความเร็วและ

ความคลองแคลววองไวในการเคล่ือนที่ของนักฟุตบอล จากผูวิจัยเองเปนผูฝกสอนพบวานัก

ฟุตบอลในทีมที่มีความเร็วและความคลองแคลววองไวไมมากเทาที่ควร  และนักฟุตบอลบางคนมี

ความเร็วและความคลองแคลววองไวแตยังขาดทักษะในการเลน ฟุตบอล เพราะไมไดฝกมาต้ังแต

ในวัยเด็กและวิธีการฝกที่ถูกตองตามข้ันตอนหรืออาจจะไมรูจุดมุงหมายในการฝก  ทําใหบางคร้ัง

เวลาฝกไมเต็มที่กับการฝกและจากการสังเกตในการฝกซอมของแตละวันคลุกคลีอยูกับนักกีฬาใน

ทีมรวมถึงประสบการณในการแขงขันที่ผานมา  ทาํใหมองเห็นปญหาที่จะตองแกไขของทีมและตัว

ของนักฟุตบอลเองคือ  ความเร็วและความคลองแคลววองไวควรจะพัฒนาขีดความสามารถให

เพิ่มมากข้ึนกวาเดิม ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน (2538:77) กลาวไววาการฝกเสริมความเร็วและ

ความคลองแคลววองไวจุดมุงหมายสําคัญของการฝก  เพื่อกระตุนใหกับนักกีฬาแตละบุคคล

พยายามเพิ่มอัตราความเร็วในการกาวเทาและความยาวของชวงกาวในการวิ่งมากกวาปกติ   
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เปนการบังคับใหนักกีฬาตองใชความพยายามเพ่ิมความเร็วสูงข้ึนกวาที่เคยฝกซอม หรือปฏิบัติ

อยูโดยทั่วไปในชวงระยะเวลาหรือระยะทางส้ันๆ ทาํใหผูวิจัยมองเห็นปญหาในการฝกซอมวาตอง

มีจุดมุงหมายในการซอมใหแกนักกีฬา เพื่อใหเกิดประโยชนแกตัวนักกีฬาเอง การที่จะมีความเร็ว

และความคลองแคลววองไวนั้น องคประกอบสําคัญคือ ความแข็งแรงและพลังหรือกําลัง  

(Power)  พลัง  หมายถึง  ความสามารถที่จะใชแรงใหเร็วที่สุดเทาที่จะทําได  เปนความสามารถ

ของกลามเนื้อและความเร็วในการหัดตัวของกลามเนื้อของเสนใยกลามเนื้อ 
 พลังกลามเนื้อเปนองคประกอบที่สําคัญมากประการหน่ึงของสมรรถภาพทางกาย  ทีจ่ะทาํ

ใหนักกีฬาประสบความสําเร็จในการแขงขัน  ซึ่งองคประกอบที่จะทาํใหเกิดพลังไดนัน้ประกอบดวย

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ความเร็วของกลามเนื้อ  (กรรวี  บุญชัย. 2540: 177)  กลาววาในการ

พัฒนาพลังกลามเนื้อ  จะตองมีการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนือ้  เพราะความแข็งแรงของ

กลามเนื้อเปนองคประกอบพื้นฐานที่สําคัญมากที่สุดของสมรรถภาพและปฏิบัติทักษะกีฬา   

(เจริญ  กระบวนรัตน.  2538:11)  กลาววาพลังระเบิดหรือกําลังระเบิด  (Explosive)  มีความสําคัญ

และจําเปนสําหรับประเภทกฬีา  ที่ตองการการเคล่ือนที่ในระยะทางส้ันๆอยางรวดเร็ว  หรือเปล่ียน

จังหวะในการปรับเรงความเร็วในการเคล่ือนไหว  ซึง่ถานกักีฬาขาดพลังแลว  จะทําใหการเคลื่อนไหว

ชาความคลองแคลววองไวลดนอยลง  พลัยโอเมตริกจึงเปนวิธกีารฝกที่ดีและเหมาะสมกับการพัฒนา

ความแข็งแรงควบคูกับพลังกลามเนื้อ 

 ความคลองแคลววองไว  (Agility)  มีความสําคัญและจําเปนทีน่ักกฬีาควรไดรับการฝก  

 ใหเกิดการพฒันาความคลองแคลววองไว  (วิศาล  ไหมวิจิตร.  2549:17)  กลาววา  หลักในการฝกเพื่อ

เปนพืน้ฐานของความคลองแคลววองไวตองอาศัยความสามารถพืน้ฐาน  ไดแก  ปฏิกิริยาที่รวดเร็วและ

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  การทาํงานรวมกนัของกลามเนื้อความสมัพันธระหวางกลามเนื้อกับระบบ

ประสาทการเคล่ือนไหวดวยความเร็วสูง  ซึ่งปจจัยเหลานี้ลวนมีความสําคัญในการแขงขันฟุตบอล  

ตองมีการเปล่ียนตําแหนงหรือทิศทางของการเคล่ือนที่ของรางกาย  การออกตัวไดเร็วหรือหยุดไดเร็ว  

ซึ่งตองฝกการเคล่ือนไหวนัน้ๆอยางถกูตอง  ติดตอกันหลายๆคร้ังและความเร็วสูงสุดโดยไมเหนื่อยลา 
 ดังนั้นผูวิจัยจึงไดรวบรวมวิธีการฝกแบบพลัยโอเมตริก  และวิธีการฝกความคลองแคลว

วองไวไวดวยกัน  และเปนวิธีการฝกแบบผสมผสานกันทั้งสองแบบฝกเขาดวยกัน  คือ  การฝก

กลามเนื้อดวยวิธพีลัยโอเมตริกแลวตามดวยการฝกความคลองแคลววองไว  โดยเอารูปแบบของการฝก

กําลัง  พลังกลามเนื้อ  มาผสมผสานกับการฝกความคลองแคลววองไว  เพื่อใหนาํไปสูความเร็วและ

ความคลองแคลววองไวของนักฟุตบอล  จากความสําคัญที่ไดกลาวมา  จะเห็นไดวาองคประกอบที่ทาํ

ใหนักกีฬาฟุตบอลประสบผลสําเร็จนัน้  ตองอาศัยความแข็งแรงของกลามเนื้อ  พลังของกลามเนื้อ  
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ความมุงหมายของการวิจัย                                                                                            
 1.เพื่อศึกษาผลของการฝกแบบผสมผสานที่มีตอความเร็วและความคลองแคลววองไว 
ของนักฟุตบอล 

 2.เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกแบบผสมผสานที่มีตอความเร็วและความคลองแคลว 

วองไวของนักฟุตบอล 

ความสําคัญของการวิจัย                                                                              
 ในการศึกษาคนควาคร้ังนี ้ ทาํใหทราบถงึผลของการฝกแบบผสมผสานควบคูไปกับ

โปรแกรมการฝกของกฬีาฟตุบอล  อีกทั้งสามารถนําผลวิจัยและเคร่ืองมือที่ใชศึกษาไปใชฝกซอมเพื่อ

เพิ่มความแข็งแรง พลังใหกบักลามเนื้อ  พัฒนาความเร็วและความคลองแคลววองไวใหกับนักกฬีา

ฟุตบอลและเปนประโยชนตอผูฝกสอน  บุคลากรทางพลศึกษา  ตลอดจนเปนแนวทางใหผูสนใจใน

การศึกษาคนควาตอไป 
 
ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรท่ีใชในการวิจยั 

  ประชากรที่ใชในการศึกษาคร้ังนี้  เปนนกักฬีาฟุตบอลชาย  ทีมมหาวทิยาลัยเกษม

บัณฑิต  ที่มีอายุระหวาง  19  -  23  ป  จาํนวน 80 คน                                                                                     
 กลุมตัวอยางในการอยาง                                                                                             
  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาในคร้ังนี้  เปนนกักฬีาฟุตบอลชาย  ทมีมหาวิทยาลัยเกษม

บัณฑิต   ทีม่ีอายุระหวาง  19  -  23  ป  จาํนวน  20  คน  โดยวธิีการเจาะจงเลือกจากสถิติเวลา

ความเร็วในการวิ่งที่ผูเขารับการทดสอบไดจากอันดับที่  30  ถึงอันดับที่  50  เปนกลุมตัวอยาง  
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ตัวแปรที่ศกึษา                                                                                                                        
 1.  ตัวแปรอิสระ  ไดแก 

  1.1  โปรแกรมการฝกซอมกฬีาฟุตบอล 

         1.2  โปรแกรมการฝกแบบผสมผสานควบคูกับโปรแกรมการฝกซอมกฬีาฟุตบอล 

 2.  ตัวแปรตาม  ไดแก  ความเร็วและความคลองแคลววองไว                                            

 นิยามศัพทเฉพาะ                                                                              
    1.  การฝกแบบผสมผสาน  (Complex  training)  หมายถงึ  การฝกกลามเนื้อดวยพ

ลัยโอเมตริกแลวตามดวยการฝกความคลองแคลววองไว  ซึง่ใชทาฝกที่ใชกลุมกลามเนื้อเดียวกนั                

  2.  พลัยโอเมตริก (Plyometric)  หมายถงึ  การฝกรวมไวซึ่งกําลัง  ความแข็งแรงและ

ความรวดเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ  เพื่อการเคล่ือนไหวอยางฉับพลันกอใหเกิดประสิทธิภาพใน

การทาํงาน  

 3.  ความเร็ว  (Speed)  หมายถงึ  การเคลือ่นที่ของรางกายจากจุดหนึง่ไปอีกจุดหนึ่งโดยใช

เวลานอยที่สุด                                                                                                                                                       

 4. ความคลองแคลววองไว  (Agility)  หมายถงึ  ความสามารถของรางกายในการ

เคล่ือนไหวและเปล่ียนทิศทางตางๆไดอยารวดเร็ว  และมีประสิทธิภาพในระยะเวลาส้ัน                   

 5.  แบบทดสอบวิ่ง  50  เมตร (50 –Maters Sprint ) หมายถึงแบบทดสอบความเร็ว

ในการวิ่ง                       

 6. แบบทดสอบการวิง่ 40หลา (40  yards  Technical  test)หมายถงึแบบทดสอบ

ความคลองแคลววองไว 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม 

กลุมควบคุม กลุมทดลอง 

โปรแกรมการฝกฟุตบอล โปรแกรมการฝกแบบ

ผสมผสานควบคูกับ

โปรแกรมการฝกฟุตบอล 

แบบทดสอบความเร็วและความคลองแคลววองไว กอนและหลัง

การฝกในสัปดาหที่  4  และ  8 

ความเร็วและความคลองแคลวองไว 

 

ภาพประกอบ  1  ภาพประกอบแนวคิดในการวิจยั 

 

สมมติฐานในการวิจัย 
 ผลของการฝกแบบผสมผสานท่ีมีตอความเร็วและความคลองแคลววองไวของนักฟุตบอล

ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองหลังการฝกตามโปรแกรมแบบผสมผสานมีความแตกตางกนั 
 
 
 



บทที่  2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

 

ในการวิจัยคร้ังนี ้ ผูวิจัยไดทาํการศึกษาอกสารและสรุปงานวิจัยที่เกีย่วของ  ทั้งในประเทศและ
ตางประเทศ  เพื่อใชเปนแนวทางในการศึกษาคร้ังนี ้ ตามหัวขอตอไปนี ้                                
 1. เอกสารที่เกีย่วของทั้งในประเทศและตางประเทศ                                                                 

  1.1  การฝกแบบผสมผสาน                                                                                                     

  1.2  การพัฒนาความแข็งแรง  และกําลังของกลามเนื้อ    

  1.3  การฝกพลัยโอเมตริก                                                                                                                    

  1.4  การฝกความเร็ว                                                                   

  1.5  การฝกความคลองแคลววองไว                                                                                                     

  1.6  วิธีการฝกกีฬาฟุตบอล                                                                                                      

 2.  งานวิจยัทีเ่กี่ยวของ                                                                                                               

  2.1   งานวิจัยในประเทศ                                                                                           

  2.2.  งานวิจัยในตางประเทศ 

การฝกแบบผสมผสาน                                                                               
 การฝกแบบผสมผสาน หมายถึง การฝกกลามเนื้อดวยวธิีพลัยโอเมตริกแลวตามดวยการฝก

ความคลองแคลววองไวในแตละชุด รวมเอารูปแบบของการฝกกําลังพลังกลามเนื้อมาผสมผสานกับ

การฝกความคลองแคลววองไว  โดยฝกกับความตานทานในลักษณะตางๆ ซึง่ใชทาฝกที่ใชกลุม

กลามเนื้อเดียวกัน  หรืออาจจะฝกดวยดวยน้ําหนักแลวตามดวยการฝกแบบพลัยโอเมตริกทันที  ซึง่ถูก

พัฒนาข้ึนโดยชาวยุโรปเพื่อฝกพัฒนาใหเกิดพลังระเบิด  จัดเปนแนวทางการฝกที่มีประสิทธิภาพและ

เปนการกระตุนระบบประสาทและกลามเนื้อ  รวมทัง้การสรางความหลากหลายในการฝกซอมใหแก

นักกฬีาตัวอยาง  เชน  การฝกกระโดดขามร้ัวหลายร้ัว  แลวตามดวยการวิง่บันไดลิงหรือการฝกกระโดด

เทาคูซกิแซกแลวตามดวยการวิ่งซกิแซกออม กรวย  การฝกแบบผสมผสานควรเนนการฝกที่ชวย

เสริมสรางความแข็งแรงหรือพลังงานของกลามเนื้อ  ผสมผสานกับการเคล่ือนทีท่ี่เกี่ยวของกับการเลน

กฬีาฟุตบอลใหมากเปนพิเศษหรือการเคล่ือนไหวเฉพาะ   ในกีฬาแตละประเภท                                           
 การฝกแบบผสมผสานมีความสําคัญตอสมรรถภาพของกลไกของนักกีฬาที่ซับซอน  มี

ความสัมพันธเกี่ยวของกับความแข็งแรง  กําลัง  ความเร็ว  ความอดทนของกลามเนือ้และความออนตัว  
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การพัฒนาความแข็งแรงและกําลังของกลามเนื้อ 

 ความแข็งแรงและกําลังของกลามเนื้อ  ถือวาเปนปจจัยทีสํ่าคัญตอความเร็ว  อนนัต(เร่ิม  

มณีธรรม.2547:8 ; อางอิงจาก  อนนัต  2527)  วาความแข็งแรงของกลามเนื้อ  คือ  ความสามารถใน

การทาํงานหรือสามารถออกแรงไดมากที่สุดในการหดตัวของกลามเนื้อแตละคร้ัง  ดังนั้น  ความ

แข็งแรงจึงเปนพื้นฐานของสมรถภาพทางการกีฬาตางๆ  และเปนองคประกอบของสมรรถภาพอ่ืนๆ  

ดวย  คือเกี่ยวของกับกําลัง  (Power)  การเพิ่มความแข็งแรงจะทาํใหกาํลังเพิ่มไดดวย  ความแข็งแรง

ของกลามเนื้อยังมีสวนทําใหกลามเนื้อทาํงานไดทนัทีคือ  กลามเนื้อมีความแข็งแรงมากก็จะสามารถ

เคล่ือนไหวไดงายและเร็วข้ึน  จึงสามารถเคล่ือนไหวไดซ้ําบอยๆ  และยังพบวา  ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อมีสวนเกีย่วของกับความคลองแคลววองไวของรางกายดวย   เมื่อมีความแข็งแรงเพียงพอใน

การควบคุมน้าํหนักของรางกายตอตานแรงเฉ่ือยจะทาํใหรางกายสวนตางๆ  เคล่ือนไหวไดเร็วข้ึน

นอกจากนัน้  ความแข็งแรงของกลามเนื้อยังเปนปจจัยหนึ่งในการเพิ่มความเร็วดวย  เพราะตองการแรง

มากเพื่อเรงรางกายใหเคล่ือนที่ดวยความเร็วสูง  หลักการสําคัญของการฝกความแข็งแรง  เจริญ  

กระบวนรัตน  (2545:44-45)  กลาววาหลักการใชความหนักมากกวาปกติในการฝก  (Overloand  

Principle)  เปนเงื่อนไขในการพัฒนาความแข็งแรง  ดวยการสรางความกดดัน  (Pressing)  ให

กลามเนื้อแสดงออกซ่ึงความสามารถที่ระดับเกือบสูงสุด  (at  near – maximum  abilitx)  น้ําหนกัหรือ

ความตานทานท่ีใชในการฝก  ควรอยูในเกณฑที่นักกีฬาสามารถยกได  5-6  คร้ังติดตอกัน  และเมื่อ

นักกฬีาไดรับการพัฒนาความแข็งแรงเพิม่ข้ึน  ดวยการใหฝกแตละทา  3-4  วัน  ในกรณีที่ความ

แข็งแรง  คือ  หัวใจสาํคัญทีเ่ปนเปาหมายหลักสําหรับกฬีาประเภทนัน้  ผูฝกสอนกฬีาอาจจําเปนตอง

ใหนักกีฬาฝกถึง  5  คร้ังตอสัปดาห  สวนหลักการฝกแบบ  Progression  Principle  เปนเงื่อนไขการ

ฝกที่ฝกที่ผูฝกสอนกีฬาควรปรับปรุงเพิ่มความหนกัอยางตอเนื่องตามลําดับ  เพื่อสรางความกดดันและ
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การฝกแบบพลัยโอเมตริก 
 การฝกพลัยโอเมตริกเปนการฝกเพื่อเพิม่ประสิทธิภาพกลามเนื้อ  ดวยวิธีการเขยงและ

กระโดดเพื่อชวยพฒันาเสริมสรางกาํลัง  พลังและความแข็งแรงใหกบักลามเนื้อในสวนที่เกีย่วกบัการ

เคล่ือนไหวที่ จําเปนตองใชความสัมพันธ  และพลังความเร็วสูงสุดในชวงส้ันๆ  พลัยโอเมตริกเปนการ

เคล่ือนไหว  แบบแรงระเบิดของความเร็วขาในชวงเวลาสั้นๆ  และไดมนีักวชิาการไดใหความหมาย

ของพลัยโอเมตริกดังนี้ เจริญ กระบวนรัตน  (2538:119)  ไดใหความหมายวา  Plyometric  มาจาก
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 ชู(คมสัน  เพญ็ภู .2549 ;อางอิงจาก  Chu.1992:1-3)  กลาวถึงพลัยโอเมตริกวาคือการออก

กําลังกายชนดิหนึง่ที่มีรากฐานมาจากยโุรปที่รูจักกนัในชื่อที่เรียกกันทัว่ๆไปวา  “การฝกกระโดด”  

ตอนตนป  ค.ศ.1970 นักกฬีาชัน้นาํของโลกในยุโรปตะวันออกใชในการฝกกรีฑา ยมินาสติก และยก

น้ําหนกั  ตอมา  ค.ศ.1975   เฟรดทวิลท  โคชกรีฑาชาวอเมริกันเร่ิมนํามาใชจนประสบผลสําเร็จ  ค.ศ.

