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 การวิจัยครั้งน้ี เพ่ือทราบผลการฝกความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล 2 รูปแบบ 
และเปรียบเทยีบผลการฝกความแมนยําในการยิงประตฟุูตบอลทั้ง 2 รูปแบบ กลุมตัวอยางที่ใช
ในการวิจัยคือ นักฟุตบอลชายที่กําลังศึกษาอยูในระดบัชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ของโรงเรียน
พิบูลวิทยาลยั จังหวัดลพบุรี ปการศึกษา 2549 จํานวน 30 คน จากการเลือกแบบเจาะจง 
แบงกลุมตวัอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน โดยการเรียงสลับลาํดับผลการทดสอบ
ความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล เพ่ือให 2 กลุม ไมแตกตางกันทางสถิต ินักกีฬาฟตุบอล
กลุมที่ 1 ฝกความแมนยําในการยิงประตฟุูตบอลรูปแบบที่ 1 และนักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 2 ฝก
ความแมนยําในการยิงประตฟุูตบอลรูปแบบที่ 2 โดยทําการฝกทั้งสิ้น 8 สัปดาห ทําการทดสอบ
วัดความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล โดยใชแบบทดสอบความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล 
ของ ทูรย  มีกุดเวียน กับกลุมตัวอยางทัง้ 2 กลุม กอนการฝก และหลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ
หลังการฝกสปัดาหที่ 8 โดยใชการวเิคราะหขอมูลทางสถิติแบบท ี
 ผลการวิจัยพบวา 

1.   คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของนักกีฬาฟุตบอลทั้งสองกลุม มีดังน้ี 
      1.1     นักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 มีคาเฉลี่ย 6.93, 9.47 และ 11.80 คะแนน และสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.73, 3.09 และ 2.73 คะแนน ตามลําดับ 
      1.2     นักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 2 มีคาเฉลี่ย 6.80, 11.40 และ 15.13 คะแนน และ
สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 3.51, 3.94 และ 3.46 คะแนน ตามลําดับ 
 2.   เปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิง
ประตูฟุตบอล ภายในกลุมของนักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 และนักกีฬาฟตุบอลกลุมที่ 2 กอนการ
ฝกกับหลังการฝกสัปดาหที ่4 และหลังการฝกสัปดาหที ่8 โดยใชสถิติแบบท ี
      2.1   ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ของนกักีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 กอนการ
ฝกกับหลังการฝกสัปดาหที ่4 ไมแตกตางกัน 
      2.2   ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ของนกักีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 กอนการ
ฝกกับหลังการฝกสัปดาหที ่8 แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 
      2.3   ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ของนกักีฬาฟุตบอลกลุมที่ 2 กอนการ
ฝกกับหลังการฝกสัปดาหที ่4 แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 
      2.4   ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ของนกักีฬาฟุตบอลกลุมที่ 2 กอนการ
ฝกกับหลังการฝกสัปดาหที ่8 แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 



 3.   เปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิง
ประตูฟุตบอล ระหวางนักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 และนักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 2 กอนการฝก และ
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 โดยใชสถติิแบบท ี
      3.1   ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ระหวางนักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 และ
นักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 2 กอนการฝก และหลังการฝกสปัดาหที่ 4 ไมแตกตางกัน 
      3.2   ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ระหวางนักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 และ
นักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ
ที่ระดับ .05 
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The purpose of this research was to acknowledge and to compare the result of effect of 
accuracy training in two – goal shooting models. The subjects used in this research 
were the 30 male football players studying in the secondary levels of Pibulwittayalai 
School in Lobburi Province for academic year 2006 and being divided into 2 groups of 
15 football players under the condition of well-arrangement from the result of the goal-
shooting in order to have statistical indifference. The group 1 football players had 
performed the type-1 goal-shooting whereas the group 2 had performed the type-2 for 8 
weeks of the practice with the goal-shooting accuracy test of Toon Meekudwean for 4 
weeks and 8 weeks of pre-and post-training. The statistical method used for analyzing 
the data was T. 
 
 The result was revealed that 

1. The goal-shooting accuracy test scores for 4 and 8 weeks of pre-and pose-
training were as following 
1.1 For the group 1, the test scores indicated the average of 6.93, 9.47 and 

11.80, and the standard deviation of 3.73, 3.09 and 2.73 respectively. 
1.2 For the group 2, the test scores indicated the average of 6.80, 11.40 

and 15.13, and the standard deviation of 3.51, 3.94 and 3.46 respectively. 
2. The comparison of difference in the average score of goal-shooting 

accuracy test scores with both groups for 4 weeks and 8 weeks of pre- and 
post-training with T as the statistical analysis indicated that 
2.1 The goal-shooting accuracy of the group 1 under the condition of 4 

weeks of pre- and pose-training possessed no difference. 
2.2 The goal-shooting accuracy of the group 1 under the condition of 8 

weeks of pre- and pose-training possessed the difference in statistical significant 
at .05. 

2.3 The goal-shooting accuracy of the group 2 under the condition of 4 
weeks of pre- and pose-training possessed the difference in statistical significant 
at .05. 



2.4 The goal-shooting accuracy of the group 2 under the condition of 8 
weeks of pre- and pose-training possessed the difference in statistical significant 
at .05. 
3. The comparison of difference in the average score of goal-shooting 

accuracy test scores between the group 1 and 2 for 4 weeks and 8 weeks 
of pre- and post-training with T as the statistical analysis indicated that 
3.1 The goal-shooting accuracy between the group 1 and 2 under the 

condition of 4 weeks of pre- and pose-training possessed no difference. 
3.2 The goal-shooting accuracy between the group 1 and 2 under the 

condition of 8 weeks of pre- and pose-training possessed the difference in 
statistical significant at .05. 
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ประกาศคุณูปการ 
 

 ปริญญานิพนธฉบบัน้ีสําเร็จลุลวงไดดวยด ีดวยความกรณุาอยางดียิ่งจากทานรอง
ศาสตราจารยเทเวศร  พิริยะพฤนท  และผูชวยศาสตราจารยธาวุฒิ  ปลื้มสําราญ ประธานและ
กรรมการควบคุมปริญญานิพนธ และผูชวยศาสตราจารยสมชาย  ไกรสังข รองศาสตราจารย 
วิสนศักดิ์  อวมเพ็ง กรรมการที่แตงตั้งเพ่ิมเติม ที่ไดกรุณาในการใหความรูความเขาใจ 
ขอเสนอแนะ และปรับปรุงแกไขขอบกพรองตาง ๆ แกผูวิจัยเปนอยางดีโดยตลอด จนทําให
ปริญญานิพนธฉบบัน้ีเสร็จสมบูรณไดดวยดี ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณเปนอยางสูงมา  
ณ โอกาสนี้ 
 ขอขอบคุณ นายจตุพล  อธคิม นางสาวรัตนาภรณ  เยาวรัตน และครอบครัวของผูวิจัย 
ตลอดจนผูที่มีสวนรวมในการทําปริญญานพินธ ที่กรุณาใหขอเสนอแนะความชวยเหลือ และให
กําลังใจในการทําปริญญานพินธฉบบัน้ี 
 ทายสุดนี้ขอขอบพระคุณ นายสรรค  อธิคม บิดา และนางนุชรีย  อธิคม มารดา ที่คอย
ใหความรัก ความหวงใย และกําลังใจ ตลอดจนทุนทรัพยแกผูวิจัยในการทําปริญญานิพนธฉบบั
น้ีจนสําเร็จลุลวงไปไดดวยด ี
 
       สุรเดช  อธิคม 
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บทที่ 1 
บทนํา 

 
ภูมิหลัง 

การเลนกีฬาและการออกกําลังกายเปนสิ่งสําคัญและควบคูไปกับการดํารงชีวิตของ
มนุษยตั้งแตโบราณจนถึงปจจุบัน  กีฬาเปนสวนหนึ่งของพลศึกษา  เปนกิจกรรมที่บุคคลทัว่ไป
นิยมใชเปนสือ่ในการออกกําลังกาย  ประเทศตาง ๆ ทัว่โลกไดใหการสนับสนุนประชาชนออก
กําลังกาย  และเลนกีฬา  อีกทั้งยังสงเสริมใหมีการแขงขันภายในประเทศ  จนถึงการแขงขัน
ระหวางประเทศ (กําพล  สนัุนทวนิช. 2543 : 1)  
 ฟุตบอลเปนกฬีาที่ไดรับความนิยมทั้งในอดีตและปจจุบัน  ในประเทศไทยเริ่มมีการเลน
ฟุตบอลในสมัยรัชกาลที่ 6 เน่ืองจากสมัยรัชกาลที่ 5 ไดสงพระราชโอรสและขาราชบริพารไป
ศึกษายังประเทศอังกฤษจนเมื่อสําเร็จการศึกษากลับมา จึงไดนํากีฬานี้เขามาเลนในเมืองไทย 
ตอนแรกไดนําไปแขงขันกนัในโรงเรียนกอน ตอมาเผยแพรไปยังสโมสรและไปจนถึงตางจังหวัด
อยางรวดเร็ว ทําใหชาวไทยเริ่มรูจักและเปนที่นิยมมากขึ้น (สกายบุก จํากัด. 2548 : 10-11)  

ทูรย  มีกุดเวียน (2549 : 1) กลาววาปจจุบันกีฬาฟุตบอลไดรับความสนใจอยาง
แพรหลายในประเทศไทยและเปนที่นิยมกันทั่วโลก ซ่ึงเห็นไดจากจํานวนผูที่นิยมเลนและจํานวน
ผูชม เน่ืองจากกีฬาฟุตบอลเปนกีฬาที่เลนสนุก มีคุณคาตอสุขภาพ เสริมสรางสมรรถภาพ
ทางดานรางกาย ระบบหายใจและหลอดเลือดไดดี สรางความอดทนและความแข็งแรงใหกับ
รางกายไดทุกสวน 
 การที่จะเลนฟุตบอลใหดีน้ัน ซานเดอรส (ธนา  กิติศรวีรพันธุ. 2522 ; อางอิงจาก 
Saunders. 1974) กลาววา จะตองมีการบังคับลูกบอล (Ball Control) ไดเปนอยางดี ซ่ึงการ
บังคับลูกนี้ ประกอบไปดวยทักษะการเตะลูกแบบตาง ๆ การเลี้ยงลกูบอล การหยุดลูกบอล การ
โหมงลูกบอล และการยิงประตูฟุตบอล เปนตน ฟุตบอลเปนการเลนทีใ่ชความรวดเร็วอยางยิ่ง 
และตองการทกัษะตาง ๆ รวมทั้งความอดทนและความแข็งแรงดวย ซ่ึงทักษะบางอยาง เชน 
การวิ่งและการเตะนั้น เหมือนกีฬาอื่น ๆ มาก แตอยางไรกต็ามฟุตบอลนั้นมีลักษณะพิเศษใน
การเลนเปนของตัวเองโดยเฉพาะ ซ่ึงทักษะเหลานั้น คอื การโหมง การสกัดกั้น การหยุดลูกบอล 
และการยิงประตูฟุตบอล นักฟุตบอลที่ดีจึงมีความจําเปนอยางยิ่งที่จะไดรับการฝกทักษะตาง ๆ 
เหลานี้อยางถูกตอง 

อุทัย สงวนพงศ (2544 : 97) กลาววา การเลนฟุตบอลนั้นเราตัดสินการเลน แพ ชนะ 
ดวยผลของการทําประตู ฉะนั้นจึงไมแนเสมอไปวาทีมที่มีฝเทาดีจะเปนผูชนะ ถาหากไมสามารถ
ทําประตูได ดังน้ันจึงควรมีการฝกทําประตูหลาย ๆ แบบ และพยายามฝกทําประตใูหแมนยํา 
รุนแรง รวดเร็วจนเกิดความชํานาญ  
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ประโยค  สุทธิสงา (2528) ไดใหความสําคัญของการยิงประตูไววา การยิงประตู เปน
หัวใจสําคัญของการเลนฟุตบอล และเปนเปาหมายที่สําคัญที่สุดในการรุก ทีมใดยิงประตูได
แมนยํากวา แมวาพื้นฐานฟตุบอลจะออนกวากัน ก็ยังมีโอกาสประสบชัยชนะได ฉะน้ัน การเตะ
ลูกออกจากเทาแตละครั้ง ตองเตะดวยความมั่นใจ มีความหวังและความแมนยําสูง ดังน้ันการยิง
ประตูจึงเปนทกัษะที่สําคญัในการแขงขันฟุตบอล  
 การฝกหัดนักกีฬาฟุตบอลจะเนนในเรื่องของการฝกทักษะพื้นฐานตาง ๆ ใหคลองแคลว 
โดยผูเลนทั้งหมดภายในทีมจะมีการฝกที่เหมือน ๆ กัน แตในปจจุบันวิทยาศาสตรและ
เทคโนโลยตีาง ๆ เจริญกาวหนาอยางรวดเร็ว มีการนําเอาหลักการวิทยาศาสตรและเทคโนโลยี
ใหม ๆ มาใชในการฝกนักกีฬา จึงทําใหนักกีฬามีการพัฒนาอยางรวดเร็ว ทั้งในดานสภาพ
รางกาย และเทคนิคตาง ๆ ที่นํามาใชในการแขงขัน ซ่ึง ทอมสัน (Thomson. 1980 : 6) ได
กลาวถึงการคดัเลือกนักฟุตบอลวา ในสมยักอนจะเลือกเอาเฉพาะผูทีมี่ความสามารถในการเตะ
ลูกบอลไดไกล แรง และวิ่งเร็วเทานั้น แตปจจุบันเราไมคํานึงถึงจุดนี้เพียงจุดเดียว เพราะยังมี
องคประกอบอ่ืน ๆ ที่เราตองพิจารณาดวย ซ่ึงองคประกอบที่สําคัญที่สุดก็คือ ตองพิจารณาวา
นักกีฬาที่มีคณุสมบัติดังกลาว มีความเหมาะสมในการเลนตําแหนงน้ัน ๆ หรือไม จึงจะทําใหทีม
ฟุตบอลประสบความสําเร็จสูงสุด 
 สุรพล  เพ่ิมผล (2531 : 20) กลาววา การฝกซอม คือการใหสวนของรางกายที่ใชในการ
เลนกีฬาไดทํางานมากกวาในภาวะปกติอยางระเบียบแบบแผนและเพิ่มขึ้นเปนลําดับ เปนผลทํา
ใหสวนของรางกายนั้น ๆ และอวัยวะทีเ่กีย่วของมีการเปลี่ยนแปลงทัง้รูปรางและการทํางานจน
เหมาะสมกับความตองการของกีฬาที่ฝก 
 การฝกหัดและการเสริมสรางสมรรถภาพของนักกีฬาเปนสิ่งที่จําเปนมากจะขาดไมได 
การฝกนักกีฬานั้นไมใชฝกเฉพาะทักษะ เทคนิคและกลยุทธวิธีเทานัน้ จะตองฝกเสริมสรางให
รางกายแข็งแรง มีพลัง มีความเร็ว มีความคลองแคลววองไว ผูฝกจะตองฝกนักกฬีาอยางหนัก 
และทําใหนักกีฬาเหงื่อออกมาก (อนันต อัตชู. 2536 : 22) 

องคประกอบสําคัญสําหรับสมรรถภาพทางกายอยางหน่ึง คือ กลามเนื้อ ซ่ึงเปน
แหลงกําเนิดพลังงานของรางกายในการประกอบกิจกรรมทางกายทั้งหมด รางกายจะใชแรงที่ได
จากกลามเนื้อเปนพลังงานในการกระทํา พลังงานของกลามเนื้อประกอบดวยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อและความเร็วเปนการหดตัวของเสนใยของกลามเนื้อ ถาความสามารถของรางกายทั้ง 
2 ประการนี้มาก ความสามารถในการใชพลังงานของรางกายก็มีมาก (บุญรวม  แทนสูงเนิน. 
2546 :1 ; อางอิงจาก Ikai. 1973) 

จากเหตุผลขางตนจะเห็นวา  การยิงประตมีูความสําคัญตอการเลนหรอืแขงขันฟุตบอล
เปนอยางยิ่ง ผูวิจัยจึงไดเลงเห็นวาปจจุบนัโปรแกรมการฝกของผูฝกสอนจะเปนแบบฝกทักษะ
ของนักกีฬาทีไ่มไดเจาะจงเฉพาะตําแหนงโดยผูเลนทั้งหมดภายในทีมจะมีการฝกที่เหมือนๆ กัน
ในโปรแกรมเดียวกันหมด ยังไมมีโปรแกรมการฝกเฉพาะทักษะ  
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ดังน้ันผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาเพือ่สรางโปรแกรมการฝกความแมนยําในการยิง
ประตูฟุตบอล โดยจะใชการฝกการยิงประตูฟุตบอล 2 รูปแบบ เพ่ือเปรียบเทียบการฝกทั้ง 2 
รูปแบบ และนํามาพัฒนาทักษะการยิงประตูฟุตบอลใหดียิ่งขึ้น อีกทั้งการนําผลการศึกษาคนควา
น้ีไปใชในการฝกเพื่อพัฒนาทักษะของนักกีฬาในตําแหนงกองหนาหรือตําแหนงอ่ืน ๆ  ตลอดจน
เปนสวนหนึ่งในการคัดเลือกนักกีฬาฟุตบอลตัวแทนเฉพาะตําแหนง ตอไป 
 
ความมุงหมายของการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาผลการฝกความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล 2 รูปแบบ 
2. เพ่ือเปรียบเทยีบผลการฝกความแมนยําในการยิงประตฟุูตบอลทั้ง 2 รูปแบบ ของ 

นักกีฬาฟุตบอล กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที ่4 และ 8 
 
ความสําคญัของการวิจัย 
 เพ่ือทราบผลการฝกความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล 2 รูปแบบ ของนักกีฬาฟุตบอล 
ตลอดจนความแตกตางของผลการฝกความแมนยําในการยิงประตฟุูตบอลในรูปแบบทีต่างกัน 
ของนักกีฬาฟุตบอล กอนการฝก และหลงัการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 อีกทั้งเพ่ือพัฒนาทักษะ
ความแมนยําในการยิงประต ูและเปนแนวทางหนึ่งในการพิจารณาเลือกผูเลนในตําแหนงกอง
หนา หรือตําแหนงอ่ืน ๆ ตอไป 
 
ขอบเขตของการวิจัย 

กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัย  
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย เปนนักฟุตบอลชายที่กําลังศึกษาอยูในระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย ของโรงเรียนพิบูลวิทยาลัย จังหวัดลพบุรี ปการศึกษา 2549 จํานวน  
30 คน จากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ 
ละ 15 คน โดยการเรียงสลบัลําดับผลการทดสอบความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล เพ่ือให  
2 กลุม ไมแตกตางกนัทางสถิต ิ
 ตัวแปรที่ศึกษา 
 1.     ตัวแปรอิสระ แบงเปนดังน้ี 

       1.1   โปรแกรมการฝกความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลรปูแบบที่ 1 
       1..2   โปรแกรมการฝกความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลรปูแบบที่ 2 

 2.     ตัวแปรตาม    คือ   ความแมนยําในการยิงประตฟุูตบอล 
 
 
 



