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                       ระดับชั้นมัธยมตอนต้น จังหวัดชัยภูมิ 
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ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
    

   ……………………………………………………………… 
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บทคัดย่อ 
 

ชื่อวิทยานิพนธ์ ผลของโปรแกรมฝึกทักษะฟุตบอลร่วมกับเทคนิคเอส เอ คิว ที่มีผลต่อ
 ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักเรียน 
 ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น จังหวัดชัยภูมิ 
ชื่อ-สกุลผู้วิจัย วิชัย เรืองวิกรม 
ชื่อปริญญา ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชา, คณะ พลศึกษา, ศึกษาศาสตร์ 
ปีที่ส่งวิทยานิพนธ์ 2563 
ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อนุชิตร แท้สูงเนิน 
 
 การวิจัยมีวัตถุประสงค์ 1) เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมฝึกทักษะฟุตบอลร่วมกับเทคนิคเอส       
เอ คิว ที่มีผลต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 2) เปรียบเทียบผลของความสามารถในการเลี้ยง 
ลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่างคือนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนต้น  
โรงเรียนบ้านลาดใหญ่ ต าบลลาดใหญ่ อ าเภอเมือง จังหวัดชัยภูมิ ปีการศึกษา 2562 โดยใช้วิธีการสุ่ม 
อย่างง่าย จ านวน 40 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 20 คน ได้แก่ 1. กลุ่มทดลอง ฝึกทักษะฟุตบอล 
ร่วมกับเทคนิคเอส เอ คิว 2. กลุ่มควบคุม ฝึกทักษะฟุตบอลเพียงอย่างเดียว ระยะเวลาในการฝึก 8  
สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 1 ชั่วโมง ท าการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ก่อนการฝึก  
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 เพ่ือน าผลที่ได้จากการ 
ทดสอบมาวิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบค่าที และวิเคราะห์ 
ความแปรปรวนรูปแบบวัดซ้ า  

ผลการวิจัยพบว่า 1. ผลความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีขึน้กว่าก่อน
การฝึกตามล าดับ 2. ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองภายหลัง 
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมีความสามารถในการ
เลี้ยงลูกฟุตบอลดีกว่าของกลุ่มควบคุม 
 

ค าส าคัญ: โปรแกรมการฝึกทักษะฟุตบอล เทคนิคเอส เอ คิว ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
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ABSTRACT 
 

Thesis Title Effects of Football Skill Training Program Together 
 with SAQ Technique Affecting Dribbling Performance of 
 Junior High School Students, Chaiyaphum Provice 
Researcher’s name Mr. Vichai Ruangvikrom 
Degree Master of Education 
Discipline, Faculty Physical Education, Faculty of Education 
Year 2020 
Advisor Committee  
 Assistant Professor Dr. Anuchit Thaesungnein 

  
 The objectives of this study were to 1) investigate the effects of football  
skill training program together with SAQ technique affecting dribbling performance,  
and 2) compare the results of dribbling performance between the experimental and  
the control groups. The subjects used in this research were 40 male junior high school  
students from Ban Lad Yai School, Chaiyaphum Province. They were divided into  
two groups, each of which consisted of twenty students, the control group was  
trained with football skill training program while the experimental group was trained  
with football skill training program together with SAQ technique. They were trained  
for eight weeks, three days per week, Monday, Wednesday, Friday, sixty minutes per  
day. At the pre-training, after the fourth, the sixth and the eighth training weeks they  
had the dribbling performance test. The data were analyzed by mean, standard  
deviation, t-test, and analysis of repeated variance. 
 The results were found as follows: 
 1. Dribbling performance in the experimental group and the control group  
after the fourth, the sixth and the eighth training weeks was continuously developed  
and better than that in the pre-training. 

2. No significant differences in dribbling performance were found in the 
experimental and the control groups after the fourth training week at the level of 
.05, but significant differences in dribbling performance were found in the sixth and  
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ค 
the eighth training weeks at the level of .05. Also, the dribbling performance in the 
experimental group was better than that in the control group. 

 
Keyword: football skill training program, SAQ technique, dribbling performance  
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กิตติกรรมประกาศ 
 

 รายงานการวิจัยฉบับนี้ส าเร็จลุล่วงไปด้วยดี เนื่องจากความรัก ความเมตตากรุณาเป็น 
อย่างยิ่งจาก ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อนุชิตร แท้สูงเนิน อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ ที่กรุณาให้ 
ค าแนะน า ข้อเสนอแนะ ตรวจสอบแก้ไขข้อบกพร่องในการท าวิจัยในทุกขั้นตอนด้วยความเอาใจใส่
เสมอมา ข้าพเจ้ารู้สึกซาบซึ้งในความเมตตาของท่านเป็นอย่างยิ่ง จึงขอขอบพระคุณเป็นอย่างสูง ณ 
ที่นี้ 
 ขอขอบพระคุณ รองศาสตราจารย์ ดร.นัยนา บุพพวงษ์  ผู้ช่วยศาสตราจารย์  
ดร.สุธนะ ติงศภัทิย์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กรณ์ทิพย์ ลิ่วนวรัตน์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ไพฑูรย์ แซ่ฉั่ว     
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ศศิพิมพ์มาศ หงษ์สมบัติ ดร.เพ่ิมพร บุพพวงษ์ ดร.พิทักษ์ วงแหวน ดร.วิรัตน์    
ผดุงชีพ อาจารย์ปิติโชค จันทร์หนองไทร อาจารย์พงษ์พันธ์ สุนทรสิต และ ครูทรรศิน บุญสุยา  
ผู้ทรงคุณวุฒิที่ให้ค าปรึกษาแนะน า ตรวจสอบเพ่ือให้ปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ ซึ่งเป็นส่วนส าคัญ 
ที่ท าให้งานวิจัยครั้งนี้ส าเร็จลุล่วงไปด้วยดี 
 ขอขอบพระคุณ ครู อาจารย์ทุกท่าน ที่ให้วิชาความรู้ ค าปรึกษา ค าแนะน า และแก้ไข 
ข้อบกพร่องในการเรียนการสอนทุกวิชาด้วยความรัก ความเมตตาเสมอมา 
 ขอขอบพระคุณ ผู้อ านวยการโรงเรียนบ้านลาดใหญ่ ต าบลลาดใหญ่ อ าเภอเมือง จังหวัด 
ชัยภูมิ ที่ให้ความอนุเคราะห์ในการใช้สถานที่ ขอขอบพระคุณครูทุกท่านและนักเรียนโรงเรียนบ้าน 
ลาดใหญ่ทุกคนที่ให้ความร่วมมือและให้การช่วยเหลือเป็นอย่างดีตลอดระยะเวลาในการท าวิทยานิพนธ์ 
ในโรงเรียนครั้งนี้ 
 ขอขอบคุณนักศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยการ         
กีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุพรรณบุรี รุ่นที่ 4 ทุกท่าน ที่ให้ค าปรึกษา ร่วมกันแก้ไขปัญหา และให้ความ 
ช่วยเหลือต่าง ๆ ด้วยความมีน้ าใจเสมอมา 
 สุดท้ายนี้ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณ พ่อ แม่ ญาติ พ่ี น้อง และครอบครัว ที่ช่วยเหลือและ 
ให้ก าลังใจเสมอมาจนท าให้วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ส าเร็จลุล่วงไปด้วยดี ผู้วิจัยขอขอบพระคุณในความรัก 
และความเมตตาของทุกท่าน ณ ที่นี้ 
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บทท่ี 1 
  บทน า 