1980  เร่ิมมีการนํามาใชกับกีฬาที่เกี่ยวกับการกระโดดและความเร็วทีใ่ชพลังพลัยโอเมตริก  คือการ

ออกกําลังกายที่คิดคนเพื่อทีจ่ะปรับปรุงความสามารถของนกักีฬาดวยการรวมเอาการฝกฝนความเร็ว

และกําลังเขาดวยกนั  เมื่อการจัดการใชระบบการฝกโดยใชเทคนิคแบบพลัยโอเมตริก  ก็จะทาํให

นักกฬีาออกตัวไดไวข้ึนและเปล่ียนข้ันตอนไดรวดเร็วข้ึน ระดับการวิง่เร็วข้ึนและทําใหความเร็วโดยรวม

ดีข้ึน  เราสามารถอธิบายไดวาพลัยโอเมตริกเปนการออกกําลังกายที่เปดโอกาสให  กลามเนื้อไดยดื

ออกจนสุดกาํลังดวยความเร็วที่สุดที่สามารถเปนไปไดดวยผลรวมของความเร็ว  (Speed)  และกําลัง  

(Strenght)  กลายมาเปนส่ิงใหมเรียกวา  พลัง  (Power)  อยางไรก็ตามผูฝกสอนและนักกีฬาช้ันนาํ

ทั้งหลายรูดีวา  พลังที่กลาวมาท้ังหมดนัน้ก็คือทั้งหมดของการแข็งขันนั่นเอง  แตมีนอยคนมากทีเ่ขาใจ

อยางแทจริงของความสําคัญของกลไกการทํางานของการที่จะปรับปรุงพลัง  (Power) 

 แจค(Jack. 2001:1)  กลาวไววาการฝกพลัยโอเมตริกนัน้จะตองมีความแข็งแรงเปนพืน้ฐาน

เพื่อที่จะพฒันาแรงระเบิดโดยใชระยะเวลา  20  นาท ี เปนอยางนอยเพราะเราจะตองพัฒนาในเร่ือง

ของกลามเนื้อหดตัวเหยียดตัวและความแข็งแรงของการเคล่ือนไหวอยางคงที่  เมื่อเร่ิมทําการฝก

จะตองปรับสภาพรางกายใหพรอมกบัโปรแกรมที่จะทาํการฝกกอน  เพื่อใหกลามเนือ้พัฒนานัน้ในการ

ปฏิบัติจะตองทําอยางจริงจงัและสนกุสนานกับการฝก  ระยะเวลาที่ใชในการฝกนัน้ใชเวลา  1-3  เดือน  

เพื่อใหรางกายเกิดความแข็งแรงและเปนพื้นฐานในการเคล่ือนไหวของกีฬาทุกชนิดและสามารถทาํได

ดวยการฝกพลัยโอเมตริก วิทยา  เลาหกลุ  (2545:322)  ไดกลาววา  Plyometric  คือ  การฝกเพือ่ให



  11 

 

 นิรันดร(นพินธ  พจสุวรรณชัย.2547 ;อางอิงจาก  นิรันดร  2540:18)  กลาวการฝกกําลัง

ความแข็งแรงกลามเนื้อเพื่อพัฒนาปรังปรุงความเร็ว  จําเปนตองอาศัยพื้นฐานการเคล่ือนไหวจากการ

เขยงและการกระโดดที่สําคัญมี 4  แบบ  คือ 
 การเขยงขาเดียว หรือสองขาโดยใชกาํลังสูงสุด  (Power Hops) 
 การเขยงขาเดียว  หรือสองขาเนนระยะทางหรือความไกล  (Distance Hops) 
 การเขยงขาเดียว  หรือสองขา  (Speed Hops) 
 การกระโดดข้ึนลง  จากที่สูงตางระดับดวยขาเดียวหรือสองขา  (Dept Jumping) 
 การออกกาํลังกายแบบพลัยโอเมตริกถือไดวาเปนหลักวธิีการอีกรูปแบบที่จะกระตุนหรือ

เปล่ียนแปลงในระบบของประสาทกลามเนือ้  (Neromuscular System)  การเสริมสรางความสามารถ

ของกลุมกลามเนื้อตอการตอบสนองใหเร็วยิ่งข้ึนและเต็มกําลังรวมทั้งมีการเปล่ียนแปลงของความยาว

กลามเนื้อไดอยางรวดเร็ว  Parson  (2001:1)  ไดกลาววา  plyometrics  หรือ  plyso  เปนการฝกทีม่ี

ทั้งการกระโดด  No PS  และการพฒันารางกายสวนบน ที่ไดมีการวางแผนอยางเปนระบบ  โดยวิธกีาร

เพิ่มความเร็วและความหนัก ในวิทยาศาสตรการแพทย  plyometrics  สามารถทีจ่ะพัฒนาความเร็ว

และพลัง  plyometric  เปนการฝกที่แตกตางจากการฝกดวยน้ําหนกัผลที่ไดจากการฝกก็คือ  การ

พัฒนาความแข็งแรงและรางกายที่ปราศจากไขมัน  อีกทัง้ยังมีผลตอการพัฒนาความเร็วและพลัง  เทิด

ไทย  หอมสมบัติ  (2547:15)  ไดสรุป วา  plyometrics  คือการฝกที่เปนการนําเอาการกระโดดแบบ

ตางๆมาใชในการฝกกลามเนื้อเพื่อใหเกิดความแข็งแรงและพลัง  อีกทั้งยังพัฒนาความเร็ว  ซึ่งการฝกพ

ลัยโอเมตริกนีน้ําไปสูการปรับปรุงพลังระเบิดซึ่งเกิดจากการเพิม่แรงและความเร็ว  ประโยชนที่ไดจาก

การฝกพลัยโอเมตริกที่สําคัญคือ  พลังทีก่กัเก็บเอาไวนัน้จะนําไปใชในทนัทีในทิศทางตรงกันขามกับ

การเคลื่อนไหวเดิม  การฝกพลัยโอเมตริกฝกไดหลายแบบดวยกนั  เชน  การฝกกระโดดใชเมดิซินบอล 

(Medicince ball)  เปนตน  โดยมีการสรางโปรแกรมโดยพิจารนาวัตถปุระสงคของการฝก  และกลุม

กลามเนื้อ  ทีก่ฬีาประเภทนัน้ใชมาก  เชน  กีฬาฟุตบอลเปนกฬีาที่ใชทกัษะเกี่ยวกับขามาก  ฉะนัน้

โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกจะตองเนนในการพัฒนากลามเนื้อขาใหมากโดยจะใชการฝกกระโดด  

(Jump Training) เด็พธจมัพ  (In-Dept jump)  หรือกระโดดขามร้ัว  (Hurdle Hopping)  เปนตน 
 กีฬาฟุตบอลพลังคือส่ิงทีท่าํให  ผูเลนใชความแข็งแรงและความเร็วในการใชทกัษะตางๆ  ที่

อยูระหวางการฝกซอมและแข็งขัน  และทําใหประสบความสําเร็จได ดังนั้นทั้งสามอยาง  คือ  พลัง  



  12 

 



  13 

 

 การฝกแบบพลัยโอเมตริกมสีวนสาํคัญทีท่าํใหกลามเนื้อมีพลัง  มีความทนทาน  เทดิไทย 

หอมสมบัติ  (2547:19)  ไดกลาววา  พลังกลามเนื้อมีสวนทาํใหกลามเนื้อทาํงานไดทนทานและพลัง

หรือกําลังเปนองคประกอบทางกายที่สําคัญ  และจําเปนที่สุดอยางหนึ่งของนักกีฬาทีท่ําใหนกักฬีา

ประสบผลสําเร็จในการแขงขัน  ดวยเหตุนีน้ักกฬีาหลายประเภทไมวาจะเปน  ฟุตบอล  บาสเกตบอล  

เบสบอล  เทนนิส  กรีฑา    เปนตน  ควรฝกกลามเนื้อใหแข็งแรงและคงไวซึ่งพลัง  ในการออกกําลังกาย

และเลนกฬีาจะตองอาศัยพลังกลามเนื้อเปนสวนสําคัญในการเคล่ือนไหว  การฝกแบบพลัยโอเมตริก

เปนการฝกเพิม่ประสิทธิภาพกลามเนื้อ  ดวยวิธกีารเขยงและกระโดดเพื่อชวยพัฒนาเสริมสรางกําลัง  

พลังงานและความแข็งแรงใหกับกลามเนือ้ในสวนที่เกี่ยวกับการเคล่ือนไหวที่จาํเปนตองใช

ความสัมพันธ  และพลังความเร็วสูงสุดในชวงส้ันๆ  ประมาณ  5-10  วนิาที  หรือนอยกวานัน้ พลัยโอ

เมตริกเปนการเคล่ือนไหว  แบบแรงระเบิดของความเร็วขาในระยะเวลาส้ันๆ  ดังนัน้  การพัฒนา

เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  จึงมีความสําคัญตอการฝกพลัยโอเมตริก 

 การฝกพลัยเมตริกนั้นสามารถที่จะพัฒนาพลังเสริมสรางความแข็งแรงและกําลังใหกับ

กลามเนื้อดวยวิธีการเขยงและกระโดดในรูปแบบตางๆทีส่ามารถนํามาฝกและประยุกตเขากับประเภท

ชนิดกีฬาตางๆได การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกจะเนนที่สวนขาและสะโพกมากกวาสวนอ่ืนๆ  

ของรางกายซ่ึงการฝก พลัยโอเมตริกนี้เปนการฝกพลังกลามเนื้อ  พลังกลามเนื้อยงัมีสวนทําให

กลามเนื้อทาํงานไดทนัท ี คือ  เมื่อกลามเนื้อมีพลังมากก็จะสามารถเคล่ือนไหวไดงายและเร็วข้ึน  การ

ออกกําลังกายและการเลนกฬีาจะตองอาศัยพลังกลามเนือ้เปนสวนสําคัญในการเคล่ือนไหว  ใน

นักกฬีาฟุตบอล  จงึจําเปนทีจ่ะตองมพีลังกลามเนื้อที่ขาที่แข็งแรง  ที่สามารถใชความเร็วในการวิง่ให

เกิดประโยชนสูงสุด  เชน  การใชความเร็วในการวิ่งหนกีารประกบของคูตอสู  เพื่อเขาไปทําประตู

ฟุตบอล  หรือใชความเร็วเพือ่วิ่งกลับสูตําแหนงเพื่อปองกันคูตอสูในเกมรับ  เมื่อกลามเนื้อขาแข็งแรงก็

จะทาํใหเกิดพลังในการออกตัววิ่งเร็วข้ึนและการแขงขันแตละคร้ังเปาหมายสูงสุดคือชัยชนะ  ซึง่

หมายถงึการแขงขันแตละคร้ังตองชวงชิงจงัหวะกนักับคูแขงขัน  และจําเปนที่จะตองใชความเร็วเขามา

ชวยในเกมการแขงขัน  ซึง่ความเร็วที่จะไดมาในนักกีฬานั้น  ตองมาจากการฝกซอม พลัยโอเมตริกเปน

อีกวิธหีนึง่ทีเ่ปนการฝกพลังระเบิดใหกับกลามเนื้อขา  นาํไปสูความแข็งแรง  และพัฒนาไปสูการวิ่งไดดี 
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การฝกความเร็ว 
 ความเรว็  (speed)  ธงชัย  เจริญทรัพยมณี  (2547:217)  ไดใหความหมายวา  

ความสามารถของกลามเนื้อในการหดตัวและคลายตัวไดเต็มที่และรวดเร็ว  ภายใตการควบคุมของ

ระบบประสาท  ความเร็วเปนองคประกอบสําคัญในนกักีฬาเกือบทุกชนิด  โดยทัว่ๆ ไปความเร็วแบง

ออกไดเปน  3  ประเภท  คือ 
  1. ความเร็วในการวิง่  คือ  การวิ่งอยางรวดเร็วและแรงเต็มที่  ซึ่งความสามารถในการวิ่ง

จะเร็วมากหรือนอยเพียงใดข้ึนอยูกับความถี่ของกาวและความยาวของกาว  (ชวงกาว)  กับระยะเวลา 
  2. ความเร็วในการเคล่ือนที่  เปนความเร็วที่มีการเคลื่อนไหวเปนลําดับข้ันตอนทัง้ชุด  

เชนการกระโดดตบ  การขวาง  การตี  เปนตน  ปจจัยสําคัญของความเร็วในการเคล่ือนที่อยูที่ความ

แข็งแรงของกลามเนื้อเฉพาะสวนที่มีอยูในระดับทีพ่อเหมาะ 

  3. การตอบโตอยางทนัททีันใด  เชน  การตัดสินใจรับลูกฟุตบอลจากการยิงประตูทีจุ่ด

โทษในกฬีาฟตุบอลผูรักษาประตูตองตัดสินใจทนัทวีาพุงตัวไปรับลูกในทิศทางใด  ซึ่งความสามารถใน

การตัดสินใจและตอบโตอยางรวดเร็วถกูตองและแมนยาํเพียงใดนัน้ข้ึนอยูกับความสามารถของสายตา

ที่มองเหน็ความถูก ตองของระบบประสาทหูและตาความเร็วในการเคล่ือนที่และความชํานาญใน

ทักษะของแตละบุคคล ดังนัน้  ความเร็วในการตัดสินใจและโตตอบไดดีและเคล่ือนทีไ่ดเร็วจึงตองมี

ทักษะที่ดีและถูกตองเปนพืน้ฐาน 

 เจริญ   กระบวนรัตน  (2545:39) กลาววา  คือ  คุณสมบัติสวนหนึง่ทีไ่ดมาจากการถายทอด

ทางพันธุกรรม  (Inherited)  และอีกสวนหนึ่งมาจากการเรียนรู  (Learned)  หรือการฝก  มนีักกีฬา

จํานวนมิใชนอยที่ยงัเขาใจผิดคิดวาความเร็วเปนคุณสมบัติเฉพาะตัวที่ไมสามารถฝกใหดีข้ึนได  

นักกฬีาที่จะสามารถประสบความสําเร็จไดจะตองมีพรสวรรคมาแตกําเนิดเทานัน้ซึง่เปนความคิดที่ไม

ถูกตอง  เมื่อยอนกลับไปพิจารณาถงึชนิดของเสนใยกลามเนื้อในรางกาย  เสนใยกลามเนื้อชนิด  Type  

II  คือเสนใยกลามเนื้อที่มีบทบาทรับผิดชอบในดานความเร็วและความแข็งแรงเสนใยชนิดนี้สามารถ

หดตัวไดอยางรวดเร็ว  และใหแรงตึงตัวหรือแรงเบงไดสูงสุด  สามารถทํางานไดดีในชวงระยะเวลาไม

เกิน  2  นาท ี ถึงแมวาการฝกความเร็วจะไมสามารถเพิม่เสนใยกลามเนื้อชนิด  Type  II  นี้ได  แต

สามารถเพิ่มเปอรเซ็นตของเสนใยกลามเนื้อชนิด   Type  IIB  ซึ่งมีคุณสมบัติเฉพาะทางดานความเร็ว

ใหสูงข้ึนได  ความเร็ว  คือ  ปรากฏการณที่แสดงถงึความสัมพนัธของระบบประสาทกลามเนื้อ  เราตอง

เรียนรูการเดินกอนที่จะสามารถวิง่ได  และเราตองเรียนรูการวิ่งกอนทีเ่ราจะสามารถวิ่งไดเร็วข้ึน  ใน

การวิง่ข้ันพื้นฐานนั้นตองการ  การประสานงานของกลามเนื้อมากกวา  10  มัด  ดังนัน้  ยิ่งฝกการ

เคล่ือนไหวหรือการประสานงานของกลามเนื้อไดมากเทาใด  ประสิทธภิาพหรือความเร็วก็จะยิ่งเพิม่
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การฝกความคลองแคลววองไว 

 คลองแคลววองไว  เปนองคประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย  ทีม่ีผลตอประสิทธิภาพ

ของการปฏิบติักิจกรรมตางๆ  เชน  การออกเดินไดเร็ว  การออกวิง่ไดเร็ว  การหยุด  การเคลื่อนไหว  

ความคลองแคลววองไว  มคีวามสําคัญตอการออกกาํลังกาย  และการเลนกีฬาเชน  ฟุตบอล  ฟุตซอล  

บาสเกตบอล  แบดมินตัน  เทนนิส  ฯลฯ  และไดมีนักวิชาการศึกษาหลายทานไดใหความหมายของ

คลองแคลววองไว  ดังนี ้

 วาสนา  คุณอภิสิทธิ์  (2535:5)  กลาววา  ความคลองแคลววองไว  หมายถงึ  ความสามารถ

ในการเปล่ียนทิศางอยางรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ  ซึง่ควบคุมไดในขณะเคล่ือนไหวดวยการใชแรง

เต็มที่ใหมากทีสุ่ดเทาที่จะมากได  เชน  การวิ่งเก็บของ  การวิง่ซิกแซก 

 ธงชัย  เจริญทรัพยมณี  (2547:220)  ไดกลาวา  ความคลองแคลววองไว คือ ความสามารถ

ในการเคลื่อนที่หรือสวนของรางกายในการเคล่ือนไหวหรือเปล่ียนตําแหนงของรางกายดวยความ
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 เจริญ  กระบวนรัตน  (2545:111)  ไดกลาววา  ความคลองแคลววองไว  คือ  ความสามรถใน

การเคลื่อนที่  หรือ  เคล่ือนไหวไดในระยะเวลาที่ส้ันที่สุด  เปนการทาํงานที่ตองการความสัมพันธของ

ระบบประสาทกลามเนื้อ  ซึง่ทาํหนาที่ประสานงานไดอยางดีมีปฏิกิริยาการรับรูและตอบสนองอยาง

รวดเร็วและสามารถเคล่ือนทีแ่ละเคลื่อนไหวเปล่ียนทิศทางไดอยางคลองตัวและฉับพลัน 

 พีรพงศ  บุญศิริ  (2538:36)  กลาววา  ความคลองแคลววองไว  หมายถึง  เปนความรูในการ

เคล่ือนไวอยางอิสระ  สามารถที่จะเปล่ียนทิศทางไดตามตองการ  เชน  ในการชกมวย  สามารถหลบ

หมัดคูตอสูและตอบโตไดทันท ี

 ไพบูลย  ศรีชัยสวัสด์ิ (วิศาล  ไหมวจิิตร .2549 ; อางอิงจาก  ไพบูลย  ศรีชัยสวัสด์ิ  2538:21)  

วาความคลองแคลววองไว หมายถงึ  ความสามารถของรางกายในการเปล่ียนอิริยาบถไดอยางรวดเร็ว

โดยไมมีความผิดพลาดเกิดข้ึนซึ่งความคลองแคลววองไวนี้จะตองอาศัยการควบคุมและการ

ประสานงานของระบบประสาทและกลามเนื้อเปนอยางดี  จงึทาํใหเกิดความรวดเร็วและแมนยาํข้ึนได  

นอกจากนัน้ยงัตองอาศัยความแข็งแรงของกลามเนื้อความออนตัวของขอตอและทกัษะในการ

เคล่ือนไหวเขามาประกอบดวย  เพราะฉะนั้นจะมีความคลองแคลววองไว  ไดนั้นจะตองฝกฝนตนเอง

เสมอเพื่อใหกลามเนื้อและระบบประสาทในการเตรียมพรอมและเพิ่มทกัษะในการเคล่ือนไหวตาง 

 สรุปไดวา  ความคลองแคลววองไว  หมายถึง  ความสามารถของรางกายในการเคล่ือนไหว

และเปล่ียนทศิทางตางๆ  ไดอยางรวดเร็วมีประสิทธิภาพ  ใชระยะเวลาอันส้ันเปนการทาํงานที่ตองมี

ความสัมพันธกันของระบบกลามเนื้อและระบบประสาทไดอยางดี  มกีารตอบสนองอยางรวดเร็ว  ตอง

อาศัยความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ  จึงตองมีการฝกฝนอยางสมํ่าเสมอ 

 ความคลองแคลววองไว  มคีวามจาํเปนตอชีวิตประจําวนั  และมีความสําคัญตอการเลนกีฬา  

ผูที่มีความคลองแคลววองไวดีจะสามารถเลนกฬีาไดอยางมีประสิทธิภาพ  เชน  กฬีาฟุตบอล  ตองมี

การเคลื่อนไหวอยูตลอดเวลาในเกมการแขงขัน  ถาผูเลนหรือนักกฬีาที่มีความคลองแคลววองไวก็จะ

แสดงออกถึงพฤติกรรมในการใชทักษะตางๆ  ไดอยางมปีระสิทธิภาพ  เชน  การรับลูกบอลแลวเปลีย่น

ทิศทางการสง หรือวิง่หนีตัวประกบของคูตอสูในระยะเวลาส้ันๆ  ที่มกีารเปล่ียนทิศทางของรางกาย

ปจจัยทีม่ีอิทธพิลตอความคลองแคลววองไว 

 ธงชัย  เจริญทรัพยมณี  (2547:220)  กลาววา  ปจจัยทีม่ีผลตอความคลองแคลววองไว  

ไดแก  ลักษณะรูปรางของรางกาย  คนที่มีรูปรางผอมสงูหรืออวนเต้ียมกัจะมีความคลองแคลววองไว

นอย  คนที่มีความสูงขนาดปานกลางและกลามเนื้อมีความแข็งแรงจะมีความคลองแคลววองไวดี  แตก็
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การฝกกีฬาฟุตบอล 
 การฝกทักษะกีฬาฟุตบอลจาํเปนอยางยิง่สําหรับนักฟุตบอลในแตละวันของการฝกซอม ตอง

มีการฝกทักษะฟุตบอล  ไมวาจะเปนการฝกทักษะเฉพาะตัว  ทักษะกลุม  และการฝกเปนทีม  ดังที ่ 

สกายบุคส  (2545:25-27)  ไดอธิบายถงึการฝกทักษะกีฬาฟุตบอลมีอยู  4  ข้ันตอน  ดังนี ้

 การฝกเปนรายบุคคล  (Individual  Activity)  การฝกเปนรายบุคคลเหมาะสมกับแบบฝก

หลายๆ  แบบเพื่อพัฒนาความสามรถของผูเลน  และเปนการแกไขขอบกพรองของผูเลน 

 ฝกเปนคู  (Partner  Activity)  ในการฝกนีจ้ะมี  2  ฝาย  คือ  ฝายรุกและฝายรับ  ในระหวาง

การฝกผูเลนจะใชคูของตนเปนผูเลนทีมเดียวกนัหรือคูแขงขันก็ไดข้ึนอยูกับจุดมุงหมายในการฝก  ผูเลน

จะฝกใชเทคนคิตางๆ  กับคูของตนไดและนําการฝกเหลานี้ไปใชกับการแขงขัน  เชน  การยงิลูกโทษ  2  

จังหวะ  การเตะมุม  การทําลูกชิ่ง  (wall  pass)  รูปแบบการฝกเปนคูนี้ใกลเคียงกับการฝกแบบแขงขัน

จริง  เปนการจัดความสามารถและไหวพริบของผูเลนแตละคนดวย 

 ฝกเปนกลุมยอย  (group  Activity)  ทีมผูเลนจะประกอบดวยกลุมยอยๆซึ่งจะไมกาํหนด

แนนอนตายตัว  แตจะเปล่ียนไปตามสถานการณการแขงขัน  และตามหนาที่ถาแบงโดยทั่วๆ  ไปแลว

จะมี  กองหลัง  กองกลาง  และกองหนา   เรามักจะคิดกนัเสมอวาเปนการดีถากลุมตางๆ  อยูในรูป

สามเหล่ียมในระหวางการแขงขันกฎการรวมกลุมแบบนีจ้ะถูกนํามาใชเกี่ยวของในข้ันตอนตอไป  การ