 4

ขอตกลงเบื้องตน 
 ผูวิจัยไมควบคุมตัวแปรอ่ืน เชน การดํารงชีวิตประจําวนั ในชวงกอน หรือหลังการ
ทดลอง 
 

นิยามศัพทเฉพาะ 
    1.     ความแมนยํา   หมายถึง การยิงประตูเขาเปาที่กําหนดใหไดคะแนนมากที่สุด 
    2.     การยิงประตูฟุตบอล 2 รูปแบบ   หมายถึง โปรแกรมการยิงประตูที่ผูวิจัย
สรางขึ้นเอง รูปแบบที่ 1 คือ ฝกความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลเพียงอยางเดียว และ
รูปแบบที่ 2 คอื ฝกความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลควบคูกับการฝกวิ่งขึ้นบันได 
    3.     การฝกวิ่งข้ึนบันได   หมายถึง การวิ่งขึ้นและลงบันไดของอาคารเรียน โดยใช
โปรแกรมการฝก ของ อรุณ  ชื่นตา 
       4.     นักกีฬาฟุตบอล   หมายถึง   นักกีฬาฟุตบอลชายที่กําลังศกึษาอยูในระดบัชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย ของโรงเรียนพิบูลวิทยาลัย จังหวัดลพบุรี ปการศึกษา 2549 
 
กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
 
 
 
 

สมมุติฐานในการวิจัย 
 ความแมนยําในการยิงประตฟุูตบอลของนักกีฬาฟุตบอลทั้ง 2 กลุม ภายหลังการฝก มี
ความแตกตางกัน 
 

แบบทดสอบความแมนยําในการยิง
ประตูฟุตบอล ของทูรย  มีกุดเวียน 

ตัวแปรอิสระ ตัวแปรตาม 

- โปรแกรมการฝกความแมนยําในการยิง  
  ประตูฟุตบอลรูปแบบที่ 1 
- โปรแกรมการฝกความแมนยําในการยิง 
   ประตูฟุตบอลรูปแบบที่ 2 

 
ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล 

 



บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 
 

 ในการวิจัยครัง้น้ี ผูวิจัยไดศกึษาเอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวของ และไดนําเสนอตาม
หัวขอตอไปน้ี 

1. ความรูเกี่ยวกบักีฬาฟุตบอล 
2. องคประกอบของทักษะกฬีาฟุตบอล 
3. หลักในการการยิงประตูฟุตบอล 
4. องคประกอบสําคัญที่ทําใหนักกีฬามีความสามารถทางการกีฬาสูงสุด 
5. การฝก 
6. หลักการฝกกฬีา 
7. องคประกอบพื้นฐานในการฝกฟุตบอล 
8. งานวิจัยที่เกี่ยวของ 

8.1 งานวิจัยในตางประเทศ 
8.2 งานวิจัยในประเทศ 

 
ความรูเก่ียวกับฟุตบอล 
 เกมการเลนกฬีาตาง ๆ ที่ใชลูกบอลไดมีมาตั้งแตสมัยดึกดําบรรพแลว กีฬาฟตุบอล
นับเปนกีฬาประเภทหนึ่งทีจั่ดอยูในเกมการแขงขันกีฬาในสมัยน้ัน โดยปกติแลวคนสวนใหญคิด
วากีฬาฟุตบอลมีกําเนิดมาจากประเทศอังกฤษ แตความจริงแลวมีหลักฐานพอเชือ่ไดวาเกมนี้
เปนเกมซึ่งชาวโรมันในสมัยตน ๆ ไดเรียนแบบมาจากชาวกรีก ซ่ึงในสมัยน้ันชาวโรมันมีการเลน
โดยใชลูกบอลกลม ๆ เตะ และมีการเลนกนัอยางแพรหลายยิ่งกวาการเลนคริกเกต (Cricket) 
โครเกต (Croguet) และฮอกกี้ (Hockey) เปนตน แตการเลนฟุตบอลที่มีแบบแผนจริง ๆ น้ันไดมี
ขึ้นที่เมืองเชสเตอร ประเทศอังกฤษ ในสมยัศตวรรษที่ 10 มีชาวเดอรบี้ ซ่ึงเปนชาวอังกฤษได
อางวา การเลนฟุตบอลนี้ไดมีการเลนกันในวัน โชรป ทวิเดย เพ่ือเปนการฉลองชยัชนะของเขาที่
มีตอโรมัน อยางไรก็ตามจากหลักฐาน ชาวกรีกโบราณไดเลนฟุตบอลกันมานานแลว แตเรียก
การเลนนั้นวา ฮารปาสตัม ตอมาชาวโรมันไดนําเกมนี้ไปเลนในประเทศอังกฤษ จากนั้นชาว
อังกฤษก็ไดปรับปรุงวธิีการเลน ตลอดจนกติกาใหม เหมือนเชนที่ใชอยูในปจจุบัน  
(อุทัย  สงวนพงศ. 2544 : 1) 

การแขงขันฟุตบอลปจจุบันเปนที่นิยมกันอยางกวางขวางและแพรหลายมาก ในการ
แขงขันฟุตบอลชิงถวยทองจูลรีเมท (ถวยทองคํา) ของนายจูล รีเมท (Jules Rimet) ชาวฝรั่งเศส 
เปนผูเริ่มการแขงขันฟุตบอลโลกขึ้น และในทุกๆ 4 ป จะมีการแขงขันชิงชนะเลศิฟุตบอลโลก 
(World Cup) ซ่ึงทําใหแตละประเทศพยายามฝกปรือฝมือของทีมตนเองใหยอดเยี่ยมเสมอเพื่อ
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จะไดไปชิงชัยในฟุตบอลโลก ผูฝกสอนและผูจักการทมีฟุตบอลก็มีสวนสําคัญในการทําทีมให
ประสบชยัชนะและบรรลุเปาหมายตามที่ตั้งไว การแขงขันฟุตบอลเริ่มมีการแขงขันอยางจริงจัง 
จึงมีการรวมกลุมเปนกลุมประเทศจัดการแขงขันในกลุมจนทําใหฟุตบอลแพรหลายและมีกลุม
ตางๆเกิดขึ้นไดแก สหพันธฟุตบอลโลก ฟุตบอลโอลิมปก สหพันธฟุตบอลยุโรป สหพันธฟุตบอล
อเมริกาใต เอฟ.เอ.คัพ และสหพันธฟุตบอลเอเชีย (สกายบุค. 2548 : 12 -13) 
 
องคประกอบของทักษะกีฬาฟุตบอล 

สําหรับทักษะตางๆ ที่ใชในการเลนกีฬาฟุตบอลนั้นไดมีบุคคลตางๆ กลาวไวดังน้ี 
ประวิทย  ไชยสาม (2525) ไดกลาววา เทคนิคสวนบุคคลของผูเลนเกิดขึ้นจากการฝก

ขั้นพ้ืนฐานนั่นเอง ผูเลนจะตองหม่ันฝกทาทางเบื้องตนของการเลน การใชเทาจนสามารถนําเอา
ไปใชไดอยางอัตโนมัติ เม่ือรางกายไดรับการฝกอยางเพียงพอยอมกอใหเกิดทักษะและ
ประสิทธิภาพของรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม ตลอดจนการเปนนักฟุตบอลที่ดี เคารพตอกตกิา 
จะทําใหประสบความสําเร็จในการเลนฟุตบอล ตลอดจนรูจักเอาสิ่งที่ดีงามไปปฏิบัติตนในสังคม
อันจะเปนแบบอยางที่ดีของเยาวชนของประเทศตอไป 
นิพนธ  กิติคณุ (2525 : 381 - 384) ไดกลาวถึงเทคนิคที่จําเปนในการเลนฟุตบอล คือ 

1.   การบังคับควบคุมลูกฟุตบอล (Ball Control) 
2.   การลี้ยงลูกฟุตบอล (Dribbling) 
3.   การสงลูกฟุตบอล (Passing) 
4.   การโหมงลูกฟุตบอล (Heading) 
5.   การยิงประต ู(Shooting) 
6.   การเขาสกัดกั้น (Tacking) 
7.   การทุมลูกฟุตบอลเขาเลน (Throwing) 
ทักษะพืฐ้านในการเลนกีฬาฟุตบอล ประกอบไปดวยทกัษะที่สําคัญพอสรุปได 5 

ประเภท คือ 
1. การควบคุมลกูฟุตบอล (Ball Control) 
2. การเตะลูกฟุตบอล (Kicking) 
3. การลี้ยงลูกฟตุบอล (Dribbling) 
4. การโหมงลูกฟุตบอล (Heading) 
5. การยิงประตู (Shooting)  

(Howe; & Scorell. 1988 : 66) 
 เวด (Wade. 1976) ซ่ึงเปนโคชฟุตบอลของสมาคมฟุตบอลอังกฤษไดกลาววา ทกัษะ
ฟุตบอลเปนสิง่ที่สําคัญยิ่งของการเลนฟุตบอล ซ่ึงถาทกัษะไมดีแลวจะมีผลกระทบตอการเลน
เปนทีมมาก เพราะการเลนเปนทีมที่ดีจะตองประกอบดวย ทักษะสวนบุคคล ยุทธวธิี และ
สมรรถภาพทางกายดวย ดังน้ันการวัดและประเมินผลทักษะฟตุบอลจึงจําเปนอยางยิ่งที่จะตอง
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วัดนักฟุตบอล หรือผูเรียนวิชาฟุตบอล โดยเฉพาะทักษะที่เปนพ้ืนฐานสําคัญประกอบดวย 6 
กลุมทักษะ ดังน้ี คือ 

1. การสงและการเตะลูก 
2. การหยุดลูก 
3. การโหมงลูก 
4. การเปนผูรักษาประต ู
5. การเลี้ยงลูก 
6. การเขาแยงลกู 

 
หลักในการการยิงประตูฟุตบอล 
 ประโยค  สุทธิสงา (2537 : 41) ไดอธิบายถึงการเตะฟตุบอลไวดังน้ี 
 1.   ยืนเฉียง 45 องศา กับทิศทางที่จะเตะลูกฟุตบอลไป อยูหลังลูกฟุตบอลประมาณ 5 
เมตร แลววิ่งเขามาเตะ 
 2.   วางเทาที่ไมไดใชเตะลกูฟุตบอลขางลูกบอล ปลายเทาเกือบขนานกับลูกฟุตบอล 
และหางจากลกูบอลประมาณ 1 ฟุต เขาเกร็งและงอเลก็นอยเพ่ือรับนํ้าหนักตัว 
 3.   ชอนปลายเทาที่ใชเตะลูกบอลใหเกือบชิดพื้นสนเทาสูงจากพื้นประมาณ 2 น้ิว เกร็ง
ขอเทา เขางอเล็กนอย ลําตวัเอนไปขางหลัง แขนทั้งสองขางกางออกเพื่อการทรงตวัและเตะตรง
จุดศูนยถวงในแนวทิศทางที่ตองการ 
 4.   ปลายเทาและเขาเหยียดตึงตามลูกบอลไป ตามองลูกบอลตามไปดวยวถิีทางของ
ลูกบอลที่จะเขาประต ู
      4.1   ลูกเลียดไปกับพ้ืน 
      4.2   ลูกพุง 45 องศาเขาประต ู
      4.3   ลูกพุงขนานกับพ้ืน 
      4.4   ลูกไซดตาง ๆ 
      4.5   ลูกกระดอนลงพื้นแลวเขาประต ู
      4.6   ลูกโดงยอยเขาประต ู
หมายเหตุ   การฝกยิงประต ูควรทําซ้ํา ๆ กันนาน ๆ เพ่ือใหกําลังขาในการยิงประตอูยูตัว 
เพราะเมื่อกําลังขาเริ่มออนลงจะทําใหการบังคับขา ขาดการทรงตัวที่ดีทําใหการยิงประตู
ผิดพลาดไดงาย 
 ลักษณะการยงิประตู มีหลายลักษณะ ผูเลนที่ชํานาญสามารถที่จะยิงประตูไดถูกตอง
และแมนยํา 

1. ยิงดวยขางเทาดานใน 
2. การยิงดวยหลงัเทา 
3. การยิงดวยการชอนหลังเทา 
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4. การยิงมุมไกล (ยิงทาง) 
5. การยิงโทษ ณ จุดเตะโทษ 

 
องคประกอบสําคัญที่ทาํใหนักกีฬามีความสามารถทางการกีฬาสูงสุด 
 องคประกอบสําคัญที่ทําใหนักกีฬามีความสามารถทางการกีฬาสูงสุด มีดังตอไปนี้ คือ 
 1.   ทักษะ (Skill) เปนความสามารถของนักกีฬา ซ่ึงเปนผลมาจากการเรียนรู และการ
ฝกหัด นักกีฬาที่มีทักษะสูงก็จะแสดงความสามารถไดในระดับสูง นักกีฬาที่มีทักษะต่ํา ก็จะ
แสดงความสามารถในระดับต่ํา 
 2.  สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) เปนดัชนีที่ชี้ใหเห็นวานักกีฬา จะนําเอา
ความสามารถทางดานรางกายที่มีอยูมาใชไดมากนอยเพียงใด นักกีฬาที่มีสมรรถภาพทางกายดี 
ก็จะนําเอาความสามารถที่มีอยูมาใชไดอยางมีประสิทธภิาพ 
 3.  สมรรถภาพทางจิต (Mental Fitness) เปนดัชนีที่ชีใ้หเห็นถึงความสามารถ ทางจิต
ซ่ึงจะมีสวนเกีย่วของกับความสามารถทางกาย ที่จะแสดงพฤติกรรมทางการเคลื่อนไหว ที่มี
ประสิทธิภาพ สมรรถภาพทางจิตเกิดขึ้นไดจากการนําเอาหลักจิตวทิยาทางการกฬีามาฝกฝน 
(ทูรย  มีกุดเวยีน. 2549 : 7) 
 
การฝก 
 การฝก คือ การทําใหสวนของรางกายที่ใชในการเคลื่อนไหว มีการทํางานมากกวาภาวะ
ปกติอยางเปนระบบ เปนผลใหสวนของรางกายนั้น ๆ และอวัยวะทีเ่กี่ยวของมีการเปลี่ยนแปลง
ในดานรูปราง และการทํางานเพื่อใหเหมาะสมกับความตองการของกีฬาที่ฝก 
 การฝกซอมมิใชหมายถึงการใหนักกีฬาฝกปฏิบัติกิจกรรมรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งซํ้า ๆ 
กันเทานั้น แตยังรวมถึงการควบคุมความหนักเบาในการฝกซอมใหเปนไปตามตารางฝกที่วางไว
อยางเปนระบบตอเน่ืองกัน การเปลี่ยนแปลงของรางกายอันเปนผลเนื่องมาจากการฝกนั้นจะ
สามารถสังเกตเห็นไดหรือทดสอบได 
 การฝกที่มีการกําหนดความหนักเบาที่เหมาะสมจะชวยพัฒนาการเคลื่อนไหว และระบบ
การทํางานของอวัยวะตาง ๆ ใหมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้น สวนการฝกทีข่าดความตอเน่ือง หรือเบา
จนเกินไปจะไมกอใหเกิดการพัฒนาหรือเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้นแตประการใด 
 การฝกเพื่อพัฒนาความสามารถของนักกีฬานั้น มิใชเพียงแตผูฝกเทานั้นที่ตองการมี
ความรูความเขาใจ นักกฬีาเองก็ควรทําความเขาใจใหถูกตอง เพ่ือใหไดรับประโยชนจากการฝก
อยางแทจริง ระดับของการฝกจําแนกไดเปน 3 ระดับ คือ 

1. การฝกขั้นพ้ืนฐาน (Basic Training)  
การฝกขั้นนี้ เปนการเสริมสรางสมรรถภาพพื้นฐานของรางกายที่สําคญัและจําเปน

ตอการเคลื่อนไหว การฝกจะมีการเตรียมรางกายทางดานความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความ
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อดทนหรือความทนทาน ความเร็วและความคลองแคลววองไว เพ่ือใหพรอมที่จะไดรับการฝกใน
ขั้นตอไป การฝกในขั้นนี้จัดวาเปนจุดเริ่มตนของการฝกในขั้นตอไป 
 2.   การฝกขั้นกาวหนา (Advanced Training) 
       การฝกขั้นน้ี จะมุงเนนที่การพัฒนาสมรรถภาพความสามารถทางดานรางกายโดย
เฉพาะเจาะจงหลังจากที่ไดรับการฝกขั้นพ้ืนฐานมาเปนอยางดีแลว ทั้งน้ีจะตองพิจารณาทักษะ
การเคลื่อนไหว ที่เปนองคประกอบสําคัญของกีฬาแตละประเภท และมุงเนนการฝกไปในดาน
เทคนิคและทกัษะเฉพาะดานเพื่อพัฒนาศักยภาพในการเลนกีฬาประเภทนั้น ๆ 
 3.   การฝกเพื่อพัฒนาความสามารถขั้นสูงสุด (Training to Build up Performance) 
       การฝกจะเปนทางดานเทคนิค ทักษะเฉพาะตัวใหเกิดความชํานาญสูงสุด โดยจะมุง
พัฒนาความสามารถของแตละบุคคลในแตละประเภทกฬีา ใหมีการพัฒนาไปถึงขีดสูงสุด 
 องคประกอบของการฝก 
 การฝกตองคํานึงถึงองคประกอบพื้นฐานดังตอไปน้ี 

1. กิจกรรมหรือชนิดของการฝก 
2. ระยะในการฝกแตละวัน 
3. ชวงเวลาการฝกใน 1 สัปดาห 
4. ความหนักเบาของกิจกรรม 
5. ระยะเวลาของการฝกทั้งโปรแกรม 
6. ระดับสมรรถภาพของรางกายกอนการฝก 
ปจจัยที่มีผลตอการฝก 
ผลของการฝกนั้น ไดรับอิทธิพลจากปจจัยหลาย ๆ อยางดังตอไปน้ี 
1. ความหนักของการฝก 
2. ความบอยของการฝกและระยะเวลาของการฝก 
3. ชนิดของโปรแกรมการฝก เชน ความเฉพาะของผลของการฝก 
4. ขอจํากัดทางดานพันธุกรรม 
5. วิธีการออกกําลังกายในโปรแกรมการฝก 
6. การคงสภาพของผลของการฝก (ศุภฤกษ โตออน. 2546 : 9-12) 
 