 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 
 ปัจจุบันกีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาอันดับ 1 ที่ได้รับความนิยมเป็นอย่างมากและมีการจัดแข่งขัน 
ในทุกระดับ ซึ่งการแข่งขันในระดับนักเรียนก็มีความนิยมไม่แพ้กัน ดังจะเห็นได้ว่ารายการฟุตบอลแชมป์ 
กีฬา 7 สี มีโรงเรียนที่สนใจสมัครเข้าร่วมการแข่งขันกว่า 300 โรงเรียนทั่วประเทศ และจากความนิยม 
ดังกล่าว ท าให้สถานศึกษาในจังหวัดชัยภูมิมีการจัดการเรียนการสอนตามความถนัดและความสนใจของ 
นักเรียนรวมทั้งจัดกิจกรรมทางพลศึกษาให้มีการแข่งขันกีฬาภายในและกีฬาภายนอก เพ่ือส่งเสริมให้ 
นักเรียนรักการออกก าลังกาย รู้จักใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ สร้างความภาคภูมิใจในชื่อเสียงเกียรติยศ 
ให้ตนเองและโรงเรียนในการแข่งขันกีฬาภายนอก จากการสัมภาษณ์  ครูพลศึกษาที่ท าการสอนวิชา 
ฟุตบอล ทรรศิน บุญสุยา (2561: สัมภาษณ์) และ ธีรวุฒิ เพ่ิมพูน (2561: สัมภาษณ์) ได้กล่าวว่า ใน 
การเรียนการสอนวิชาฟุตบอลนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น เป็นการเรียนการสอนทักษะขั้น 
พ้ืนฐาน เช่น ทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอล การรับ-ส่ง การโหม่ง และการยิงประตู ซ่ึงครูพลศึกษาและ 
ผู้ฝึกสอนจะต้องคิดค้นวิธีการฝึกรูปแบบต่าง ๆ เพ่ือเพ่ิมขีดความสามารถให้กับนักเรียนในการฝึกทักษะ 
ที่จะส่งผลต่อการเรียนและการแข่งขันให้บรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้ 
 การฝึกกีฬาฟุตบอลให้เกิดประสิทธิภาพ ผู้เล่นจะต้องเรียนรู้ทักษะพ้ืนฐานหลาย ๆ ทักษะ   
เช่น การเคลื่อนไหวเบื้องต้น การสร้างความคุ้นเคยกับลูกฟุตบอล การบังคับลูกฟุตบอล การเลี้ยงลูก 
ฟุตบอล การรับ-การส่งลูกฟุตบอล และการยิงประตู ซ่ึงทักษะเหล่านี้ต้องอาศัยการฝึกแบบซ้ า ๆ เพ่ือ 
ให้เกิดความช านาญและเป็นการพัฒนาไปสู่ทักษะที่สูงขึ้นไปอย่างต่อเนื่อง ซ่ึงกีฬาฟุตบอลเป็นรูปแบบ 
การเล่นที่ใช้ความเร็ว ความคล่องแคล่ว ความไว รวมทั้งความแข็งแรง ความอดทน ความทนทาน และ 
พลัง การแข่งขันจะมีการเคลื่อนที่และใช้ก าลังอยู่ตลอดเวลา เช่น การวิ่ง การเตะ การเลี้ยงลูกฟุตบอล  
การโหม่ง และการยิงประตู ดังนั้น ถ้าผู้เล่นทีม่ีสมรรถภาพที่ดีก็จะส่งผลให้มีทักษะต่าง ๆ ที่กล่าวมา 
ข้างต้นนี้ก็จะสามารถชนะคู่ต่อสู้ในยามที่เหนื่อยล้าในการแข่งขันได้ 
 การพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของผู้เล่นเทคนิคเอส เอ คิว มีส่วนส าคัญ 
ต่อการพัฒนาความเร็ว ความคล่องตัว และความไวในการเคลื่อนไหวร่างกายที่ใช้ความเร็วสูงสุด โดย 
ใช้หลักการฝึกให้ระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อท างานอย่างสัมพันธ์กัน ส่งผลต่อปฏิกิริยาตอบ 
สนองต่อสิ่งเร้าได้เร็วและแม่นย ามีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น สอดคล้องกับ Lee E. Brown; & Vance  
A. Ferrigno (2005: 1-2) กล่าวว่า การฝึกเทคนิคเอส เอ คิว เป็นที่นิยมในการฝึกนักกีฬาอีกท้ังยัง 
พิสูจน์ได้ว่าสามารถเพ่ิมขีดความสามารถและพัฒนาด้านความเร็ว ความคล่องแคล่ว และความไวของ 
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แขนและขาท้ังสองข้าง อีกท้ังยังสามารถถ่ายโอนน้ าหนักได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งการฝึกเทคนิคเอส  
เอ คิว จะเริ่มฝึกจากช้าไปหาเร็ว ฝึกจากง่ายไปหายาก ฝึกจากคาดเดาได้ยากไปถึงคาดเดาไม่ได้ และ 
ฝึกจากระดับทีต่่ าไปถึงระดับที่สูง โดยการฝึกต้องอยู่ในระยะเวลา 6 สัปดาห์ ซึ่งการฝึกเทคนิคเอส เอ  
คิว ประกอบด้วย 
 เทคนิคเอส (s=speed) ความเร็ว คือ ความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อส่วนใด 
ส่วนหนึ่งหรือหลายส่วนรวมกัน ในระยะเวลาอันรวดเร็วติดต่อกันหลาย ๆ ครั้ง เช่น การวิ่งระยะสั้น  
เป็นต้น (วรศักดิ์ เพียรชอบ.  2548: 61) 
 เทคนิคเอ (a=agility) ความคล่องแคล่ว คือ ความสามารถในการเปลี่ยนต าแหน่งทิศทาง 
การเคลื่อนไหวของร่างกายด้วยความเร็วและมีประสิทธิภาพ อันเป็นผลมาจากความสามารถในการ 
หดตัวของกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ เพ่ือท างานประสานกันได้เป็นอย่างดี เช่น สามารถลุกนั่งและยืนขึ้น 
สลับกันได้อย่างรวดเร็ว การวิ่งไปและวิ่งกลับด้วยความรวดเร็ว หรือวิ่งซิกแซกไปทางซ้าย ไปทางขวา 
สลับกันได้อย่างรวดเร็ว (วรศักดิ์ เพียรชอบ.  2548: 61) 
 เทคนิคคิว (q=quickness) ความไว คือ การเคลื่อนที่แบบรวดเร็วโดยใช้เวลาสั้น ๆ ในการ 
ตอบสนองเวลาปฏิกิริยา หรือความสามารถในการตอบโต้ต่อสิ่งเร้าได้อย่างรวดเร็ว โดยการฝึกจากช้า 
ไปหาเร็ว ฝึกจากทักษะธรรมดาจนไปถึงทักษะแบบผสมผสาน และฝึกเคลื่อนไหวแบบปกติไปจนถึงแบบ 
ปฏิกิริยาตอบสนอง 
 อาจกล่าวได้ว่าการฝึกเทคนิคเอส เอ คิว มี 3 องค์ประกอบที่ช่วยพัฒนาความสามารถในการ 
เลี้ยงลูกฟุตบอลให้ดีขึ้น หากขาดอย่างใดอย่างหนึ่งอาจท าให้ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลด้อย 
ประสิทธิภาพลงได้ ซึ่งในการแข่งขันกีฬาฟุตบอลความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมีความส าคัญต่อ 
การเล่นเกมรุกเป็นอย่างมาก หากในทีมมีนักกีฬาฟุตบอลที่มีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลที่ดี 
มีประสิทธิภาพก็ย่อมจะได้เปรียบคู่ต่อสู้อย่างเห็นได้ชัด    
  ในฐานะผู้วิจัยเป็นผู้สอนกีฬาฟุตบอลได้สังเกตปัญหาในการเรียนการสอนวิชาฟุตบอล  
และจากการส่งทีมเข้าร่วมแข่งขันกีฬาฟุตบอลระดับมัธยมศึกษาตอนต้น จังหวัดชัยภูมิ พบว่าความ 
สามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักเรียนขาดความเร็ว ความคล่องแคล่ว และความไว ส่งผลให้การ 
ทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลอยู่ในเกณฑ์ต่ า อีกท้ังระหว่างการแข่งขันกีฬาฟุตบอล 
ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น นักเรียนเลี้ยงลูกฟุตบอลหลบหลีกคู่ต่อสู้ได้ไม่ดี และมีการเปลี่ยนทิศทาง 
ขณะเลี้ยงลูกฟุตบอลทีช่้า อีกท้ังไมส่ามารถเลี้ยงลูกฟุตบอลเพื่อแก้ไขสถานการณ์ต่าง ๆ ในการแข่งขัน 
ได้ดีเท่าที่ควร ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลที่ดีจะต้องประกอบด้วยความเร็ว ความคล่องแคล่ว 
และความไวผสมผสานกันในขณะที่มีการเคลื่อนที่ไปกับลูกฟุตบอล ทัง้ 3 องค์ประกอบที่กล่าวข้างต้น    
จึงมีความส าคัญเป็นอย่างยิ่งต่อการพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ซ่ึงในปัจจุบันการฝึก 
กีฬาฟุตบอลได้มีการน าเทคนิคต่าง ๆ มาพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล แต่งานวิจัยที่ 
เกี่ยวกับการฝึกทักษะฟุตบอลร่วมกับเทคนิคเอส เอ คิว ที่มีผลต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
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3 
ของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้นยังมีไม่มาก และผู้วิจัยเห็นความส าคัญของการฝึกด้วยเทคนิค 
เอส เอ คิว ที่จะพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
ให้มีประสิทธิภาพ จากเหตุผลข้างต้นท าให้ผู้วิจัยมีความสนใจที่จะศึกษาเกี่ยวกับการฝึกทักษะฟุตบอล 
ร่วมกับเทคนิคเอส เอ คิว เพื่อพัฒนานักเรียนให้มีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลในการเรียน 
การสอนวิชาฟุตบอล และการแข่งขันกีฬาฟุตบอลให้มีประสิทธิภาพต่อไป    
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมฝึกทักษะฟุตบอลร่วมกับเทคนิคเอส เอ คิว ที่มีต่อความสามารถ 
ในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลองกับกลุ่ม    
ควบคุม 
 