ฝกเปนกลุมนีจ้ะฝกไดทั้งทางดานสมรรถภาพดานเทคนคิและดานกลยุทธ  ข้ึนอยูกบัวาสถานการณจะ

เปนไปในรูปแบบใด 

 ฝกเปนทีม  (Team  Activity)  ฟุตบอลเปนกีฬาที่เลนเปนทีม  จึงเปนการสมเหตุสมผลที่

จะตองฝกเปนทีม  รูปแบบการฝกจะเนนในกฎเกณฑพืน้ฐานของกีฬาประเภทนี้ดวย  นั้นคือการรุกและ

การรับ  ในการฝกตามกฎเกณฑนี้จะถูกทาํงานข้ึนมาเปนทีม  และส่ิงนี้เองจะเปนปจจัยในการตัดสินใจ
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 การเตะลูกตางๆ 

 การหยุดลูกและการบังคับลูกในระดับและทิศทางตางๆที่ตองการ 

 การเล้ียงลูก 

 การสงลูก 

 การตัดลูก  หรือการแยงลูก 

 การโหมงลูกและการทุมลูก 

 การเปนผูรักษาประตู                                                                                                               

                  

งานวิจัยท่ีเกี่ยวของ                                                                                                                       

งานวจิัยในประเทศ                                                                                                                      
นิวัฒน   บุญสม  (2544 : บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลการฝกแบบผสมผสานที่มีตอพลัง

กลามเนื้อ  และเปรียบเทยีบผลการฝกแบบผสมผสานทีม่ีตอพลังงานกลามเนื้อในระยะที่ตางกันใน

กลุมสถาบันโรงเรียน นายรอยตํารวจ  จงัหวัดนครปฐม  ปการศึกษา  2544  จาํนวน  20  คน  แบงกลุม

ตัวอยางออกเปน  2  กลุมๆ  ละ  10  คน  คือ  กลุมที่ฝกการเลนฟุตบอลตามปกติ  และกลุมที่ฝกการ

เลนฟุตบอลและเสริมดวยการฝกแบบผสมผสานโดยใชระยะเวลาในการฝก  10  สัปดาหๆ  ละ  3  วันๆ

ละ  60-70  นาท ี และทําการวัตพลังกลามเนื้อ  หลังการฝกสัปดาหที่  4  , 8  และ  10  โดยใชเคร่ืองมือ

วัดพลังกลามเนื้อ  (Margaria  Kalamen  Power  test)  ผลการวิจยัพบวา  พลังกลามเนื้อระหวางกลุม

ที่ฝกการเลนกฬีาฟุตบอลตามปกติ  และกลุมที่ฝกการเลนกฬีาฟุตบอลและเสริมดวยการฝกแบบ

ผสมผสาน  กอนการฝก,หลังการฝกสัปดาหที ่ 4,8 และ 10  แตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิตที่

ระดับ  .01                    

 ปยะวดี   ทองอราม  (2549:บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลการฝกแบบผสมผสานที่มีตอความเร็วใน

การวายน้ําทาครอรล  ระยะ  50  เมตร  กลุมตัวอยางเปนนักกฬีาวายน้าํโรงเรียนกฬีาจังหวัดสุพรรณบุรี  

โดยใชวิธีสุมตวัอยาง  อยางงาย  จาํนวน  30  คน  แบงออกเปนสองกลุม  กลุมละ  15  คน  โดยกลุมที่  

1 เปนกลุมควบคุม  ไดรับการฝกวายน้าํตามปกติ  และกลุมที่  2  เปนกลุมทดลอง  ไดรับการฝกแบบ

ผสมผสานและการฝกวายน้าํตามปกติ  โดยใชระยะเวลาในการฝก  8  สัปดาห  สัปดาหละ  3  วนั  

ผลการวิจยัพบวา  คาเฉลีย่เวลากอนการฝก  หลังการฝก  4  สัปดาห  หลังการฝก  8  สัปดาห  ของ

กลุมทดลองมคีวามแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .05  และเปรียบเทยีบความแตกตาง
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เร่ิม  มณีธรรม  (2547:บทคัดยอ)  ไดศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกและ

การฝกดวยน้าํหนกัที่มีผลตอความเร็วในวิง่ระยะทาง  50  เมตร  กลุมตัวอยางเปนนกัศึกษาเพศชาย

จากวทิยาลัยพลศึกษาจังหวัดสุพรรณบุรี  ซึ่งมีอายุระหวาง  18-20  ป  จาํนวน  30  คน  โดยไดมาจา

การสุมแบบเฉพาะเจาะจงและแบงกลุมตัวอยางออกเปน  3  กลุม  โดยการสุม  (randomiy  

assigned)  คือ  กลุมควบคุม  กลุมทดลองที ่ 1  (ฝกพลัยโอเมตริก)  และกลุมทดลองที ่ 2  (ฝกดวย

น้ําหนกั)  ฝก  3  วนั  ตอสัปดาห  คือ  วันจันทร  พุธ  ศุกร  นําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมูล  โดยใชการ

วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว  และทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู  โดยใชของ  ตรูกี  

ผลการวิจยัพบวา  ภายหลังการทดลอง  สัปดาหที่  4  และหลังการทดลองสัปดาหที่  8  กลุมควบคุม

กับกลุมทดลองที ่ 1  และกลุมทดลองที่  2  มีความเร็วในการวิง่ระยะทาง  50  เมตร  แตกตางกนัอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติระดับ  .05  และกลุมทดลองที่  1   กับกลุมทดลองที ่ 2   มีความเร็วในการวิง่

ระยะทาง  50  เมตร  ไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05              

 วิทยา    เหมพนัธ  (2546:บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลการฝกแบบผสมผสานการฝกดวยน้ําหนกั

และการฝกแบบพลัยโอเมตริก  ที่มีตอมีความเร็วในการวิง่ระยะทาง  40  เมตร  ในนกักีฬาฟุตบอล  

กลุมตัวอยางไดมาจากการสุมอยางงาย  จากนกัศึกษากีฬาฟุตบอลที่อยูในชมรมกีฬาฟุตบอล  จํานวน  

40  คน  แบงออกเปน  4  กลุม  กลุมละ  10  คน  โดยการกําหนดเขากลุมคือ  กลุมควบคุมฝกโปรมแก

รม  ฟุตบอล  เพียงอยางเดียว  กลุมทดลองที ่ 1 ฝกแบบผสมผสานควบคูกับการฝกโปรแกรม  ฟุตบอล  

กลุมทดลองที ่2  ฝกดวยน้าํหนกัควบคูกับการฝกโปแกรมฟุตบอล  กลุมทดลองที่  3  ฝกแบบพลยัโอ

เมตริกควบคูกบัการฝกโปรแกรมฟุตบอลฝก  2  วนัตอสัปดาห  เปนเวลา  8  สัปดาห  สถิติที่ใชในการ

วิเคราะหขอมลู  คือ  การวิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัตซ้ําที่มีสองมิติ  การวิเคราะห

ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้าํมีมิติเดียว  การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวและการ

ทดสอบความแตกตางรายคูโดยใชวิธีของ  Tukey   โดยกําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  

ผลการวิเคราะหพบวา  ภายหลังการฝกสัปดาหที่  4  สัปดาหที่  8  กลุมทดลองที่  1  กลุมทดลองที ่ 2  

และทดลองที่  3  มีคาเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่งระยะทาง  40   เมตร  แตกตางจากกลุมควบคุม  

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05  และคาเฉลี่ยของความเร็วในการวิ่งระยะทาง  40  เมตร  

ระหวางกลุมทดลองภายหลังการฝกสัปดาหที ่ 4   พบวาทั้ง  3  กลุม  ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ  .05  ระหวางกลุมทดลองภายหลังการฝกสัปดาหที่  8  พบวากลุมทดลองที่  3  

แตกตางกนักบักลุมทดลองที่  1  กลุมทดลองที ่ 2  ไมแตกตางกนักับกลุมทดลองที ่ 1  และกลุมทดลอง
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วิศาล   ไหมวจิิตร  (2549:บทคัดยอ)   ไดศึกษาและเปรียบเทยีบผลของการฝกวิ่งรูปแบบตัว  

Z    และตัว   S   ที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักฟุตซอลหญิง    กลุมตัวอยางเปนนกักฬีาฟตุ

ซอลหญิง ทีมชาติไทยป    2548    จาํนวน    20    คน  แบงกลุมตัวอยางออกเปน  3  กลุม  โดยวิธสุีม

กลุมตัวอยางเขากลุม  (Randomly  Assignment)    คือกลุมควบคุมจาํนวน   6   คน   ฝกโปแกรมฟุต

ซอลอยางเดียว   กลุมทดลองที ่ 1  จํานวน  7  คน  ฝกโปรแกรมการวิ่งรูปแบบตัว  S  และกลุมทดลอง

ที่  2  จํานวน  7  คน  ฝกโปรแกรมวิ่งรูปแบบตัว  Z  โดยใชระยะเวลาการฝก  8  สัปดาหๆ  ละ  3  วัน  

และทําการทดสอบความคลองแคลววองไวโดยใช  Linois  Agility  test  กอนการฝก  หลังการฝก

สัปดาหที่  4  และหลังการฝกสัปดาหที่  8  นาํขอมูลที่ไดมาหาคาเฉลีย่คาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  

วิเคราะหความแปรปรวนและเปรียบเทยีบรายคูโดยวธิขีอง  Tukey  วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว

แบบวัดซ้ําและเปรียบเทยีบรายคูโดยวธิีของ  Bonferroni  ผลการวิจยัพบวา  ภายหลังการฝกสัปดาหที่  

4  และหลังการฝกสัปดาหที่  8  การทดสอบคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวของนักกีฬาฟุตซอล  

ระหวางกลุมควบคุม  กลุมทดลองที่  1 และกลุมทดลองที่  2  แตกตางกันอยางมีนยัสําคัญทางสถติิที่

ระดับ  .05  ตามลําดับ  และทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยวธิีของ  Tukey  พบวาทั้ง  3  กลุม  มี

ความแตกตางเปนรายคูเหมอืนกนั  คือ  ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองที่  1  ระหวางกลุม

ควบคุมและกลุมทดลองที่  2  ระหวางกลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที ่ 2  อยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ  .05  และคาเฉล่ียของความคลองแคลววองไว  ภายในของกลุมควบคุม  กลุมทดลองที ่ 1 

และกลุมทดลองที ่ 2  มีความแตกตางอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และทดสอบความ

แตกตางเปนรายคู  โดยวธิีของ  Bonferoni  พบวาทัง้  3  กลุม  มีความแตกตางเปนรายคูเหมือนกนั  

คือ  ระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่  4  ระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่  8  

ระหวางการฝกหลังสัปดาหที่  4  และหลังการฝกสัปดาหที ่ 8  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 

อธิวัฒน  ดอกไมขาว  (2547: บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาผลของการฝกความเร็วและกําลัง

กลามเนื้อขาทีม่ีตอความคลองแคลววองไวของนักฟุตบอล  กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยเปนนกั

ฟุตบอลเพศชาย  โรงเรียนวดัมวงคัน  อายุระหวาง  13-14  ป  จํานวน  30  คนแบงกลุมตัวอยาง

ออกเปน  3  กลุมๆ  ละ 10  คน  โดยการสุมตัวอยางเขากลุมคือ  กลุมควบคุมซึ่งฝกโปรแกรมฟุตบอล
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 งานวจิัยตางประเทศ                    
 จอหน (John.2007:บทคัดยอ)  ไดศึกษาความสัมพนัธของการกระโดดและความคลองตัวใน

นักกฬีาวอลเลยบอลหญิงกลุมตัวอยางเปนนักกฬีาวอลเลยบอลหญิงทมีชาติ  ดิวิชัน่  1  2  และ  3  

ทางโดยมกีารทดสอบความวองไวของนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง  29  คน  ทดสอบความคลองแคลว

วองไวในการเคล่ือนที่  (CM)  และทดสอบการกระโดดและการเกร็งกลามเนื้อขา  ในจํานวนนักกีฬา  ดิ

วิชั่น  1  9  คน  ดิวิชัน่  2  11  คน  และดิวช่ัิน  3  9  คน  การทดสอบความคลองตัว  มีการทดสอบวิ่ง

ระยะส้ัน  4-5  เมตร  และหมุนตัวกลับ  180   องศา  3  รอบ  และทดสอบการเคลื่อนไหวโดยใช

คุณสมบัติของ  COD  ซึ่งสามารถทดสอบไดเหมือนกัน  การวิเคราะหขอมูลทางเดียวซึ่งในดิวชิั่น  1  มี  

CM  ที่ดีกวา  กระโดดสูงกวา  ดิวิชั่น  3  และผลการเปรียบเทยีบแสดงใหเหน็วามีความแตกตางกนั  

ระหวางดิวชิั่น  1  2  และ  3   สําหรับการกระโดดสูงไมมีความแตกตางกนัระหวางแตละดิวิชั่น   แมวา

ผลของการวิเคราะหแสดงใหเหน็วา  CM  มีความสําคัญในการเคล่ือนที ่ สําหรับความคลองตัว  

อธิบายไดโดยคราวๆวา  34%  ของการเปล่ียนแปลงการออกกําลงัทัง้หมดในการทํา  COD  การศึกษา

ที่อาจจะสามารถพัฒนาดานความคลองแคลววองไวไดโดยใชควบคูกบั  CM   

 คริสติน (Christine 2005:บทคัดยอ)  ไดศึกษาการฝกแบบ  Plyometric  ในนักกีฬาฟุตบอล

หญิง  กลุมตัวอยางนักฟตุบอลหญิงที่มีอายุนอย  โดยใชเวลาศึกษา  14  สัปดาห  โดยมีการทดสอบ

หลังการฝกสัปดาหที่  7  และหลังการฝกสัปดาหที่  14  ผลปรากฏวานักกฬีาที่ฝก Plyometric  มีการ

เตะลูกที่ไกลข้ึนแตการฝกสัปดาหที่  7  และ  14  สัปดาหมีผลไมแตกตางกนัในเร่ืองของการเตะลูกและ

กระโดดสูง  การฝกชี้ใหเหน็ถึงการเปล่ียนแปลงของนักกีฬา  และถามีการฝกทุกสัปดาห  การฝก 

Plyometric  สามารถพัฒนาการเลนฟุตบอลไดดีข้ึน     
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  ยัง,  แมคโดเวล  และสคารเลท  (2001:315-319)  ไดทําการศึกษาเร่ืองความเฉพาะเจาะจง

ของวิธีการฝกวิ่งระยะส้ันดวยความเร็วสูงสุดและความคลองแคลววองไว  เพื่อกําหนดวาถาการฝกวิ่ง

ระยะส้ันดวยความเร็วสูงสุดไดเปล่ียนเปนการทดสอบความสามสารถทางดานความคลองแคลววองไว

ที่เกีย่วของกับความซับซอนในการเปล่ียนเปนการทดสอบความสามารถทางดานความคลองแคลว

วองไวที่เกีย่วของกับความซับซอนในการเปล่ียนแปลงทศิทางหลายๆ  ทิศทางและถาการฝกความ

คลองแคลววองไวเปลี่ยนแปลงไปสูความสําเร็วในการวิง่ระยะส้ันดวยความเร็วสูงสุดในการวิ่งตรงไป

ขางหนาโดยใชผูชายจาํนวน  36  คน  เปนผูทดสอบดวยการวิง่ไปขางหนาดวยความเร็วสูงสุดในระยะ  

30  เมตร  และทดสอบความคลองแคลววองไวดวยการเปล่ียนทิศทางที่มมุตางๆ  กนั  2 – 5  ทิศทาง

โดยทาํการฝก  2  คร้ังตอสัปดาห  เปนเวลา  6  สัปดาห  ใหการวิง่ทางตรงดวยความเร็วสูงสุดในระยะ  

20 – 40  เมตร  (ฝกความเร็ว)หรือ  20 – 40  เมตร เปล่ียนทิศทางการวิ่ง (ความคลองแคลววองไว)  ผล

การศึกษาพบวาในการปรับปรุงการวิง่ระยะส้ันดวยความเร็วสูงสุดวิง่ตรงไปขางหนามีนยัสําคัญแตมี

ขอจํากัดในการทดสอบความคลองแคลววองไว  โดยทัว่ไปความคลองแคลววองไวที่ซับซอนมากกวา  

อยางนอยยายจากการฝกความเร็วไปสูความคลองแคลววองไว  ในทางตรงกนัขามการฝกความ

คลองแคลววองไว  ผลลัพธในการปรับปรุงอยางมีนยัสําคัญในการทดสอบการเปล่ียนแปลงทิศทาง  แต

การปรับปรุงไมมีนัยสาํคัญในการวิ่งระยะสั้นดวยความเร็วสูงสุดในทางตรงไปขางหนา  ซึง่สามารถสรุป

ไดวาวิธกีารฝกวิ่งระยะส้ันดวยความเร็วสูงสุดและการฝกความคลองแคลววองไวมคีวามเฉพาะเจาะจง



 

 

24 

จากการศึกษาเอกสารที่เกี่ยวของกับงานวิจยัคร้ังนี้  กลาวโดยสรุปไดวา  การฝกแบบ

ผสมผสาน  ระหวางการฝกแบบพลัยโอเมตริกกับความคลองแคลววองไวยงัไมนิยมมากนักในประเทศ  

สวนมากจะทาํการฝกแยกออกจากกัน เชน การฝกพลัยโอเมตริกจะฝกเฉพาะแบบฝกตางๆของวธิีการ

ฝกพลัยโอเมตริกเทานัน้   การฝกความคลองแคลววองไวก็จะฝกความคลองแคลววองไวเพยีงอยาง

เดียว  หรือการฝกพลัยโอเมตริกผสมผสานกับการฝกดวยน้าํหนกัสามารถฝกอยางนอยสัปดาหละ 3 

วันได  เพราะใชพลังงานนอยกวาและการเคล่ือนทีน่อยกวาการฝกผสมผสานระหวางการฝกพลัยโอ

เมตริกกับความคลองแคลววองไว  การฝกแบบผสมผสานระหวางการฝกพลัยโอเมตริกกับการฝกความ

คลองแคลววองไว  จึงเปนโปรแกรมที่ฝกหนักในแตละคร้ังทีท่ําการฝก  เพราะเปนการฝกที่รวมแบบฝก

ทั้งสองแบบมารวมกนัไวเปนแบบฝกเดียว  เมื่อทาํการฝกแตละคร้ังทาํใหกลามเนื้อตองทํางานหนัก  ถา

ฝกหนักมากเกินไปอาจจะเปนอันตรายหรือเกิดการบาดเจ็บได  ดังนัน้  การฝกแบบผสมผสานในการ

วิจัยในคร้ังนี ้ จึงทาํการฝกสัปดาหละ 2 วัน  เพื่อที่จะทําใหกลามเนื้อไดมีเวลาพักฟนตัวในเวลาท่ี

เหมาะสมและสามารถฝกทกัษะกฬีาฟุตบอลไดตามปกติ 

 

 



บทที่  3 
       วิธีดําเนินการวิจัย                                                   
             

 ในการวิจัยคร้ังนี ้ ผูวิจัยไดดําเนนิการตามข้ันตอน  ดังนี ้    

  1.  กําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง    

  2.  สรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย      

  3.  ดําเนนิงานวิจัยและเก็บรวบรวมขอมูล     

  4.  จัดทําขอมลูและวิเคราะหขอมูล  สรุปผล  อภิปรายผล 

การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง     

ประชากรท่ีใชในการวิจยั       
 ประชากรที่ใชในการศึกษาคร้ังนี้  เปนนกักฬีาฟุตบอล  ชาย  มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต  ที่มี

อายุระหวาง  19  -  23  ป  จํานวน  80  คน 

         
การเลือกกลุมตัวอยาง       

 กลุมตัวที่ใชในการศึกษาคร้ังนี้   เปนนกักฬีาฟุตบอล  ชาย  มหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต  ที่มี

อายุระหวาง  19  -  23  ป  จํานวน  20  คน  โดยการเลือกเจาะจง (Purposive Sampling) จากสถิติ

เวลาในการวิ่งที่ผูเขารับการทดสอบไดจากอันดับที ่ 30  ถึง อันดับที่  50  โดยใชแบบทดสอบวิ่ง  50  

เมตร (50 –Maters Sprint ) และแบบทดสอบการ วิง่ 40 หลา  (40  yards  Technical  test)  จํานวน 

20  คน  แบงกลุมตัวอยางออกเปน  2  กลุม  กลุมละ  10  คน  กลุมทดลอง และ กลุมควบคุม โดย 

กลุมทดลองทาํการฝกซอมกฬีาฟุตบอลรวมกับการฝกแบบผสมผสาน และกลุมควบคุมฝกซอมกฬีา

ฟุตบอลตามปกติ  

 
วิธีการสุมตัวอยาง        

 ใชการสุมตัวอยางแบบเจาะจงเลือก  ดําเนินการคัดเลือกกลุมตัวอยางดังตอไปนี ้  

 1.  นักฟุตบอลชาย  ทมีมหาวทิยาลัยเกษมบัณฑิต  ทดสอบการวิง่โดยใชแบบทดสอบวิ่ง  50  

เมตร (50 –Maters Sprint )และแบบทดสอบการ วิง่40หลา  (40  yards  Technical  test) บันทึกผล