หลักการฝกกีฬา 
 ความสามารถของนักกีฬาทัง้ในขณะฝกซอมและแขงขนันั้นมีองคประกอบที่สําคัญ 3 
ประการคือ ทกัษะกีฬา ซ่ึงรวมถึงเทคนคิและกลยทุธดานกีฬา (Sport Techniques, Skills and 
Strategies Fitness) สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) และสมรรถภาพทางจิตใจ 
(Mental Fitness)  
 ทักษะเปนองคประกอบที่สาํคัญในการแสดงความสามารถของนักกีฬา นักกีฬาที่มีระดับ
ทักษะดีจะแสดงความสามารถออกมาไดดี แตการที่นักกีฬาจะแสดงความสามารถทางทักษะได
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เทากับระดับความสามารถที่ตนองมีอยูน้ัน ตองอาศัยสมรรถภาพทางรางกาย อาทิ ความ
แข็งแรง ความอดทน พลังหรือกําลังความเร็วและความคลองแคลววองไว เปนตน และ
สมรรถภาพทางจิต อาทิ การรูจักควบคมุความตื่นเตนและความวติกกังวล การสรางสมาธิ การ
สรางแรงจูงใจและการเสริมแรงกระตุนตาง ๆ เปนตน ซ่ึงองคประกอบทั้ง 3 ประการนี้เกิดขึ้น
จากการเรียนรูและการฝก 
 การฝก (Training) และการเสริมสราง (Conditioning) สมรรถภาพของนักกีฬาจึงมี
ความสาํคัญและจําเปนอยางยิ่ง จะหลีกเลี่ยงหรือละเลยไมได และไมมีวิธีการอื่นใดที่จะมา
ทดแทนได มีเพียงวิธีการเดยีวเทานั้นที่จะทําใหนักกีฬาเปนผูที่มีความสามารถถึงขีดสูงสุด คือ 
มีความพรอมในทุก ๆ ดานขององคประกอบทั้ง 3 ดังกลาวไดดวย “การฝก” เทานัน้ 
 ความหมายของการฝกกีฬา จึงมิไดมีความหมายเพียงเฉพาะฝกทกัษะ เทคนิคและกล
ยุทธเทานั้น แตจะตองฝกและเสริมสรางรางกายนักกีฬาใหมีความแขง็แรง อดทน มีพลังหรือ
กําลัง มีความเร็วและความแคลวคลองวองไว นอกจากนั้นผูฝกสอนยังจะตองสรางนักกีฬาใหมี
ความพรอมดานจิตใจ ความมีระเบียบวนัิย ความขยนัและเอาใจใสในการฝกซอม รูจักดูแลรักษา
สุขภาพ รูจักเลือกรับประทานอาหารที่มีคุณประโยชนและเพียงพอตอความตองการของรางกาย 
รวมถึงการพกัผอนอีกดวย 
 ดวยเหตุดังกลาว ผูฝกสอนทุกคนจึงจําเปนตองมีความรู ความเขาใจในเรื่องหลักการฝก
กีฬา และสามารถนําไปประยุกตใชในการฝกกีฬาไดเปนอยางดี เพ่ือใหนักกีฬามีความสมบูรณ
และมีระดับความสามารถสงูสุด 
 วัตถุประสงคของการฝกกีฬา 
 เพ่ือใหการฝกกีฬาเปนไปดวยความเรียบรอยตามโครงการและแผนการฝก รวมทัง้
นักกีฬาประสบความสําเร็จจากการฝกกีฬานั้น ผูฝกสอน นักกีฬาและผูที่เกีย่วของทั้งหลาย
จะตองทราบ และเขาใจในวตัถปุระสงคของการฝกกีฬาใหถูกตอง ตรงกัน ซ่ึงวัตถปุระสงคที่
สําคัญของการฝกกีฬา ไดแกเขาใจในวัตถุประสงคของการฝกกีฬาใหถูกตอง ตรงกัน ซ่ึง
วัตถุประสงคที่สําคัญของการฝกกีฬา ไดแก 
 1.     เพ่ือเปนการเตรียมความพรอมใหแกนักกีฬาในดานรางกาย จิตใจ อารมณและ
สังคม ทั้งในขณะฝกซอมและแขงขัน 
 2.     เพ่ือพัฒนาทักษะและระดับความสามารถของนักกีฬาใหสูงขึ้น 
 3.     เพ่ือเสริมสรางความสัมพันธระหวางนักกีฬากับนักกีฬาและนักกีฬากับผูฝกสอน
ใหความรักความสามัคคีกันมากยิ่งขึ้น 
 4.     เพ่ือใหผูฝกสอนรูจักและเขาใจในธรรมชาติและบคุลิกภาพของนักกีฬาและละคน
มากยิ่งขึ้นรวมถึงทราบระดบัความสามารถและความสมบูรณของนักกีฬาแตละคน ซ่ึงจะทําให
สามารถวางแผนการฝกซอมไดอยางเหมาะสมยิ่งขึ้น 
 5.     เพ่ือใหนักกีฬาเกิดการยอมรับความสามารถซึ่งกันและกัน และระหวางนักกฬีากับ
ผูฝกสอน 
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 6.     เพ่ือใหผูฝกสอนสามารถตัดสินใจในการประเมินความสามารถและความพรอม
ของนักกีฬาและสามารถคัดเลือกตวันักกฬีาเพื่อลงทําการแขงขันไดอยางถูกตองเหมาะสม 
 ประโยชนของการฝกกีฬา 
 การฝกกีฬาเปนไปตามโครงการและแผนการฝกที่ถูกตองตามหลักการและวธิีการ จะ
กอใหเกิดประโยชนแกนักกีฬา ผูฝกสอนและผูเกี่ยวของ ดังน้ี 
 1.     ทําใหนักกีฬามีความสมบูรณเต็มทีท่ั้งดานสมรรถภาพรางกายและจิตใจ ทัง้กอน
การแขงขันและขณะแขงขัน รวมทั้งฟนสภาพไดเร็วภายหลังการแขงขัน มีความพรอมที่จะ
แขงขันในครั้งตอ ๆ ไปได 
 2.     ทําใหนักกีฬาไดพัฒนาทักษะและระดับความสามารถของตนเองไดสูงขึ้น 
 3.     ทําใหความสัมพันธระหวางนักกีฬากับนักกีฬาและนักกีฬากบัผูฝกสอนในทมีกีฬา
ดียิ่งขึ้น นักกีฬามีความเขาใจและยอมรับความสามารถซึ่งกันและกัน 
 4.     ทําใหผูฝกสอนทราบความพรอมและระดับความสามารถของนักกีฬา รวมทั้ง
ธรรมชาติและบุคลิกภาพของนักกีฬาแตละคน ทําใหสามารถคัดเลอืกตัวนักกฬีาลงทําการ
แขงขันไดอยางถูกตองเหมาะสม 
 ข้ันตอนในการฝกกีฬา 
 ขั้นตอนในการฝกกีฬาจากผูที่ไมเคยเลนกีฬามากอนจนถึงขั้นนักกีฬาที่มีความสามารถ 
แบงออกเปน 3 ขั้น คือ 

1. การฝกสมรรถภาพทางกาย 
2. การฝกทักษะกีฬาขั้นพ้ืนฐาน 
3. การฝกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพและขีดความสามารถใหไดระดับสูงสุด  

(ธงชัย  เจริญทรัพยมณี. 2547 : 206 - 208) 
หลักและการฝกกีฬา (Principles and Sport Coaching) เปนศาสตรแขนงหนึ่งที่นํา

ความรูมาพัฒนาวงการกีฬาไทย เปนที่ยอมรับวามีความสําคัญและจําเปนในการสงเสริมและ
พัฒนาความสามารถทางการกีฬา ใหนักกีฬาเกิดความสามารถสูงสุด โดยมีสาขาวิชาที่ประยุกต
ใหผสมผสานกัน 6 สาขา ดังน้ี 

1. กายวิภาคและสรีรวิทยาของการออกกําลังกาย (Anatomy and Physiology of 
Exercise)  

2. วิทยาศาสตรการกีฬา (Sports Science) 
3. กีฬาเวชศาสตร (Sports Medicine) 
4. จิตวิทยาการกีฬา (Sports Psychology) 
5. วิทยาศาสตรการเคลื่อนไหว (Kinesiology) 
6. หลักและวิธีการสอนพลศึกษา (Principle and Methodology of Teaching) 
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ซ่ึงทั้งหมดนี้เปนสาขาวชิาที่สามารถชวยพัฒนาความสามารถของนักกีฬาไดเปนอยางดี 
และมีความจําเปนมากในการฝกสอน และจิตวิทยาการกีฬาก็เปนหนึง่ในสาขาวชิาที่ชวยพัฒนา
ดวยเหมือนกัน (ธวัช วีระศริิวัฒน. 2538 : 4-6) 
 การฝกซอมกีฬาใด ๆ ก็ตาม การวางแผนการฝกซอมถือเปนเรื่องจําเปนมาก ทั้งน้ีเพ่ือ
เปนการพัฒนาสมรรถภาพทางกายโดยทั่วไป รวมทั้งการฝกปฏิบตัขิองทักษะและเทคนิคของ
เกมกีฬานั้น ๆ ดวย โปรแกรมการฝกในแตละปจึงจําเปนตองมีการจัดระบบการฝก (การแบง
ระยะการฝกซอมตลอดป) และตองตั้งอยูบนหลักการทีเ่ปนวิทยาศาสตรดวย ทั้งน้ีก็เพ่ือจะให
นักกีฬามีความสามารถแสดงสมรรถนะในการเลนกีฬาหรือแสดงไดดีที่สุดเทาที่จะเปนไปได 
ในชวงเวลาปหน่ึง ๆ เราสามารถแบงการฝกซอมออกไดเปน 3 ระยะใหญ ๆ คือ 

1. ระยะเตรียม (Preparation period) ประมาณ 6 เดือน 
2. ระยะแขงขัน (Competition period) ประมาณ 5 เดือน 
3. ระยะพัก (Transition period) ประมาณ 1 เดือน 

(ชาญชัย  โพธิ์คลัง. 2532 : 65) 
หลักการตาง ๆ ของการฝกซอม 

 ในการฝกซอมควรคํานึงถึงหลักการตาง ๆ ดังน้ี 
 1.     หลักการฝกซอมโดยคํานึงถึงระดับอายุ (Principle of Age Conformity) 
         เปนการคํานึงถึงระดับอายุของผูเลนวาในระดับน้ัน ๆ ควรจะฝกซอมอะไร และ
อยางไร เชน การแบงลักษณะของการฝกซอมเยาวชนในระดับอายตุาง ๆ ซ่ึงมีการฝกที่แตกตาง
กัน 
 2.     หลักการฝกซอมโดยยึดการทําเปนประจําใหเกิดความคงทนถาวร (Priciple of 
Durability) เปนการคํานึงถึงการฝกเปนประจําใหเกิดความคงทนถาวรสามารถนําไปใชได
ตลอดเวลา 
 3.     หลักการฝกซอมโดยคํานึงถึงความสมดุลระหวางจํานวนการฝกกับการผอนคลาย 
(Principle of Balance Between Load and Recovery) เปนหลักการซอมที่คํานึงจํานวนการฝก 
(Load) ซ่ึงจะเกี่ยวของกับคาํ 2 คําคือ ปริมาณหรือเวลา (Volume – Duration) กับความเขมขน
หรือความหนัก (Intensity) ถาเวลาการฝกนานความเขมขนจะตองต่าํ และถาเวลานอยความ
เขมขนตองสูงจึงสมดลุกัน หลักการนี้เปนสิ่งสําคัญอยางมากในการฝกซอมซ่ึงผูฝกสอนตองทํา
ความเขาใจในหัวขอรายละเอียดตอไปน้ีอยางดี คือ 
 ความเขมขน (Intensity) 
 แสดงใหเห็นระดับของความพยายามตอกําหนดเวลา และเปนการแสดงลักษณะเฉพาะ
โดยคุณภาพของการปฏิบัตจิะถูกวัดโดย 

1. อัตราชีพจร (Pulse Rate) 
2.    อัตราการเคลื่อนไหวของการปฏิบัต ิ(ชา - เร็ว) 
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เวลา (Duration or Volume) 
กําหนดเวลาในการปฏิบัติแตละครั้งและหรือการปฏิบัตคิรั้งสุดทาย เปนปริมาณที่แสดง 

ใหเห็นระดับของจํานวน 
 การพัก (Interval) 
 เปนเวลาในการผอนคลาย วัดเปนวินาทแีตสวนมากใชอัตราชีพจร ในการพิจารณาการ
พักแบบไมสมบูรณ ชีพจร 120 – 130 ครั้ง/นาที การพักแบบสมบูรณ 80 – 90 ครั้ง/นาที 
 ความหนาแนน (Density) 
 ความหนาแนนของการใชพลังงานพิจารณาโดยความสัมพันธระหวางการทํางานอยาง
เต็มที่และการผอนคลายโดยใชเวลาพักเปนเวลานานเปนความหนาแนนต่ํา และในทางกลับกัน
การผอนคลายโดยการใชเวลาพักนอยเปนความหนาแนนสูง 
 4.     หลักการฝกซอมโดยคํานึงถึงความกาวหนาของจํานวนการฝก (Priciple of 
Progessive Loading) หลักการฝกซอมโดยคํานึงถึงความกาวหนาของจํานวนการฝก เปนการ
ฝกซอมในลักษณะการเพิ่มจํานวนการฝก (to increasing load) เปนลักษณะการฝกซอมแบบ
ระยะยาว (long term training) จํานวนการฝกกับการพัฒนาความสามารถจะคูขนานเพิ่มขึ้นตาม
กันตลอด 
 การเพิ่มจํานวนการฝกสามารถกระทําไดในหลายลักษณะ เชน การเพิ่มเวลาการฝกของ
แตละวัน ไดแก การฝกซอมชวงเชา และชวงบาย หรือการเพิ่มเวลาในแตละชวง เชน จาก 1 
ชั่วโมง เปน 1 ชั่วโมงครึ่ง หรือการเพิ่มจํานวนวันการฝกซอมจากสัปดาหละ 3 วัน เปน 5 วัน 
แตอยางไรก็ตามในหลักการฝกซอมโดยการเพิ่มจํานวนการฝกนี้จะตองคํานึงถึงการฝกมาก
เกินไป (Overload) ดวย ซ่ึงจะทําใหเปนผลเสียตอสภาพรางกายของนักกีฬา และจะทําให
นักกีฬาไมเกดิการพัฒนาทางความสามารถ ดังน้ันตองคํานึงถึงการผอนคลายอยางเพียงพอดวย 
 5.     หลักการพักผอนอยางสมบูรณสูงสุด (Principle of Hypercompensation) เม่ือ
รางกายมีการถูกใชออกกําลังกาย อวัยวะสวนตาง ๆ ที่ใชในการออกกําลังกายนั้นจะมีการ
เม่ือยลาของกลามเนื้อเกิดขึน้ เน่ืองจากในขณะออกกําลังกายกลามเนื้อจะมีการหดตัวและนํา
พลังงานในรางกายมาใช ลกัษณะของการเมื่อยลาแสดงใหเห็นถึงความตองการพลังงานสํารองที่
ถูกนํามาใช และตองถูกสรางขึ้นมาใหมโดยรางกายตองมีการผอนคลาย ซ่ึงในระหวางชวงการ
ผอนคลายนี้พลังงานจะไดถูกสํารองนํามาเก็บไวใหม ในการฝกซอมหนัก หรือแขงขัน ภายหลัง
จากนักกีฬาไดใชพลังงานอยางเต็มที่ตองไดรับการผอนคลายโดยการพักผอนอยางนอย 36-48 
ชั่วโมง เปนการพักผอนแบบสมบูรณสูงสดุซึ่งจะทําใหพลังงานตาง ๆ ถูกสรางขึ้นมาชดเชยอยาง
เต็มที่พรอมทีจ่ะทํางานหนักตอไป การออกกําลังกายใด ๆ แมวาเลก็นอยถือวานั่นไมใชการ
พักผอน แตเปนการใชพลงังานของรางกายทั้งสิ้น เชน การเดนิ การวิ่งเหยาะเบา ๆ ฯลฯ  
(ชลัช  ภิรมย. 2539 : 71 – 74) 
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องคประกอบพื้นฐานในการฝกฟุตบอล 
 ในการเลนกีฬาชนิดใดก็ตามนักกีฬาจะตองมีพ้ืนฐานในการเลนที่ดีจึงจะทําใหสามารถ
เลนกีฬานั้นไดเปนอยางดี พ้ืนฐานในการเลนดังกลาวจะตองอาศัยองคประกอบตาง ๆ หลาย
ประการมาประกอบกันเพ่ือสงเสริมใหนักกีฬามีความสามารถในการเลนที่พัฒนายิง่ขึ้นไมวาจะ
เปนองคประกอบที่มาจากภายในตวันักกฬีาเอง หรือองคประกอบทีม่าจากภายนอก ทั้ง 2 
ประการนี้จะเปนตัวบงชี้ไดวานักกีฬาคนนั้นจะมีความสามารถในการเลนกีฬาชนดินั้น ๆ ไดมาก
นอยเพียงใดหรืออาจเรียกไดวาเปนโครงสรางทางความสามารถของนักกีฬาก็ได 
 โครงสรางความสามารถของนักกีฬาเปนการแยกแยะใหเห็นถึงองคประกอบที่มีอิทธิพล
ตอความสามารถของนักกีฬาวานักกีฬาจะเลนกีฬาไดดีเพียงใดนั้นขึ้นอยูกับองคประกอบ 2  
ประการ คือ 

1. องคประกอบภายในตวันักกีฬา (Individual Factors) 
2. องคประกอบภายนอก (Outer Factors) 

   1.   องคประกอบภายในตัวนักกีฬา (Individual Factors) แบงออกไดดังน้ี 
 1.1   ความฉลาด ความคิดที่ดี อารมณความรูสึกและคณุธรรมประจําตน 
 1.2   เทคนิคการเลน  
 1.3   ยุทธวิธกีารเลน 
 1.4   สมรรถภาพทางกาย 
 1.5   สวนประกอบของรางกาย 
   2.   องคประกอบภายนอก (Outer Factors) 
 นักฟุตบอลจะแสดงความสามารถมากนอยเพียงใดนั้น นอกจากจะมาความสามารถที่
เกิดขึ้นภายในตนเองแลวยังตองอาศัยองคประกอบจากภายนอกเปนตัวเสริมดวย สิ่งที่มีอิทธิพล
ตอความสามารถของนักฟุตบอลที่มาจากภายนอก ไดแก 

2.1 อุปกรณตาง ๆ ในการฝกซอมและแขงขันฟุตบอลอุปกรณตาง ๆ เปนสิ่งจําเปน
สําหรับนักฟุตบอล ซ่ึงตองไดมาตรฐานและมีคุณภาพ 

2.2 สิ่งอํานวยความสะดวกตาง ๆ สโมสรหรือทีมใดมีความพรอมในเร่ืองของสถานที่
หรือสิ่งอํานวยความสะดวกจะเปนองคประกอบเสริมใหนักฟุตบอลเกิด
ความสามารถเพิ่มขึ้นได 

2.3 สภาพอากาศ สภาพอากาศนับวามีผลกระทบตอการเลนฟุตบอลประการหนึ่ง การ
ฝกซอมในอุณหภูมิที่ใกลเคยีงหรือเหมือนการแขงขันจริงจะชวยใหนักกีฬาสามารถ
ปรับตวัในการเลนจึงเปนขอไดเปรียบทางเลนอยางหนึ่ง 

2.4 องคประกอบภายนอกอื่น ๆ เชน ผูปกครอง, ครอบครัว, ผูฝกสอน และสภาพ
ของสโมสรที่เลน เปนตน (ชลัช  ภิรมย. 2539 : 1 - 10) 
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งานวิจัยที่เก่ียวของ 
งานวิจัยในตางประเทศ 
แคมปเบลล (ธนา  กิติศรวีรพันธุ. 2522 : 7 ; อางอิงจาก Campbell. 1962 : 343 - 347)