ขอบเขตของการวิจัย    
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัย 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักเรียนชาย ระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียน   
บ้านลาดใหญ่ ต าบลลาดใหญ่ อ าเภอเมือง จังหวัดชัยภูมิ ที่ผ่านการเรียนวิชาฟุตบอล จ านวน 90 คน  
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย  
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ใช้วิธีเลือกแบบเฉพาะเจาะจง โดยผู้วิจัยได้เลือกนักเรียน 
ชาย ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น ปีการศึกษา 2562 โรงเรียนบ้านลาดใหญ่ ต าบลลาดใหญ่ อ าเภอเมือง  
จังหวัดชัยภูมิ โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายที่ผ่านการเรียนวิชาฟุตบอลมาแล้วจ านวน 90 คน ซึ่ง 
ผู้วิจัยได้เปิดรับอาสาสมัครเพ่ือเข้าร่วมในการวิจัยครั้งนี้ มีนักเรียนที่สนใจมาสมัครจ านวน 60 คน  
ด าเนินการสุ่มอย่างง่ายโดยการจับฉลากให้เหลือ 40 คน และท าการทดสอบความสามารถในการเลี้ยง 
ลูกฟุตบอลเพื่อน าผลที่ได้มาเรียงล าดับจากน้อยไปหามากในล าดับที่ 1-40 จึงแบ่งกลุ่มเพ่ือให้ได้กลุ่ม 
ตัวอย่าง 2 กลุ่ม คือ กลุ่ม A และ กลุ่ม B กลุ่มละ 20 คน โดยวิธีการจับคู่ (matching) และท าการ 
ทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล จากนั้นจับฉลากเพ่ือเลือกกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง  
โดยกลุ่มควบคุมให้ฝึกทักษะฟุตบอลเพียงอย่างเดียว กลุ่มทดลองให้ฝึกทักษะฟุตบอลร่วมกับเทคนิค 
เอส เอ คิว 
 ตัวแปรที่ศึกษา 
 1. ตัวแปรอิสระ แบ่งเป็นดังนี้  
 1.1 โปรแกรมการฝึกทักษะฟุตบอล 
 1.2 โปรแกรมการฝึกเทคนิคเอส เอ คิว 
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 2. ตัวแปรตาม ได้แก่ ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ   
 โปรแกรมการฝึกทักษะฟุตบอล หมายถึง แบบฝึกท่ีผู้วิจัยสร้างข้ึนโดยผ่านการตรวจสอบ 
และเห็นชอบจากผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน จ านวน 6 แบบฝึก ประกอบด้วย 
     1. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบแนวตรง (หลังเท้าขวา) 
     2. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบแนวตรง (หลังเท้าซ้าย) 
     3. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบซิกแซก (ข้างเท้าด้านใน เท้าขวาและเท้าซ้าย) 
          4. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบซิกแซก (ข้างเท้าด้านนอกและข้างเท้าด้านใน เท้าขวา)  
 5. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบซิกแซก (ข้างเท้าด้านนอกและข้างเท้าด้านใน เท้าซ้าย) 
          6. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบซิกแซก (ข้างเท้าด้านนอก เท้าขวาและเท้าซ้าย) 
 โปรแกรมฝึกเทคนิคเอส เอ คิว (SAQ) หมายถึง การน าเอาแบบฝึกของ Lee E. Brown;      
& Vance A. Ferrigno มาพัฒนาให้สอดคล้องกับการฝึกให้กับนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น  
จงัหวัดชัยภูมิ เพ่ือพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ซึ่งรูปแบบการฝึกประกอบด้วยการฝึก 
เทคนิคเอส (s=speed) คือ ความเร็ว การฝึกเทคนิคเอ (a=agility) คือ ความคล่องตัว และการฝึก 
เทคนิคคิว (q=quickness) คือ ความไว  
  1. เทคนิคเอส (s=speed) ความเร็ว หมายถึง การฝึกวิ่งด้วยความเร็วไปด้านหน้า  
และการฝึกวิ่งแรงต้านที่ส่งผลต่อการพัฒนาการก้าวเท้าให้เร็วขึ้นต่อความสามารถในการเลี้ยงลูก
ฟุตบอลที่ฝึกโดย 
 1.1. วิ่งดึงยางใน ปรับปรุงมาจากท่า harness pull (Lee E. Brown; & Vance  
A. Ferrigno.  2005: 58) 
    1.2  วิ่งบันไดลิง ปรับปรุงมาจากท่า ladder speed run (Lee E. Brown; & 
Vance A. Ferrigno.  2005: 32) 
  2. เทคนิคเอ (a=agility) ความคล่องแคล่ว หมายถึง การฝึกวิ่งหลบสิ่งกีดขวาง หรือ 
การฝึกวิ่งเปลี่ยนทิศทางด้วยความคล่องแคล่วที่ส่งผลต่อการพัฒนาการเปลี่ยนต าแหน่ง หรือทิศทาง
ต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลที่ฝึกโดย 

 2.1 วิ่งโยกหลบ รูป z ปรับปรุงมาจากท่า z-pattern run (Lee E. Brown; &  

Vance A. Ferrigno.  2005: 93)  

    2.2 วิ่งไล่จับซิกแซก ปรับปรุงมาจากท่า zigzag (Lee E. Brown; & Vance A.  
Ferrigno.  2005: 94) 
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 3. เทคนิคคิว (q=quickness) ความไว หมายถึง การฝึกก้าวเท้าด้วยความไว หรือ   
การกระโดดที่ส่งผลต่อการพัฒนาความไวของเท้าต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลที่ฝึกโดย  
 3.1 ก้าวเท้าหนีตัวประกบ ปรับปรุงมาจากท่า lateral skaters (Lee E. Brown;  
& Vance A. Ferrigno.  2005: 196)   