สถิติเวลา          
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 2.  นําผลสถติิเวลาในการวิง่ของผูเขารับการทดสอบมาจัดอันดับจากผูที่สามารถทําเวลาใน

การวิง่ไดนอยที่สุดไปหามากที่สุดตามลําดับ       

3.  เลือกกลุมตัวอยางจากผูที่สามารถทําสถิติเวลาในการวิ่งจากอันดับที่  30 ถึง ลําดับที่  50 

 4.   จัดแบงกลุมตัวอยางออกเปน  2  กลุม ๆ  ละ  10  คน  โดยวธิีการจัดแบงกลุมตัวอยาง

แบบแมชชิ่งกรูฟ  (Matching  group) 
 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจยั 

 1.  โปรแกรมการฝกแบบผสมผสานควบคูกับการฝกซอมกีฬาฟุตบอล 

 2.  โปรแกรมการฝกซอมกฬีาฟุตบอล   

สรางเครื่องมือท่ีใชในการวิจัย      
 ขั้นตอนในการสรางเครื่องมือ     
 ดําเนนิการสรางโปรแกรมการฝกแบบผสมผสานควบคูกับโปรแกรมการฝกซอมกฬีาฟุตบอล

และโปรแกรมการฝกซอมกฬีาฟุตบอล  มข้ัีนตอนดังนี ้     

 1.  ศึกษา  คนควา  หนังสือ  เอกสาร  และงานวิจยัที่เกี่ยวของกับการฝกแบบผสมผสานและ

การฝกซอมกฬีาฟุตบอล  เพื่อใชเปนแนวทางในการสรางโปรแกรมการฝกแบบผสมผสานควบคูกับ

โปรแกรมการฝกซอมกฬีาฟตุบอล  และโปรแกรมการฝกซอมกฬีาฟุตบอล   

 2.  ศึกษาหลักเกณฑ และวิธกีารในการสรางโปรแกรมทัง้สองแบบ   

 3.  ดําเนนิการสรางโปรแกรมทั้งสองแบบที่ใชเปนเคร่ืองมือในการวิจัย   

  3.1  สรางโปรแกรมการฝกแบบผสมผสานโดยนาํเอาการฝกแบบพลัยโอเมตริกมา

ผสมผสานกันกับการฝกความคลองแคลววองไว  (ดูรายละเอียดในภาคผนวก  ก)   

  3.2  โปรแกรมการฝกซอมกฬีาฟุตบอลตามปกติ    

 4.  นําโปรแกรมการฝกแบบผสมผสานควบคูกับโปรแกรมการฝกซอมกีฬาฟุตบอลทีส่รางข้ึน

เสนออาจารยที่ปรึกษา  เพื่อตรวจแกไขเพิ่มเติมและนาํมาปรับปรุงใหดีข้ึน   

 5.   นาํโปรแกรมการฝกแบบผสมผสานใหผูเชี่ยวชาญตรวจสอบจํานวน 3  ทาน(ดู

รายละเอียดภาพผนวก)         

 6.  นําโปรแกรมฝกกลับมาแกไขปรับปรุง  ใหเปนฉบับสมบูรณตามขอเสนอแนะของ

ผูเชี่ยวชาญ  
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วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือ       
 1.  นําโปรแกรมการฝกแบบผสมผสานควบคูกับโปรแกรมการฝกซอมกีฬาฟุตบอลไปให

ผูเชี่ยวชาญจํานวน  3  ทาน  (ภาพผนวก)  ตรวจพิจารณาความเทีย่งตรงเชิงพินิจ  (Face  Validity) 

 2.  นําโปรแกรมการฝกแบบผสมผสานควบคูกับโปรแกรมการฝกซอมฟุตบอล  ที่ผานการ

ตรวจสอบจากผูเชี่ยวชาญเรียบรอยแลวใหประธานและกรรมการควบคุมปริญญานพินธตรวจสอบคร้ัง

สุดทาย          

 3.  นําไปทดลองใชกับกลุมที่ไมใชกลุมตัวอยาง  จาํนวน  30  คน ไดคาความเชื่อมัน่เทากับ 

.89     

4.  นําโปรแกรมการฝกแบบผสมผสานควบคูกับโปรแกรมการฝกซอมกีฬาฟุตบอลไปทําการ

ฝกกับกลุมทดลองตามโปรแกรมการฝกที่กาํหนดไว 

 

การเก็บรวบรวมขอมลู 
 1.  นํากลุมตัวอยางทั้งสองกลุมมาทําการทดสอบทดสอบการวิง่โดยใชแบบทดสอบวิ่ง  50  

เมตร (50 –Maters Sprint ) และแบบทดสอบการวิง่ 40หลา  (40  yards  Technical  test) บันทึกผล

สถิติเวลา กอนทาํการฝกตามโปรแกรมการฝก  ในสัปดาหที ่ 1  บันทึกผลสถิติเวลาของผูเขารับการ

ทดสอบ  ลงใบบันทกึผล 

 2.  ทําการฝกกลุมตัวอยางทั้งสองกลุม  ตามโปรแกรมการฝก  เปนเวลา  8  สัปดาห  สัปดาห

ละ  2   วัน  วนัละ  2    ชั่วโมง  (วนัอังคาร  และวันพฤหัสบดี)  (16.00  -  18.00  น.) 

     2.1  กลุมที ่ 1  กลุมควบคุม  เขารับการฝกตามโปรแกรมการฝกซอมกีฬาฟุตบอลเพียง

อยางเดียวในชวงเวลา  16.00  -  18.00  น. 

      2.2  กลุมที ่ 2  กลุมทดลอง  เขารับการฝกตามโปรแกรมการฝกแบบผสมผสานควบคูกับ

การฝกซอมกฬีาฟุตบอลในชวงเวลา   16.00  -  18.00  น. 

 3.  ทําการทดสอบความเร็วและความคลองแคลววองไว  โดยใชแบบทดสอบวิ่ง  50  เมตร 

(50 –Maters Sprint ) และแบบทดสอบการวิ่ง 40 หลา  (40  yards  Technical  test)  ของผูเขารับ

การฝกทั้ง  2  กลุม  ในทุกวนัเสารหลังการฝกสัปดาหที่  4  และ  8  บนัทกึสถิติเวลาของผูเขารับการ

ทดสอบที่สามารถวิง่ได  ลงใบบันทกึผล 

  4.  นําผลการทดสอบมาวิเคราะหผลทางสถิติ 

   5.  นําผลที่ไดรับมาสรุปผลการวิจยัและขอเสนอแนะที่ไดจากการศึกษาในคร้ังนี ้

  6.  จัดเตรียมสถานที ่ อุปกรณ  และแบบฝกเพื่อใชในการเก็บรวบรมขอมูล 

      6.1  สถานที่ไดแก 
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          6.1.1  สนามกฬีาฟุตบอลมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต  วทิยาเขตรมเกลา  

กรุงเทพมหานคร 

        6.2  อุปกรณ 

            6.2.1  สายเทปวัด 

           6.2.2  นาฬิกาจับเวลา 

            6.2.3  นกหวดี 

          6.2.4  ใบบนัทึกผล 

   6.2.5  สนามฟุตบอลที่ไดมาตรฐาน  ใชสนามกีฬาฟุตบอลมหาวิทยาลัยเกษม

บัณฑิตวิทยาเขตรมเกลา  กรุงเทพมหานคร 

 
การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 

 ในการวิเคราะหขอมูล  ผูวิจยันําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชคอมพิวเตอร  ซึ่งเปนโปรแกรม

สําเร็จรูป  ดังนี ้

 1.  หาคาเฉลีย่  (Mean)  และคาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation)  ของ

ความเร็วและความคลองแคลววองไวของนักกีฬากลุมควบคุมและนกักีฬากลุมทดลอง 

 2.  เปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลีย่เวลาของการทดสอบความเร็วและความ

คลองแคลววองไว  ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  ในแตละชวง  ไดแก  กอนการฝก  หลังการฝก

สัปดาหที่  4  และหลังการฝกสัปดาหที่  8  โดยใชสถิติแบบที  (T -  test  Independent)  โดยทดสอบ

ความมนีัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05 

 3.  เปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลีย่ความเร็วและความคลองแคลววองไว ของกลุม

ควบคุมและกลุมทดลอง  กอนการฝก  หลังการฝก  หลังการฝกสัปดาหที ่ 4  และหลังการฝกสัปดาหที่  

8  โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา  (One  way  Analysis  Of  Variance  With  

Repeated  Measure)  ถาพบวามีความแตกตางจงึเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคูโดยวธิีการ

ทดสอบของตูกี 
 

 

 

 

 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 

สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
  N  แทน จํานวนของกลุมตัวอยาง 

  x   แทน คาเฉลี่ยของกลุมตัวอยาง 

  S.D. แทน คาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

  t  แทน คาสถิติทดสอบความแตกตางแบบที (t-test independent) 

  F  แทน คาสถิติทดสอบความแตกตางแบบเอฟจากการวเิคราะหความแปรปรวน 

 ชนิดวัดซ้ํา 

 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
  การวิจยัคร้ังนีเ้ปนการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการฝกแบบผสมผสาน

ที่มีตอความเร็วและความคลองแคลววองไวของนักฟุตบอล โดยแบงผลการวิเคราะหขอมูล การ

นําเสนอขอมูล และการแปลความหมายการวิเคราะหขอมูล ออกเปน 2 ตอน  ดังนี ้

  ตอนที่ 1 ผลการเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลีย่เวลาในการทดสอบความเร็ววิ่ง 50  

เมตร (50 –Maters Sprint ) และ การทดสอบคลองแคลววองไววิง่  40 หลา  ( 40  Yards  Technical  

test )  ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ในแตละชวงไดแก กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ

หลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติแบบที  (t-test independent) โดยทดสอบความมีในสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 

  ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลีย่เวลาในการทดสอบความเร็ววิ่ง 50  

เมตร (50 –Maters Sprint )  และการทดสอบความคลองแคลววองไววิ่ง  40 หลา  ( 40  Yards 

Technical test )   ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และหลังการ

ฝกสัปดาหที่ 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ํา (One way analysis of variance 

with repeated measures) ถาพบวามีความแตกตางจึงเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคูโดย

วิธีการทดสอบของตูกี (Tukey) โดยทดสอบความมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตอนที่ 1 ผลการเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลีย่เวลาในการทดสอบความเร็ววิ่ง 50 เมตร (50-

Meters Sprint) และทดสอบคลองแคลววองไววิง่ 40 หลา  ( 40  Yards  Technical  test )  ของกลุม

ควบคุมและกลุมทดลองในแตละชวงไดแก  กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝก

สัปดาหที่ 8 โดยใชสถิติแบบท(ีt-test independent) โดยทดสอบความมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

 

ตาราง 1 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคาเฉลีย่เวลาในการทดสอบความเร็ววิ่ง 50 เมตร  

 (50-Meters Sprint) กอนการทดลอง ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

 

กลุมตัวอยาง N  S.D. t p-value X

กลุมควบคุม 10       7.40 .032 
-.210 .838 

กลุมทดลอง 10       7.40 .020 

 

  จากตาราง 1 แสดงใหเหน็วา กอนการทดลอง กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยเวลาในการทดสอบ

ความวิ่งเร็ว 50 เมตร (50-Meters Sprint)   เทากบั 7.40 วินาท ีมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ .032 

และกลุมทดลองมีคาเฉลีย่เวลา เทากับ 7.40 วินาท ีมีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ .020 และเม่ือ

พิจารณาถึงผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาในการวิง่ ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

พบวา กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความเร็ว กอนการฝกแบบผสมผสานไมแตกตางกนัอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 2 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคาเฉลีย่เวลาในการทดสอบความเร็ววิ่ง 50 เมตร  

 (50-Meters Sprint) หลังการทดลอง 4 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

กลุมตัวอยาง N  S.D. t p-value X

กลุมควบคุม 10      7.19 .039 
.694 .505 

กลุมทดลอง 10      7.18 .093 

 

  จากตาราง 2  แสดงใหเหน็หลังการทดลอง  4  สัปดาห กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยเวลาการ

ทดสอบความเร็ววิ่ง 50 เมตร (50-Meters Sprint)  เทากบั 7.19 วนิาที มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน

เทากับ .039 และกลุมทดลองมีคาเฉลีย่เวลา เทากับ 7.18 วินาท ีมีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ .093  

และเม่ือพิจารณาถึงผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาในการว่ิง ของกลุมควบคุมและกลุม

ทดลอง พบวากลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความเร็ว  หลังการทดลองใชโปรแกรมการฝก   4  สัปดาห

มีความเร็ว ไมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ตาราง 3 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคาเฉลีย่เวลาการทดสอบความเร็ววิ่ง 50 เมตร  

 (50-Meters Sprint) หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 

 

กลุมตัวอยาง N  S.D. t p-value X

กลุมควบคุม 10      7.15 .061 
2.445* .037 

กลุมทดลอง 10      7.08 .044 

 

  จากตาราง 3  แสดงใหเหน็หลังการทดลอง  8  สัปดาห กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยเวลาการ

ทดสอบความวิ่งเร็ว 50 เมตร  (50-Meters Sprint)   เทากับ 7.15 วินาที มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน

เทากับ .061 และกลุมทดลองมีคาเฉลีย่เวลา เทากับ 7.08 วินาท ีมีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ .044  

และเม่ือพิจารณาถึงผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาในการว่ิง ของกลุมควบคุมและกลุม

ทดลอง พบวากลุมควบคุมและกลุมทดลองหลงัการทดลองใชโปรแกรมการฝก   8  สัปดาห  มีความเร็ว 

แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยมีคา  t  เทากบั  2.445  และผลการทดสอบ

ความมนีัยสําคัญมีเทากับ  .037 
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ตาราง 4 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคาเฉลีย่เวลาในการทดสอบความคลองแคลววองไว 

  วิ่ง 40 หลา ( 40  Yards  Technical  test )  กอนการทดลอง  ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 

กลุมตัวอยาง N  S.D. t p-value X

กลุมควบคุม 10      10.44 .077 
-.620 .550 

กลุมทดลอง 10      10.50 .076 
 

 

  จากตาราง 4 แสดงใหเหน็วา กอนการทดลอง กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยเวลาในทดสอบความ

คลองแคลววองไววิง่  40  หลา  ( 40  Yards  Technical  test )   เทากับ 10.44 วินาท ีมีสวนเบ่ียงเบน

มาตรฐานเทากับ .077 และกลุมทดลองมคีาเฉลี่ยเวลา เทากับ 10.50 วินาท ีมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เทากับ .076  และเม่ือพิจารณาถึงผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาในการว่ิง ของกลุม

ควบคุมและกลุมทดลอง พบวากลุมควบคุมและกลุมทดลองมีความคลองแคลววองไว  กอนการฝก

แบบผสมผสานไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ตาราง 5 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคาเฉลีย่เวลาในการทดสอบความคลองแคลววองไว 

 วิ่ง 40 หลา  ( 40  Yards  Technical  test )หลังการทดลอง  4 สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุม

ทดลอง 
 

กลุมตัวอยาง N  S.D. t p-value X

กลุมควบคุม 10      10.55 .311 
1.991 .078 

กลุมทดลอง 10      10.36 .020 
 

  จากตาราง 5  แสดงใหเหน็หลังการทดลอง  4  สัปดาห กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยเวลาใน

ทดสอบความคลองแคลววองไว วิ่ง  40  หลา ( 40  Yards  Technical  test ) เทากับ 10.55 วินาท ี 

มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ .311 และกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยเวลา เทากับ 10.36 วินาท ีมีสวน

เบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ .020 และเม่ือพิจารณาถึงผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาใน

การการทดสอบความคลองแคลววองไวของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวากลุมควบคุมและกลุม

ทดลองมีความคลองแคลววองไว หลังการทดลองใชโปรแกรมการฝก 4 สัปดาห มีความคลองแคลว

วองไวไมแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตาราง 6 คาเฉล่ียและสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของคาเฉลีย่เวลาในการทดสอบความคลองแคลววองไว  

40 หลา ( 40  Yards  Technical  test ) หลังการทดลอง  8  สัปดาห ของกลุมควบคุมและกลุม

ทดลอง 

 

กลุมตัวอยาง N  S.D. t p-value X

กลุมควบคุม 10      10.12 .126 
3.127* .012 

กลุมทดลอง 10       9.83 .270 

 

   จากตาราง 6  แสดงใหเหน็หลังการทดลอง  8  สัปดาห กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยเวลาใน

ทดสอบความคลองแคลววองไววิง่     40  หลา  ( 40  Yards  Technical  test )   เทากับ 10.12วินาท ี

มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ .126และกลุมทดลองมคีาเฉลี่ยเวลา เทากับ 9.83 วนิาที มีสวน

เบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ .270 และเม่ือพิจารณาถึงผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาใน

การวิง่ ของกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวากลุมควบคุมและกลุมทดลอง  หลังการทดลอง  8  

สัปดาหมีความคลองแคลววองไว  แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  34 

 

ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลีย่เวลาในการทดสอบความเร็ววิ่ง 50 เมตร (50-

Meters Sprint) และทดสอบคลองแคลววองไววิง่ 40 หลา ( 40  Yards  Technical  test )   ของกลุม

ควบคุมและ  กลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที ่4 และหลังการฝกสัปดาหที ่8  

  ผลการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ียเวลาในการทดสอบความเร็ววิ่ง 50 เมตร (50-

Meters Sprint) และทดสอบคลองแคลววองไววิง่ 40 หลา ( 40Yards  Technical  test )  กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบ 

วัดซ้ํา (One way analysis of variance with repeated measures)  ถาพบวามีความแตกตางจึง

เปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคูโดยวธิีการทดสอบของตูกี  (Tukey)   โดยทดสอบความมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 

ตาราง 7 คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเวลาในการทดสอบความเร็ววิง่ 50 เมตร  

(50-Meters Sprint) กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห

ของกลุมควบคุม 

 

กลุมตัวอยาง  S.D. X

                7.40 .032 กอนการทดลอง  

หลังการทดลอง 4 สัปดาห                    7.19 .039 

                7.15 .061 หลังการทดลอง 8 สัปดาห                  

คาเฉลี่ย                7.25 .120 

 

  จากตาราง 7 แสดงใหเหน็วา โดยภาพรวมแลวกลุมทดลองมีคาเฉลีย่ของเวลาในการทดสอบ

ความเร็ววิ่ง 50 เมตร (50-Meters Sprint) มีคาเฉลี่ยเทากับ 7.25 วินาที มีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน

เทากับ .120 และเม่ือพิจารณาตามชวงของการทดสอบ พบวา คาเฉล่ียของกอนการทดลอง หลังการ

ทดลอง 4 และ 8 สัปดาห เทากับ 7.40 ,7.19 และ 7.15 วินาทีตามลําดับ   และมีสวนเบ่ียงเบน

มาตรฐานของกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 และ 8 สัปดาห เทากับ  .032 , .039 และ .061  

ตามลําดับ 
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ตาราง 8 คาความแปรปรวนของเวลาในการทดสอบความเร็ววิง่ 50 เมตร (50-Meters Sprint) กอน 

 การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 

แหลงของความแปรปรวน df SS MS F P 

ความแปรปรวนระหวางกลุม 2 .360 .180 86.002* .000 

ความแปรปรวนภายในกลุม 27 .057 .002   

ความแปรปรวนรวม 29 .417    

 
  จากตาราง 8 แสดงใหเหน็วา คาเฉลีย่ของเวลาในการทดสอบความเร็ววิง่ 50 เมตร  

(50-Meters Sprint) การทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม คา F (86.002) ที่คํานวณเทยีบกับคา

วิกฤต จะเห็นไดวา เมื่อพิจารณาถึงผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาในการว่ิง 50 เมตร 

ของกลุมควบคุม มีความเร็ว แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05   
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ตาราง 9   คาความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูของเวลาในการทดสอบความเร็ววิ่ง 50 เมตร  

      (50-Meters Sprint) กอนการทดลองหลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห   

      ของกลุมควบคุม 

 

หลังการ

ทดลอง  

หลังการ

ทดลอง  ระยะเวลาการฝก  
กอนการ

ทดลอง 
4 สัปดาห 8 สัปดาห 

 7.40 7.19 7.15 X

   7.40 - .208* .251* กอนการทดลอง 

   7.19  - .043 หลังการทดลอง 4 สัปดาห 

    7.15   - หลังการทดลอง 8 สัปดาห 

 

*มีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.5 
 

จากตาราง 9 แสดงใหเหน็วาเมื่อเปรียบเทยีบความแตกตางระหวางระยะเวลาของการฝก 

พบวา กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยเวลา

แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
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ตาราง 10 คาเฉล่ีย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเวลาในการทดสอบความเร็ววิง่ 50 เมตร  

 (50-Meters Sprint) กอนการทดลอง หลังการ ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห

ของกลุมทดลอง 

 

กลุมตัวอยาง  S.D. X

กอนการทดลอง                 7.40 .020 

               7.18 .092 หลังการทดลอง 4 สัปดาห    

               7.08 .044 หลังการทดลอง 8 สัปดาห                  

               7.40 .020 คาเฉลี่ย 

 