ไดศึกษาผลของการฝกโดยใชนํ้าหนักที่มีตอสมรรถภาพทางกายในกลุมนักกีฬา 3 ประเภท คอื 
ฟุตบอล  (จํานวน 36 คน) บาสเกตบอล (จํานวน 10 คน) และกรีฑา (จํานวน 16 คน) โดยแบง
นักกีฬาแตละประเภทออกเปน 2 กลุม คือ นักฟุตบอลกลุม A และ B บาสเกตบอลกลุม A และ 
B กรีฑากลุม A และ B การวจัิยน้ีทําระหวางฤดูการแขงขัน และแยกระยะเวลาการทดลอง
ออกเปน 2 ชวง คือ ชวงแรก ตั้งแตระยะเริ่มฤดูแขงขันถึงกลางฤดูแขงขัน ในกลุม A ของแตละ
ประเภทกีฬา ฝกตามโปรแกรมปกติของตนควบคูไปกบัการฝกโดยใชนํ้าหนักสัปดาหละ 2 ครั้ง 
และในชวงนี้กลุม B ฝกตามโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียว ชวงหลัง ตั้งแต ระยะกลางฤดูการ
แขงขันถึงสิ้นสุดฤดูการแขงขัน เปลี่ยนใหกลุม B ฝกตามโปรแกรมปกติ ควบคูกบัการฝกโดยใช
นํ้าหนัก และกลุม A ฝกตามโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียวสมรรถภาพทางกายที่ทดสอบ คือ 

1. แรงบีบมือขวา 
2. กระโดดแตะ 
3. สคว็อท ทรัสต 
4. ดึงขอ 
5. ลุก – น่ัง 
6. วิ่ง 300 หลา 
7. วิ่งเก็บของ 
8. วิ่งเร็ว 50 หลา 
โดยทดสอบ 3 ระยะ คือ กอนฤดูการแขงขัน กลางฤดูการแขงขัน และสิ้นสุดฤดูการ

แขงขันเม่ือเปรียบเทียบผลการทดสอบทัง้ 3 ระยะ ในทั้ง 3 ประเภทพบวา การฝกโดยใชนํ้าหนัก
ควบคูไปกับการฝกตามโปรแกรมปกติของแตละประเภทกีฬาในชวงแรก (กลุม A) มีผลตอการ
เพ่ิมสมรรถภาพทางกายดีกวาการฝกโดยใชนํ้าหนักในชวงหลัง (กลุม B) อยางไรก็ตามการฝก
โดยใชนํ้าหนัก ทําใหสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ ไมวาฝกในชวงใด นอกจากนี้
ยังพบวา สมรรถภาพทางกายของกลุมทดลองเมื่อเลิกการฝกโดยใชนํ้าหนักในระหวางการ
ทดลองชวงหลัง เปนการแสดงใหเห็นวา การฝกซอมกีฬาทุกอยาง ควรฝกควบคูไปกับการฝก
โดยใชนํ้าหนักตลอดระยะการฝกและการแขงขัน 
 วิลคอกซ (Wilcox. 1971 : 1908 - A) ไดศึกษาวิจัยเรื่องการเปรียบเทียบวิธีการฝกยก
นํ้าหนักที่มีตอผลการพัฒนาความแข็งแรงของขา กลุมตวัอยางเปนนักศึกษาชายระดับ
มหาวิทยาลัย ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาฝกยกน้ําหนัก กอนการฝกทุกคนผานการทดสอบความ
แข็งแรงของขาทั้งหมด ไดแก การกระโดดขีดฝาผนัง การงองุมฝาเทา การเหยียดของเขา การ
เหยยีดของสะโพก การงอของสะโพก แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ฝกติดตอกันเปนเวลา 8 
สัปดาห ๆ ละ 2 วัน โดยกลุมที่ 1 ใช เลค เพรส แมชชีน (Leg-press Machine) กลุมที่ 2 ใช 
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เบนช สคว็อทส (Bench Squats) ทั้งสองกลุมฝกยกน้ําหนักรวม 5 ทา ฝกวันละ 3 ชุด ๆ ละไม
เกิน 10 ครั้ง หลังจากฝกครบ 8 สัปดาห ทดสอบเหมือนกอนการฝก ผลการวิจัยพบวา 
 1.   การฝกโดยใช เลค เพรส แมชชีน มีการพัฒนาความแข็งแรงของขา และการ
กระโดดขีดฝาผนังอยางมีนัยสําคัญ 
 2.   การฝกทั้งสองแบบมีผลตอการงุมของฝาเทา การเหยียดของเขา การงอของสะโพก
อยางมีนัยสําคัญ 
 3.   ความแข็งแรงของขาทั้งหมดมีความสัมพันธต่ํากับความสามารถในการกระโดดขีด 
ฝาผนัง 
 โบลิ่ง (Boling. 1972 : 1483 - A) ไดศึกษาเกี่ยวกับการพัฒนาความแข็งแรงของการงอ
ขอเทาขึ้น ความคลองตัว ความยืดหยุน เวลาในการตอบสนอง และขนาดของขาชวงลาง โดย
การฝก 4 แบบ คือ 

1. การออกกําลังกายโดยวิธีไอโซเมตริก 
2. การออกกําลังกายโดยวิธีไอโซโทนิค 
3. การวิ่งขึ้นลงอัฒจันทร 
4. การวิ่งโดยใชนํ้าหนักถวง 
กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา คือ นักศึกษาอาสาสมัคร จากวิทยาลยัแจคสัน จํานวน 

96 คน แบงเปน 4 กลุม ทําการฝกโดยใชนํ้าหนักชวย 9 สัปดาห ๆ ละ 3 ครั้งพบวาวธิีการฝกทัง้ 
4 แบบน้ี สามารถเพิ่มความแข็งแรงของการงอขาไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ อยางไรก็ตาม 
การออกกําลังกายแบบไอโซเมตริก นับวาเปนวิธกีารฝกที่ดีที่สุดในการชวยเพิ่มความแข็งแรง 
ในการงอเทาขึ้น แตขนาดของกลามเนื้อนองไมเปลี่ยนแปลง ไมวาจะใชการฝกแบบไหนซึ่งเปน
การแสดงใหเห็นวา การเพิ่มความแข็งแรงของการงอเทา ไมไดเกี่ยวกับความยืดหยุน เวลาใน
การตอบสนอง และขนาดของขาสวนลางเปนอิสระตอกนั การวิเคราะหการยืดหยุนตัวพบวา การ
ปรับปรุงการยดืหยุนตัวไมมีวิธีใดดีกวากัน การวิเคราะหเวลาในการตอบสนองพบวา ทุกวิธี
สามารถลดเวลาในการตอบสนองใหสั้นเขา แตไมมีวิธีใดดีกวากัน 

เฮย (Hey. 1972 : 606 - A) ไดศึกษาผลของการฝกยกน้ําหนักที่มีตอความแมนยําใน
การกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล กลุมตวัอยางเปนนักศึกษาชายระดับอุดมศึกษา จํานวน 40 
คน และกอนการฝกทุกคนทดสอบความแข็งแรงและความแมนยําในการยิงประตบูาสเกตบอล 
โดยการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล กําหนดระยะทาง 12 และ 20 ฟุต อยางละ 50 ครั้ง 
ทดสอบความแข็งแรงโดย เคเบิล  เทนชัน่ (Cable Tension) ซ่ึงประกอบดวยรายการทดสอบ
ความแข็งแรงของการงอนิ้วมือ การงอของขอมือ การเหยียดขอศอกและการเหยียดของไหล 
แบงกลุมตวัอยางออกเปน 4 กลุม กลุมละ 10 คน ฝกตดิตอกัน 4 สัปดาห สัปดาหละ 5 วันโดย
จัดโปรแกรมฝก ดังตอไปน้ี 
 กลุมที่ 1 ฝกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลอยางเดียวในระยะทาง 12 ฟุต จํานวน 100 
ครั้ง กระทําตดิตอกัน โดยมีคนสงลูกใหเสมอไมขาดระยะ 
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 กลุมที่ 2 ฝกโดยการยกน้ําหนักกอนแลวฝกกระโดดยิงประตบูาสเกตบอล ระยะ 12 ฟุต 
จํานวน 100 ครั้ง 
 กลุมที่ 3 ฝกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลอยางเดียวในระยะทาง 20 ฟุต จํานวน 100 
ครั้ง 
 กลุมที่ 4 ทําเชนเดียวกบักลุมที่ 2 แตระยะทางเทากบักลุมที่ 3 
 สวนรายการยกน้ําหนักของกลุมที่ 2 และกลุมที่ 4 มีโปรแกรมดังน้ี 

1. การงอนิ้วมือ (Finger Curl) 
2. การงอขอมือ (Wrist Curl) 
3. การบริหารกลามเนื้อแขนดานหลงั (Triceps Exercise) 
4. การฝกสวนหลังของลําคอ (Behind the Neck Press) 
ผลการวิจัยพบวา 

การฝกยกน้ําหนักที่มีตอความแมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลเพิ่มขึ้น แตไมมี
นัยสําคัญทางสถิติ สวนความแข็งแรงของการงอนิ้วมือ เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตการ
ฝกยกน้ําหนักทําใหความแข็งแรงประการอื่นเพ่ิมขึ้นแตไมมีนัยสําคญัทางสถิต ิ

จุน (Jun. 1987 : 3356-A) ไดศึกษาผลการฝกดวยน้ําหนักแบบหนกัสลับเบาชนดิ
เคลื่อนที่ (Isotonic) ที่มีตอความแขง็แรง กําลังและระบบหายใจไหลเวียนเลือดของนักศึกษาชาย
ระดับอุดมศึกษา กลุมตวัอยางเปนนักศกึษาชายของมหาวิทยาลัยโอเรกอน เสตท (Oregon 
State University) จํานวน 16 คน แบงเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคมุใชโปรแกรมการฝกดวย
นํ้าหนักแบบสถานี (Circuit Weight Training Program) สวนกลุมทดลองใชการฝกดวยน้ําหนัก
แบบหนักสลบัเบา (Interval Weight Training Program) ระยะเวลาการฝก 6 สัปดาห ๆ ละ 2 
วัน ๆ ละ 60 นาที ทดสอบกอนและหลังการฝกเกี่ยวกบัความแข็งแรง กําลัง และสมรรถภาพ
ระบบหายใจไหลเวียนเลือด 
 ผลการศึกษาพบวา 
 1.     การฝกดวยน้ําหนักแบบหนักสลบัเบามีวามแข็งแรงและกําลังเพ่ิมมากขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิต ิ
 2.     การฝกดวยน้ําหนักแบบหนักสลบัเบามีความแขง็แรงเพ่ิงมากขึ้นกวาการฝกแบบ
สถานี 
 3.     การฝกดวยน้ําหนักแบบหนักสลบัเบาไมมีผลทําใหระบบหายใจไหลเวียนเลอืดดี
ขึ้นเลย 

ปนเตอร (Pinter. 1992 : 1083 - A) ไดศึกษาผลของการฝกความออนตัว ความแขง็แรง
ที่มีตอความเรว็ในการเหวี่ยงไมและความแมนยําในการตีกอลฟ กลุมตวัอยาง เปนนักศึกษา
หญิงของสมาคมกอลฟแหงมหาวิทยาลัยในสหรัฐอเมรกิา จํานวน 28 คน สุมตัวอยางแบบ
เจาะจง แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม ไดแก กลุมควบคุม กลุมฝกความแข็งแรง กลุมฝก
ความออนตัวและกลุมฝกความออนตัวควบคูกบัความแข็งแรง กลุมทดลอง 3 กลุม ฝกตาม
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โปรแกรมที่กําหนดเปนเวลา 8 สัปดาห ดวยกิจกรรมที่สงเสริมความแข็งแรงและความออนตัว 
กลุมตัวอยางทดสอบ 10 ครั้ง เพ่ือทดสอบความเรว็ในการเหวี่ยงไมและความแมนยํา ทดสอบที่
สนามมหาวิทยาลัยในรฐัมิสซิซิปป ผลการศึกษาพบวา 
 การวิเคราะหขอมูลดวยวธิวีิเคราะหความแปรปรวน โดยทดสอบนัยสําคัญของความ
แตกตาง ระหวางคะแนนเฉลี่ยสี่กลุม ผลการฝกความแข็งแรง มีผลตอความเรว็ในการเหวี่ยงไม
ทุกกลุมอยางไมมีนัยสําคัญ สวนกลุมที่ฝกความออนตวัควบคูกบัการฝกความแขง็แรง ทําให
ความแมนยําเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ 

โรดาโน และทาวานา (Rodano & Tavana 1993 : 256-261) ไดศึกษาคนควาเรื่องการ
วิเคราะห 3 มิติ ของการเตะลูกฟุตบอลดวยหลังเทาโดยนักกีฬาฟุตบอลระดับอาชพี  
(Three-Dimensional Analysis of Instep Kick in Professional Soccer Players) กลุมตัวอยาง
เปนนักกีฬาฟตุบอลอาชีพ จํานวน 10 คน ของทีม เอซีมิลาน ในอิตาลี โดยเก็บขอมูลจาก 5 จุด 
ตามหลกัทางกายภาพของขาที่ใชเตะฟตุบอล คือ กระดูกเชิงกรานตรงสะโพก ปุมกระดูกโคนขา
ใหญ เขา กระดูกตาตุมนอก น้ิวกอยซึ่งมีวิธีดําเนินการคอืหลังจากการอบอุนรางกาย นักกีฬา
ฟุตบอลจะเคลื่อนที่ 2 กาว เขาเตะลูกฟตุบอลดวยหลงัเทา 5 ครั้ง โดยทดลองบนสนามหญา
เทียมซึ่งมีแผนรองเก็บเครือ่งมือระบบอิเลคโทรนิคสควบคุมเกบ็บันทึกขอมูล เม่ือครูฝกไดให
สัญญาณการเตะลูกฟตุบอลถูกตองสมบรูณ ผลการวิเคราะห 3 มิติ กับ 2 มิติ 

ผลการศึกษาพบวา ความเร็วที่เปนเสนตรงมีความคลาดเคลื่อนตั้งแต 0.12  
มิลลิเซคคันด (ขอเทา) -0.20 มิลลิเซ็คคันด (สะโพก) (1 มิลลิเซ็คคันด = 1/1000 วนิาที) โดยมี
คาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเปนอัตราสวนเดียวกันถาคิดเปนเปอรเซ็นตของขอผิดพลาดเมื่อ
คํานึงถึงความเร็วสมบูรณมากกวา 10% เม่ือวัดจากกลามเนื้อเชื่อมตนขา สะโพก และเขา สวน
ที่เทาสามารถตัดขอผิดพลาดไดเพียง 0.9% - 1.1% ขอผิดพลาดเกี่ยวกับความเรว็รอบแกน
แตกตางตั้งแต 2.25 รัศมี / วินาที (เขา) – 0.92 รัศมี / วินาที (ขอเทา) ขอผิดพลาดเฉลี่ยสูงสุด
คิดเปนเปอรเซ็นตอยูที่ขอเทา (83.9%) สวนที่สะโพก 43.8% และ 12.8% 
 

งานวิจัยในประเทศ 
 ธนา  กิติศรวีรพันธุ (บทคัดยอ : 2522) ไดทําการวิจัยเพ่ือศึกษาผลของการใชรองเทา
นํ้าหนัก ฝกกลามเนื้อขาทีมี่ตอความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล กลุมตัวอยาง เปนนักศึกษา
ชาย วิทยาลัยครูเพชรบูรณ วิชาเอกพลศกึษา ชั้นประกาศนียบตัรวชิาการศึกษาปที่ 3 ป
การศึกษา 2521 จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุมและกลุม
ทดลอง กลุมละ 15 คน โดยใชวธิีสุมแบบธรรมดา กลุมควบคุมใหฝกยิงประตูอยางเดียว 30 ครั้ง
ตอวัน กลุมทดลองฝกยิงประตู 30 ครั้งตอวัน กับการฝกกลามเนื้อขาโดยใชรองเทาน้ําหนัก
ประกอบไปดวย 7 รายการ คือ 
 1.   เหยียดขา (Leg Extention} 
 2.   งอขาไปขางหลัง (Back Curl) 
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 3.   เหยียดขาไปขางหลัง (Leg Sideway Raise) 
 4.   เหวี่ยงขาไปขางหนาและขางหลัง (Forward Back wad Leg Swing) 
 5.   นอนเหยียดขายกขึ้น (Resistive Straight Leg Raise) 
 6.   ยกปลายเทา (Foot Lift) 
 7.   หงายฝาเทา (Foot Adduction) 
 ใชเวลาการฝกสัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 6 สัปดาห โดยใหผูรับการทดลองทั้งหมด 
ทดสอบความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลที่ผูวิจัยสรางขึ้น และทดสอบอีกครั้ง ภายหลังการ
ฝกครบ 6 สัปดาหแลว ผลการศึกษาพบวา 
 กลุมที่ฝกการยิงประตูฟุตบอลควบคูกับการฝกกลามเนือ้ขา มีความแมนยําในการยิง
ประตูฟุตบอล แตกตางกับกลุมที่ฝกการยงิประตูฟุตบอลเพียงอยางเดียว อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 
 สรุปไดวา การใชรองเทาน้าํหนักฝกกลามเน้ือขา จะมีผลตอความแมนยําในการยิงประตู
ฟุตบอลดีกวาการไมไดรับการฝกกลามเนือ้ขา 
 บัณฑิต  แพนลิ้นฟา (บทคดัยอ : 2523) ไดทําการศึกษาผลการเปรยีบเทียบการฝก
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาระหวางวธิวีิ่งกระโดดขามรั้ว กับวธิีวิ่งขึ้นบันได กลุมตัวอยางที่ใช
ในการวิจัย เปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 3 โรงเรียนมัธยมสาธิต มหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร จํานวน 60 คน โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม กลุมละ 
20 คน คือ กลุมฝกวิ่งเหยาะระยะทาง 440 หลา กลุมฝกวิ่งกระโดดขามรั้ว และกลุมฝกวิ่งขึ้น
บันได ทําการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือ จันทร พุธ และศุกร ตั้งแตเวลา  
16.00 – 16.50 น. ตามตารางฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้น ในระหวางการฝกทุก ๆ 2 สัปดาห มีการ
ทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขา แลวนําขอมูลทีไ่ดมาวิเคราะหหาความแปรปรวนสองทาง
แบบวัดซ้ําผลปรากฏวา 
 1.   การฝกวิ่งเหยาะระยะทาง 440 หลา การฝกวิ่งกระโดดขามรั้ว และการฝกวิ่งขึน้
บันได สามารถเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขาในปริมาณที่ไมแตกตางกัน 
 2.   ระยะเวลา 2 สัปดาห 4 สัปดาห และ 6 สัปดาห ทําใหผูเขารับการฝกมีความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิม่ขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ในทุก ๆ ชวง 
 3.   ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ของกลุมฝกวิ่งขึ้นบันได กลุมวิ่งกระโดดขามรั้ว และ
กลุมวิ่งเหยาะระยะ 440 หลา หลังการฝกดีขึ้นกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 
.01 