  3.2 กระโดดเท้าคู่เข้าและกระโดดแยกขาออก ปรับปรุงมาจากท่า hop–scotch  
drill Lee E. Brown; & Vance A. Ferrigno.  2005: 192) 

 ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล หมายถึง การเลี้ยงลูกฟุตบอลด้วยเท้าถนัด
โดยใช้ข้างเท้าด้านใน ข้างเท้าด้านนอก และหลังเท้า เลี้ยงหลบกรวยโดยใช้เวลาให้น้อยที่สุด โดยใช้
เครื่องมือวัดด้วยแบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลที่ผู้วิจัยได้พัฒนามาจากแบบทดสอบ 
ความคล่องแคล่วของอิลลินอยส์ (Illinois test) 
  แบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล หมายถึง เครื่องมือที่ใช้วัดความ 
สามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลซึ่งผู้วิจัยได้ปรับปรุงมาจากแบบทดสอบความคล่องตัวของอิลลินอยส์  
(Illinois test) 
  นักเรียน หมายถึง นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนบ้านลาดใหญ่ 
ต าบลลาดใหญ่ อ าเภอเมือง จงัหวัดชัยภูมิ ปีการศึกษา 2562 
 

สมมุติฐานของการวิจัย 
  1. กลุ่มทดลองมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลดีกว่าก่อนได้รับการฝึก          

2. กลุ่มทดลองมีความสามารถในการเลี้ยงฟุตบอลได้ดีกว่ากลุ่มควบคุม 
 

ประโยชน์ที่ได้รับจากการวิจัย  
 1. ทราบผลโปรแกรมการฝึกทักษะฟุตบอลร่วมกับเทคนิคเอส เอ คิว ไปใช้พัฒนาความ 
สามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลให้กับนักเรียน 
 2. โรงเรียนได้โปรแกรมการฝึกทักษะฟุตบอลร่วมกับเทคนิคเอส เอ คิว ส าหรับพัฒนาความ 
สามารถในการเลี้ยงฟุตบอลให้กับนักเรียน  
 3. ครู ผู้ฝึกสอนกีฬาฟุตบอล และผู้ที่สนใจสามารถน าโปรแกรมการฝึกทักษะฟุตบอลร่วมกับ 
เทคนิคเอส เอ คิว ไปใช้พัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลให้กับนักเรียนได้ 

 

 

 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



 
 

6 

กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

 

 

 

 

 

ภาพ 1.1  กรอบแนวคิดการวิจัย 

 

 
 

โปรแกรมฝึกทักษะฟุตบอล 
ร่วมกับ  

เทคนิคเอส เอ คิว 

 
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของ 
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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 การท าวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมฝึกทักษะฟุตบอลร่วมกับเทคนิคเอส เอ คิว ที่มีผลต่อ 
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น จังหวัดชัยภูมิ ผู้วิจัย 
ได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องและได้น าเสนอหัวข้อ ต่อไปนี้ 
 1. แนวคิดเก่ียวกับกีฬาฟุตบอล 

    1.1 ประวัติกีฬาฟุตบอล 
 1.2 ประโยชน์กีฬาฟุตบอล 
 1.3 ทักษะพ้ืนฐานกีฬาฟุตบอล 
 1.4 หลักการฝึกกีฬาฟุตบอล 
 1.5 สมรรถภาพท่ีเกี่ยวกับกีฬาฟุตบอล 

 2. แนวคิดเก่ียวกับเทคนิคเอส เอ คิว 
2.1 เอส (s=speed) ความเร็ว 
2.2 เอ (a=agility) ความคล่องแคล่ว 
2.3 คิว (q=quickness) ความไว 

 3. แนวคิดเก่ียวกับโปรแกรมการฝึก 
 4. แนวคิดเก่ียวกับแบบทดสอบ 

4.1 ความหมายแบบทดสอบ 
4.2 ประเภทแบบทดสอบ 
4.3 การสร้างแบบทดสอบ 
4.4 คุณสมบัติแบบทดสอบ 
4.5 แบบทดสอบกีฬาฟุตบอล 