  จากตาราง  10  แสดงใหเหน็วา  เวลาในการทดสอบความเร็ววิง่ 50 เมตร (50-Meters 

Sprint)    มีคาเฉลี่ยเทากับ 7.40 วินาท ีมสีวนเบีย่งเบนมาตรฐานเทากับ .020 และเม่ือพิจารณาตาม

ชวงของการทดสอบ พบวา คาเฉลี่ยของกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 และ 8 สัปดาห เทากับ 

7.40, 7.18 และ 7.08 วินาทีตามลําดับ   และมีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกอนการทดลอง หลังการ

ทดลอง 4 และ 8 สัปดาห เทากับ .020, .092 และ .044 ตามลําดับ  
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ตาราง 11 คาความแปรปรวนของเวลาในการทดสอบความเร็ววิง่ 50 เมตร (50-Meters Sprint)   

 กอนการ ทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง 

 

แหลงของความแปรปรวน df SS MS F 

ความแปรปรวนระหวางกลุม 2 .546 .273 75.477* 

ความแปรปรวนภายในกลุม 27 .098 .004  

ความแปรปรวนรวม 29 .643   

 
  จากตาราง 11 แสดงใหเห็นวา คาเฉลีย่ของเวลาในการทดสอบความเร็ววิง่50 เมตร (50-

Meters Sprint)   การทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลอง คา F (75.477) ที่คํานวณเทียบกับคาวกิฤต 

จะเหน็ไดวา เมื่อพิจารณาถงึผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่เวลาในการวิง่ 50 เมตร ของ

กลุมทดลอง มคีวามเร็ว แตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
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ตาราง 12   คาความแตกตางของคาเฉลีย่เปนรายคูของเวลาในทดสอบความเร็ววิง่ 50 เมตร  

(50-Meters Sprint) กอนการทดลอง หลัง การทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห 

ของกลุมทดลอง 

 

หลังการ

ทดลอง  

หลังการ

ทดลอง  ระยะเวลาการฝก  
กอนการ

ทดลอง 
4 สัปดาห 8 สัปดาห 

 
 7.40 7.18 7.08 X

     7.40 - .22* .32* กอนการทดลอง 

    7.18  - .1* หลังการทดลอง 4 สัปดาห 

    7.08   - หลังการทดลอง 8 สัปดาห 

 

*มีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.5 

 

จากตาราง 12 แสดงใหเห็นวาเมื่อเปรียบเทยีบความแตกตางระหวางระยะเวลาของการฝก 

พบวา กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยเวลา

แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
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ตาราง 13 คาเฉล่ียสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเวลาในการทดสอบความคลองแคลววองไววิ่ง 40 หลา   

( 40 Yards Technical test) กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8   

สัปดาหของกลุมควบคุม 

 

กลุมตัวอยาง  S.D. X

กอนการทดลอง                 10.44 .077 

               10.35 .019 หลังการทดลอง 4 สัปดาห    

               10.12 .126 หลังการทดลอง 8 สัปดาห                    

               10.30 .162 คาเฉลี่ย 

 

จากตาราง 13 แสดงใหเห็นวา  โดยภาพรวมแลวกลุมควบคุมมีคาเฉลีย่ของเวลาในการ

ทดสอบวิ่งความคลองแคลววองไว   40 หลา  ( 40  Yards  Technical  test )  มีคาเฉลี่ยเทากับ 10.30  

วินาท ีมีสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ .162และเม่ือพิจารณาตามชวงของการทดสอบ พบวา คาเฉล่ีย

ของกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 และ 8 สัปดาห เทากบั 10.44 ,10.35 และ 10.12 วินาที

ตามลําดับ   และมีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 และ 8 สัปดาห 

เทากับ  .077 , .019 และ .126  ตามลําดับ 
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ตาราง 14 คาความแปรปรวนของเวลาในการทดสอบความคลองแคลววองไววิง่ 40 หลา   

 ( 40 Yards Technical test )  กอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 

สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 

แหลงของความแปรปรวน df SS MS F P 

ความแปรปรวนระหวางกลุม 2 .560 .280 37.744* .000 

ความแปรปรวนภายในกลุม 27 .200 .007   

ความแปรปรวนรวม 29 .760    

 
  จากตาราง 14 แสดงใหเห็นวา คาเฉลีย่ของเวลาในการทดสอบความคลองแคลววองไววิ่ง 40 

หลา ( 40  Yards  Technical  test )  การทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม คา F (37.744) ที่

คํานวณเทียบกับคาวกิฤต จะเหน็ไดวา  เมือ่พิจารณาถึงผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่เวลา

ในการวิ่ง 40 หลา ของกลุมควบคุม มีความคลองแคลววองไวแตกตางกนัอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05   
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ตาราง 15   คาความแตกตางของคาเฉลีย่เปนรายคูของเวลาในการทดสอบความคลองแคลววองไววิ่ง   

40 หลา  ( 40  Yards  Technical test ) กอนการทดลองหลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ

ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม 

 

หลังการ

ทดลอง  

หลังการ

ทดลอง  ระยะเวลาการฝก  
กอนการ

ทดลอง 
4 สัปดาห 8 สัปดาห 

  10.44 10.55 10.12 X

   10.44 - .086 .323* กอนการทดลอง 

   10.55  - .237* หลังการทดลอง 4 สัปดาห 

    10.12   - หลังการทดลอง 8 สัปดาห 

 

*มีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 

 

จากตาราง 15 แสดงใหเห็นวาเมื่อเปรียบเทยีบความแตกตางระหวางระยะเวลาของการฝก 

พบวา กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยเวลา

แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
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ตาราง 16 คาเฉล่ียสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเวลาในการทดสอบความคลองแคลววองไววิ่ง 40  

 หลา ( 40 Yards Technical test) กอนการทดลอง หลังการ ทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ 

 ทดลอง 8 สัปดาหของกลุมทดลอง 

 

กลุมตัวอยาง  S.D. X

กอนการทดลอง                10.61 .278 

              10.34 .020 หลังการทดลอง 4 สัปดาห    

               9.83 .269 หลังการทดลอง 8 สัปดาห                    

             10.27 .395 คาเฉลี่ย 

 

  จากตาราง 16  แสดงใหเหน็วา   โดยภาพรวมแลวกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของเวลาในการ

ทดสอบความคลองแคลววองไววิง่   40 หลา  ( 40  Yards  Technical  test )  มีคาเฉล่ียเทากับ 10.27 

วินาท ีมีคาเบ่ียงเบนมาตรฐานเทากับ .395 และเม่ือพิจารณาตามชวงของการทดสอบ พบวา คาเฉล่ีย

ของกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 และ 8 สัปดาห เทากบั 10.61 ,10.34 และ 9.83 วินาที

ตามลําดับ   และมีสวนเบ่ียงเบนมาตรฐานของกอนการทดลอง หลังการทดลอง 4 และ 8 สัปดาห 

เทากับ  .278 , .202 และ .269  ตามลําดับ 
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ตาราง 17   คาความแปรปรวนของเวลาในการทดสอบความคลองแคลววองไววิ่ง 40 หลา   

( 40 Yards Technical test )  กอน การทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 

สัปดาห ของกลุมทดลอง 

 

แหลงของความแปรปรวน df SS MS F P 

ความแปรปรวนระหวางกลุม 2 3.165 1.583 31.586* 0.000 

ความแปรปรวนภายในกลุม 27 1.353 .050   

ความแปรปรวนรวม 29 4.518    

 

  จากตาราง 17   แสดงใหเห็นวา คาเฉลี่ยของเวลาในการทดสอบความคลองแคลววองไววิ่ง 

40 หลา ( 40  Yards  Technical  test )  การทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมควบคุม คา F (31.586) ที่

คํานวณเทียบกับคาวกิฤต จะเหน็ไดวา  เมือ่พิจารณาถึงผลการทดสอบความแตกตางของคาเฉลีย่เวลา

ในการวิ่ง 40 หลา ของกลุมทดลอง มีความคลองแคลววองไว แตกตางกนัอยางมนียัสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05   
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ตาราง 18   คาความแตกตางของคาเฉลีย่เปนรายคูของเวลาในการทดสอบความคลองแคลววองไววิ่ง   

40 หลา  ( 40  Yards  Technical test ) กอนการทดลองหลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการ

ทดลอง 8 สัปดาห ของ กลุมทดลอง 

 

หลังการ

ทดลอง  

หลังการ

ทดลอง  ระยะเวลาการฝก  
กอนการ

ทดลอง 
4 สัปดาห 8 สัปดาห 

  10.57 10.36 9.83 X

   10.57 - 0.254* 0.78* กอนการทดลอง 

   10.36  - 0.526* หลังการทดลอง 4 สัปดาห 

    9.83   - หลังการทดลอง 8 สัปดาห 

 

*มีนัยสําคัญทางสถิติ ที่ระดับ 0.5 

 

จากตาราง 18 แสดงใหเห็นวาเมื่อเปรียบเทยีบความแตกตางระหวางระยะเวลาของการฝก 

พบวา กอนการทดลองกับหลังการทดลอง 4 สัปดาห และหลังการทดลอง 8 สัปดาห มีคาเฉลี่ยเวลา

แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 



บทที่  5 
สรุปผล  อภิปราย  และขอเสนอแนะ 

 
สังเขปความมุงหมาย และวิธีดําเนินการวิจัย                 

ความมุงหมายของการวิจัย             

 ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดต้ังความมุงหมายไวดังนี ้     

 1. เพื่อศึกษาผลการฝกแบบผสมผสานที่มตีอความเร็วและความคลองแคลววองไวของนัก

ฟุตบอล              

 2. เพื่อเปรียบเทียบผลการฝกแบบผสมผสานที่มีตอความเร็วและความคลองแคลววองไว

ของนักฟุตบอล   

                 

สมมุติฐานในการวิจัย         

 ผลของการฝกแบบผสมผสานท่ีมีตอความเร็วและความคลองแคลววองไวของนักฟุตบอล

ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองหลังการฝกตามโปรแกรมแบบผสมผสานมีความแตกตางกนั 

 
วิธีการดําเนินการวิจัย 
 การกาํหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 
 ประชากรและกลุมตัวอยางที่ใชในการวิจยัคร้ังนี้  คือ  นกักีฬาฟุตชายทีมมหาวิทยาลัยเกษม

บัณฑิตโดยใชวิธีเลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง  (purposive  sampling)  จาํนวน  20  คน  ทดสอบ

ความเร็วและความคลองแคลววองไวโดยแบบทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร (50-Meters Sprint)  เปนการ

ทดสอบความเร็ว และแบบทดสอบการวิ่ง  40  หลา  ( 40  Yards  Technical  test ) เปนการทดสอบ

ความคลองแคลววองไว แบงออกเปนกลุมๆละ  10  คน  จํานวนสองกลุม  เปนกลุมตัวอยางเพื่อเลือก 

ดังนี ้

  1. กลุมควบคุม ฝกซอมกฬีาฟตุบอลเพียงอยางเดียวตามปกติ 

  2. กลุมทดลอง ฝกแบบผสมผสาน  ควบคูกบัการฝกซอมกีฬาฟุตบอล 
โปรแกรมการฝก 
ดําเนนิการฝกตามโปรแกรมการฝก  สัปดาหละ  2  วนั  คือ  วนัอังคารและวันพฤหัสบดี  

รวมทัง้การฝกตามโปรแกรมปกติต้ังแตวันจันทรถงึเสาร  ในชวงเวลา  16.00  -  18.00  น.  วนัละ 2  

ชั่วโมง  เปนระยะเวลา  8  สัปดาห 
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 เครื่องมือที่ใชในการวิจยั 
  1.โปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน 

 2.นาฬิกาจับเวลาชนิดกดหยุด 

 3.สนามฟุตบอล 

 4.อุปกรณในการฝกแบบผสมผสาน 

 5.ใบบันทกึผลการทดสอบทีผู่วิจัยสรางข้ึน 

 

การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยวิเคราะหดวยโปรแกรมสําเร็วรูปทางสถิติ 

 1.  หาคาเฉลีย่ (Mean)  และคาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  (Standard  deviation)  ของ

ความเร็วและความคลองแคลววองไวของนักกีฬากลุมควบคุม  และนักกฬีากลุมทดลอง 

 2.เปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาในการทดสอบความเร็ววิง่ 50 เมตร (50-

Meters Sprint)และการทดสอบความคลองแคลววองไววิง่  40  หลา  ( 40  Yards Technical  test ) 

ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง  ในแตละชวง  ไดแก  กอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่ 4  และหลัง

การฝกสัปดาหที ่ 8  โดยใชสถิติแบบที  (t  -  test  independent)  โดยทดสอบความมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ  0.5   

 3.เปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาในการทดสอบความเร็ววิง่เ 50 เมตร (50-

Meters Sprint)และการทดสอบความคลองแคลววองไววิง่  40 หลา  (40 Yards Technical  test ) 

ของกลุมควบคุม และกลุมทดลอง  กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่  8  โดยการวิเคราะหความ

แปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้าํ  (One  way  analysis  of  variance  with  repeated  measures)   ถา

พบวามีความแตกตางจึงเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวธิีการทดสอบของตูกี  (tukey  a)  

โดยทดสอบความมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05   
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สรุปผลการวิจัย 
 1. ผลการทดสอบคาเฉลี่ยความเร็วในการวิง่เร็ว 50 เมตร (50-Meters Sprint) และเวลาใน

การวิง่ 40 หลา (40 Yards Technical test ) ดังนี้   

  1.1 กอนการฝก  กลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยความเร็วในการวิง่ 50 เมตร (50-Meters Sprint)  

เทากับ 7.40เวลาและคาเฉลีย่ในการวิ่ง 40  หลา  ( 40  Yards  Technical  test )    เทากบั 10.44  

วินาท ี และ กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความเร็วในการวิง่ 50 เมตร (50-Meters Sprint)  เทากบั 7.40  

วินาทีเวลาในการวิง่ 40  หลา  ( 40  Yards  Technical  test )    เทากบั 10.50  วินาที   

  1.2 หลังการฝกใชโปรแกรมการฝกผสมผสานแลว  4  สัปดาห  กลุมควบคุมมีคาเฉล่ีย

เวลา วิง่ 50  เมตร( 50-Meters  Sprint ) เทากบั7.19 วนิาที  และกลุมทดลองมีคาเฉล่ียเวลา  เทากับ 

7.18 วินาทีและกลุมควบคุมมีคาเฉลี่ยเวลาว่ิง  40 หลา ( 40 Yards Technical  test ) เทากับ 10.55  

วินาท ี และกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยเวลา  เทากบั 10.36   วนิาที     

  1.3 หลังการฝกใชโปรแกรมการฝกผสมผสานแลว  8  สัปดาห  กลุมควบคุมมีคาเฉล่ีย

เวลา วิง่ 50  เมตร( 50-Meters  Sprint ) เทากบั 7.15 วนิาที  และกลุมทดลองมีคาเฉล่ียเวลา  เทากับ 

7.08 วินาทกีลุมควบคุมมีคาเฉล่ียเวลาในการวิ่ง  40  หลา  ( 40 Yards  Technical  test ) เทากับ 

10.12 วินาท ี และกลุมทดลองมีคาเฉลีย่เวลา  เทากบั 9.83  วนิาท ี  

  2. ผลการเปรียบเทยีบคาเฉล่ียเวลาในทดสอบความเร็ววิ่ง  50  เมตร  (50 – Meters  Sprint)  

การทดสอบความคลองแคลววองไววิง่ 40 หลา  (40 Yard  Technical test)   ของกลุมควบคุมและ

กลุมทดลอง  พบวากอนการฝกและหลังการฝก 4 สัปดาห  คาเฉลี่ยของทัง้  2  กลุม  แตกตางกนัอยาง

มีนัยสําคัญทางสถิติ  และทดสอบความเร็ววิง่  50  เมตร  (50 – Meters  Sprint) คาเฉล่ียเวลาในการ

ทดสอบความคลองแคลววองไววิง่  40  หลา ( 40 Yards  Technical  test ) หลังการฝก  8  สัปดาห  

คาเฉลี่ยเวลาของทั้ง  2  กลุมแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05 

 3. ผลการเปรียบเทยีบคาเฉล่ียเวลา ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองในทดสอบความเร็ววิง่ 

50 เมตร (50 – Meters Sprint) การทดสอบความคลองแคลววองไววิง่ 40 หลา (40 Yards Technical 

test ) ดังนี ้

  3.1 คาเฉลี่ยเวลา ของกลุมควบคุมกอนการฝก  หลังการฝกสัปดาหที่  4  และหลังการ

ฝกสัปดาหที่  8 ของกลุมควบคุม  แตกตางกนัอยางมนียัสําคัญของสถิติที่ระดับ  .05 

  3.2 คาเฉลี่ยเวลาของกลุมทดลองกอนการฝก  หลังการฝก  4  สัปดาห  หลังการฝก  8  

สัปดาห  ของกลุมทดลอง  แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  และผลการเปรียบเทียบ
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อภิปรายผล 
 จากการวิจยัคร้ังนี้  พบวา ผลการฝกตามโปรแกรมการฝกแบบผสมผสานที่มีตอความเร็ว

และความคลองแคลววองไวของนักฟุตบอล  หลังการฝก  8  สัปดาห  และกอนการฝก  แตกตางกัน

อยางมีนยัสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ  .05  และเมื่อพิจารณาถึงพัฒนาการตามระยะเวลาของการฝกพบวา  

กลุมทดลองทีไ่ดรับการฝกโปรแกรมแบบผสมผสาน  คาเฉลี่ยเวลาในแตระยะเวลาของการฝกมีความ

แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ  สวนกลุมควบคุมที่ไมไดรับการฝกตามโปรแกรมแบบผสมผสาน  

คาเฉลี่ยเวลาในแตระยะเวลาของการฝกไมมีความแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ  ซึง่

ผลการวิจยัขางตนเปนไปตามสมมุติฐานทีต้ั่งไว  แสดงใหเหน็วาเวลาในการว่ิงลดลงเร่ือยๆ  ตาม

ระยะเวลาของการฝก  แสดงวา  โปรแกรมการฝกแบบผสมผสานนี้สามารถพฒันาใหเกิดความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ  เมื่อมีระยะเวลาในการฝกตามโปรแกรมการฝกแบบผสมผสานที่เหมาะสมเพียงพอจึง

จะสามารถพฒันาใหเกิดความแข็งแรงและกําลังของกลามเนื้อได  ซึง่จะนําไปสูการพัฒนาความเร็ว

และความคลองแคลววองไวเพิ่มข้ึนได  สอดคลองกับผลการวิจยัของ  ปยะวดี  ทองอราม  (2549)  

วิทยา  เหมพนัธ  (2546)  นิวัฒน  บุญสม  (2544)  ทีพ่บวาพลังกลามเนื้อระหวางกลุมที่ฝกการเลน

กีฬาตามปกติและกลุมที่ฝกการเลนกีฬาและเสริมดวยการฝกแบบผสมผสาน  กอนการฝก  หลังการฝก  

แตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ   และจากผลการวิจัยทีพ่บวา  กลุมทดลองและกลุมควบคุม  

หลังการฝก  4  สัปดาห  ไมมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติ  เนื่องจากการฝกเพียงแค  4  

สัปดาห  โดยการฝก  สัปดาหละ  2 วัน  วนัละ  2  ชั่วโมง  อาจมีระยะเวลาในการฝกไมเพียงพอในการ

ที่จะพัฒนาใหเกิดความแข็งแรงและกําลังกลามเนื้อโดยการฝกแบบผสมผสานนี้เปนการฝกที่มีความ

หนกั  เพราะเปนการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยฝกพลัยโอเมตริกแลวตามดวยการฝกความ

คลองแคลววองไวทนัทีในแตละชุดของการฝกทําใหระบบประสาททํางานหนัก  กลามเนื้อเกิด

ความเครียดทาํใหไมสามารถออกแรงไดไมเต็มทีท่ําใหความเร็วในการวิ่งไมเพิ่มข้ึน  ซึ่งสอดคลองกับ 

คริสติน (Christine.2005)  ที่ทาํการทดลองใหนักฟุตบอลหญิงทําการฝกพลัยโอเมตริก  1  คร้ังตอ

สัปดาห  และหลังสัปดาหที่  7  ไดทําการทดสอบ  เตะลูกฟุตบอลไกล  ผลการทดสอบไมมีความ

แตกตางกนั  อยางไรก็ตามหลังสัปดาหที่  14  กลุมทดลองมีการพัฒนากลามเนื้อมากข้ึนและทดสอบ

อีกคร้ังปรากฏวาเตะลูกบอลไดไกลกวาเดิมผลการทดสอบแตกตางกนัอยางมนีัยสําคัญ  แสดงใหเหน็

วากลามเนื้อตองการระยะเวลาในการปรับตัว  นอกจากนี้อาจเกิดจากปจจัยอ่ืนๆ  ทีอ่าจมีผลตอการ
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ขอเสนอแนะที่ไดจากการวิจัยคร้ังนี้ 
 การฝกดวยโปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน  นัน้สามารถพัฒนาขีดความสามารถของ

นักกฬีาทางดานความเร็วและความคลองแคลววองไวไดดี  เมื่อใชระยะเวลาการฝกอยางเพยีงพอ  และ

สม่ําเสมอ  ผูฝกสอนควรศึกษาวธิีการอยางละเอียดกอนการฝก  เพราะโปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน

เปนโปรแกรมที่หนักเหมาะสมสําหรับนักกีฬาที่มีความพรอมทางดานรางกายอยูแลวและถาหากนํา

โปรแกรมการฝกแบบผสมผสานไปฝกกับบุคคลทั่วไปควรลดระดับความหนักลงหรือลงอุปกรณลงให

เหมาะสมกับความพรอมของผูเขารับการฝกเพราะจะทาํใหไมเกิดการบาดเจ็บหรือเปนอันตรายตอผูรับ

การฝกได 
 
ขอเสนอแนะสําหรับการวิจัยคร้ังตอไป 
 1. ควรมีการศึกษาการฝกแบบผสมผสานที่มีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
 2. ควรมีการศึกษาการฝกแบบผสมผสานที่มีผลตอการมีปฏิกิริยาตอบสนองของนกักีฬา 
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ภาคผนวก ก 
ตารางการฝกซอมฟุตบอลและการฝกแบบผสมผสาน 
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ตารางการฝกซอมฟุตบอลทมีมหาวทิยาลัยเกษมบัณฑติ 

สัปดาห ที่ 1 

วัน กิจกรรม หมายเหตุ 

จันทร Individual  1:1  2:3  4:3  Defending  

อังคาร Defending  5:5  -  11:11 /  การฝกผสมผสาน  

พุธ Defending  Back  4  

พฤหัสบดี Defending  Midfield   /  การฝกผสมผสาน  

ศุกร Zone  pressing  

เสาร Game  Match  

อาทิตย พัก  

 

 

 

สัปดาห ที่ 2 

วัน กิจกรรม หมายเหตุ 

จันทร Passing and  Support  

อังคาร Passing  Possession /  การฝกผสมผสาน  

พุธ Game  Match  

พฤหัสบดี Dribbling  ,  Control  /  การฝกแบบผสมผสาน  

ศุกร Long  Passing  

เสาร Possession  and long  Passing  

อาทิตย พัก  
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ตารางการฝกซอมฟุตบอลทมีมหาวทิยาลัยเกษมบัณฑติ 

สัปดาหที่  3 

วัน กิจกรรม หมายเหตุ 

จันทร Attack  wall  Passing  

อังคาร Attack  over  lap  run  /  การฝกแบบผสมผสาน  

พุธ Attack  Possession  wall  pass  over  lap  

พฤหัสบดี Crossing  Early  Cross  /  การฝกแบบผสมผสาน  

ศุกร Rate  Cross ,  Cut  Back  

เสาร Game Match  

อาทิตย พัก  

 

 

สัปดาหที่  4 

วัน กิจกรรม หมายเหตุ 

จันทร Defending  Back  4  

อังคาร Defending  Midfield  /  การฝกแบบผสมผสาน  

พุธ Counter  Attack  

พฤหัสบดี Zone  Pressing  /  การฝกแบบผสมผสาน  

ศุกร Defending  wing  play  -  Cross  

เสาร Game  Match  

อาทิตย พัก  
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ตารางการฝกซอมฟุตบอลทมีมหาวทิยาลัยเกษมบัณฑติ 

สัปดาหที่  5 

วัน กิจกรรม หมายเหตุ 

จันทร Passing  -  Shooting  

อังคาร Tactic  -  Attack  / การฝกแบบผสมผสาน  

พุธ Game  Match  

พฤหัสบดี Tactic  Passing  Possessing  / การฝกแบบผสมผสาน  

ศุกร Passing  Heading  Dribbling  

เสาร Tactic  Attacking  

อาทิตย พัก  

 

 

สัปดาหที่  6 

วัน กิจกรรม หมายเหตุ 

จันทร Passing  Heading  Dribbling  Control  

อังคาร Defending  Midfield  /  การฝกแบบผสมผสาน  

พุธ Defending  Back 4  

พฤหัสบดี Defending   Forward   

ศุกร Game  Match  

เสาร Zone  Defending  

อาทิตย พัก  
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ตารางการฝกซอมฟุตบอลทมีมหาวทิยาลัยเกษมบัณฑติ 

สัปดาหที่  7 

วัน กิจกรรม หมายเหตุ 

จันทร Passing  Heading  Dribbling  Control  

อังคาร Counter  Attack  /  การฝกแบบผสมผสาน  

พุธ Ball Control  /  Passing  -  Support  

พฤหัสบดี Attack  Crossing  / การฝกแบบผสมผสาน  

ศุกร Tec  Defending GK  Forward  Midfield  

เสาร Game  Match  

อาทิตย พัก  

 

 

สัปดาหที่  8 

วัน กิจกรรม หมายเหตุ 

จันทร Individual  Defending  

อังคาร Tactic  - Defending  /  การฝกแบบผสมผสาน  

พุธ Game  Match  

พฤหัสบดี Ball  Control  /  การฝกแบบผสมผสาน  

ศุกร Zone  Pressing  

เสาร Game  Match  

อาทิตย พัก  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝกซอมกฬีาฟตุบอลควบคูกับการฝกแบบผสมผสาน 
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โปรแกรมการฝกซอมกฬีาฟตุบอลควบคูกับการฝกแบบผสมผสาน  สัปดาหที่ 1 

วัน รายการฝก 
เวลาการ

ฝก/นาท ี

จํานวน

เที่ยว 

จํานวน

เชต 

พัก

ระหวาง

เซต/นาท ี

จันทร Individual Defending     

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - ทักษะการปองกัน 60    

   - ฝกเทคนิคสถานการณ  9 -10 20    

   - ผอนคลายกลามเนื้อ 15    

อังคาร Defend 5-5 , 11-11     

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - ฝกเทคนิคสถานการณเกมรับ 5-5 30    

   - ฝกแท็กติกเกมรับ 20    

  การฝกแบบผสมผสาน 40    

  

 - สถานที่ 1 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดขามร้ัว

หลายร้ัว (Double - leg Hurdles Bound) แลวตาม

ดวยการฝก ความคลองแคลววองไวทา (T.Drill)  4 2 2 

 

 - สถานที่ 2 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดขามร้ัว 

ไปดานขาง (Lateral Barrier Hopes) แลวตามดวย

การฝก ความคลองแคลววองไวทา (20 - Yard 

Shuttle)  4 2 2 

  

 - สถานที่ 3 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดเทาคูซิก

แซก (Double - leg Zigzag Hopes) แลวตามดวย

การฝกความคลองแคลววองไวทา (Luky Shuffle)   4 2 2 

 

 

- สถานที ่4 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทาเขยงขาเดียวสลับ

ขา(Distance Hops) แลวตามดวยการฝกความ

คลองแคลววองไว ทา (Zigzag) 

 

4 2 2 

  

 - ผอนคลายกลามเนื้อ ความคลองแคลววองไวทา 

(Luky Shuffle) - ผอนคลายกลามเนื้อ 15    
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พุธ Defending Back  4     

   - การอบอุนรางกาย 15    

  

 - ฝกแท็กติกความสัมพนัธการเลนเกมรับกับกองหลัง 

4 คน 50    

   - ฝกแท็กติกเลน 8 - 10  30    

   - ผอนคลายกลามเนื้อ 15    

พฤหัส Defending Midfield     

   - การอบอุนรางกาย 15    

  

 - ฝกแท็กติกสถานการณเกมสรับ 5-5 ในพื้นที่กลาง

สนาม 30    

  

 - ฝกแท็กติกการปองกนัเลนแบบ 3 แดน เนนเกมรับ

แดนกลาง 20    

  การฝกแบบผสมผสาน 40    

  

 - สถานที่ 1 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดขามร้ัว

หลายร้ัว (Double - leg Hurdles Bound) แลวตาม

ดวยการฝก ความคลองแคลววองไวทา (T.Drill)  4 2 2 

 

- สถานที ่2 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดขามร้ัว 

ไปดานขาง (Lateral Barrier Hopes) แลวตามดวย

การฝก ความคลองแคลววองไวทา (20 - Yard 

Shuttle)  4 2 2 

 

- สถานที ่3 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดเทาคูซิก

แซก (Double - leg Zigzag Hopes) แลวตามดวย

การฝกความคลองแคลววองไวทา (Luky Shuffle)  4 2 2 

 

- สถานที ่4 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทาเขยงขาเดียวสลับ

ขา(Distance Hops) แลวตามดวยการฝกความ

คลองแคลววองไว ทา (Zigzag)  4 2 2 
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ศุกร Zone pressing         

   - การอบอุนรางกาย 15    

  

 - ฝกเทคนิคการปองกนัสถานการณ 3-5 โดยกดดันคู

ตอสู 40    

   - ฝกแท็กติก 11-11 40    

   - ผอนคลายกลามเนื้อ 15    

เสาร Game Match     

  - การอบอุนรางกาย 15    

  - อุนเคร่ือง 90    

  - ผอนคลายกลามเนื้อ 

 

15    
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โปรแกรมการฝกซอมกฬีาฟตุบอลควบคูกับการฝกแบบผสมผสาน  สัปดาหที่ 2 

วัน รายการฝก 
เวลาการ

ฝก/นาท ี

จํานวน

เที่ยว 

จํานวน

เชต 

พัก

ระหวาง

เซต/นาท ี

จันทร Passing and support         

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - ฝกทักษะการรับ - สง 40    

   - ฝกเทคนิคเกมการรับ - สง 8-8 40    

   - ผอนคลายกลามเนื้อ 15    

อังคาร Passing Possession     

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - ฝกเทคนิคสถานกาณรับ - สง 6 - 4 30    

   - ฝกแท็กติกสถานการณ 10 - 8 20    

  การฝกแบบผสมผสาน 40    

  

 - สถานที่ 1 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดขามร้ัว

หลายร้ัว (Double - leg Hurdles Bound) แลวตาม

ดวยการฝก ความคลองแคลววองไวทา (T.Drill)  4 2 2 

  

- สถานที ่2 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดขามร้ัว 

ไปดานขาง (Lateral Barrier Hopes) แลวตามดวย

การฝก ความคลองแคลววองไวทา (20 - Yard 

Shuttle)  4 2 2 

 

- สถานที ่3 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดเทาคูซิก

แซก (Double - leg Zigzag Hopes) แลวตามดวย

การฝกความคลองแคลววองไวทา (Luky Shuffle) 

 

 4 2 2 

 

- สถานที ่4 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทาเขยงขาเดียว

สลับขา(Distance Hops) แลวตามดวยการฝกความ  4 2 2 
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พุธ Game Match     

  - การอบอุนรางกาย 15    

  - อุนเคร่ือง 11 - 11 90    

  - ผอนคลายกลามเนื้อ 15    

พฤหัส Dribbling control     

   - การอบอุนรางกาย 15    

  

 - ฝกทักษะการเล้ียงฟุตบอลและการครอบครอง

ฟุตบอล 30    

  

 - ฝกเทคนิคสถานการณ 8 - 8 เนนการครอบครอง

บอลเปนทมี 20    

  การฝกแบบผสมผสาน 40    

  

  - สถานที ่1 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดขามร้ัว

หลายร้ัว (Double - leg Hurdles Bound) แลวตาม

ดวยการฝก ความคลองแคลววองไวทา (T.Drill)  4 2 2 

  

- สถานที ่2 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดขามร้ัว 

ไปดานขาง (Lateral Barrier Hopes) แลวตามดวย

การฝก ความคลองแคลววองไวทา (20 - Yard 

Shuttle)ความคลองแคลววองไวทา (Luky Shuffle)  4 2 2 

  

- สถานที ่3 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดเทาคูซิก

แซก (Double - leg Zigzag Hopes) แลวตามดวย

การฝกความคลองแคลววองไวทา (Luky Shuffle)  

 

 

4 2 2 

 

สลับขา(Distance Hops) แลวตามดวยการฝกความ

คลองแคลววองไว ทา (Zigzag)     
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ศุกร Long Passing     

  - การอบอุนรางกาย 15    

  - ฝกเทคนิคทกัษะการรับ - สงลูกเตะไกล 40    

  - ฝกสถานการณ 9 - 9 เนนการสงลูกไกล 40    

  - ผอนคลายกลามเนื้อ 15    

เสาร Possession and Long Passing     

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - ฝกทักษะการรับ - สงลูกเตะไกล 90    

  

 - ฝกแท็กติก 11-11 เนนการยืนตําแหนงในการรับลูก

ไกล     

   - ผอนคลายกลามเนื้อ 15    
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โปรแกรมการฝกซอมกฬีาฟตุบอลควบคูกับการฝกแบบผสมผสาน  สัปดาหที่ 3 

วัน รายการฝก 
เวลาการ

ฝก/นาท ี

จํานวน

เที่ยว 

จํานวน

เชต 

พัก

ระหวาง

เซต/นาท ี

จันทร Attack wall Passing         

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - ฝกทักษะการรับ - สง โดยการเลนลูกชิ่ง 40    

  

 - ฝกแท็กติกสถานการณ 4-4 เนนการช่ิงเพื่อที่จะทาํ

ประตู 50    

   - ผอนคลายกลามเนื้อ 15    

อังคาร Attack over lap rum     

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - ฝกทักษะการรับ - สง  20    

  

 - ฝกแท็กติกสถานการณเขาสนับสนนุและการวิง่

ออมหลัง 30    

  การฝกแบบผสมผสาน 40    

  

  - สถานที ่1 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดขามร้ัว

หลายร้ัว (Double - leg Hurdles Bound) แลวตาม

ดวยการฝก ความคลองแคลววองไวทา (T.Drill)  4 2 2 

  

- สถานที ่2 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดขามร้ัว 

ไปดานขาง (Lateral Barrier Hopes) แลวตามดวย

การฝก ความคลองแคลววองไวทา (20 - Yard 

Shuttle)ความคลองแคลววองไวทา (Luky Shuffle)  4 2 2 

  

- สถานที ่3 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดเทาคูซิก

แซก (Double - leg Zigzag Hopes) แลวตามดวย

การฝกความคลองแคลววองไวทา (Luky Shuffle)  4 2 2 
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  - สถานที ่4 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทาเขยงขาเดียว

สลับขา(Distance Hops) แลวตามดวยการฝกความ

คลองแคลววองไว ทา (Zigzag) 

 4 2 2 

พุธ Attack Possessing wall Pass over lap     

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - ฝกทักษะการรับ - สง การช่ิงและการสนบัสนุน

แลว 

50    

  วิ่งออมหลัง     

  - ฝกแท็กติกสถานการณ 6 : 6 เนนการยนืตําแหนง 

การชิ่ง การวิ่งออมหลัง 

40    

  - ผอนคลายกลามเนื้อ 15    

พฤหัส Crossing Early cross     

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - ฝกทักษะการ Cross จากดานขางสนาม 20    

   - ฝกแท็กติกสถานการณ 8-8 เนนผูเลนดานขาง 

Cross บอล 

30    

 การฝกแบบผสมผสาน 40    

    - สถานที ่1 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดขาม

ร้ัวหลายร้ัว (Double - leg Hurdles Bound) แลว

ตามดวยการฝก ความคลองแคลววองไวทา (T.Drill) 

 4 2 2 

  - สถานที ่2 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดขามร้ัว 

ไปดานขาง (Lateral Barrier Hopes) แลวตามดวย

การฝก ความคลองแคลววองไวทา (20 - Yard 

Shuttle)ความคลองแคลววองไวทา (Luky Shuffle) 

 4 2 2 

  - สถานที ่3 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดเทาคู

ซิกแซก (Double - leg Zigzag Hopes) แลวตาม

  

4 

 

2 

 

2 
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- สถานที ่4 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทาเขยงขาเดียว

สลับขา(Distance Hops) แลวตามดวยการฝกความ

คลองแคลววองไว ทา (Zigzag)  4 2 2 

ศุกร Rate cross , Cut Back     

   - การอบอุนรางกาย 15    

  

 - ฝกเทคนิคการCross บอลในตําแหนงที่ใชRate 

cross cut Back 60    

  

 - ฝกแท็กติกสถานการณ 11-11 เนนการ Cross ทั้ง 

3 แบบ 30    

   - ผอนคลายกลามเนื้อ 15    

เสาร Game Match     

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - อุนเคร่ือง 90    

   - ผอนคลายกลามเนื้อ 

 

15    
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โปรแกรมการฝกซอมกฬีาฟตุบอลควบคูกับการฝกแบบผสมผสาน  สัปดาหที่ 4 

วัน รายการฝก เวลาการ

ฝก/นาท ี

จํานวน

เที่ยว 

จํานวน

เชต 

พัก

ระหวาง

เซต/นาท ี

จันทร Defending Back 4         

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - ฝกแท็กติกความสัมพนัธแนวรับกองหลัง 4 คน 40    

   - ฝกแท็กติกสถานการณ 4 - 6 เนนการรับของกอง

หลัง 4 คน 

30    

   - ฝกแท็กติกสถานการณ 11-11 20    

   - ผอนคลายกลามเนื้อ 15    

อังคาร Defending Midfield      

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - ฝกแท็กติกความสัมพนัธการเลนเกมรับตําแหนง

แดนกลาง 

50    

  การฝกแบบผสมผสาน 40    

    - สถานที ่1 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดขามร้ัว

หลายร้ัว (Double - leg Hurdles Bound) แลวตาม

ดวยการฝก ความคลองแคลววองไวทา (T.Drill) 

 4 2 2 

  - สถานที ่2 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดขามร้ัว 

ไปดานขาง (Lateral Barrier Hopes) แลวตามดวย

การฝก ความคลองแคลววองไวทา (20 - Yard 

Shuttle)ความคลองแคลววองไวทา (Luky Shuffle) 

 4 2 2 

  - สถานที ่3 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดเทาคูซิก

แซก (Double - leg Zigzag Hopes) แลวตามดวย

การฝกความคลองแคลววองไวทา (Luky Shuffle) 

 4 2 2 
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- สถานที ่4 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทาเขยงขาเดียวสลับ

ขา(Distance Hops) แลวตามดวยการฝกความ

คลองแคลววองไว ทา (Zigzag)  4 2 2 

พุธ Counter Attack     

   - การอบอุนรางกาย 15    

  

 - ฝกเทคนิคการตัดบอลจากแดนหลังและรุกอยาง

รวดเร็ว 50    

   - ฝกแท็กติกสถานการณ 11 : 11 เนนการโตกลับเร็ว 40    

   - ผอนคลายกลามเนื้อ 15    

พฤหัส Zone pressing     

   - การอบอุนรางกาย 15    

  

 - ฝกแท็กติกการยืนตําแหนงเปนโซนในแดนรับ กดดัน

คูตอสู 35    

   - เพิ่มจํานวนผูเลน 11 - 11 15    

  การฝกแบบผสมผสาน 40    

 

  - สถานที ่1 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดขามร้ัว

หลายร้ัว (Double - leg Hurdles Bound) แลวตาม

ดวยการฝก ความคลองแคลววองไวทา (T.Drill)  4 3 3 

 

- สถานที ่2 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดขามร้ัว 

ไปดานขาง (Lateral Barrier Hopes) แลวตามดวย

การฝก ความคลองแคลววองไวทา (20 - Yard 

Shuttle)ความคลองแคลววองไวทา (Luky Shuffle)  4 3 3 

 

- สถานที ่3 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดเทาคูซิก

แซก (Double - leg Zigzag Hopes) แลวตามดวย

การฝกความคลองแคลววองไวทา (Luky Shuffle)  4 3 3 
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- สถานที ่4 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทาเขยงขาเดียวสลับ

ขา(Distance Hops) แลวตามดวยการฝกความ

คลองแคลววองไว ทา(Zigzag)  4 3 3 

ศุกร Defending wing play - Cross     

   - การอบอุนรางกาย 15    

  

 - ฝกเทคนิคการปองกนัจากดานขางในและวิธีปองกนั

ดานขางในการ Cross 60    

 

 - ฝกแท็กติกสถานการณ 8 - 10 เนนการปองกันจาก

ดานขาง 30    

  - ผอนคลายกลามเนื้อ 15    

เสาร Game Match     

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - อุนเคร่ือง 90    

   - ผอนคลายกลามเนื้อ 15    
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โปรแกรมการฝกซอมกฬีาฟตุบอลควบคูกับการฝกแบบผสมผสาน  สัปดาหที่ 5 

วัน รายการฝก เวลาการ

ฝก/นาท ี

จํานวน

เที่ยว 

จํานวน

เชต 

พัก

ระหวาง

เซต/นาท ี

จันทร Passing - Shooting         

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - ฝกทักษะการรับ - สงเคลื่อนที่ไปขางหนาแลวยิง

ประตู 

50    

   - ฝกเทคนิคสถานการณการเลน 6 - 4 เนนรับ - สง 

เพื่อยงิประตู 

40    

   - ผอนคลายกลามเนื้อ 15    

อังคาร Tactic Attack     

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - ฝกแท็คติกเกมการรุกเปนทีม 50    

  การฝกแบบผสมผสาน 40    

    - สถานที ่1 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดขามร้ัว

หลายร้ัว (Double - leg Hurdles Bound) แลวตาม

ดวยการฝก ความคลองแคลววองไวทา (T.Drill) 

 4 3 3 

  - สถานที ่2 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดขามร้ัว 

ไปดานขาง (Lateral Barrier Hopes) แลวตามดวย

การฝก ความคลองแคลววองไวทา (20 - Yard 

Shuttle)ความคลองแคลววองไวทา (Luky Shuffle) 