 อรุณ  ชื่นตา (บทคัดยอ : 2527) ไดทําการวิจัย เพ่ือศึกษาผลของการฝกกลามเนื้อขา
โดยวิธีวิ่งขึ้นบันไดที่มีตอความแมนยําในการเตะมุมของฟุตบอล กลุมตัวอยางทีใ่ชในการศึกษา
คือนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 6 ปการศึกษา 2527 โรงเรียนขุขันธ จังหวัดศรีสะเกษ 
จํานวน 30 คน โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม กลุมละ 15 คน คือ กลุมฝกทักษะการเตะ
มุมของฟุตบอลอยางเดียว และกลุมฝกทกัษะการเตะมมุของฟุตบอลควบคูกับการฝกกลามเนื้อ
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ขาโดยวิธวีิ่งขึน้บันได ทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วนั คือ วันจันทร พุธ และศุกร 
ตั้งแตเวลา 16.00 – 17.30 น. ตามตารางการฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้น และภายหลังการฝกทุกชวง 2 
สัปดาห มีการทดสอบความแมนยําในการเตะมุมของฟุตบอลแลวนํามาวิเคราะห โดยใชสถติิ  
t – test และหาอัตราเพิ่มรอยละ ผลการวจัิยพบวา 
 1.   คาเฉลี่ยความแมนยําในการเตะมุมของฟตุบอล ภายหลังการฝกตามโปรแกรมการ
ฝกระหวางกลุมฝกทักษะการเตะมุมของฟุตบอลอยางเดยีว กับกลุมฝกทักษะการเตะมุมของ
ฟุตบอลควบคูกับการฝกกลามเนื้อขาโดยวิธวีิ่งขึ้นบันได ไมแตกตางกัน 
 2.   คาเฉลี่ยความแมนยําในการเตะมุมของฟุตบอล ภายหลังการฝก สัปดาหที่ 2, 4, 6 
และ 8 ระหวางกลุมฝกทักษะการเตะมุมของฟุตบอลอยางเดียว กับกลุมฝกทักษะการเตะมุมของ
ฟุตบอลควบคูกับการฝกกลามเนื้อขาโดยวิธวีิ่งขึ้นบันได ไมแตกตางกัน 
 3.   คาเฉลี่ยความแมนยําในการเตะมุมของฟุตบอล ของกลุมฝกทักษะการเตะมุมของ
ฟุตบอลอยางเดียว กับกลุมฝกทักษะการเตะมุมของฟุตบอลควบคูกบัการฝกกลามเน้ือขาโดยวิธี
วิ่งขึ้นบันได กอนการฝกกับภายหลังการฝกตามโปรแกรมการฝก แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .01 
 4.   อัตราการเพิ่มของคาเฉลี่ยของความแมนยําในการเตะมุมของฟุตบอล ของกลุมฝก
ทักษะการเตะมุมของฟุตบอลอยางเดียว กับกลุมฝกทกัษะการเตะมมุของฟุตบอลควบคูกับการ
ฝกกลามเนื้อขาโดยวิธวีิ่งขึน้บันได เพ่ิมสูงกวากอนการฝกทุกชวง 2 สัปดาห และอัตราการเพิม่
ของกลุมฝกทกัษะการเตะมมุของฟุตบอลควบคูกับการฝกกลามเนื้อขาโดยวิธวีิ่งขึน้บันได มี
แนวโนมสูงกวากลุมฝกทักษะการเตะมุมของฟุตบอลอยางเดียว ทุกชวง 2 สัปดาห ภายหลัง 
การฝก สัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 

 สุรินทร  จันทรสนธิ (บทคัดยอ : 2543) ไดศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อที่มีตอความสามารถในการยิงประตู 3 คะแนนในกีฬาบาสเกตบอล และเปรียบเทียบ
ผลของโปรแกรมการการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับการฝกยิงประตทูีมี่ตอ
ความสามารถในการยิงประตู 3 คะแนนในกีฬาบาสเกตบอล กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี
คือ นักกีฬาบาสเกตบอลหญิงโรงเรียนพยุหะพิทยาคม อําเภอพยุหะศิริ จังหวัดนครสวรรค อายุ
ระหวาง 15 – 18 ป จํานวน 40 คน จากการเลือกแบบเจาะจงแลวทําการทดสอบผลการยงิประต ู
3 คะแนนในกฬีาบาสเกตบอล นําผลการทดสอบมาเรียงลําดับตั้งแต 1 – 40 แลวแบงกลุมแบบ
สลับเกง – ออน ไดผลดังน้ี กลุมทดลองที ่1 ฝกเฉพาะทักษะการยิงประตู 3 คะแนนในกีฬา
บาสเกตบอลอยางเดียว และกลุมทดลองที่ 2 ฝกทักษะการยิงประต ู3 คะแนนในกีฬา
บาสเกตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยการยกน้ําหนัก โดยทําการฝก
ทั้งสิ้น 6 สัปดาห ภายหลังการฝกจะทําการทดสอบความแตกตางของผลในการยิงประตู 3 
คะแนนในกีฬาบาสเกตบอล โดยใชการวิเคราะหขอมูลดวยการทดสอบคาที  
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ผลการวิจัยพบวา 
 1.   ผลในการยิงประตู 3 คะแนนในกีฬาบาสเกตบอลของกลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 กอนการฝก และหลังการฝกสปัดาหที่ 6 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
 2.   ผลในการยิงประตู 3 คะแนนในกีฬาบาสเกตบอลหลังการฝกสัปดาหที่ 6 ระหวาง
กลุมทดลองที ่1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

 สุชาติ  จันทรมณี (2544 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาเกี่ยวกับ ความแมนยําในการยิง
ประตูฟุตบอล ดวยการเตะลูกโทษแบบสปน ณ จุดโทษนอกเขตโทษระยะ 25 หลา ของมุมที่
แตกตางกัน โดยมีนักกีฬาที่เขารวมการแขงขันฟุตบอล กีฬาภายในกองทัพบก ครั้งที่ 51 
ประจําป 2544 จํานวน 8 ทีม แตละทีมมีนักฟุตบอล 18 คน เลือกนักกีฬาฟุตบอลที่ทําหนาที่ยิง
ประตูมาทีมละ 4 คนนกัฟุตบอลที่ถนัดเทาขวา 2 คน และนักฟุตบอลที่ถนัดเทาซาย 2 คน รวม 
32 คน เลือกกลุมตัวอยางแบบเจาะจง (Purposive Sampling)  
 ผูทดสอบที่ถนัดเทาขวาเขาทดสอบในมุม 15 องศา, 30 องศา, 45 องศา, 60 องศา,  
75 องศา และ 90 องศา ดานซายของสนาม สวนผูทดสอบที่ถนัดเทาซายเขาทดสอบในมุม  
15 องศา, 30 องศา, 45 องศา, 60 องศา, 75 องศา และ 90 องศา ดานขวาของสนาม จากนั้น
นําขอมูลมาหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และคารอยละ รวมทั้งทดสอบความแตกตาง
คาเฉลี่ยแตละมุม โดยวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว (F - test) ถาพบวามีความ
แตกตางกัน จะทําการวิเคราะหเปนรายคู โดยวิธีของนิวแมนคูลส (Newman Keuls) 
 ผลการวิจัย พบวา ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ดวยการเตะลูกโทษแบบสปน 
ณ จุดโทษนอกเขตโทษระยะ 25 หลา ของมุมที่แตกตางกัน มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 ความแมนยําในการยิงประตฟุูตบอล ดวยการเตะลูกโทษแบบสปน ณ จุดโทษนอกเขต
โทษระยะ 25 หลา ของมุมที่แตกตางกัน ดานซายและดานขวาของสนาม พบวา มุม 45 องศา, 
60 องศา และ 75 องศา มีความแมนยํามาก ทั้งน้ีเพราะวาเปนมุมที่ไมแคบ และไมกวางเกินไป 
จึงทําใหเตะลกูสปนออกไป ลูกจะหมุนเขาเปาหมายไดมาก 

ศุภฤกษ  โตออน (2546 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาการฝกเสิรฟตะกรอสองแบบที่มี
ตอความแมนยําในการเสิรฟตะกรอ กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาตะกรอชายระดับมัธยมศึกษาปที ่3 
กรมสามัญศึกษาของโรงเรียนบางระจันวทิยา อําเภอบางระจัน จังหวัดสิงหบุรี ปการศึกษา 
2545 จํานวน 30 คน โดยการเลือกแบบเจาะจง แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือกลุม
ทดลองที่ 1 ฝกการเสิรฟตะกรอแบบทัว่ไป และกลุมที่ 2 ฝกการเสิรฟตะกรอที่ผูวจัิยสรางขึ้นใช
แบบทดสอบการเสิรฟตะกรอของ วิทเวช  วงศเพ็ม หาคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของ
ทั้งสองกลุม เปรียบเทยีบคาเฉลี่ยความสามารถในการเสิรฟตะกรอทัง้สองกลุมกอนการฝก หลัง
การฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ตามลําดับโดยใชสถติิที (t – test Independent) ผลการวิจัย
พบวา  
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 1.   ในกลุมทดลองที่ 1 มีในสัปดาหที่ 1 มีคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานของการ
เสิรฟ ในสัปดาหที่ 2 มีคาเฉลี่ย 2.93 คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.59 ในสัปดาหที่ 4 มีคาเฉลี่ย 
3.73 คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.70 ในสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ย 3.00 คาความเบีย่งเบน
มาตรฐาน 0.65 และในสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ย 3.46 คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.63 
  ในกลุมทดลองที่ 2 มีในสัปดาหที่ 1 มีคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการเสิรฟ 
ในสัปดาหที่ 2 มีคาเฉลี่ย 3.06 คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.79 ในสัปดาหที่ 4 มีคาเฉลี่ย 3.66 
คาความเบีย่งเบนมาตรฐาน 0.81 ในสัปดาหที่ 6 มีคาเฉลี่ย 3.80 คาความเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
0.67 และในสปัดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ย 4.13 คาความเบีย่งเบนมาตรฐาน 0.74 
 2.   ทดสอบความแตกตางคาเฉลี่ยความสามารถในการเสิรฟตะกรอระหวางกลุมทดลอง
ที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 6 โดยใชสถิติแบบที  
(t – test Independent) และทดสอบคาสถิติโดยใชระดับนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 พบวา 
กลุมทดลองกลุมที่ 1 และกลุมทดลองกลุมที่ 2 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่
ระดับ .05 ในสัปดาหที่ 6 และสัปดาหที่ 8 สวนในสัปดาหที่ 2 และสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกัน 

ธรรมนูญ กุญชโร (2547 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรือ่ง ผลของการฝกจินตภาพที่มีตอ
ความสามารถในการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลการทําประตู กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายระดับ
มัธยมศึกษาชัน้ปที่ 2 ถึงมัธยมศึกษาปชั้นปที่ 3 ที่เลอืกลงกิจกรรมชมรมรักบี้ฟุตบอลของโรงเรียน
วชิราวุธวิทยาลัย จํานวน 40 คน แบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองที่ 1 เปนการฝกโปรแกรม
การเตะลูกรักบี้ฟุตบอลทําประตูควบคูกบัจินตภาพ กลุมทดลองที่ 2 เปนการฝกโปรแกรมการเตะ
ลูกรักบี้ฟุตบอลทําประตูเพียงอยาเดียว แบงเปนกลุมละ 20 คน โดยใชเวลาในการฝก 12 
สัปดาหๆ 2 วันๆ ละ 60-90 นาที และการทดสอบการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลทําประตู หลังการฝก
สัปดาหที่ 4, 8, และ12  วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบคาที 
(t-test Independent) 
 ผลการวิจัยพบวา  

1.   กอนการฝกกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถในการเตะลูกรักบี้
ฟุตบอลทําประตูไมแตกตางกัน 

2.   หลังการฝกสัปดาหที่ 4 กลุมทดลองที่ 1 กับ กลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถในการ
เตะลูกรักบี้ฟุตบอลทําประตูแตกตางกันอยามีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ .01 

3.   หลังการฝกสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 กับ กลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถในการ
เตะลูกรักบี้ฟุตบอลทําประตูแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที ่.01 
หลังการฝกสปัดาหที่ 12 กลุมทดลองที่ 1 กับ กลุมทดลองที่ 2 มีความสามารถในการเตะลูกรักบี้
ฟุตบอลทําประตูแตกตางกนัอยามีนัยสําคัญทางสถติิที ่.01 
 อานนท สีดาเพ็ง (2548 : บทคัดยอ) ไดทําการวิจัยเรื่อง ผลการฝกจินตภาพที่มีตอ
ความแมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนกัเรียนชาย ระดับชวงชั้นที ่
4 ที่เปนสมาชกิชุมนุมบาสเกตบอลของโรงเรียนจักรคําคณาทร และโรงเรียนสวนบญุโญปถัมภ 
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จังหวัดลําพูน จํานวน 40 คน แบงกลุมตวัอยางการทดลองออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 20 คน 
กําหนดใหกลุมทดลองที่ 1 ฝกการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล และกลุมที่ 2 ฝกการกระโดดยิง
ประตบูาสเกตบอลควบคูกบัการฝกจินตภาพ โดยใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน และ
ทําการทดสอบความแมนยาํในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 โดยใชแบบทดสอบความแมนยําในการกระโดยิงประตูบาสเกตบอล
ของ สมรรถชัย นอยศิริ วิเคราะหขอมูลโดยหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบคา
ที (t - test) 
 ผลการวิจัยพบวา 

1.   การฝกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล และการฝกการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล
ควบคูกับการฝกจินตภาพ ทําใหความแมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล ของกลุมทั้ง 
2 ภายหลังการฝกสัปดาหที ่4, 6, และ 8 เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 2.   หลังการฝกสัปดาห 8 กลุมการฝกการกระโดดยิงประตบูาสเกตบอลควบคูกบัการ
ฝกจินตภาพ มีความแมนยําในการกระโดดยงิประตูบาสเกตบอลสูงกวาการกระโดดยิงประตู
บาสเกตบอลเพียงอยางเดียว อยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 

ทูรย  มีกุดเวียน (2549 : บทคัดยอ) ไดศึกษาผลการฝกจินตภาพทีมี่ตอความแมนยําใน
การยิงประตูฟุตบอล กลุมตวัอยางที่ใชในการวิจัยครั้งน้ี เปนนักฟุตบอลชายที่กําลงัศึกษาอยูใน
โรงเรียนเทคโนโลยีชนะพลขันธ นครราชสีมา ปการศึกษา 2548 อายุระหวาง 16 – 18 ป 
จํานวน 30 คน โดยใชการสุมแบบเจาะจงมาทําการทดสอบความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล
เพ่ือจัดลําดับความสามารถของกลุมตัวอยางเพ่ือใหมีความแตกตางกันนอยที่สุด และแบงกลุม
ตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือกลุมที่ฝกซอม กีฬาฟุตบอลตามปกติ (นักกีฬาควบคุม) จํานวน 15 
คน และกลุมที่ฝกซอมกีฬาฟุตบอลและเสริมดวยการฝกยิงประตูฟุตบอลควบคูกบัการฝกสราง
จินตภาพ (นักกีฬากลุมทดลอง) จํานวน 15 คน ใหกลุมตัวอยางทําการฝกตามโปรแกรมการฝก 
นักกฬีากลุมควบคุมเขารับการฝกการเลนฟุตบอล ในวนัจันทร – ศุกร รวม 5 วัน นักกีฬากลุม
ทดลองเขารับการฝกยิงประตูควบคูกบัการฝกจินตภาพ ในวันจันทร พุธ ศุกร รวม 3 วัน วันละ 
30 นาที เปนระยะเวลา 8 สัปดาห 
ผลการวิจัยพบวา  
 1.   การเปรียบเทียบความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ของนักกีฬากลุมควบคมุ และ
นักกีฬากลุมทดลองกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวา 
      1.1   ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลของนักกีฬากลุมควบคุม และนักกฬีา
กลุมทดลองกอนการฝก ไมแตกตางกัน 
      1.2   ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลของนักกีฬากลุมควบคุม และนักกฬีา
กลุมทดลอง หลังการฝกสปัดาหที่ 4 ไมแตกตางกัน 
      1.3   ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลของนักกีฬากลุมควบคุม และนักกฬีา
กลุมทดลอง หลังการฝกสปัดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 2.   ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลของนักกีฬากลุมควบคุม กอนการฝก, หลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ไมมีความแตกตางกัน 
 3.   ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลของนักกีฬากลุมทดลอง กอนการฝก, หลังการ
ฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 
 4.   โดยการเปรียบเทยีบความแตกตางรายคู พบวา ความแมนยําในการยิงประตู
ฟุตบอล ของนักกีฬากลุมทดลอง หลงัการฝกสัปดาหที ่4 เพ่ิมสูงกวากอนการฝกอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 นอกจากนั้นยังพบวาความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ของ
นักกีฬากลุมทดลอง หลังการฝกสัปดาหที ่8 เพ่ิมสูงกวากอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
อยางมีนัยสําคัญทางสถติิทีร่ะดับ .05 
 จากการศึกษาเอกสาร งานวิจัยตางประเทศและในประเทศ ทําใหเห็นไดอยางชัดเจนวา 
ผลของการฝกกีฬาของนักกีฬานั้นจะดีหรือไมน้ัน ขึ้นอยูกับรูปแบบและโปรแกรมทีใ่ชในการฝก 
รวมไปถึงหลกัการตาง ๆ ของการฝกกีฬาที่ถูกตองและเหมาะสมกบัตวันักกีฬา จะทําใหนักกฬีา
สามารถแสดงความสามารถออกมาไดสูงสุด จึงสรุปไดวา รูปแบบของการฝกและหลักการฝกมี
ความสําคัญอยางยิ่งตอการเลน การฝกซอมกีฬาและการแขงขันกีฬา 
 



บทที่ 3 
วิธีดําเนินการวิจัย 

 
ในการวิจัยครัง้น้ี ผูวิจัยไดนําเนินการตามขั้นตอนดังน้ี 

1. การกําหนดประชากรและการสุมกลุมตัวอยาง 
2. การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
3. การเก็บรวบรวมขอมูล 
4. การจัดกระทําและการวเิคราะหขอมูล 

 
การกําหนดประชากรและการเลือกกลุมตัวอยาง 

การเลือกกลุมตัวอยาง 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย เปนนักฟุตบอลชายที่กําลังศึกษาอยูในระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย ของโรงเรียนพิบูลวิทยาลัย จังหวัดลพบุรี ปการศึกษา 2549 จํานวน  
30 คน จากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ 
ละ 15 คน โดยการเรียงสลบัลําดับผลการทดสอบความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล เพ่ือให  
2 กลุม ไมแตกตางกันทางสถิต ิไดกลุมตัวอยางดังน้ี 
 1.   นักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 ฝกความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลรูปแบบที่ 1 
 2.   นักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 2 ฝกความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลรูปแบบที่ 2 
 
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยฉบบัน้ี ประกอบดวย 
 1.   แบบทดสอบความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ของ ทูรย  มีกุดเวียน มีคาความ
เชื่อม่ันของแบบทดสอบ 0.81 (รายละเอียดอยูในภาคผนวก ก) 

2.   โปรแกรมการฝกการวิ่งขึ้นบันได ของอรุณ  ชื่นตา (รายละเอียดอยูในภาคผนวก ข) 
3.   โปรแกรมการฝกความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลที่ผูวิจัยสรางขึ้น (รายละเอียด

อยูในภาคผนวก ข) 
4.   ใบบันทึกคะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล กอน และหลัง

การฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
 

การสรางเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 ผูวิจัยไดสรางโปรแกรมที่ใชในการฝกความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ซ่ึงมีขัน้ตอน
ดังน้ี  