 5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
5.1 งานวิจัยในประเทศ 
5.2 งานวิจัยในต่างประเทศ 
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แนวคิดเกี่ยวกับกีฬาฟุตบอล 
   1. ประวัติกีฬาฟุตบอล 
   มงคล แฝงสาเคน (2545: 4-6) กล่าวว่า กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่ใช้ลูกบอลเป็นอุปกรณ์ 
ในการเล่นซึ่งเรารู้จักกันมานานและแพร่หลาย คือ ซอคเกอร์ แรกเริ่มในระหว่างศตวรรษที่ 8 อันเป็น 
เวลาที่จักรวรรดิโรมันเสื่อมอ านาจลงปรากฏว่าในประเทศอังกฤษได้มีการละเล่นชุลมุนวุ่นวายประเภท 
หนึ่งใช้วัตถุทรงกลม หรือรี ๆ ซึ่งมักจะเป็นกระเพาะสัตว์เป่าลมใช้เตะ ต่อย อุ้ม เดาะ ไปหน้าประตู 
ฝ่ายตรงกันข้าม แต่อนุสนธิแท้จริงของการเล่นดังกล่าวเริ่มขึ้นอย่างไรค่อนข้างที่เป็นเรื่องที่ยังมืดมน 
อยู่มากและในทัศนะของคนบางคนเห็นว่าอาจเป็นได้ที่พวกเด็ก ๆ ซึ่งปกติมีนสิัยเท้าไม่อยู่สุขเห็นอะไร 
ขวางทางเดินก็ลองเตะดูและพยายามกีดกันเพ่ือน ๆ ที่อยากเตะบ้าง พวกชาวโรมันก็มีการละเล่น 
ประเภทหนึ่งที่เรียกว่า ฮาร์พาสตัม ซึ่งเป็นค าแผลงมาจากภาษากรีก แปลว่า แฮนด์บอล ซ่ึงนักเขียน   
ยุคโบราณบันทึกไว้ว่าผู้เล่น ฮาร์พาสตัม จะแบ่งออกเป็นสองพวกซึ่งต่างฝ่ายต้องพยายามน าลูกบอลไป 
ข้ามเส้นขีดไว้เป็นแดนเบื้องหลังปฏิปักษ์ เริ่มเล่นจะใช้วิธีโยนลูกบอลขึ้นไปในอากาศตรงจุดศูนย์กลาง 
ลานเล่นแล้วต่างยื้อแย่งผลักดันกันชุลมุนอุตลุด หลักฐานทีย่ืนยันว่าชาวโรมันได้แข่งขัน ฮาร์พาสตัม  
ในระหว่างที่ยึดครองประเทศอังกฤษยังหาไม่พบ แต่น่าเชื่อว่าชาวโรมันไดม้ีการเล่น ฮาร์พาสตัม ตาม 
นครและเมืองต่าง ๆ ซ่ึงการเล่นยังเป็นแบบชุลมุนวุ่นวายและค่อย ๆ แพร่หลายขึ้น นายวิเชิคคาริง  
ได้เขียนหนังสือซึ่งตีพิมพ์เมื่อปี พ.ศ. 2145 ว่าได้มีการตั้งประตูห่างกัน 3-4 ไมล์ และรวมผู้แข่งขัน 
แต่ละฝ่ายจาก 2 หรือ 3 รัฐ ตามมลฑล เรียกชื่อการเล่นต่างกันในแต่ละท้องถิ่น เช่น กีฬาโยนข้ามทุ่ง  
ช่วงชิงวิ่งกลางหาว ซึ่งได้น าเอาวิธีมาพลิกแพลงในการส่งบอลผ่านให้กันอย่างฉลาดและใช้การหลบหลีก 
แหวก หรือฝ่าแนวต้านทานอย่างไม่ซ้ าแบบ นายโยเซฟ สตาร์ต นักเขียนประวัติการกีฬาชาวอังกฤษ 
ได้ขยายการแข่งขันไว้เมื่อปี พ.ศ. 2344 ที่มีความใกล้เคียงกับการแข่งขันฟุตบอลในปัจจุบัน ซ่ึงมีผู้เข้า 
แข่งขันในจ านวนเท่ากันและต้องประจันหน้ากันระหว่างแดนสองแดน ขนาดสนาม 80-100 หลา ใช้ 
ไม้เสาประตูปักลงไปในดินห่างกันประมาณ 2-3 ฟุต ลูกบอลซึ่งเป็นกระเพาะสัตว์เป่าลมมีหนังหุ้มวาง 
กลางสนาม ความมุ่งหมายของแต่ละฝ่ายต้องน าลูกบอลไปผ่านประตูตรงกันข้าม ฝ่ายใดท าส าเร็จก่อน 
ถือว่าเป็นฝ่ายชนะ เพราะฉะนั้นจึงมักเรียกการแข่งขันกีฬายิงประตูมากกว่ากีฬาฟุตบอล ต่อมาชาว 
โรมันได้ดัดแปลงเกมการแข่งขันนี้โดยจ ากัดการเล่นให้ใช้ได้เพียงเท้าเตะลูก หรือใช้มือทุ่มลูกเข้ามา 
เล่นเท่านั้นและได้น าไปเล่นที่ประเทศอังกฤษ จากนั้นชาวอังกฤษได้มีการพัฒนามาเกือบเหมือนการ 
เล่นฟุตบอล ในปัจจุบันเกมฟุตบอลก็เปลี่ยนมาใช้เท้าแต่ตอนแรก ๆ ฟุตบอลจะเล่นกันเป็นกลุ่มเฉพาะ 
พวกคนธรรมดาเท่านั้นไม่มีการจ ากัดจ านวนตัวผู้เล่น ประตูกจ็ะห่างกันเป็นไมล์ ๆ และใช้เวลาเล่นเป็น 
ชั่วโมง การเล่นรูปแบบนี้ส่วนมากจะเป็นทหารเกณฑ์ นักบวช คนโสด และพวกพ่อค้า เป็นต้น ในปี  
พ.ศ. 2393 โรงเรียนราษฎร์ในประเทศอังกฤษได้น าฟุตบอลเข้ามาสอนและต่อมาโรงเรียนต่าง ๆ ก็น า 
ไปเล่นกันทั่วไป ในปี พ.ศ. 2412 ได้มีการการแข่งขันฟุตบอลภายใต้กฎของสมาคมระหว่างรัตเกอ กับ 
บริษัทตัน จากนั้นก็ได้พัฒนาขึ้นมาเรื่อย ๆ จนถึงปัจจุบัน 
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  ส าหรับประเทศไทยได้มีการเริ่มเล่นกีฬาฟุตบอลในสมัยรัชกาลที่ 6 เนื่องจากในสมัย 
รัชกาลที่ 5 ได้ส่งลูกหลานและข้าราชบริพารไปเรียนที่ประเทศอังกฤษท าให้มีความชอบในกีฬาฟุตบอล 
และได้น ากลับมาเล่นที่เมืองไทย ต่อมาได้มีการแพร่หลายไปยังชนบทอย่างรวดเร็วและเป็นที่นิยมอย่าง 
แพร่หลาย จนกระทั่งปี พ.ศ. 2459 รัชกาลที่ 6 ได้ทรงโปรดเกล้าฯ ให้แต่งตั้งเป็นสมาคมฟุตบอลแห่ง 
สยามข้ึน และได้เป็นภาคีสมาชิกฟุตบอลระหว่างชาติ เมื่อวันที่ 25 มิถุนายน 2468 ทรงโปรดเกล้าฯ  
ให้ตั้งกรรมการอ านวยการขึ้นซึ่งกิจการก็ได้ด าเนินมาด้วยดีและได้ตราเป็นข้อบังคับใช้ ต่อมาได้มีการ 
เปลี่ยนแปลงและปรับปรุงข้อบังคับหรือกติกาการเล่นเพ่ือให้เหมาะสม ครั้งแรกเมื่อปี พ.ศ. 2471  
ครัง้ที ่2 พ.ศ. 2493 ครั้งที ่3 พ.ศ. 2499 และได้เรียกข้อบังคับนี้ว่า ข้อบังคับลักษณะปกครอง และ 
เรียกสมาคมเสียใหม่ว่า “สมาคมฟุตบอลแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์” อักษรย่อว่า ส.ฟ.ท.  
และเทียบเป็นภาษาอังกฤษว่า Football Association of Thailand Under the Patronage of  
His Majestic the King อักษรย่อว่า F.A.T. 
 กล่าวโดยสรุป กีฬาฟุตบอลเป็นที่นิยมเล่นกันอย่างแพร่หลายทั้งในประเทศไทยและ 
ต่างประเทศ ซึ่งต้นก าเนิดมาจากประเทศอังกฤษทีน่ิยมเล่นในหมู่คนธรรมดาและค่อยแพร่กระจายไป 
ยังเหล่าทหารเกณฑ์ คนหนุ่มจนกลายเป็นสิ่งฉลองในงานพิธีการต่าง ๆ ซึ่งมีการเล่นที่สนุกแต่รุนแรง 
จึงท าให้ได้รับบาดเจ็บเป็นจ านวนมาก ต่อมาสถาบันทางกีฬาฟุตบอลหรือปัจจุบันเรียกว่า ฟีฟ่า ได้ 
ปรับปรุง กฎ กติกา มารยาท ในการแข่งขันกีฬาฟุตบอลให้สนุกสนานเร้าใจมากยิ่งขึ้น และลดภาวะ 
ความเสี่ยงอันตรายส าหรับผู้เล่นอีกด้วย ส่วนกีฬาฟุตบอลในประเทศไทยได้มีการเริ่มเล่นในสมัยรัชกาล 
ที่ 6 ส่วนมากมีการเล่นเฉพาะข้าราชการ ต่อมารัชกาลที่ 6 ทรงโปรดเกล้าฯ แต่งตั้งคณะกรรมการ 
ฟุตบอลแห่งราชอาณาจักรสยาม ซ่ึงด าเนนิการจดัการแข่งขันกีฬาฟุตบอลในระดับท่ัวไป และได้ 
เปลี่ยนแปลงปรับปรุงข้อบังคับเพ่ือให้เกิดความเหมาะสมและเรียกสมาคมเสียใหม่ว่า “สมาคมฟุตบอล 
แห่งประเทศไทยในพระราชูปถัมภ์” 
 2. ประโยชน์กีฬาฟุตบอล 
 อุทัย สงวนพงศ์  (2550: 8) กล่าวว่า กีฬาฟุตบอลให้ประโยชน์แก่ผู้เล่นมากมาย เช่น     
ช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายให้แข็งแรง ช่วยให้ระบบอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายท างานได้อย่าง      
มีประสิทธิภาพ เช่น ระบบกล้ามเนื้อ ระบบการหายใจ และระบบไหลเวียนโลหิต  อีกทั้งยังสอนให้รู้จัก 
เคารพสิทธิของผู้อ่ืน มีความอดกลั้น อดทน ยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น มีน้ าใจนักกีฬา รู้จักการ 
เป็นผู้น าและผู้ตามที่ดี ตลอดจนรู้จักปฏิบัติหน้าที่อันถูกต้อง 
 อภิชาติ อ่อนสร้อย (2555: 49-50) กล่าวว่า กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาชนิดหนึ่งที่มีผลในการ 
เสริมสร้างคุณภาพชีวิต สามารถน ามาเป็นเครื่องมือในการพัฒนาประเทศและเป็นกีฬาอาชีพที่สร้าง 
รายได้ให้แก่นักกีฬา เกิดประโยชน์ด้านร่างกายท าให้กล้ามเนื้อแข็งแรงสามารถปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ  
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ ประโยชน์ทางด้านจิตใจช่วยท าให้จิตใจสบายมีอารมณ์แจ่มใสสดชื่น ประโยชน์ 
ด้านทัศนคติท าให้ผู้เล่นรู้จักการปฏิบัติตนในขอบเขต และเคารพสิทธิของผู้อ่ืน 
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 สันติ สิทธิจันดา (2556: 11) กล่าวว่า กีฬาฟุตบอลช่วยพัฒนาเสริมสร้างให้ผู้เล่นได้มี    