 4 3 3 

  - สถานที ่3 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดเทาคูซิก

แซก (Double - leg Zigzag Hopes) แลวตามดวย

การฝกความคลองแคลววองไวทา (Luky Shuffle) 

 4 3 3 
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  - สถานที ่4 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทาเขยงขาเดียวสลับ

ขา(Distance Hops) แลวตามดวยการฝกความ

คลองแคลววองไว ทา (Zigzag) 

 4 3 3 

พุธ Game Match     

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - อุนเคร่ือง 90    

   - ผอนคลายกลามเนื้อ 15    

พฤหัส Tactic Passing Possessing     

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - ฝกแท็กติคการยืนตําแหนงในการรับ - สงบอล 50    

  การฝกแบบผสมผสาน 40    

   - สถานที ่1 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดขามร้ัว

หลายร้ัว (Double - leg Hurdles Bound) แลวตาม

ดวยการฝก ความคลองแคลววองไวทา (T.Drill) 

 4 3 3 

 - สถานที ่2 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดขามร้ัว 

ไปดานขาง (Lateral Barrier Hopes) แลวตามดวย

การฝก ความคลองแคลววองไวทา (20 - Yard 

Shuttle)ความคลองแคลววองไวทา (Luky Shuffle) 

 4 3 3 

 - สถานที ่3 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดเทาคูซิก

แซก (Double - leg Zigzag Hopes) แลวตามดวย

การฝกความคลองแคลววองไวทา (Luky Shuffle) 

 4 3 3 

 - สถานที ่4 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทาเขยงขาเดียวสลับ

ขา(Distance Hops) แลวตามดวยการฝกความ

คลองแคลววองไว ทา (Zigzag) 

 4 3 3 
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ศุกร Passing Heading Dribbling     

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - ฝกทักษะการสง - การโหมง  การเล้ียงบอล 60    

   - ฝกเทคนิคสถานการณ 7 - 7 30    

   - ผอนคลายกลามเนื้อ 15    

เสาร Tactic Atticking     

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - ฝกแท็กติกการรุก 6 - 4 50    

   - ฝกแท็กติกการรุก 10 - 9 40    

   - ผอนคลายกลามเนื้อ 15    
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โปรแกรมการฝกซอมกฬีาฟตุบอลควบคูกับการฝกแบบผสมผสาน  สัปดาหที่ 6 

วัน รายการฝก เวลาการ

ฝก/นาท ี

จํานวน

เที่ยว 

จํานวน

เชต 

พัก

ระหวาง

เซต/นาท ี

จันทร Passing Heading Dribbling Contral         

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - ฝกทักษะการรับ - สง การโหมง การเล้ียงบอล  60    

  การคอนโทนบอล 30    

   - ฝกเทคนิคสถานการณ 6 - 6 30    

   - ผอนคลายกลามเนื้อ 15    

อังคาร Defending Midfield     

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - ฝกแท็กติก 11 : 11 เนนตําแหนงเกมรับแดนกลาง 50    

  การฝกแบบผสมผสาน 40    

    - สถานที ่1 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดขามร้ัว

หลายร้ัว (Double - leg Hurdles Bound) แลวตาม

ดวยการฝก ความคลองแคลววองไวทา (T.Drill) 

 4 4 4 

  - สถานที ่2 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดขามร้ัว 

ไปดานขาง (Lateral Barrier Hopes) แลวตามดวย

การฝก ความคลองแคลววองไวทา (20 - Yard 

Shuttle)ความคลองแคลววองไวทา (Luky Shuffle) 

 4 4 4 

  - สถานที ่3 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดเทาคูซิก

แซก (Double - leg Zigzag Hopes) แลวตามดวย

การฝกความคลองแคลววองไวทา (Luky Shuffle) 

 4 4 4 

  - สถานที ่4 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทาเขยงขาเดียว

สลับขา(Distance Hops) แลวตามดวยการฝกความ 

 4 4 4 
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 คลองแคลววองไว ทา (Zigzag)      

พุธ Deferding Back 4     

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - ฝกแท็กติกความสัมพนัธการเลนเกมรับกับกองหลัง 

4 คน 

50    

   - ฝกแท็กติกสถานการณ 8 - 10 เนนเกมรับกับกอง

หลัง 4 คน 

40    

   - ผอนคลายกลามเนื้อ 15    

 Deferding Back 4     

  - การอบอุนรางกาย 15    

  - ฝกแท็กติกความสัมพนัธการเลนเกมรับกับกองหลัง 

4 คน 

50    

  - ฝกแท็กติกสถานการณ 8 - 10 เนนเกมรับกับกอง

หลัง 4 คน 

40    

  - ผอนคลายกลามเนื้อ 15    

พฤหัส Defending Forward     

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - ฝกแท็กติก 11 - 11 เนนการรับในแดนหนา 50    

  การฝกแบบผสมผสาน 40    

    - สถานที ่1 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดขามร้ัว

หลายร้ัว (Double - leg Hurdles Bound) แลวตาม

ดวยการฝก ความคลองแคลววองไวทา (T.Drill) 

 4 4 4 

  - สถานที ่2 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดขามร้ัว 

ไปดานขาง (Lateral Barrier Hopes) แลวตามดวย

การฝก ความคลองแคลววองไวทา (20 - Yard 

Shuttle)ความคลองแคลววองไวทา (Luky Shuffle) 

 4 4 4 



  79 

  - สถานที ่3 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดเทาคูซิก

แซก (Double - leg Zigzag Hopes) แลวตามดวย

การฝกความคลองแคลววองไวทา (Luky Shuffle) 

 4 4 4 

  - สถานที ่4 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทาเขยงขาเดียว

สลับขา(Distance Hops) แลวตามดวยการฝกความ

คลองแคลววองไว ทา (Zigzag) 

 4 4 4 

ศุกร Game Match     

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - อุนเคร่ือง 90    

   - ผอนคลายกลามเนื้อ 15    

เสาร Zone Defend     

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - ฝกทักษะปองกัน 1-1 , 2-2 , 3-3 30    

   - ฝกแท็กติกการคุมพื้นที่ในเกมรับ 11-11 60    

   - ผอนคลายกลามเนื้อ 15    
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โปรแกรมการฝกซอมกฬีาฟตุบอลควบคูกับการฝกแบบผสมผสาน  สัปดาหที่ 7 

วัน รายการฝก 
เวลาการ

ฝก/นาท ี

จํานวน

เที่ยว 

จํานวน

เชต 

พัก

ระหวาง

เซต/นาท ี

จันทร Passing Heading Dribbling Contral         

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - ฝกทักษะการรับ - สง การโหมง การเล้ียงบอล  60    

  การคอนโทนบอล     

   - ฝกเทคนิคสถานการณ 6 - 6 30    

   - ผอนคลายกลามเนื้อ 15    

อังคาร Counter Attack     

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - ฝกแท็กติกเกมต้ังรับแลวเลนเกมรุกเร็ว 50    

  การฝกแบบผสมผสาน 40    

  

  - สถานที ่1 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดขามร้ัว

หลายร้ัว (Double - leg Hurdles Bound) แลวตาม

ดวยการฝก ความคลองแคลววองไวทา (T.Drill)  4 4 4 

  

- สถานที ่2 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดขามร้ัว 

ไปดานขาง (Lateral Barrier Hopes) แลวตามดวย

การฝก ความคลองแคลววองไวทา (20 - Yard 

Shuttle)ความคลองแคลววองไวทา (Luky Shuffle)  4 4 4 

  

- สถานที ่3 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดเทาคูซิก

แซก (Double - leg Zigzag Hopes) แลวตามดวย

การฝกความคลองแคลววองไวทา (Luky Shuffle)  4 4 4 

  

- สถานที ่4 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทาเขยงขาเดียว

สลับขา(Distance Hops) แลวตามดวยการฝกความ

คลองแคลววองไว ทา (Zigzag)  

 

 

4 4 4 
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พุธ Ball control Passing - support     

   - การอบอุนรางกาย 15    

  

 - ฝกทักษะการรับ - สง และสนับสนนุการเลน

ตําแหนงใกลเคียง 50    

  

 - ฝกเทคนิคสถานการณ 10 - 8 เนนการครอบครอง

บอลเปนทมี 40    

   - ผอนคลายกลามเนื้อ 15    

พฤหัส Attack Crossing     

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - ฝกเทคนิคการรุกดวยการโยนจากดานหลัง 50    

  การฝกแบบผสมผสาน 40    

  

  - สถานที ่1 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดขามร้ัว

หลายร้ัว (Double - leg Hurdles Bound) แลวตาม

ดวยการฝก ความคลองแคลววองไวทา (T.Drill)  4 4 4 

  

- สถานที ่2 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดขามร้ัว 

ไปดานขาง (Lateral Barrier Hopes) แลวตามดวย

การฝก ความคลองแคลววองไวทา (20 - Yard 

Shuttle)ความคลองแคลววองไวทา (Luky Shuffle)  4 4 4 

  

- สถานที ่3 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดเทาคูซิก

แซก (Double - leg Zigzag Hopes) แลวตามดวย

การฝกความคลองแคลววองไวทา (Luky Shuffle)  4 4 4 

  

- สถานที ่4 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทาเขยงขาเดียว

สลับขา(Distance Hops) แลวตามดวยการฝกความ

คลองแคลววองไว ทา (Zigzag)  4 4 4 

ศุกร Tec Defending Gk Forward Midfield     

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - ฝกแท็กติกการเลน 3 แผน กําหนดหนาทีใ่นแดน 60    
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   - เลน 11 - 11 30     

   - ผอนคลายกลามเนื้อ 15     

เสาร Game Match      

   - การอบอุนรางกาย 15     

   - อุนเคร่ือง 90     

   - ผอนคลายกลามเนื้อ 15     
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โปรแกรมการฝกซอมกฬีาฟตุบอลควบคูกับการฝกแบบผสมผสาน  สัปดาหที่ 8 

วัน รายการฝก 
เวลาการ

ฝก/นาท ี

จํานวน

เที่ยว 

จํานวน

เชต 

พัก

ระหวาง

เซต/

นาท ี

จันทร Individual Defending         

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - ฝกทักษะการปองกัน 40    

   - ฝกเทคนิคการปองกนัสถานการณ 4 - 5 50    

   - ผอนคลายกลามเนื้อ 15    

อังคาร Tactic Defending     

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - ฝกแท็กติกเกมปองกันเปนทีม 50    

  การฝกแบบผสมผสาน 40    

  

  - สถานที ่1 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดขามร้ัว

หลายร้ัว (Double - leg Hurdles Bound) แลวตาม

ดวยการฝก ความคลองแคลววองไวทา (T.Drill)  4 4 4 

  

- สถานที ่2 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดขามร้ัว 

ไปดานขาง (Lateral Barrier Hopes) แลวตามดวย

การฝก ความคลองแคลววองไวทา (20 - Yard 

Shuttle)ความคลองแคลววองไวทา (Luky Shuffle)  4 4 4 

  

- สถานที ่3 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดเทาคูซิก

แซก (Double - leg Zigzag Hopes) แลวตามดวย

การฝกความคลองแคลววองไวทา (Luky Shuffle)  4 4 4 

  

- สถานที ่4 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทาเขยงขาเดียว

สลับขา(Distance Hops) แลวตามดวยการฝกความ

คลองแคลววองไว ทา (Zigzag)  

 

 

4 

 

4 

 

 

4 
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พุธ Game Match     

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - อุนเคร่ือง 90    

   - ผอนคลายกลามเนื้อ 15    

พฤหัส Ball Control     

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - ฝกแท็กติกการครอบครองบอลเปนทมี 10 - 8 50    

  การฝกแบบผสมผสาน 40    

  

  - สถานที ่1 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดขามร้ัว

หลายร้ัว (Double - leg Hurdles Bound) แลวตาม

ดวยการฝก ความคลองแคลววองไวทา (T.Drill)  4 4 4 

  

- สถานที ่2 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดขามร้ัว 

ไปดานขาง (Lateral Barrier Hopes) แลวตามดวย

การฝก ความคลองแคลววองไวทา (20 - Yard 

Shuttle)ความคลองแคลววองไวทา (Luky Shuffle)  4 4 4 

  

- สถานที ่3 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทากระโดดเทาคูซิก

แซก (Double - leg Zigzag Hopes) แลวตามดวย

การฝกความคลองแคลววองไวทา (Luky Shuffle)  4 4 4 

  

- สถานที ่4 ฝกดวยพลัยโอเมตริก ทาเขยงขาเดียว

สลับขา(Distance Hops) แลวตามดวยการฝกความ

คลองแคลววองไว ทา (Zigzag)  4 4 4 

ศุกร Zone Pressing     

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - ฝกแท็กติกการคลุมพื้นที่ในการปองกนัในแดน 40    

   - ฝกแท็กติกคลุมพื้นที่แลวกดดันคูตอสู 50    

   - ผอนคลายกลามเนื้อ 15    
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เสาร Game Match     

   - การอบอุนรางกาย 15    

   - อุนเคร่ือง 90    

   - ผอนคลายกลามเนื้อ 15    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ค 
โปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน 
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โปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน 
การฝกแบบผสมผสาน (Complex Training) เปนการฝกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric) แลว

ตามดวยการฝกความคลองแคลววองไว (Agility) ทนัที โดยการฝกพลัยโอเมตริกใชแบบการฝกของ (David 

H.P.  and  D.A. 2001 Chu  1992.)  และการฝกความคลองแคลววองไวใชแบบฝกของ(Lee  E.  Brown.  

Vance  A.  Ferrignc.  Juan  Carlos  Sanrlos  Santana.  Editors.  2000)  โดยการฝกทัง้สองแบบจะ

รวมเปนแบบฝกเดียวกันของแตละสถานทีีท่ําการฝก ดังนี้ (เอกสารประกอบข้ันตอนพรอมภาพประกอบ) 

สถานทีี ่1 ฝกดวยพลัยโอเมตริกทากระโดดเทาคูขามร้ัวหลายร้ัวไปดานหนา (Double-leg 

Hurdles Bound) แลวตามดวยการฝกความคลองแคลววองไวดวยแบบฝก ที ดริลล (T.  Drill) 

สถานทีี ่2 ฝกพลัยโอเมตริกทากระโดดขามร้ัวเทาคูไปดานขางไปดานหลัง  (Lateral  Barrier  

Hop)แลวตามดวยการฝกความคลองแคลววองไวดวยแบบฝกวิง่  20  หลา  แซฟเทิล  (20-Yard  Shuttle) 

สถานทีี ่3 ฝกพลัยโอเมตริกทากระโดดเทาคูซิกแซก (Double - leg  Zigzag  Hop)  แลวตาม

ดวยการฝกความคลองแคลววองไวดวยแบบฝก  ลูกี้  แซฟเฟล  (Luky  Shuffle) 

สถานทีี ่4 ฝกพลัยโอเมตริกทาเขยงขาเดียวสลับขา (Standing Triple Jump) แลวตามดวยการ

ฝกความคลองแคลววองไว ดวยแบบฝก ซกิแซก  (Zigzag) 

 

ตาราง  โปรแกรมการฝกแบบผสมผสาน 

สัปดาห สถานทีี1่ สถานทีี2่ สถานทีี3่ สถานทีี4่ 

1 4 เที่ยว - 2 เซต 4 เที่ยว - 2 เซต 4 เที่ยว - 2 เซต 4 เที่ยว - 2 เซต 

2-5 4 เที่ยว - 3 เซต 4 เที่ยว - 3 เซต 4 เที่ยว - 3 เซต 4 เที่ยว - 3 เซต 

6-8 4 เที่ยว - 8เซต 4 เที่ยว - 8 เซต 4 เที่ยว - 8 เซต 4 เที่ยว - 8 เซต 

หมายเหตุ  1.  พักระหวางเซต 2-4 นาท ี

2. ร้ัวกระโดดที่ใชฝก  สัปดาหที่ 1  มีความสูง  60  เซนติเมตร 

3. ร้ัวกระโดดที่ใชฝก  สัปดาหที่ 2-5  มีความสูง  70  เซนติเมตร 

4. ร้ัวกระโดดที่ใชฝก  สัปดาหที่ 6-8  มีความสูง  80  เซนติเมตร 

5. สัปดาหที่  2-5  ลดจํานวนการกระโดดเหลือ  6  คร้ัง  และเพิ่ม  ความสูงของร้ัวกระโดด 

6. สัปดาหที่  6-8  ลดจํานวนการกระโดดเหลือ  4  คร้ัง  และเพิ่ม  ความสูงของร้ัวกระโดด 

 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ง 
ภาพประกอบการฝกแบบผสมผสาน 
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ภาพประกอบการฝกแบบผสมผสาน 
สถานทีี ่1  ฝกพลัยโอเมตริกทากระโดดขามร้ัวหลายร้ัวเทาคูไปขางหนา  (Double  - leg  Hurdles  

Bound)  แลวตามดวยการฝกความคลองแคลววองไวดวยแบบฝก  ที  ดริลล  ( T.  Drill ) 

อุปกรณ  -  ร้ัวกระโดด  สัปดาหที่  1 จํานวนร้ัว 8  ร้ัว  ความสูง  60  เซนติเมตร  สัปดาหที่ 2-5จํานวนร้ัว 6   

ร้ัว  ความสูง 70  เซนติเมตร  สัปดาหที่  6-8  จํานวนร้ัว  4  ร้ัว  ความสูง  80 เซนติเมตร 

- กรวย  4  อัน 

การปฏิบัติ  1.  ยนืหางจากร้ัวแรก  1-2  ฟตุ  กระโดดไปขามร้ัวดวยเทาคู  เคล่ือนที่ดวยสะโพกและ

เขาควบคุมรางกายใหนิ่งในแนวต้ังไมใหเขาเอียงไปดานขางใชแขนสองขางเหวี่ยงเพื่อรักษาสมดุล  จะชวย

ใหกระโดดไดสูงข้ึน 

       2.  เมื่อกระโดดเสร็จใหวิง่เร็วจากกรวยท่ี  1  ไปยงักรวยที ่ 2  และสไลดไปดานซายกรวยที่  3  

สไลดไปกรวยที่  4  สไลดมากรวยที่  2  และใหวิง่ถอยหลัง  ดังรูป 
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สถานทีี ่ 2 ฝกพลัยโอเมตริกทากระโดดขามร้ัวไปดานขาง  (Lateral  Barrier  Hop)  แลวตาม

ดวยการฝกความคลองแคลววองไวดวยแบบฝกวิง่  20  หลา  แซฟเทิล  (20 – Yard  Shuttle) 

 อุปกรณ  1.  ร้ัวกระโดด  สัปดาหที่  1  จาํนวนร้ัว  8  ร้ัว  ความสูง  60  เซนติเมตร  สัปดาหที่  2-5  

จํานวนร้ัว  6  ร้ัว  ความสูง  70  เซนติเมตร   สัปดาหที่  6-8  จํานวนร้ัว  4  ร้ัว ความสูง  80  เซนติเมตร 

2. กรวย  3  อัน 

การปฏิบัติ  1.  ยนืหนัดานขางใหกับร้ัว  เทาแยกหางกนัประมาณ  1  ชวงไหล  ทิศทางในการกระโดดให

กระโดดใหกระโดดไปขางขามร้ัว  เทาของผูฝกอยูในแนวเดียวกันกับศรีษะแขนเตรียมพรอมที่จะยกข้ึนและ

ชวยในการทรงตัว  แลวกระโดดขามร้ัวไปจนครบ 

2. เมื่อกระโดดเสร็จใหยืนอยูตรงกลางกรวยที ่ 1  แลววิ่งไปดวยความเร็วไปดานซายกรวยที่  2  

และกลับตัววิง่ไปยังกรวยที ่ 3  แลวกลับตัววิง่ไปยังกรวยที่  2 

3. เมื่อปฏิบัติเสร็จใหสลับหนัหนากระโดดในแตละเที่ยว  ดังรูป 
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สถานทีี ่ 3 ฝกพลัยโอเมตริกกระโดดเทาคูซิกแซก  (Double  Leg  Zigzag  Hop)  แลวตามดวย

การฝกความคลองแคลววองไวดวยแบบฝก  ลูกี้  แซฟเฟล   (Luky  Shuffle) 

 อุปกรณ  1.  เชือกที่ผูกไวกบัหลัก  สัปดาหที ่ 1  ระดับความสูง  60  เซนติเมตร  กระโดด  8  คร้ัง  

สัปดาหที่  2-5  ระดับความสูง  70  เซนติเมตร  กระโดด  6  คร้ัง  สัปดาหที ่ 6-8  ระดับความสูง  80  

เซนติเมตร  กระโดดขามเชอืกไปทางซายและขวาจนครบ 4 คร้ังทีก่ําหนดในลักษณะการกระโดดเปนเสน

ทแยงมุม  (ซิกแซก)   

  2.  เมื่อกระโดดเสร็จ  ยนืในทาเตรียมใหวิง่ในทา  (Luky  Shuffle)  โดยวิ่งใหเทาขวาวิ่ง

ลงตรงกลางชอง  แลวเทาซายตามตรงกลางและใชเทาขวาวิง่เฉียงออกมาทางขวาของชองแลวขาซาย

ตามแตขาซายไมลงพืน้ใหใชขาซายวิ่งสัมผัสตรงกลางและขวาตามวิง่ลงตรงกลางชอง  เทาซายวิง่ลง