1.   ศึกษางานวิจัยและเอกสารที่เกี่ยวของ 
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2.   นําโปรแกรมฝกความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลที่ผูวิจัยสรางขึ้นใหประธานและ
กรรมการผูควบคุมปริญญานิพนธทําการพิจารณา 

3.   เม่ือประธานและกรรมการผูควบคุมปริญญานิพนธเห็นชอบแลวนําโปรแกรมการฝก
มาใหผูเชี่ยวชาญทุกทานตรวจสอบหาความเชื่อม่ันของโปรแกรมการฝก 

4.   นําโปรแกรมฝกความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลไปทดลองใชกับกลุมตัวอยาง 
(Try Out) เพ่ือหาขอบกพรองของโปรแกรม และปรับปรุงแกไขใหเหมาะสมตอไป 

5.   จากนั้นนําโปรแกรมฝกความแมนยําในการยิงประตฟุูตบอลกลับมาใหประธานและ
กรรมการผูควบคุมปริญญานิพนธพิจารณาอกีครั้ง แลวจึงนํามาใชกบักลุมตวัอยาง 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 1.   ศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวของ และรายละเอียดเกี่ยวกับแบบทดสอบความแมนยําใน
การยิงประตูฟุตบอล ของ ทรูย  มีกุดเวียน และโปรแกรมการฝกวิ่งขึน้บันได ของ อรุณ  ชื่นตา 
 2.   ติดตอบัณฑิตวทิยาลยั มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร เพ่ือขอหนังสือ
ขอความรวมมือ ไปติดตอขอความอนุเคราะหผูบริหารโรงเรียน เพ่ืออํานวยความสะดวกเกี่ยวกบั
กลุมตัวอยางที่จะทําการศกึษา 
 3.   เตรียมอุปกรณ สถานที่ สิ่งอํานวยความสะดวกในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 4.   ชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับการฝกและการทดสอบแกผูชวยในการทดสอบใหเขาใจ
ถูกตอง 
 5.   เตรียมกลุมตัวอยางโดยดําเนินการ ดังน้ี 
      5.1   จัดแบงกลุมตวัอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน โดยนักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 
1 ฝกซอมตามโปรแกรมการฝกความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลรูปแบบที่ 1 และนักกีฬา
ฟุตบอลกลุมที่ 2  ฝกซอมตามโปรแกรมการฝกความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลรูปแบบที่ 2 
      5.2   อธิบายรายละเอียดวิธีการฝก และปฏิทินการฝก แกกลุมตัวอยางใหเขาใจ 
 6.   ใหกลุมตัวอยางทําการฝกตามโปรแกรมการฝกทีต่ั้งไว ดังรายละเอียดตอไปนี้ 
      6.1   นักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 เขารับการฝกความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล
เพียงอยางเดียว เปนเวลา 60 นาที ในวนัจันทร วันพุธ และวันศุกร รวม 3 วัน เปนระยะเวลา  
8 สัปดาห 
      6.2   นักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 2 เขารับการฝกความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล
เปนเวลา 60 นาที จากนัน้เขารับการฝกวิง่ขึ้นบันไดตามโปรแกรมการฝกของ อรุณ  ช่ืนตา อีก 30 
นาที ในวันจนัทร วันพุธ และวนัศุกร รวม 3 วัน เปนระยะเวลา 8 สัปดาห 
 7.   ทําการทดสอบวัดความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล โดยใชแบบทดสอบความ
แมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ของ ทูรย  มีกุดเวียน กับกลุมตวัอยางทั้ง 2 กลุม กอนการฝก 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
 8.  นําผลการทดสอบมาวิเคราะหทางสถติิ และสรุปผลการวิจัยในครัง้น้ี 
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การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิจัยครัง้น้ี ผูวิจัยวิเคราะหผลดวยโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิต ิ

1.   คํานวณหาคาเฉลี่ย ( X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนความแมนยํา
ในการยิงประตูฟุตบอล ของนักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 และนักกีฬาฟตุบอลกลุมที่ 2 กอนการฝก 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

2.   เปรียบเทยีบผลการฝกความแมนยําในการยิงประตฟุูตบอล ภายในกลุมของ
นักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 และนักกีฬาฟตุบอลกลุมที่ 2 กอนการฝก กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชการวิเคราะหขอมูลทางสถิติแบบที (t - test for dependent 
samples) 
 3.   เปรียบเทยีบผลการฝกความแมนยําในการยิงประตฟุูตบอลระหวางนักกีฬาฟุตบอล
กลุมที่ 1 และนักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 2 โดยใชการวิเคราะหขอมูลทางสถิติแบบท ี(t - test for 
independent samples) 
 4.   ทดสอบความมีนัยสําคญัทางสถิตทิี่ระดับ .05 

5.   นําเสนอขอมูลในรูปแบบตารางและความเรียง 
 



บทที่ 4 
ผลการวิเคราะหขอมูล 

 
สัญลักษณที่ใชในการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากการทดลองและแปลความหมายของการวิเคราะหขอมูล 
ดังตอไปน้ี 
 
 X     แทน คาเฉลี่ยของคะแนน 
 S.D.    แทน สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 
 t    แทน คาสถิตทิี่ใชในการพิจารณาหาความแตกตาง 
 *    แทน นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 นักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1  แทน นักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 ฝกความแมนยาํใน
      การยิงประตูฟุตบอลรูปแบบที่ 1 
 นักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 2  แทน นักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 2 ฝกความแมนยาํใน
      การยิงประตูฟุตบอลรูปแบบที่ 2 
 
การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิจัยครัง้น้ี ผูวิจัยวิเคราะหผลดวยโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิต ิ

1.   คํานวณหาคาเฉลี่ย ( X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนความแมนยํา
ในการยิงประตูฟุตบอล ของนักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 และนักกีฬาฟตุบอลกลุมที่ 2 กอนการฝก 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

2.   เปรียบเทยีบผลการฝกความแมนยําในการยิงประตฟุูตบอล ภายในกลุมของ
นักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 และนักกีฬาฟตุบอลกลุมที่ 2 กอนการฝก กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชการวิเคราะหขอมูลทางสถิติแบบที (t - test for dependent 
samples) 
 3.   เปรียบเทยีบผลการฝกความแมนยําในการยิงประตฟุูตบอลระหวางนักกีฬาฟุตบอล
กลุมที่ 1 และนักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 2 โดยใชการวิเคราะหขอมูลทางสถิติแบบท ี(t - test for 
independent samples) 
 4.   ทดสอบความมีนัยสําคญัทางสถิตทิี่ระดับ .05 

5.   นําเสนอขอมูลในรูปแบบตารางและความเรียง 
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ผลการวิเคราะหขอมูล 
ตาราง 1 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของคะแนนการทดสอบความแมนยาํในการ 
     ยิงประตูฟุตบอล กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของ 
     นักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 และนักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 2 
 

นักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 นักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 2 
การทดสอบ 

 S.D.  S.D. 

กอนการฝก 6.93 3.73 6.80 3.51 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 9.47 3.09 11.40 3.94 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8  11.80 2.73  15.13 3.46  

 
 จากตาราง 1 แสดงวา  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบ
ความแมนยําในการยิงประตฟุูตบอลของนักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 ฝกความแมนยําในการยิง
ประตูฟุตบอลรูปแบบที่ 1 กอนการฝก เทากับ 6.93 และ 3.73 คะแนน หลังการฝกสัปดาหที่ 4 
เทากับ 9.47 และ 3.09 คะแนน และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เทากับ 11.80 และ 2.73 คะแนน 
ตามลําดับ และ คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของคะแนนการทดสอบความแมนยําในการ
ยิงประตูฟุตบอลของ นักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 2 ฝกความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลรูปแบบ 
ที่ 2  กอนการฝก เทากับ 6.80 และ 3.51 คะแนน หลังการฝกสัปดาหที่ 4 เทากับ 11.40 และ 
3.94 คะแนน และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 เทากับ 15.13 และ 3.46 คะแนน ตามลําดับ 

X X
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ตาราง 2 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิง 
     ประตูฟุตบอล ระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝกกับหลังการฝก 
     สัปดาหที่ 8 ของนักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 
 

การทดสอบ  S.D. t 

กอนการฝก 6.93 3.73 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 9.47 3.09 
-2.025 

กอนการฝก 6.93 3.73 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 11.80 2.73 
-4.076 * 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
 จากตาราง 2 แสดงวา จากการเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนการ
ทดสอบความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ของนักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 ปรากฏวา ระหวาง
กอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางกัน  

และระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสปัดาหที่ 8 พบวา แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิตทิี่ระดับ .05 

X
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ตาราง 3 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิง 
     ประตูฟุตบอล ระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และกอนการฝกกับหลังการฝก 
     สัปดาหที่ 8 ของนักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 2 
 

การทดสอบ  S.D. t 

กอนการฝก 6.80 3.51 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 11.40 3.94 
-3.375 * 

กอนการฝก 6.80 3.51 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 15.13 3.46 
-6.548 * 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 
 จากตาราง 3 แสดงวา จากการเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนการ
ทดสอบความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ของนักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 2 ระหวางกอนการฝก
กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และระหวางกอนการฝกกับหลังการฝกสปัดาหที่ 8 พบวา แตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ .05 

X
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ตาราง 4 เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนทดสอบความแมนยําในการยิงประต ู
     ฟุตบอล ระหวางนักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 และ นักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 2 กอนการฝก  
     หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
 

นักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 นักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 2 
การทดสอบ 

 S.D.  S.D. 
t 

กอนการฝก 6.93 3.73 6.80 3.51 .101 

หลังการฝกสปัดาหที่ 4 9.47 3.09 11.40 3.94 -1.495 

หลังการฝกสปัดาหที่ 8 11.80 2.73 15.13 3.46 -2.928 * 

* มีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 
 

จากตาราง 4 แสดงวา ความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนทดสอบความแมนยําในการยิง
ประตูฟุตบอล ระหวางนักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 และ นักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 2 มีดีงน้ี คือ  
กอนการฝก เทากับ .101 และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 เทากับ -1.495 ซ่ึงไมแตกตางกัน 
 หลังการฝกสปัดาหที่ 8 คาที่คํานวนไดเทากับ -2.928 ปรากฏวา แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยนักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 2 มีคะแนนการทดสอบความแมนยํา
ในการยิงประตูฟุตบอล เพ่ิมสูงกวา 

X X



บทที่ 5 
สรุป อภิปรายผลและขอเสนอแนะ 

 
สังเขป ความมุงหมาย สมมุติฐาน และวิธีการดําเนินการวิจัย 
 
ความมุงหมายของการวิจัย 

1. เพ่ือศึกษาผลการฝกความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล 2 รูปแบบ 
2. เพ่ือเปรียบเทยีบผลการฝกความแมนยําในการยิงประตฟุูตบอลทั้ง 2 รูปแบบ ของ 

นักกีฬาฟุตบอล กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที ่4 และ 8 
 
สมมุติฐานในการวิจัย 
 ความแมนยําในการยิงประตฟุูตบอลของนักกีฬาฟุตบอลทั้ง 2 กลุม ภายหลังการฝก มี
ความแตกตางกัน 
 
กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย เปนนักฟุตบอลชายที่กําลังศึกษาอยูในระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย ของโรงเรียนพิบูลวิทยาลัย จังหวัดลพบุรี ปการศึกษา 2549 จํานวน  
30 คน จากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ 
ละ 15 คน โดยการเรียงสลบัลําดับผลการทดสอบความสามารถในการยิงประตูฟุตบอล เพ่ือให  
2 กลุม ไมแตกตางกันทางสถิต ิไดกลุมตัวอยางดังน้ี 
 1.   นักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 ฝกความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลรูปแบบที่ 1 
 2.   นักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 2 ฝกความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลรูปแบบที่ 2 
 
เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยฉบบัน้ี ประกอบดวย 
 1.   แบบทดสอบความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ของ ทูรย  มีกุดเวียน มีคาความ
เชื่อม่ันของแบบทดสอบ 0.81 (รายละเอียดอยูในภาคผนวก ก) 

2.   โปรแกรมการฝกการวิ่งขึ้นบันได ของอรุณ  ชื่นตา (รายละเอียดอยูในภาคผนวก ข) 
3.   โปรแกรมการฝกความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลที่ผูวิจัยสรางขึ้น (รายละเอียด

อยูในภาคผนวก ข) 
4.   ใบบันทึกคะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล กอน และหลัง

การฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
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การจัดกระทําขอมูลและการวิเคราะหขอมูล 
 ในการวิจัยครัง้น้ี ผูวิจัยวิเคราะหผลดวยโปรแกรมสําเร็จรูปทางสถิต ิ

1.   คํานวณหาคาเฉลี่ย ( X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของคะแนนความแมนยํา
ในการยิงประตูฟุตบอล ของนักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 และนักกีฬาฟตุบอลกลุมที่ 2 กอนการฝก 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 

2.   เปรียบเทยีบผลการฝกความแมนยําในการยิงประตฟุูตบอล ภายในกลุมของ
นักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 และนักกีฬาฟตุบอลกลุมที่ 2 กอนการฝก กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยใชการวิเคราะหขอมูลทางสถิติแบบที (t - test for dependent 
samples) 
 3.   เปรียบเทยีบผลการฝกความแมนยําในการยิงประตฟุูตบอลระหวางนักกีฬาฟุตบอล
กลุมที่ 1 และนักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 2 โดยใชการวิเคราะหขอมูลทางสถิติแบบท ี(t - test for 
independent samples) 
 4.   ทดสอบความมีนัยสําคญัทางสถิตทิี่ระดับ .05 

5.   นําเสนอขอมูลในรูปแบบตารางและความเรียง 
 
สรุปผลการวิจัย 
 1.   คะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล กอนการฝก หลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของนักกีฬาฟุตบอลทั้งสองกลุม มีดังน้ี 
      1.1     นักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 มีคาเฉลี่ย 6.93, 9.47 และ 11.80 คะแนน และสวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.73, 3.09 และ 2.73 คะแนน ตามลําดับ 
      1.2     นักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 2 มีคาเฉลี่ย 6.80, 11.40 และ 15.13 คะแนน และ
สวนเบีย่งเบนมาตรฐาน 3.51, 3.94 และ 3.46 คะแนน ตามลําดับ 
 2.   เปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิง
ประตูฟุตบอล ภายในกลุมของนักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 และนักกีฬาฟตุบอลกลุมที่ 2 กอนการ
ฝกกับหลังการฝกสัปดาหที ่4 และหลังการฝกสัปดาหที ่8 โดยใชสถิติแบบท ี
      2.1   ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ของนกักีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 กอนการ
ฝกกับหลังการฝกสัปดาหที ่4 ไมแตกตางกัน 
      2.2   ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ของนกักีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 กอนการ
ฝกกับหลังการฝกสัปดาหที ่8 แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 
      2.3   ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ของนกักีฬาฟุตบอลกลุมที่ 2 กอนการ
ฝกกับหลังการฝกสัปดาหที ่4 แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 
      2.4   ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ของนกักีฬาฟุตบอลกลุมที่ 2 กอนการ
ฝกกับหลังการฝกสัปดาหที ่8 แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 
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 3.   เปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยําในการยิง
ประตูฟุตบอล ระหวางนักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 และนักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 2 กอนการฝก และ
หลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8 โดยใชสถติิแบบท ี
      3.1   ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ระหวางนักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 และ
นักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 2 กอนการฝก และหลังการฝกสปัดาหที่ 4 ไมแตกตางกัน 
      3.2   ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ระหวางนักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 และ
นักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ
ที่ระดับ .05 
 
อภิปรายผล 
 1.   กอนการฝก นักกีฬาฟุตบอลทั้งสองกลุม คือ นักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 ฝกความ
แมนยําในการยิงประตูฟุตบอลรูปแบบที่ 1 และนักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 2 ฝกความแมนยําในการ
ยิงประตูฟุตบอลรูปแบบที่ 2 มีความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ไมแตกตางกัน หรืออาจ
กลาวไดวา นักกีฬาฟุตบอลทั้งสองกลุมมีความแมนยําในการยิงประตฟุูตบอลอยูในระดับ
เดียวกัน ซ่ึงนับไดวาเปนกลุมตัวอยางที่เหมาะสมกับการวิจัยเพ่ือทดลองวิธีการฝก หรือวิธีการ
เรียน เพราะถาตองการใหการฝกดําเนินไปอยางถูกตองตามหลักวิทยาศาสตร กลุมตัวอยางทั้ง
สองกลุมจะตองเร่ิมฝกจากระดับความสามารถที่เทากนั (อานนท สีดาเพ็ง. 2548 : 49 ; อางอิง
จาก ผาณิต  บิลมาศ. 2524) 
 2.   หลังการฝกสัปดาหที่ 4 นักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 และนักกีฬาฟตุบอลกลุมที่ 2 มี
ความแมนยําในการยิงประตฟุูตบอลไมแตกตางกัน แสดงวา ในระยะเวลาของการฝก 4 สัปดาห 
นักกีฬาฟุตบอลทั้งสองกลุมมีพัฒนาการของความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลอยูในระดับ
ใกลเคยีงกัน สาเหตุที่ความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอลทั้งสองกลุม หลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 มีพัฒนาการของความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลอยูในระดับใกลเคียงกนั
เน่ืองมาจากโปรแกรมในการฝกวิ่งขึ้นบันไดของนักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 2 น้ันจะตองเร่ิมฝกจาก
ความหนักของการฝกที่เบากอนแลวจึงคอย ๆ เพ่ิมความหนักของการฝกมากขึ้น จึงจําเปนตอง
ใชเวลาในการฝกพอสมควร และตองฝกอยางสม่ําเสมอ ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ  
พรเทพ  นิพงษ (อานนท สีดาเพ็ง. 2548 : 49 ; อางอิงจาก พรเทพ  นิพงษ. 2543) ที่พบวา 
คาฉลี่ยคะแนนความสามารถในการปฏิบตัิทักษะกีฬาประเภทตาง ๆ ตามแตละงานวิจัยจะมีคา
สูงขึ้นหากทําการฝกตอเน่ืองไปอีก โดยจะเห็นผลความแตกตางตั้งแตหลังสัปดาหที่ 6 เปนตนไป 
 3.   หลังการฝกสัปดาหที่ 8 นักกีฬาฟตุบอลกลุมที่ 1 และนักกีฬาฟตุบอลกลุมที่ 2 มี
ความแมนยําในการยิงประตฟุูตบอล แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซ่ึงตรง
กับสมมุติฐานที่ผูวิจัยไดตั้งไว โดยนักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 2 ฝกความแมนยําในการยิงประตู
ฟุตบอลรูปแบบที่ 2 ที่ฝกความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลควบคูกบัการฝกวิ่งขึน้บันได มี
ความแมนยําในการยิงประตฟุูตบอล สูงกวา นักกีฬาฟตุบอลกลุมที่ 1 ที่ฝกความแมนยําในการ