สุขภาพร่างกายทีแ่ข็งแรง มีความคล่องแคล่วว่องไว กระฉับกระเฉง และพัฒนาด้านจิตใจ อารมณ์  
สังคม ช่วยสร้างความภาคภูมิใจให้ตัวเอง เช่น ชื่อเสียง เกียรติยศ เงินทอง และการท างาน ซึ่งจะน าพา 
ความมั่นใจไปสู่การท างานให้ส าเร็จตามเป้าหมาย 
             กล่าวโดยสรุป กีฬาฟุตบอลให้ประโยชน์มากมายช่วยท าให้ร่างกายแข็งแรง อวัยวะส่วน 
ต่าง ๆ ของร่างกายท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพส่งผลให้มีบุคลิกภาพที่ดีสง่างาม คล่องแคล่วว่องไว  
อดทน สามัคคี มีระเบียบวินัย และมีน้ าใจเป็นนักกีฬา อีกทั้งยังช่วยปลูกฝังทางด้านคุณธรรม จริยธรรม  
การอยู่ร่วมกัน และการท ากิจกรรมร่วมกันเพ่ือให้บรรลุเป้าหมายที่ตั้งเอาไว้ จากประโยชน์ต่าง ๆ ที่ 
กล่าวมานี้จึงมีความเหมาะสมอย่างยิ่งที่จะน ากีฬาฟุตบอลมาจัดการเรียนการสอนให้กับนักเรียนชั้น 
มัธยมศึกษาตอนต้น ตามความถนัดและความสนใจเพ่ือส่งเสริมให้นักเรียนรักการออกก าลังกาย รู้จัก 
ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ อันน าไปสู่การพัฒนาทักษะต่าง ๆ ของกีฬาฟุตบอลได้เป็นอย่างดีและ 
สามารถอยู่ร่วมกับสังคมได้อย่างมีความสุข 
 3. ทักษะพื้นฐานกีฬาฟุตบอล 
 โชคชัย เทียมทิพร (2546: 166) กล่าวว่า ทักษะพ้ืนฐานของกีฬาฟุตบอล คือ การสร้าง 
ความคุ้นเคยกับลูกฟุตบอล การที่ผู้เล่นมีความคุ้นเคยกับลูกฟุตบอลที่ดีจะส่งผลท าให้การครอบครอง 
ลูกฟุตบอลขณะเคลื่อนที่ในลักษณะต่าง ๆ ตลอดจนการควบคุมทิศทางขณะเลี้ยงลูกฟุตบอลได้อย่าง 
แม่นย าและมีประสิทธิภาพ 
 อภิชาติ อ่อนสร้อย (2555: 52) กล่าวว่า ทักษะพ้ืนฐานของกีฬาฟุตบอล คือ การสร้าง 
ความคุ้นเคยกับลูกฟุตบอล เป็นการสร้างจังหวะ (timing) เพ่ือให้กล้ามเนื้อท างานประสานกันในการ 
บังคับควบคุมทิศทางของลูกฟุตบอล โดยการทุ่ม ขว้าง โยน รับ เตะ เดาะ หรือการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
แบบอยู่กับที่ และแบบเคลื่อนที่ไปด้านหน้า ด้านหลัง ด้านซ้าย และด้านขวา 
 พงพันธ์ สุนทรสิต (2562: สัมภาษณ์) การเล่นกีฬาฟุตบอลให้เกิดประสิทธิภาพ ผู้เล่น 
จะต้องเรียนรู้เกี่ยวกับทักษะพ้ืนฐานหลาย ๆ ด้าน เช่น การเคลื่อนไหวเบื้องต้น การสร้างความคุ้นเคย 
กับลูกฟุตบอล การหยุด การบังคับลูกฟุตบอล การเลี้ยงลูกฟุตบอล หรือการรับ-การส่งลูกฟุตบอล ซ่ึง 
ทักษะเหล่านี้ต้องอาศัยการฝึกฝนซ้ า ๆ ให้เกิดความช านาญเพ่ือเป็นการพัฒนาไปสู่ทักษะที่สูงขึ้นไป 
อย่างต่อเนื่อง 
 เกียรติศักดิ์ เสนาเมือง (2561: ออนไลน์) กล่าวว่า ปัจจุบันมีเด็กและเยาวชนไทยเป็น
จ านวนมากที่อยากเป็นนักฟุตบอลอาชีพ หรือการเป็นนักฟุตบอลทีมชาติไทย อาจเรียกได้ว่าเป็น
ความฝันสูงสุดของนักฟุตบอลทุกคน อย่างไรก็ตามการทีจ่ะก้าวไปเป็นนักฟุตบอลระดับมืออาชีพได้
ส าเร็จจ าเป็นต้องมีการฝึกทักษะพ้ืนฐานการเล่นฟุตบอลตั้งแต่เด็กโดยเฉพาะการเลี้ยงลูกฟุตบอล การ
รับ-ส่งลูกฟุตบอล การโหม่งและการยิงประตู เด็กและเยาวชนควรฝึกฝนทักษะเหล่านี้ ให้เกิดความ
ช านาญ เพราะถือเป็นทักษะที่ส าคัญมากต่อการเล่นฟุตบอล 
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 กล่าวโดยสรุป การฝึกกีฬาฟุตบอลขั้นพ้ืนฐานประกอบด้วย การสร้างความคุ้นเคยกับ 
ลูกฟุตบอล การเลี้ยงลูกฟุตบอล การรับ-ส่งลูกฟุตบอล การโหม่ง และการยิงประตู ซึ่งการฝึกทักษะ 
การเลี้ยงลูกฟุตบอลถือว่าเป็นหัวใจส าคัญที่จะต้องฝึกเพ่ือพัฒนาความสามารถของนักกีฬาเป็นสิ่งแรก 
ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลในรูปแบบต่าง ๆ จะต้องฝึกแบบซ้ า ๆ ให้เกิดความช านาญ เช่น การเลี้ยงลูก
ข้างเท้าด้านใน ข้างเท้าด้านนอก หลังเท้า และฝ่าเท้า ทั้ง 5 รูปแบบนี้เป็นลักษณะที่ใช้ในสนามระหว่าง 
การแข่งขันตลอดเวลา ซึ่งผู้เล่นฝ่ายรุกจะต้องเลี้ยงหลบคู่ต่อสู้เพ่ือยึดพ้ืนที่ในแดนรุก เพ่ือหาโอกาสยิง
ประตู เลี้ยงเพ่ือส่งให้เพ่ือนท าประตู เลี้ยงหรือเลี้ยงเพ่ือถ่วงเวลา ที่กล่าวมาท้ังหมดนี้เป็นสถานการณ์ 
ที่นักกีฬาฟุตบอลจะต้องใช้เพื่อตัดสินใจต่อสถานการณ์ในการเล่นกีฬาฟุตบอล ดังนั้น ทักษะการเลี้ยง
ลูกฟุตบอลจึงเป็นทักษะพ้ืนฐานที่ส าคัญอย่างยิ่ง ในการฝึกซ้อมนักกีฬาฟุตบอลให้มีความสามารถ
ควบคุมลูกฟุตบอลในการเปลี่ยนทิศทางต่าง ๆ เพ่ือหลบหลีกคู่ต่อสู้ด้วยความเร็ว ความคล่องแคล่ว 
และความไว  
 4. หลักการฝึกกีฬาฟุตบอล 
  มงคล แฝงสาเคน  (2545: 17-18) กล่าวว่า หลักการฝึกกีฬาฟุตบอลมีอยู่ 4 ขั้นตอน 
ดังต่อไปนี้ 
 1. การฝึกเป็นรายบุคคล (individual activity) เพ่ือพัฒนาความสามารถของผู้เล่นและ 
แก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นของผู้เล่นด้วย 
 2. การฝึกเป็นคู่ (partner activity) การฝึกจะมี 2 ฝ่าย คือ ฝ่ายรุกและฝ่ายรับ โดยผู้เล่น 
จะใช้คู่ของตนเองในทีมเดียวกันหรือใช้คู่แข่งขันก็ได้ ขึน้อยู่กับจุดมุ่งหมายในการฝึกผู้เล่นจะฝึกกลยุทธ์ 
ต่าง ๆ กับคู่ตนเอง เช่น การท าลูกชิ่ง การยิงประตู 2 จังหวะ การเตะมุม การฝึกควรท าให้ใกล้เคียงกับ 
สถานการณ์จริง 
 3. การฝึกเป็นกลุ่ม (group activity) กลุ่มจะประกอบด้วยผู้เล่นจ านวนทีไ่ม่แน่นอนและ 
อาจจะเปลี่ยนไปตามสถานการณ์การแข่งขันตามหน้าที่ เช่น กองหน้า กองกลาง กองหลัง การฝึกมักจะ 
อยู่ในรูปแบบสามเหลี่ยม เพราะการยืนในรูปแบบของสามเหลี่ยมผู้เล่นจะไม่ยืนซ้อนกัน การฝึกเป็นกลุ่ม 
จะเน้นพัฒนาด้านสมรรถภาพ ด้านเทคนิค และด้านกลยุทธ์ต่าง ๆ ตามสถานการณ์ 
 4. การฝึกเป็นทีม (team activity) การเล่นฟุตบอลที่มีประสิทธิภาพจะต้องเล่นทั้งทีม 
รูปแบบการฝึกต้องเป็นไปตามธรรมชาติของกีฬาประเภทนั้น ๆ คือ การเล่นเกมรุก การเล่นเกมรับ     
การแพ้ และการชนะจะต้องเป็นทั้งทีมไม่ใช่คนใดคนหนึ่งท าให้แพ้หรือชนะจะต้องมีการแบ่งหน้าที่ใน 
การท างาน และการประสานงานร่วมกันในลักษณะที่เป็นฝ่ายรุกและฝ่ายรบั 
 สถาบันพัฒนาบุคลากร ส านักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ กระทรวงการท่องเที่ยว 
และกีฬา (2548: 40-44) กล่าวว่า หลักการฝึกกีฬาฟุตบอลส าหรับเด็กหรือเยาวชนจะต้องท าการจัด 
กลุ่มเด็ก ๆ เสียก่อน ซึ่งการฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอลจะต้องพิจารณาจากธรรมชาติของการพัฒนาวุฒิภาวะ 
ของเด็กเป็นเกณฑ์ ซึ่งในการแข่งขันกีฬาทั่วไปจะแบ่งกลุ่มเด็กตามระดับอายุอยู่แล้ว สหพันธ์ฟุตบอล 
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12 
นานาชาติได้พิจารณารายละเอียดตามธรรมชาติที่แท้จริงเพ่ือน าเป็นแนวทางในการด าเนินการส่งเสริม 
และพัฒนาความรู้ด้านกีฬาฟุตบอลให้เด็กและเยาวชนตามข้ันตอนด้วยความเหมาะสม โดยจัดแบ่งเด็ก 
เป็นกลุ่มตามระดับอายุดังต่อไปนี้ 
 1. กลุ่มเด็กอายุต่ ากว่า 6 ปี 
     ด้านเทคนิค เทคนิคการเล่นจะเป็นไปตามลักษณะเกมแบบเด็กๆ ไม่ซับซ้อน
มาก มีความสนุกสนาน เช่น การใช้มือจับลูกบอลแล้วกลิ้ง ขว้าง ปา อาจใช้เท้าดักหรือเขี่ยเท่านั้นไม่มี 
ความยุ่งยากเนื่องจากเด็กยังไม่พร้อมที่จะรับรู้ แต่จะเล่นตามความพอใจของตน 
     ด้านแทคติก เด็กวัยนี้ชอบการชมเชยและการให้รางวัลสิ่งเหล่านี้จะมีอิทธิพล
ต่อเด็ก ซ่ึงจะช่วยให้เกิดการพัฒนาการเล่นที่ดียิ่งขึ้น  
 ด้านสมรรถภาพ เด็กวัยนี้ควรฝึกเก่ียวกับการเคลื่อนที่รูปแบบต่าง ๆ เช่น 
การวิ่ง การหยุด และการเปลี่ยนทิศทาง 