ดานขางของชองและเทาขวาตามแตเทาขวาไมลงพืน้ปฏิบัติลักษณะนี้ไปจนครบ  ดังรูป 
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สถานทีี ่ 4 ฝกดวยพลัยโอเมตริกทาเขยงขาเดียวสลับขา  (Standing  Triple  Jump) แลวตาม

ดวยการฝกความคลองแคลววองไวดวยแบบฝก  ซกิแซก  (Zigzag) 

อุกปกรณ  1.  หวงสปดลิงค  สัปดาหที่  1 จํานวน  8  หวง  หางกนั  60  เซนติเมตร  สัปดาหที่  2-5  

จํานวน 6  หวง  หางกนั  70  เซนติเมตร  สัปดาหที่  6-8  จํานวน  4  หวง  หางกนั  80  เซนติเมตร   

2. บันไดลิง 
การปฏิบัติ  1.  ยนืทาเตรียมใหแขน  สะโพก  ,  เขาและขอเทางอเล็กนอย  พรอมกับโนมลําตัวไปดานขาง

เล็กนอยถีบเทาขวากระโดดไปดานซาย  ใหเทาซายลงสูพื้นแลวใชเทาซายเขยงไปดานขวาใหเทาขวาสูพืน้  

ใหปฏิบัติจนครบ 

       2.  เมื่อเขยงจนครบใหฝกแบบฝก  ซิกแซก  โดยกาวขาซายลงตรงชองบันไดลิง  แลวใชขา

ขวาตามตรงชอง  สลับขาซายใหอยูขางนอกชองบนัไดลิงและขาขวาตามปฏิบัติสลับไปจนสุดบันไดลิง  ดัง

รูป 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

    



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก จ 
ทาการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
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ทาการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

 

วัตถุประสงค  :  เพื่อพัฒนากลามเนื้อตนคอดานขาง 

 
 

 

วัตถุประสงค  :  เพื่อพัฒนากลามเนื้อตนคอดานหนา 
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วัตถุประสงค  :  เพื่อพัฒนากลามเนื้อหนาแขนทอนลางและขอมือดานหนา 

 
 

 

วัตถุประสงค  :  เพื่อพัฒนากลามเนื้อหวัไหล 

 



  96 

 

วัตถุประสงค  :  เพื่อพัฒนากลามเนื้อลําตัวดานหนา 

 
 

 

วัตถุประสงค  :  เพื่อพัฒนากลามเนื้อตนขาดานหลัง 
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วัตถุประสงค  :  เพื่อพัฒนากลามเนื้อตนขาดานในและกลามเนื้อลําตัวดานขาง 

 
 

 

วัตถุประสงค  :  เพื่อพัฒนากลามเนื้อตนขาดานหลัง 
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วัตถุประสงค  :  เพื่อพัฒนากลามเนื้อตนขาดานหลังและสะโพก 

 
 

 

วัตถุประสงค  :  เพื่อพัฒนากลามเนื้อตนขาดานหลังและกลามเนื้อหลัง 
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วัตถุประสงค  :  เพื่อพัฒนากลามเนื้อตนขาและกลามเนือ้หลัง 

 
 

 

วัตถุประสงค  :  เพื่อพัฒนากลามเนื้อสะโพกและกลามเนื้อหลังสวนลาง 
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วัตถุประสงค  :  เพื่อพัฒนากลามเนื้อตนขาดานหนา 

 
 

 

วัตถุประสงค  :  เพื่อพัฒนากลามเนื้อตนขาดานหลังและสะโพก 
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วัตถุประสงค  :  เพื่อพัฒนากลามเนื้อตนขาดานหลังและสะโพก 

 
 

 

วัตถุประสงค  :  เพื่อพัฒนากลามเนื้อตนขาดานหนา 
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วัตถุประสงค  :  เพื่อพัฒนากลามเนื้อนอง 

 
 

 

วัตถุประสงค  :  เพื่อพัฒนากลามเนื้อตนขาดานหลังและสะโพก 
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วัตถุประสงค  :  เพื่อพัฒนากลามเนื้อนองและเอ็นรอยหวาย 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 
 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก ฉ 
การคัดเลือกกลุมตัวอยาง 
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การคัดเลือกกลุมตัวอยาง 
 จํานวนนักกีฬาฟุตบอลกลุมตัวอยางที่ผานการคัดเลือก จากการทดสอบวิ่งเร็ว 50 เมตร (50-

Meters Sprint) และทดสอบวิ่ง  40 หลา  ( 40  Yards  Technical  test ) 

คนที ่ สถิติ คนที ่ สถิติ 

 

1  11  

2  12  

3  13  

4  14  

5  15  

6  16  

7  17  

8  18  

9  19  

10  20  

 จากตาราง ประชากรกลุมตัวอยางจาํนวน  20  คน เปนนกัฟุตบอลชายทีมมหาวิทยาลัยเกษม

บัณฑิต 
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วิธีการสุมตัวอยาง  จาํนวนนกัฟุตบอลกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

คนที ่ รหัส สถิติ คนที ่ รหัส สถิติ 

1   2   

4   3   

5   6   

8   7   

9   10   

12   11   

13   14   

16   15   

17   18   

20   19   

รวมสถิติ  รวมสถิติ  

คาเฉลี่ย  คาเฉลี่ย  

คาสวนเบ่ียงเบน  คาสวนเบ่ียงเบน  

สถิตินอยสุด  สถิตินอยสุด  

สถิติมากสุด  สถิติมากสุด  

 

จากตาราง การแบงกลุมตัวอยางแบบแมชชิ่งกรุฟ (Matching group) โดยการนําเอาสถิตินํามา

เรียงลําดับจากนอยไปหามากรวมสถิติใหไดคาที่ใกลเคียงกนัมากที่สุดและหาคาเฉล่ีย คาสวนเบ่ียงเบน 

สรุปสถิติของทั้งสองกลุมทีน่อยที่สุดและมากที่สุด โดยคาทางสถิติทีม่ีความแตกตางกนัใหนอยที่สุด 

 

 

 

 

 
 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ภาคผนวก ช 

การทดสอบวิง่ 50 เมตร (50-Meters Sprint) 
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แบบทดสอบวิ่งเรว็ 50 เมตร (50- Meters Sprint) 

 วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดถงึความเร็วในการวิง่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึง่ โดยใชเวลาให

นอยที่สุด 

 อุปกรณ  1. นาฬกิาจับเวลาอานละเอียด 1/100 วนิาท ี

   2. ลูวิง่ 50 เมตร มีเสนเร่ิม และเสนชัย 

   3. ธงปลอยตัว (สีที่สามารถมองเหน็ไดเดนชัด) 

วิธีการ เมื่อผูปลอยตัวใหสัญญาณ “เขาที่” ใหผูเขารับการทดสอบยืนใหปลายเทาขางใด

ขางหนึง่จรดเสนเร่ิม ยอตัวเล็กนอย (แตไมใชการยอตัวในทาออกวิง่) 

เมื่อไดยินสัญญาณปลอยตัวใหผูรับการทดสอบวิ่งเร็วเต็มที่ไปตามทางทีก่ําหนด

จนถงึเสนชัย 

การบันทึก บันทกึเวลาเปนวนิาทีและทศนิยมสองตําแหนง 

 

50 m.         Finish 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
     0              Start 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ภาคผนวก ซ                                                           
แบบทดสอบ  วิ่ง 40 หลา (40  Yards  Technical test ) 
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แบบทดสอบ  วิ่ง 40 หลา (40  Yards  Technical test ) 
 

วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดถงึความเร็วในการเปล่ียนทิศทางการเคลื่อนไหวของรางกายอยางมี  เปาหมาย 

อุปกรณ             1.  นาฬิกาจับเวลา   

2. กรวยยาง 4 อัน 

3. กําหนดจุด 4 จุดเปนรูปตัว T ใหไดระยะทาง 40 หลา 

หมายเหตุ : ระยะ 10 หลา เทากบั 9.10 เมตร                                                                                          

วิธีการ   ผูเขารับการทดสอบยืนทีจุ่ดเร่ิม A  เมื่อพรอมแลวผูทาํการทดสอบสัญญาณ  

“ ไป “ ผูเขารับการทดสอบเร่ิมปฏิบัติ ดังนี ้

  วิ่งเร็ว ( Sprint ) จากจุด A ไปยังจุด B 

  สไลด (Side Steps ) จากจุด B ไปออมจุด C 

  วิ่งเร็ว ( Sprint ) จากจุด C ไปออมจุด D 

  สไลด ( Side Steps ) จากจุด D ไปยังจุด B แลววิ่งถอยหลังไปเร่ิมจุด A  

( จบการปฏิบติั ) 

การบันทึก   บนัทกึเวลาเปนวินาทีและทศนิยมสองตําแหนงใหปฏิบัติ 2 คร้ัง เอาเวลาท่ีดีที่สุด 

   

 

 

     

     

   

  

C     D     B     

Side  Steps      Side  Steps      

Start     

A     

    

10  Yard       

Sprint   Back  Ward    

Finish         

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ฌ                                                           
ผลการวิเคราะหขอมูล 
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40 หลากลุมควบคุม 

Oneway 
 

Descriptives 
 

 N Mean 
Std. 
Deviation Std. Error 

95% Confidence Interval for 
Mean 

Minimum 

M
axi
mu
m Lower Bound Upper Bound 

1 
10 10.4380 .07743 .02449 10.3826 10.4934 10.30 

10.
55 

2 
10 10.3520 .01932 .00611 10.3382 10.3658 10.31 

10.
38 

3 
10 10.1150 .12599 .03984 10.0249 10.2051 9.89 

10.
29 

Total 
30 10.3017 .16187 .02955 10.2412 10.3621 9.89 

10.
55 

 
ANOVA 

 

 
Sum of 
Squares df Mean Square F Sig. 

Between Groups .560 2 .280 37.744 .000 
Within Groups .200 27 .007   

Total .760 29    
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Multiple Comparisons 

 
Multiple Comparisons 

 
Dependent Variable: ¤Çº¤ØÁ 

Tukey HSD 

(I) 11 (J) 11 

Mean 
Difference 
(I-J) Std. Error Sig. 

95% Confidence Interval 

Lower Bound Upper Bound 

1 2 .08600 .03851 .084 -.0095 .1815 
3 .32300(*) .03851 .000 .2275 .4185 

2 1 -.08600 .03851 .084 -.1815 .0095 
 3 .23700(*) .03851 .000 .1415 .3325 
3 1 -.32300(*) .03851 .000 -.4185 -.2275 

2 -.23700(*) .03851 .000 -.3325 -.1415 
 
*  The mean difference is significant at the .05 level. 
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40 หลา  กลุมทดลอง 

Oneway 
Descriptives 

·´ÅÍ§ 

 N Mean 
Std. 
Deviation 

Std. 
Error 

95% Confidence Interval for Mean 

Minimum Maximum Lower Bound Upper Bound 

1 10 10.6120 .27816 .08796 10.4130 10.8110 10.30 11.00 

2 10 10.3580 .01989 .00629 10.3438 10.3722 10.33 10.39 

3 10 9.8320 .26935 .08518 9.6393 10.0247 9.25 10.11 

Total 30 10.2673 .39471 .07206 10.1199 10.4147 9.25 11.00 

 
ANOVA 

·´ÅÍ§ 

 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 

Between Groups 3.165 2 1.583 31.586 .000 
Within Groups 1.353 27 .050   

Total 4.518 29    

 
Multiple Comparisons 

Dependent Variable: ·´ÅÍ§ 
Tukey HSD 

(I) 11 (J) 11 
Mean 

Difference (I-J) Std. Error Sig. 

95% Confidence Interval 

Lower Bound Upper Bound 

1 2 .25400(*) .10011 .044 .0058 .5022 
3 .78000(*) .10011 .000 .5318 1.0282 

2 1 -.25400(*) .10011 .044 -.5022 -.0058 
 3 .52600(*) .10011 .000 .2778 .7742 
3 1 -.78000(*) .10011 .000 -1.0282 -.5318 

2 -.52600(*) .10011 .000 -.7742 -.2778 
*  The mean difference is significant at the .05 level 
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50 เมตร กลุมควบคุม 

Oneway 
 

Descriptives 
 

 N Mean 
Std. 
Deviation Std. Error 

95% Confidence Interval for 
Mean 

Minimum Maximum Lower Bound Upper Bound 

1 10 7.3980 .03225 .01020 7.3749 7.4211 7.34 7.44 
2 10 7.1900 .03859 .01220 7.1624 7.2176 7.13 7.24 
3 10 7.1470 .06129 .01938 7.1032 7.1908 7.03 7.23 
Total 30 7.2450 .11991 .02189 7.2002 7.2898 7.03 7.44 

 
 

ANOVA 
 

 
Sum of 
Squares df Mean Square F Sig. 

Between Groups .360 2 .180 86.002 .000 
Within Groups .057 27 .002   

Total .417 29    
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Multiple Comparisons 

(I) 11 (J) 11 

Mean 
Difference 
(I-J) Std. Error Sig. 

95% Confidence Interval 

Lower Bound Upper Bound 

1 2 .20800(*) .02047 .000 .1572 .2588 
3 .25100(*) .02047 .000 .2002 .3018 

2 1 -.20800(*) .02047 .000 -.2588 -.1572 
 3 .04300 .02047 .109 -.0078 .0938 
3 1 -.25100(*) .02047 .000 -.3018 -.2002 

2 -.04300 .02047 .109 -.0938 .0078 

Dependent Variable: ¤Çº¤ØÁ 
Tukey HSD 

*  The mean difference is significant at the .05 level. 
 
 

50 เมตร กลุมทดลอง 

Descriptives 
 

·´ÅÍ§ 

 N Mean 
Std. 

Deviation Std. Error 

95% Confidence Interval for 
Mean 

Minimum Maximum Lower Bound Upper Bound 

1 10 7.4000 .02000 .00632 7.3857 7.4143 7.38 7.45 
2 10 7.1750 .09229 .02918 7.1090 7.2410 7.02 7.26 
3 10 7.0780 .04392 .01389 7.0466 7.1094 7.01 7.12 

Total 30 7.2177 .14894 .02719 7.1621 7.2733 7.01 7.45 
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ANOVA 
 

·´ÅÍ§ 

 
Sum of 
Squares df Mean Square F Sig. 

Between Groups .546 2 .273 75.477 .000 
Within Groups .098 27 .004   

Total .643 29    

 
Multiple Comparisons 

 
Dependent Variable: ·´ÅÍ§ 

Tukey HSD 

(I) 11 (J) 11 

Mean 
Difference 

(I-J) Std. Error Sig. 

95% Confidence Interval 

Lower Bound Upper Bound 

1 2 .22500(*) .02689 .000 .1583 .2917 
3 .32200(*) .02689 .000 .2553 .3887 

2 1 -.22500(*) .02689 .000 -.2917 -.1583 
 3 .09700(*) .02689 .003 .0303 .1637 
3 1 -.32200(*) .02689 .000 -.3887 -.2553 

2 -.09700(*) .02689 .003 -.1637 -.0303 
 

*  The mean difference is significant at the .05 level. 
 
. 
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การหาคา T-test 

กอนการทดลอง 40  หลา 

T-Test 
Paired Samples Statistics 

 

 Mean N 
Std. 

Deviation 
Std. Error 

Mean 

Pair 1 ควบคุม 10.4380 10 .07743 .02449 
ทดลอง 10.4490 10 .07593 .02401 

 
 

Paired Samples Test 
 
 

Paired Samples Test 
 

 Paired Differences t df Sig. (2-tailed) 

 Mean 

Std. 
Deviatio

n 

Std. 
Error 
Mean 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference    

    Lower Upper    

Pair 
1 

ทดลอง-
ควบคุม 

-.01100 .05607 .01773 -.05111 .02911 -.620 9 .550 
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4  สัปดาห  40  หลา 

T-Test 
Paired Samples Statistics 
Paired Samples Statistics 

 
 

 

 Mean N 
Std. 

Deviation 
Std. Error 

Mean 

Pair 1 ควบคุม 10.5490 10 .31143 .09848 
ทดลอง 10.3580 10 .01989 .00629 

 
Paired Samples Test 

 

 

Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) Mean Std. Deviation 
Std. Error 

Mean 

95% Confidence Interval 
of the Difference 

Lower Upper 
Pair 1 ¤Çº¤ØÁ - ·´ÅÍ§ .19100 .30329 .09591 -.02596 .40796 1.991 9 .078 

 

 
 

Paired Samples Test 
 

 Paired Differences t df Sig. (2-tailed) 

 Mean 

Std. 
Deviatio

n 

Std. 
Error 
Mean 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference    

    Lower Upper    

Pair 
1 

ทดลอง-
ควบคุม 

.19100 .30329 .09591 -.02596 .40796 1.991 9 .078 

 
 
 



 120

 
8 สัปดาห   40  หลา 

T-Test 
Paired Samples Statistics 

 

 Mean N 
Std. 

Deviation 
Std. Error 

Mean 

Pair 1 ควบคุม 10.1150 10 .12599 .03984 
ทดลอง 9.8320 10 .26935 .08518 

 
 

Paired Samples Test 
 

 Paired Differences t df Sig. (2-tailed) 

 Mean 

Std. 
Deviatio

n 

Std. 
Error 
Mean 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference    

    Lower Upper    

Pair 
1 

ทดลอง-
ควบคุม 

.28300 .28620 .09051 .07826 .48774 3.127 9 .012 
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กอน  50 เมตร 

T-Test 
Paired Samples Statistics 

 

 Mean N 
Std. 

Deviation 
Std. Error 

Mean 

Pair 1 ควบคุม 7.3980 10 .03225 .01020 
ทดลอง 7.4000 10 .02000 .00632 

 
 
 

Paired Samples Test 
 

 Paired Differences t df Sig. (2-tailed) 

 Mean 

Std. 
Deviatio

n 

Std. 
Error 
Mean 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference    

    Lower Upper    

Pair 
1 

ทดลอง-
ควบคุม 

-.00200 .03011 .00952 -.02354 .01954 -.210 9 .838 
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50  เมตร  4 สัปดาห 

T-Test 
Paired Samples Statistics 

 

 Mean N 
Std. 

Deviation 
Std. Error 

Mean 

Pair 1 ควบคุม 7.1900 10 .03859 .01220 
ทดลอง 7.1750 10 .09229 .02918 

 
 
 

Paired Samples Test 
 

 Paired Differences t df Sig. (2-tailed) 

 Mean 

Std. 
Deviatio

n 

Std. 
Error 
Mean 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference    

    Lower Upper    

Pair 
1 

ทดลอง-
ควบคุม 

.01500 .06835 .02162 -.03390 .06390 .694 9 .505 
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50  เมตร  8 สัปดาห 

T-Test 
Paired Samples Statistics 

 

 Mean N 
Std. 

Deviation 
Std. Error 

Mean 

Pair 1 ควบคุม 7.1470 10 .06129 .01938 
ทดลอง 7.0780 10 .04392 .01389 

 
 

Paired Samples Test 
 

 Paired Differences t df Sig. (2-tailed) 

 Mean 

Std. 
Deviatio

n 

Std. 
Error 
Mean 

95% Confidence 
Interval of the 

Difference    

    Lower Upper    

Pair 
1 

ทดลอง-
ควบคุม 

.06900 .08925 .02822 .00515 .13285 2.445 9 .037 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ภาคผนวก ญ                                                        
รายช่ือผูเชี่ยวชาญ 
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รายนามผูเช่ียวชาญ 

 

1. รองศาสตราจารยธงชัย     เจริญทรัพยมณี 

 อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา   คณะพลศึกษา 

 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ  ประสานมิตร 

 

2. อาจารยธงชาติ    พูเจริญ 

 อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา   คณะพลศึกษา 

 มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ   ประสานมิตร 

 

3. อาจารยอาจหาญ    ทรงงามทรัพย 

 หัวหนาผูฝกสอนกีฬาฟุตบอล 

 สโมสรฟุตบอลโอสถสภา-เอ็ม 150 จํากัด 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 

ชื่อ  -  สกุล  นายทวิช   ไกลถิ่น 

วัน  เดือน  ป  17  กุมภาพันธ  2519 

สถานที่เกิด  อําเภอเทงิ  จงัหวัดเชียงราย 

ที่อยูปจจุบนั  บานเลขที่  54  หมูที ่ 7  ตําบลเวียง  อําเภอเทิง  จังหวดัเชียงราย  57160 

 

ประวิติการศึกษา 

พ.ศ.  2532    ชั้นประถมศึกษา 

   จาก โรงเรียนบานทุงโหง  จงัหวัดเชียงราย 

พ.ศ.  2535  ชั้นมัธยมศึกษาตอนตน 

   จาก โรงเรียนวัดสุทธวิราราม  จงัหวัดกรุงเทพมหานคร 

พ.ศ.  2538  ประกาศนยีบัตรวิชาชีพ 

   จากโ รงเรียนพณิชยการกรุงเทพ 

พ.ศ.  2540  ประการศนียบัตรวิชาชีพช้ันสูง 

   จาก โรงเรียนพณิชยการกรุงเทพ 

พ.ศ.  2545  ปริญญาตรี  ครุศาสตรบัณฑิต สาขาวชิาการประถมศึกษา 

จาก มหาวทิยาลัยราชภัฎเชียงราย  

พ.ศ.  2552  ปริญญาโท การศึกษามหาบัณฑิต  สาขาวิชาพลศึกษา 

จาก มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
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