 36

ยิงประตูฟุตบอลเพียงอยางเดียว สาเหตทุี่ทําใหความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลหลังการฝก
สัปดาหที่ 8 ของนักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 2 สูงกวา นักกีฬาฟุตบอลกลุมที่ 1 น้ัน ผูวิจิยมีความ
คิดเห็นวา เน่ืองมาจาก องคประกอบทีท่าํใหเกิดทักษะความแมนยํานั้น องคประกอบสวนหนึ่งก็
คือ ความแข็งแรง และการฝกทักษะ ที่ฝกอยางตอเน่ืองมาเปนระยะเวลาพอสมควรทําใหเห็นผล
ของการฝกเดนชัดมากขึ้น ซ่ึงสอดคลองกับ สุรินทร  จันทรสนธิ (บทคัดยอ : 2543) ซ่ึงไดทําการ
วิจัยผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีตอความสามารถในการยิงประตู 3 คะแนนใน
กีฬาบาสเกตบอล และเปรยีบเทียบผลของโปรแกรมการการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ควบคูกับการฝกยิงประตทูีมี่ตอความสามารถในการยงิประตู 3 คะแนนในกีฬาบาสเกตบอล 
พบวา ความสามารถในการยิงประตู 3 คะแนนในกีฬาบาสเกตบอลหลังการฝกสัปดาหที่ 6 
ระหวางกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่
ระดับ .05 

จากผลการศกึษาคนควาทีก่ลาวมาขางตน ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีผลทําใหเกิด
ทักษะความแมนยํา และการฝกวิ่งขึ้นบันไดทําใหเกิดความแข็งแรงของกลามเนื้อ ซ่ึงสอดคลอง
กับ บัณฑิต  แพนลิ้นฟา (บทคัดยอ : 2523) ที่ไดทําการศึกษาผลการเปรียบเทยีบการฝกความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาระหวางวิธวีิ่งกระโดดขามรั้ว กับวธิีวิ่งขึ้นบนัได พบวา การผึกวิ่งขึ้น
บันไดสามารถชวยเพ่ิมความแข็งแรงของกลามเนื้อไดสูงขึ้นกวากอนการฝก และยังสอดคลอง
กับงานวิจัยของ โบลิ่ง (Boling. 1972 : 1483 - A) การวิ่งขึ้นลงอัฒจันทรสามารถเพิ่มความ
แข็งแรงของการงอขาไดอยางมีนัยสําคัญทางสถิต ิ
 สรุปผลที่ไดจากการวิจัยครัง้น้ีคือ การฝกความแมนยําในการยิงประตฟุูตบอลรูปแบบ 
ที่ 1 และ การฝกความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลรปูแบบที่ 2 สามารถทําใหมีความแมนยํา
ในการยิงประตูฟุตบอลไดภายใน 8 สัปดาห แตจะเห็นไดวา การฝกความแมนยําในการยิงประตู
ฟุตบอลรูปแบบที่ 2 จะใหผลดีกวาการฝกความแมนยาํในการยิงประตูฟุตบอลรูปแบบที่ 1 
 
ขอเสนอแนะ 
 1.   ควรนํารูปแบบการฝกนี้ไปใชฝกนักกีฬาฟุตบอล กับกลุมตวัอยางในระดับตาง ๆ 
เพ่ือพัฒนาทักษะการยิงประต ู
 2.   ควรศึกษารายละเอียดของโปรแกรมอยางละเอียดกอนนําไปใชจริงเพ่ือที่จะไดเกิด
การพัฒนาทักษะอยางสูงสุด 
 
ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
 1.   การวิจัยครั้งตอไป อาจเลือกทักษะฟุตบอลอ่ืน ๆ เชน ทักษะการสงบอล ทักษะการ
เลี้ยงบอล หรือทักษะเตะมมุ เปนตน 
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 2.   อาจเพิ่มระยะเวลาของการฝกใหนานขึ้น ซ่ึงอาจทําใหเห็นพัฒนาการของ
ความสามารถในทักษะตาง ๆ ที่ไดจากการประยุกตใชรูปแบบการฝกความแมนยําในการยิง
ประตูฟุตบอล 2 รูปแบบน้ี 
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ภาคผนวก ก 
แบบทดสอบความแมนยําในการยิงประตฟูุตบอล ของ ทูรย  มีกุดเวียน 
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แบบทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลยิงประตูฟุตบอล  
ของ ทูรย  มีกุดเวียน 

 
อุปกรณ และสถานที่ 

1. สนามฟุตบอล 
2. ผนังทํารูปประตูฟุตบอล กวาง 7.32 เมตร สูง 2.44 เมตร 
3. ลูกฟุตบอล เบอร 5 จํานวน 15 ลูก 
4. ปูนขาว 5 ถุง 
5. เทปวัดระยะทาง 
6. นาฬิกาจับเวลา 
7. นกหวีด 
8. กรวยพลาสตกิ 2 อัน 

 
วิธีปฏิบัต ิ
 กลุมตัวอยางที่ทําการทดสอบยืนอยูหลังเสนเขตวางลกูฟุตบอล ซ่ึงหางจากประตู
ฟุตบอล 16.50 เมตร และประตูฟุตบอลตตีารางแบงเปนคะแนน ดังน้ี 

1. สวนที่ได 5 คะแนน หางจากมุมเสาประตดูานบน เปนรูปสี่เหลี่ยม ยาว 1 เมตร และ
กวาง 0.5 เมตร ทั้งสองดาน 

2. สวนที่ได 4 คะแนน หางจากมุมเสาประตดูานลาง เปนรูปสี่เหลี่ยม ยาว 1 เมตร 
และกวาง 0.5 เมตร ทั้งสองดาน 

3. สวนที่ได 3 คะแนน อยูที่เสาประตูทั้งสองดานดานบนติดกับสวนที่ได 5 คะแนน 
และดานลางอยูติดกับสวนทีไ่ด 4 คะแนน มีความยาว 1.44 เมตร กวาง 0.5 เมตร 
ทั้งสองดาน 

4. สวนที่ได 2 คะแนน อยูติกับคานประตู ตดิกับสวนที่ได 5 คะแนนดานบนทั้งสอง
ดาน มีความยาว 5.32 เมตร กวาง 0.5 เมตร 

5. สวนที่ได 1 คะแนน คือสวนของประตูทีเ่หลืออยูนอกตารางคะแนน 5 และ 2 
คะแนน วางลกูบอลอยูหลังเสนเขตตามทีก่ําหนดไว หางจากประตูฟุตบอล 16.50 
เมตร จํานวน 5 ลูก ใหผูรับการทดสอบวางลูกฟุตบอล ไวที่จุดเตะทีก่ําหนดให เตะ
ลูกฟุตบอลทําประตูโดยใหเขาเปาใด ๆ กไ็ด จํานวน 5 ลูก ภายในเวลา 30 วินาท ี

 
การใหคะแนน 
 เม่ือผูรับการทดสอบยิงประตูครบ 5 ลูก ใหรวมคะแนนที่สามารถยิงเขาเปาได หากผู
ทดสอบยิงออกนอกกรอบประตูหรือยิงไปถูกคานหรือเสาใหนับวาลกูนั้นไมไดคะแนน หากยิงไป
ถูกระหวางเสนใหเปนคะแนนสวนที่ไดมากกวาเสมอ 
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ข้ันตอนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลยงิประตูฟุตบอล 
1. กลุมตัวอยางทําการเตะลูกฟุตบอลทั้ง 5 ลูก 
2. กลุมตัวอยางใชเวลาในการเตะลูกฟตุบอลยิงประตูทั้งหมด 5 ลูก โดยใชเวลาไมเกิน 

30 วินาท ี
3. ใชลูกฟตุบอล เบอร 5  
4. ใบบันทึกคะแนนตามตารางคะแนนที่ไดยงิเขาประต ู
5. ใชเทาขางที่ตนเองถนัดในการเตะตลอดการทดลอง 
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ทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลยิงประตูฟุตบอล 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
          16.50 เมตร 
 
 
 
  จุดตั้งลูกฟุตบอล 

        
ลูกฟุตบอล 

 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ  แบบทดสอบความแมนยาํในการยิงประตูฟุตบอล ของ ทูรย  มีกุดเวียน 

 
       5            2           5 
 
 
 
       3                        3 
              1 
 
 
 
       4                 4 
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ภาคผนวก ข 
โปรแกรมการฝกความแมนยําในการยิงประตูฟตุบอล และโปรแกรมการฝก 

วิ่งข้ึนบันได
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ภาคผนวก ข1 

โปรแกรมการฝกความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล 
 

โปรแกรมการฝกที่ 1 
 อุปกรณ 
 1.   ผนังปูนขนาดเทาประตฟุูตบอลมาตรฐาน ตรงกลางประตูทําเปนรูปวงกลม 2 วง
ซอนกัน โดยวงกลมวงแรกมีรัศมี 1 เมตร สวนวงที่สองรัศมี 0.50 เมตร เพ่ือเปนเปาซอมยิง
ประตู (รายละเอียดดังรูปประกอบ) 
 2.   ลูกฟุตบอล เบอร 5 จํานวน 15 ลูก 
 3.   ปูนขาว 
 4.   เทปวัดระยะทาง 
วิธีการฝก 

1. ใหผูรับการฝกวางลูกบอลไวบริเวณหลังเสนยิงประตตูามที่ไดกําหนดจุดไวให หาง
จากประตู 16.50 เมตร 

2. ยิงประตูดวยเทาขางที่ถนัดใหลูกฟุตบอลพุงเขาเปาวงกลมที่กําหนดไวใหมากที่สดุ 
3. ฝกยิงคนละ 30 ลูก 
 

1 เมตร 0.50  เมตร

  เขตยิงประตู 

16.50 เมตร 
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โปรแกรมฝกที่ 2 
 อุปกรณ 

1. สนามฟุตบอลพรอมประตูฟุตบอลขนาดมาตรฐาน โดยตั้งกรวยพลาสติกหางจาก
เสาประตูดานในบนเสนประตูทั้ง 2 ขาง 1.50 เมตร (ดังภาพประกอบ) 

2. ลูกฟุตบอลเบอร 5 จํานวน 15 ลูก 
3. ปูนขาวและเทปวัดระยะทาง 
4. กรวยพลาสตกิ 5 อัน 

วิธีการฝก 
 1. ผูรับการฝกยืนพรอมดวยลูกฟุตบอลอยูหลังกรวยทีเ่รียงหนากระดานติดกัน 3 อัน  
ประมาณ 3 เมตร และกรวยอยูหางจากเสนยิงประตู 3 เมตร สวนเสนยิงประตูน้ันอยูหางจาก
ประตูฟุตบอล 16.50 เมตร (ดูภาพประกอบ) 
 2.   ผูรับการฝกยืนอยูหลังกรวยพลาสตกิเปนระยะทาง 3 เมตร แตะบอล 1 ครั้งใหลูก
ฟุตบอลผานกรวยไปขางหนาทางดานซายหรือขวามือก็ได โดยไมใหลูกฟุตบอลเลยเสนยิงประต ู
 3.   วิ่งเขาหาลูกฟตุบอลแลวยิงลูกฟตุบอลใหเขาระหวางกรวยพลาสติกกับเสาประตูทั้ง 
2 ดาน 
 4.   ทําการฝกคนละ 20 ครั้ง 

16.50 เมตร

3 เมตร

3 เมตร

1.50 ม. 1.50 ม. 

หมายเหตุ  :  ทิศทางของลูกฟุตบอล   ทิศทางการวิ่งของผูรับการฝก 
  กรวยพลาสติก    ผูเขารับการฝก 
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โปรแกรมฝกที่ 3 
 อุปกรณ 

1 สนามฟุตบอลพรอมประตูฟุตบอลขนาดมาตรฐาน โดยตั้งกรวยพลาสติกหางจาก
เสาประตูดานในบนเสนประตูทั้ง 2 ขาง 1.50 เมตร (ดังภาพประกอบ) 

2   ลูกฟุตบอลเบอร 5 จํานวน 15 ลูก   
3   กรวยพลาสติก 
4   ปูนขาวและเทปวัดระยะทาง 

วิธีการฝก 
 1.   ผูรับการฝกยืนอยูหลังกรวยพลาสตกิที่เรียงกันตามแนวยาว 3 อัน แตละกรวยหาง
กัน 1.50 เมตร โดยยืนอยูหลังกรวยแรก 3 เมตร และกรวยสุดทายอยูหางจากเสนยิงประตู 5 
เมตร ซ่ึงเสนยิงประตูหางจากประตูฟุตบอล 11 เมตร ดังรูปประกอบ 
 2.   ผูรับการฝกเตะลูกฟตุบอลสงใหผูฝกสอนที่ยืนอยูบริเวณขางขวาหรือขางซายของ
กรวยพลาสตกิอันสุดทายประมาณ 5 เมตร 
 3.   ผูรับการฝกวิ่งซิกแซกออมกรวยพลาสติกไปขางหนาเขาหาประตูฟุตบอล เม่ือถึง
กรวยสุดทายผูฝกสอนจะสงลูกฟุตบอลคนืใหผูรับการฝกกอนถึงเสนยิงประต ู
 4.   ผูรับการฝกทําการยิงลูกฟุตบอลใหเขาระหวางกรวยพลาสติกกับเสาประตูทัง้ 2 
ดาน (โดยผูรับการฝกสามารถพักบอลได 1 ครั้ง หรือไมตองพักบอลก็ได) 
 5.  ทําการฝกทั้งขางซายและขวา จํานวนขางละ 10 ครั้ง 

11 เมตร

3 เมตร

5 เมตร 

1.50 ม. 1.50 ม. 

5 เมตร ผูฝกสอน 

หมายเหตุ  :  ทิศทางของลูกฟุตบอล   ทิศทางการวิ่งของผูรับการฝก 
  กรวยพลาสติก    ผูเขารับการฝก 
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โปรแกรมฝกที่ 4 
 อุปกรณ 

1 สนามฟุตบอล 
2 ประตูฟุตบอลขนาดมาตรฐาน โดยตั้งกรวยพลาสติกหางจากเสาประตูทั้ง 2 ขาง 

1.50 เมตร (ดังภาพประกอบ) 
3 ลูกฟุตบอลเบอร 5 จํานวน 15 ลูก 
4 เทปวัดระยะทางและปูนขาว 
5 กรวยพลาสตกิ 5 อัน 

วิธีการฝก 
1.   ผูรับการฝกยืนที่เสนเริม่หางจากจุดกึ่งกลางประต ู16.50 เมตร สวนผูฝกสอนยืนที่

เสนหลังหางจากเสาประตู 5.50 เมตรพรอมดวยลูกฟุตบอล (ดังรูป) 
2.   ผูรับการฝกวิ่งไปขางหนาเขาหาประตูฟุตบอล ผูฝกสอนทําการสงลูกไปยังเสนยิง

ประตู  
3.   ผูรับการฝกทําการยิงลูกฟุตบอลใหเขาระหวางกรวยพลาสติกกับเสาประตูดานใด

ดานหนึ่ง โดยไมตองจับหรือพักบอลกอน 
4.   ผูฝกสอนสงบอลทั้ง 2 ดานของประตู ขางละ 10 ครั้ง 

11 เมตร

5.50 เมตร

1.50 ม. 1.50 ม. 5.50 เมตร 

ผูฝกสอน 

เสนยิงประต ู

เสนเริ่ม 

หมายเหตุ  :  ทิศทางของลูกฟุตบอล   ทิศทางการวิ่งของผูรับการฝก 
  กรวยพลาสติก    ผูเขารับการฝก 
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โปรแกรมฝกที่ 5 
 อุปกรณ 

1 สนามฟุตบอล 
2 ประตูฟุตบอลขนาดมาตรฐาน 
3  ลูกฟุตบอลเบอร 5 จํานวน 15 ลูก 
4 เทปวัดระยะทางและปูนขาว 
5 กรวยพลาสตกิ 5 อัน 

วิธีการฝก 
1.   ผูฝกสอนสงบอลลูกเลียดหรือโยนโดงไปใหผูรับการฝกที่วิ่งออกจากกรวยพลาสติก

ที่หางเขตโทษ 15 เมตร มารับลูกแลวเลีย้งบอลเขาไปกอนถึงเสนเขตโทษ แลวยิงประต ูโดยมี
ผูรักษาประตปูองกันอยู 

2.   ภายหลังยิงประตูเสร็จแลวรบีวิ่งกลบัไปที่กรวยพลาสติกอยางเร็วทันที ใน
ขณะเดียวกันผูรับการฝกคนตอไปวิ่งออกมาเลนในทํานองเดียวกัน 

3.   ทําการฝกตอเน่ืองคนละ 20 ครั้ง 
4.   ดูรายละเอียดการฝกที่ภาพประกอบ 

15 เมตร 

ผูฝกสอน 

เสนเขตโทษ 

เสนเริ่ม 

ผูรักษาประตู 

หมายเหตุ  :  ทิศทางของลูกฟุตบอล   ทิศทางการวิ่งของผูรับการฝก 
  กรวยพลาสติก    ผูเขารับการฝก 
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โปรแกรมฝกที่ 6 
 อุปกรณ 

1 สนามฟุตบอล 
2 ประตูฟุตบอลขนาดมาตรฐาน 
3 ลูกฟุตบอลเบอร 5 จํานวน 15 ลูก 
4 เทปวัดระยะทางและปูนขาว 
5 กรวยพลาสตกิ 5 อัน 

วิธีการฝก 
 1.   ผูฝกสอนทุมบอลไปใหผูเลนหมายเลข 1 แลวใหเลนบอลอยางตอเน่ืองพลิกตัว
กลับไปทางดานขางในทิศทางมุงเขาไปยังประตูและยิงประตูทันทีเม่ือถึงเขตโทษ โดยมีผูรักษา
ประตูปองกันอยู 
 2.   ภายหลังยิงประตูแลวใหวิ่งกลับไปทีก่รวยพลาสตกิอยางรวดเร็ว ซ่ึงขณะเดียวกัน
กับผูรับการฝกคนตอไป วิ่งออกมาฝกโดยวิธเีดียวกัน 
 3.   ทําการฝกคนละ 20 ครั้ง 

4.   ดูรายละเอียดการฝกที่ภาพประกอบ 

ผูฝกสอน 

เสนเขตโทษ 

ผูรักษาประตู 

หมายเหตุ  :  ทิศทางของลูกฟุตบอล   ทิศทางการวิ่งของผูรับการฝก 
  กรวยพลาสติก    ผูเขารับการฝก 
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โปรแกรมฝกที่ 7 
 อุปกรณ 

1 สนามฟุตบอล 
2 ประตูฟุตบอลขนาดมาตรฐาน 
3 ลูกฟุตบอลเบอร 5 จํานวน 15 ลูก 
4 เทปวัดระยะทางและปูนขาว 
5 กรวยพลาสตกิ 5 อัน 

วิธีการฝก 
 1.   ผูเลน เลี้ยงบอลจากจุดเริ่มตนที่หางจากเขตโทษ 10 เมตร ไปถึงเขตโทษ 
 2.   ยิงบอลใหเขาประตู โดยมีผูรักษาประตูปองกัน 

3.   ทําการฝกคนละ 30 ครั้ง 
4.   ดูรายละเอียดการฝกที่ภาพประกอบ 

10 เมตร 

เสนเขตโทษ 

เสนเริ่ม 

ผูรักษาประตู 

หมายเหตุ  :  ทิศทางของลูกฟุตบอล   ทิศทางการวิ่งของผูรับการฝก 
  กรวยพลาสติก    ผูเขารับการฝก 
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โปรแกรมฝกที่ 8 
 อุปกรณ 