 2. กลุ่มเด็กอายุต่ ากว่า 8 ปี   
 ด้านเทคนิค เด็กวัยนี้สามารถเริ่มต้นพัฒนาการฝึกทักษะการเตะลูกฟุตบอล 
การหยุดลูกฟุตบอล และการเลี้ยงลูกฟุตบอลได้แต่จะเป็นรูปแบบของพวกเขาเอง ทักษะในการเคลื่อนที่ 
เพ่ือเล่นลูกฟุตบอลจะมาจากการเล่นเกมฟุตบอลของเด็กในขณะนั้น ครูหรือผู้ฝึกสอนควรใช้ลูกฟุตบอล 
ที่มีขนาดที่เหมาะสม เพ่ือให้เด็กเล่นเกมฟุตบอลและพัฒนาการฝึกได้ง่าย 
       ด้านแทคติก เด็กกลุ่มนี้สามารถเริ่มแทคติกพ้ืนฐานได้โดยเน้นการฝึกครอบครอง       
ลูกฟุตบอล เพราะเด็กเหล่านี้จะชอบแย่งลูกฟุตบอลมาเป็นของตนเอง เด็กจะเริ่มเล่นเกมฟุตบอลที่มี
การยิงประตู มีการเล่นเกมรุกและเกมรับสลับกัน โดยก าหนดการเล่นและเป้าหมายของการเล่นไว้โดย 
กลุ่มของพวกเค้าเอง 
 ด้านสมรรถภาพทางกาย โดยทั่วไปเด็กจะพัฒนาสภาพร่างกายได้จากการเล่น 
ด้วยตัวเอง แต่ในการฝึกด้านนี้ควรฝึกโดยการใช้ลูกบอลแต่ไม่ใช่ลูกบอลเป็นสื่อ ในการฝึกควรเน้น
การฝึกโดยใช้กิจกรรมการวิ่ง ฝึกปฏิกิริยาตอบสนองอย่างรวดเร็ว 