1 สนามฟุตบอล 
2 ประตูฟุตบอลขนาดมาตรฐาน 
3 ลูกฟุตบอลเบอร 5 จํานวน 15 ลูก 
4 เทปวัดระยะทางและปูนขาว 
5 กรวยพลาสตกิ 5 อัน 

วิธีการฝก 
 1.   ผูเลนยืนอยูบนเสนโทษกับลูกบอล 
 2.   เลี้ยงลูกบอลเปนแนวขนานไปบนเสนโทษ จากนั้นยิงประตูโดยมีผูรักษาประตู
ปองกันอยู 

3.   ทําการฝกคนละ 30 ครั้ง 
4.   ดูรายละเอียดการฝกที่ภาพประกอบ 

เสนเขตโทษ 

ผูรักษาประตู 

หมายเหตุ  :  ทิศทางของลูกฟุตบอล   ทิศทางการวิ่งของผูรับการฝก 
  กรวยพลาสติก    ผูเขารับการฝก 
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โปรแกรมฝกที่ 9 
 อุปกรณ 

1 สนามฟุตบอล 
2 ประตูฟุตบอลขนาดมาตรฐาน 
3 ลูกฟุตบอลเบอร 5 จํานวน 15 ลูก 
4 เทปวัดระยะทางและปูนขาว 
5 กรวยพลาสตกิ 5 อัน 

วิธีการฝก 
 1.   ผูรับการฝกหมายเลข 2 วิ่งเขาไปหาบอลที่สงมาโดยผูรับการฝกหมายเลข 1 โดยใช
รางกายสวนบนหลอกลอไปทางหนึ่ง แลวพลิกตวัเลนบอลตอเน่ืองไปทางดานขางอีกทางหนึ่ง 
โดยผูรับการฝกหมายเลข 3 เปนผูคอยวิ่งตามมาจากดานหลัง 
 2.   ผูรับการฝกหมายเลข 2 ยิงประตูทันทีที่ถึงเขตโทษ โดยมีผูรักษาประตูปองกันอยู 
 3.   ทําการฝกอยางตอเน่ืองจํานวน 20 ครั้ง 

4.   สลับตําแหนงการเลนใหทั่วถึง 
5.   ดูรายละเอียดการฝกที่ภาพประกอบ 

10 เมตร 

เสนเขตโทษ 

เสนเริ่ม 

ผูรักษาประตู 

3

2

1

หมายเหตุ  :  ทิศทางของลูกฟุตบอล   ทิศทางการวิ่งของผูรับการฝก 
  กรวยพลาสติก    ผูเขารับการฝก 
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ภาคผนวก ข2 
 

ตารางการฝกความแมนยําในการยิงประตฟุูตบอล ของกลุมที่ฝกความแมนยําในการยิง
ประตูฟุตบอลรูปแบบที่ 1 และกลุมทีฝ่กความแมนยําในการยิงประตฟุูตบอลรูปแบบที่ 2 
หลังจากกลุมที่ฝกความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอลรูปแบบที่ 2 ฝกตามตารางนีเ้สร็จสิ้นในแต
ละวันแลว ใหพัก 10 นาที จากนั้นก็เขารับการฝกการวธิีวิ่งขึ้นบันไดตามตารางฝกในภาคผนวก 
ข3 ตอไป 

 
สัปดาหที่ 1 

 
    วัน    รายการฝก     เวลา (นาที) 
 
วันจันทร   1.   อบอุนรางกาย               10 
     2.   วิ่งเหยาะ ๆ อยูกับที่ แลวคอยเรงความเร็วขึ้น ชาสลับเรว็ 2 นาที       2 
     3.   วิ่งรอบสนามฟุตบอล               8 
     4.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 1 (ภาคผนวก ข1)   15 

    5.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 2 (ภาคผนวก ข1)   15 
    6.   คลายกลามเนื้อ            10 

 
วันพุธ     1.   อบอุนรางกาย            10 
     2.   วิ่งเร็ว 50 เมตร จํานวน 3 เที่ยว โดยวิ่งเต็มที ่         5   

    3.   เดาะบอล คนละ 50 ลูก            5 
    4.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 1 (ภาคผนวก ข1)   15 

     5.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 3 (ภาคผนวก ข1)   15 
    6.   คลายกลามเนื้อ            10 

 
วันศุกร     1.   อบอุนรางกาย            10 
     2.   ลุก – น่ัง 30 ครั้ง             5 
              3.   ฝกเลนลิงชงิบอล             5 
              4.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 1 (ภาคผนวก ข1)   15 
              5.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 4 (ภาคผนวก ข1)   15 

    6.   คลายกลามเนื้อ            10 
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สัปดาหที่ 2 
 

    วัน    รายการฝก     เวลา (นาที) 
 
วันจันทร   1.   อบอุนรางกาย               10 
     2.   วิ่งเหยาะ ๆ อยูกับที่ แลวคอยเรงความเร็วขึ้น ชาสลับเรว็ 2 นาที       2 
     3.   วิ่งรอบสนามฟุตบอล               8 
     4.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 1 (ภาคผนวก ข1)   15 

    5.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 5 (ภาคผนวก ข1)   15 
    6.   คลายกลามเนื้อ            10 

 
วันพุธ     1.   อบอุนรางกาย            10 
     2.   วิ่งเร็ว 50 เมตร จํานวน 3 เที่ยว โดยวิ่งเต็มที ่         5   

    3.   เดาะบอล คนละ 50 ครั้ง            5 
    4.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 1 (ภาคผนวก ข1)   15 

     5.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 6 (ภาคผนวก ข1)   15 
    6.   คลายกลามเนื้อ            10 

 
วันศุกร     1.   อบอุนรางกาย            10 
     2.   ลุก – น่ัง 30 ครั้ง             5 
              3.   ฝกเลนลิงชงิบอล             5 
              4.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 1 (ภาคผนวก ข1)   15 
              5.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 7 (ภาคผนวก ข1)   15 

    6.   คลายกลามเนื้อ            10 
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สัปดาหที่ 3 
 

    วัน    รายการฝก     เวลา (นาที) 
 
วันจันทร   1.   อบอุนรางกาย               10 
     2.   วิ่งเหยาะ ๆ อยูกับที่ แลวคอยเรงความเร็วขึ้น ชาสลับเรว็ 2 นาที       2 
     3.   วิ่งรอบสนามฟุตบอล               8 
     4.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 1 (ภาคผนวก ข1)   15 

    5.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 8 (ภาคผนวก ข1)   15 
    6.   คลายกลามเนื้อ            10 

 
วันพุธ     1.   อบอุนรางกาย            10 
     2.   วิ่งเร็ว 50 เมตร จํานวน 3 เที่ยว โดยวิ่งเต็มที ่         5   

    3.   เดาะบอล คนละ 50 ครั้ง            5 
    4.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 1 (ภาคผนวก ข1)   15 

     5.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 9 (ภาคผนวก ข1)   15 
    6.   คลายกลามเนื้อ            10 

 
วันศุกร     1.   อบอุนรางกาย            10 
     2.   ลุก – น่ัง 30 ครั้ง             5 
              3.   ฝกเลนลิงชงิบอล             5 
              4.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 1 (ภาคผนวก ข1)   15 
              5.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 2 (ภาคผนวก ข1)   15 

    6.   คลายกลามเนื้อ            10 
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สัปดาหที่ 4 
 

    วัน    รายการฝก     เวลา (นาที) 
 
วันจันทร   1.   อบอุนรางกาย               10 
     2.   วิ่งเหยาะ ๆ อยูกับที่ แลวคอยเรงความเร็วขึ้น ชาสลับเรว็ 2 นาที       2 
     3.   วิ่งรอบสนามฟุตบอล               8 
     4.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 1 (ภาคผนวก ข1)   15 

    5.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 3 (ภาคผนวก ข1)   15 
    6.   คลายกลามเนื้อ            10 

 
วันพุธ     1.   อบอุนรางกาย            10 
     2.   วิ่งเร็ว 50 เมตร จํานวน 3 เที่ยว โดยวิ่งเต็มที ่         5   

    3.   เดาะบอล คนละ 50 ครั้ง            5 
    4.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 1 (ภาคผนวก ข1)   15 

     5.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 4 (ภาคผนวก ข1)   15 
    6.   คลายกลามเนื้อ            10 

 
วันศุกร     1.   อบอุนรางกาย            10 
     2.   ลุก – น่ัง 30 ครั้ง             5 
              3.   ฝกเลนลิงชงิบอล             5 
              4.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 1 (ภาคผนวก ข1)   15 
              5.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 5 (ภาคผนวก ข1)   15 

    6.   คลายกลามเนื้อ            10 
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สัปดาหที่ 5 
 

    วัน    รายการฝก     เวลา (นาที) 
 
วันจันทร   1.   อบอุนรางกาย               10 
     2.   วิ่งเหยาะ ๆ อยูกับที่ แลวคอยเรงความเร็วขึ้น ชาสลับเรว็ 2 นาที       2 
     3.   วิ่งรอบสนามฟุตบอล               8 
     4.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 1 (ภาคผนวก ข1)   15 

    5.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 6 (ภาคผนวก ข1)   15 
    6.   คลายกลามเนื้อ            10 

 
วันพุธ     1.   อบอุนรางกาย            10 
     2.   วิ่งเร็ว 50 เมตร จํานวน 3 เที่ยว โดยวิ่งเต็มที ่         5   

    3.   เดาะบอล คนละ 50 ครั้ง            5 
    4.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 1 (ภาคผนวก ข1)   15 

     5.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 7 (ภาคผนวก ข1)   15 
    6.   คลายกลามเนื้อ            10 

 
วันศุกร     1.   อบอุนรางกาย            10 
     2.   ลุก – น่ัง 30 ครั้ง             5 
              3.   ฝกเลนลิงชงิบอล             5 
              4.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 1 (ภาคผนวก ข1)   15 
              5.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 8 (ภาคผนวก ข1)   15 

    6.   คลายกลามเนื้อ            10 
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สัปดาหที่ 6 
 

    วัน    รายการฝก     เวลา (นาที) 
 
วันจันทร   1.   อบอุนรางกาย               10 
     2.   วิ่งเหยาะ ๆ อยูกับที่ แลวคอยเรงความเร็วขึ้น ชาสลับเรว็ 2 นาที       2 
     3.   วิ่งรอบสนามฟุตบอล               8 
     4.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 1 (ภาคผนวก ข1)   15 

    5.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 9 (ภาคผนวก ข1)   15 
    6.   คลายกลามเนื้อ            10 

 
 วันพุธ     1.   อบอุนรางกาย            10 
     2.   วิ่งเร็ว 50 เมตร จํานวน 3 เที่ยว โดยวิ่งเต็มที ่         5   

    3.   เดาะบอล คนละ 50 ครั้ง            5 
    4.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 1 (ภาคผนวก ข1)   15 

     5.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 2 (ภาคผนวก ข1)   15 
    6.   คลายกลามเนื้อ            10 

 
วันศุกร     1.   อบอุนรางกาย            10 
     2.   ลุก – น่ัง 30 ครั้ง             5 
              3.   ฝกเลนลิงชงิบอล             5 
              4.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 1 (ภาคผนวก ข1)   15 
              5.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 3 (ภาคผนวก ข1)   15 

    6.   คลายกลามเนื้อ            10 
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สัปดาหที่ 7 
 

    วัน    รายการฝก     เวลา (นาที) 
 
วันจันทร   1.   อบอุนรางกาย               10 
     2.   วิ่งเหยาะ ๆ อยูกับที่ แลวคอยเรงความเร็วขึ้น ชาสลับเรว็ 2 นาที       2 
     3.   วิ่งรอบสนามฟุตบอล               8 
     4.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 1 (ภาคผนวก ข1)   15 

    5.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 4 (ภาคผนวก ข1)   15 
    6.   คลายกลามเนื้อ            10 

 
วันพุธ     1.   อบอุนรางกาย            10 
     2.   วิ่งเร็ว 50 เมตร จํานวน 3 เที่ยว โดยวิ่งเต็มที ่         5   

    3.   เดาะบอล คนละ 50 ครั้ง            5 
    4.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 1 (ภาคผนวก ข1)   15 

     5.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 5 (ภาคผนวก ข1)   15 
    6.   คลายกลามเนื้อ            10 

 
วันศุกร     1.   อบอุนรางกาย            10 
     2.   ลุก – น่ัง 30 ครั้ง             5 
              3.   ฝกเลนลิงชงิบอล             5 
              4.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 1 (ภาคผนวก ข1)   15 
              5.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 6 (ภาคผนวก ข1)   15 

    6.   คลายกลามเนื้อ            10 
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สัปดาหที่ 8 
 

    วัน    รายการฝก     เวลา (นาที) 
 
วันจันทร   1.   อบอุนรางกาย               10 
     2.   วิ่งเหยาะ ๆ อยูกับที่ แลวคอยเรงความเร็วขึ้น ชาสลับเรว็ 2 นาที       2 
     3.   วิ่งรอบสนามฟุตบอล               8 
     4.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 1 (ภาคผนวก ข1)   15 

    5.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 7 (ภาคผนวก ข1)   15 
    6.   คลายกลามเนื้อ            10 

 
วันพุธ     1.   อบอุนรางกาย            10 
     2.   วิ่งเร็ว 50 เมตร จํานวน 3 เที่ยว โดยวิ่งเต็มที ่         5   

    3.   เดาะบอล คนละ 50 ครั้ง            5 
    4.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 1 (ภาคผนวก ข1)   15 

     5.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 8 (ภาคผนวก ข1)   15 
    6.   คลายกลามเนื้อ            10 

 
วันศุกร     1.   อบอุนรางกาย            10 
     2.   ลุก – น่ัง 30 ครั้ง             5 
              3.   ฝกเลนลิงชงิบอล             5 
              4.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 1 (ภาคผนวก ข1)   15 
              5.   ฝกทักษะการยิงประตูฟุตบอล ตามโปรแกรมฝกที่ 9 (ภาคผนวก ข1)   15 

    6.   คลายกลามเนื้อ            10 
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ภาคผนวก ข3 
ตารางโปรแกรมฝกวิ่งขึ้นบันได ของอรุณ  ชื่นตา 

 
ตารางการฝกวิ่งขึ้นบันได ของอรุณ  ชื่นตา ของนักกีฬากลุมฝกความแมนยําในการยิง

ประตูรูปแบบที่ 2 
 
สัปดาหที่    รายการฝก 

 
      1      วิ่งขึ้นบันได จํานวน 15 ขั้น 6 ชุด ชุดละ 10 เที่ยว ความเร็ว 150 ขั้น/นาที 
       พักระหวางชุด 3 นาที 
      2      วิ่งขึ้นบันได จํานวน 15 ขั้น 6 ชุด ชุดละ 10 เที่ยว ความเร็ว 150 ขั้น/นาที 
       พักระหวางชุด 3 นาที 
      3      วิ่งขึ้นบันได จํานวน 15 ขั้น 6 ชุด ชุดละ 10 เที่ยว ความเร็ว 165 ขั้น/นาที 
       พักระหวางชุด 3 นาที 
      4      วิ่งขึ้นบันได จํานวน 15 ขั้น 6 ชุด ชุดละ 10 เที่ยว ความเร็ว 165 ขั้น/นาที 
       พักระหวางชุด 3 นาที 
      5      วิ่งขึ้นบันได จํานวน 15 ขั้น 6 ชุด ชุดละ 10 เที่ยว ความเร็ว 180 ขั้น/นาที 
       พักระหวางชุด 3 นาที 
      6      วิ่งขึ้นบันได จํานวน 15 ขั้น 6 ชุด ชุดละ 10 เที่ยว ความเร็ว 180 ขั้น/นาที 
       พักระหวางชุด 3 นาที 
      7      วิ่งขึ้นบันได จํานวน 15 ขั้น 6 ชุด ชุดละ 10 เที่ยว ความเร็ว 200 ขั้น/นาที 
       พักระหวางชุด 3 นาที 
      8      วิ่งขึ้นบันได จํานวน 15 ขั้น 6 ชุด ชุดละ 10 เที่ยว ความเร็ว 200 ขั้น/นาที 
       พักระหวางชุด 3 นาที 
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ภาคผนวก ค 
หนังสือขอความอนุเคราะห และรายนามผูเชี่ยวชาญ 
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หนังสือขอความอนุเคราะหเพื่อการวิจัย 
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หนังสือเรียนเชิญเปนผูเชี่ยวชาญ ในมหาวิทยาลัย
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หนังสือเรียนเชิญเปนผูเชี่ยวชาญ นอกมหาวิทยาลัย
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รายนามผูเชี่ยวชาญ 
 

1. รองศาสตราจารย ดร.วาสนา  คุณาอภิสิทธิ ์
อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา  คณะพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยศรีนคินทรวิโรฒ 
 

2. รองศาสตราจารยผาณิต  บิลมาศ 
อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา  คณะพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยศรีนคินทรวิโรฒ 
 

3. ผูชวยศาสตราจารยสมชาย  ไกรสังข 
อาจารยประจําภาควิชาพลศึกษา  คณะพลศึกษา 
มหาวิทยาลัยศรีนคินทรวิโรฒ 
 

4. อาจารยนันทพล  แสงพลบ 
อาจายรประจํากลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 
โรงเรียนพิบูลวิทยาลัย  จังหวัดลพบุรี 
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ประวัติยอผูวิจัย 
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ประวัติยอผูวิจัย 
 
ชื่อ ชื่อสกุล      นายสุรเดช  อธิคม 
วันเดือนปเกิด    29  พฤษภาคม  พ.ศ. 2525 
สถานที่เกิด    อําเภอเมืองลพบุรี จังหวัดลพบุรี 
สถานที่อยูปจจุบัน   9/347 หมูบานเมืองทองธานี 3 ถนน ปอบปูลา 

ตําบล บานใหม อําเภอปากเกร็ด จังหวัด นนทบุรี  
11120 

 
ประวตัิการศึกษา    

พ.ศ. 2538 จบชั้นประถมศึกษาปที่ 6 จากโรงเรียนอนุบาลลพบุรี 
ตําบล ทะเลชบุศร อําเภอเมือง จังหวัดลพบุรี 

พ.ศ. 2541 จบชั้นมัธยมศกึษาตอนตน จากโรงเรียนพระนารายณ 
 ตําบล ทาศาลา อําเภอเมือง จังหวัดลพบุรี 
พ.ศ. 2544 จบมัธยมศึกษาตอนปลาย จากโรงเรียนพิบูลวิทยาลยั 

     ตําบล ทะเลชบุศร อําเภอเมือง จังหวัดลพบุรี 
 พ.ศ. 2548   จบปริญญาตรี วท.บ. (พลศกึษา) จากมหาวิทยาลยั 

ศรีนครินรวิโรฒ กรุงเทพมหานคร 
 พ.ศ. 2550   ปริญญาโท  กศ.ม. (พลศึกษา) จากมหาวิทยาลัย 

ศรีนครินรวิโรฒ กรุงเทพมหานคร 
 
 
 
 
 
 
 


	ปก
	บทที่ 1
	บทที่ 2
	บทที่ 3
	บทที่ 4
	บทที่ 5
	บรรณานุกรม
	ภาคผนวก
	ประวัติยอผูวิจัย