 3. กลุ่มเด็กอายุต่ ากว่า 10 ป ี
 ด้านเทคนิค ควรพิจารณาจากการเล่นของเด็กว่ามีความบกพร่องตรงไหน ใน
การฝึกควรเน้นให้เด็กพยายามควบคุมและครอบครองลูกบอลไว้กับสนาม ฝึกรับ-ส่งลูกฟุตบอลใน
ทิศทางต่าง ๆ  
 ด้านแทคติก ก าหนดจุดมุ่งหมายที่ชัดเจน เน้นปรับปรุงแทคติกการเล่นและ
การเปลี่ยนสถานการณจ์ากเป็นฝ่ายรุกมาเป็นฝ่ายรับโดยใช้ผลของการยิงประตู 
 ด้านสมรรถภาพ ควรเน้นความเร็ว ความคล่องแคล่ว ความไว และปฏิกิริยา
ตอบสนอง ควรฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อโดยการฝึกเฉพาะบุคคลหรือฝึกเป็นคู่ด้วยการเพิ่ม
ปริมาณของกิจกรรม 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



 
 

13 
 4. กลุ่มเด็กอายุต่ ากว่า 12 ป ี
   ด้านเทคนิค ในกลุ่มนี้ควรต้องเน้นด้วยการยิงประตูในลักษณะต่าง ๆ กา
ป้องกันประตู ฝึกการกระจายการเล่นให้เปิดพื้นทีก่ว้างออกไป โดยการฝึกส่งลูกฟุตบอลให้ผู้เล่นคน 
อ่ืน ๆ ในพ้ืนที่ว่าง  
 ด้านแทคติก ควรเน้นฝึกแทคติกความสามารถเฉพาะตัวมากข้ึน โดยการฝึก
กระชากพาลูกฟุตบอลไปด้วยความเร็ว ฝึกการหลอกล่อ ฝึกการบังคู่ต่อสู้ และพลิกตัวพาลูกฟุตบอล 
ไปยิงประตูในลักษณะต่าง ๆ เน้นสร้างความสัมพันธ์ในเกมการฝึกต่าง ๆ เช่น 3:1 และ 4:2 เพ่ือให้มี
ความเข้าใจในการเล่นเกมรุกและเกมรับ 
 ด้านสมรรถภาพทางกาย ระยะนี้ควรฝึกที่สนามฟุตบอลโดยใช้กิจกรรมการ
วิ่งตามทางยาวของสนามผ่านอุปกรณ์ช่วยฝึกต่าง ๆ เช่น หลัก รั้ว ฝึกด้านความเร็วด้วยการวิ่ง 30 
เมตร ฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพ่ือสร้างความอ่อนตัวและความคล่องตัว  
 5. กลุ่มเด็กอายุต่ ากว่า 14 ป ี
    ด้านเทคนิค เด็กในช่วงนี้ยังจะต้องฝึกเทคนิคการเล่นรูปแบบต่าง ๆ ให้ดี
ยิ่งขึ้น โดยการฝึกอย่างพิเศษเพ่ือให้เกิดการผสมผสานเทคนิคการเล่นต่าง ๆ เข้าด้วยกัน แล้วน า
ออกมาใช้ในการเล่นได้อย่างอัตโนมัติ เช่น การน าเทคนิคการหยุดลูกบอล การเลี้ยงหลบ และการ  
ยิงประตมูาจัดเป็นแบบฝึกชุดเดียวกัน 
 ด้านแทคติก เด็กในช่วงนี้มีความเข้าใจด้านแทคติกส่วนบุคคลที่จะน าเอาไป
ใช้ให้เหมาะสมกับสถานการณ์นั้น ๆ และการฝึกควรเน้นความสัมพันธ์ในการเล่นกับเพ่ือนร่วมทีมด้วย 
 ด้านสมรรถภาพ ในการฝึกเทคนิคการเล่นรูปแบบต่าง ๆ สามารถส่งผลต่อ 
สมรรถภาพทางกายถ้าเน้นการท ากิจกรรมนั้นให้กระท าด้วยความเร็ว ความคล่องแคล่ว และจริงจัง    
อีกท้ังควรเลือกใช้กิจกรรมหรือเกมการฝึกทีส่่งเสริมให้เกิดการร่วมแรงร่วมใจกัน 
 6. กลุ่มเด็กอายุต่ ากว่า 16 ป ี
       ด้านเทคนิค ควรเน้นการฝึกเกี่ยวกับความแม่นย าและความแน่นอนในการ
รับ-ส่งลูกฟุตบอล การครอบครองลูกฟุตบอล การเข้าท าประตู เพ่ิมเติมเทคนิคการรุกและการรับให้
มากขึ้น 
 ด้านแทคติก ควรปรับปรุงข้อบกพร่องที่เกิดจากการเล่นในเกมรุกและเกมรับ
ของการแข่งขัน เน้นการสร้างความเข้าใจเกี่ยวกับยุทธวิธีในการต่อสู้แบบต่าง ๆ เช่น การเปลี่ยนจาก
รับเป็นรุก และเปลี่ยนจากรุกกลับไปรับให้ดีที่สุด 
 ด้านสมรรถภาพทางกาย จะต้องฝึกแบบผสมผสานหลาย ๆ ด้าน ทั้งการ  
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและข้อต่อ การฝึกความเร็ว ความอดทน ความแข็งแรง และความแข็งแกร่ง  
นอกจากนั้นอาศัยการฝึกเทคนิคและแทคติกเฉพาะต าแหน่ง โดยการฝึกเน้นการเพ่ิมกิจกรรมและ
เพ่ิมปริมาณหรือจ านวนครั้งในการฝึกให้มากข้ึน 
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 7. กลุ่มเด็กอายุต่ ากว่า 18-20 ปี  
 ด้านเทคนิค เป็นช่วงทบทวนเทคนิคการเล่นต่าง ๆ ให้เกิดความช านาญมาก
ยิ่งขึ้น ดังนั้น ควรเน้นกิจกรรมการฝึกที่มีความเร็วอย่างจริงจังและเหมาะสมกับสถานการณ์ในการเล่น 
เพ่ือสร้างให้เด็กมีความม่ันใจเพ่ิมมากยิ่งข้ึน 
 ด้านแทคติก ช่วงนี้ควรฝึกกลยุทธ์วิธีการเล่นในลักษณะต่าง ๆ ให้เกิดความ
ช านาญและมีความสัมพันธ์เพ่ิมข้ึน ควรฝึกเปลี่ยนเกมรูปแบบการเล่นจากซ้ายไปขวา จากเกมรุกเป็น
เกมรับ และการรุกแบบโต้กลับอย่างรวดเร็ว 
 ด้านสมรรถภาพทางกาย วัยนี้จะต้องพบกับเกมการแข่งขันในระดับสูง
เช่นเดียวกับของผู้ใหญ่ สภาพร่างกายจะต้องมีความพร้อมในทุกด้านจึงจะแข็งแกร่งเพียงพอที่จะต่อสู้ 
ในเกมระดับนี้ได้ ดังนั้น จึงควรจัดกิจกรรมการฝึกในทุก ๆ ด้านอย่างจริงจังและหนักให้เพียงพอ 
มิฉะนั้นจะไม่สามารถทนแรงเสียดสีในขณะลงแข่งขันจริง ๆ ได้      
 กล่าวโดยสรุป หลักการฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอล มีอยู่ 4 ขั้น คือ 1. การฝึกเป็นรายบุคคล      
2. การฝึกเป็นคู่ 3. การฝึกเป็นกลุ่ม 4. การฝึกเป็นทีม ซึ่งก่อนการฝึกผู้ฝึกสอนจะต้องพิจารณาจากวัย 
หรืออายุของเด็กแต่ละคนเพ่ือจัดกลุ่มให้มีความเหมาะสม และออกแบบการฝึกซ้อมให้สอดคล้องกับ 
พัฒนาการของเด็กในแต่ละวัยอันส่งผลต่อการพัฒนาทักษะขั้นพ้ืนฐานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซ่ึงเด็ก 
อายุ 12-15 ปี ควรเน้นการฝึกความสามารถเฉพาะตัวให้มากข้ึน โดยการฝึกเคลื่อนที่ไปกับลูกฟุตบอล  
หรือผสมผสานเทคนิคการเล่นต่าง ๆ เข้าด้วยกันให้สามารน าออกมาใช้ได้อย่างอัตโนมัต ิโดยเน้นการฝึก 
ทีก่ระท าด้วยความเร็ว ความคล่องแคล่ว และความไวอย่างจริงจังมากขึ้น 
 5. สมรรถภาพที่เกี่ยวกับกีฬาฟุตบอล 
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548: 397) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถ 
ของร่างกายในการเคลื่อนไหวเพ่ือประกอบกิจกรรมต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพเป็นระยะเวลาที่ 
ยาวนานได้ผลงานมากและเหนื่อยน้อย ขณะเดียวกันก็มีก าลังส ารองเหลือไว้ใช้ในยามเวลาฉุกเฉินเพ่ือ 
นันทนาการของตนเอง 

ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์; และ สิทธา พงษ์พิบูลย์ (2554: 198) กล่าวว่า สมรรถภาพ      
ทางกาย หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติงานตามภารกิจประจ าวันได้อย่างกระฉับกระเฉงมีความ
ตื่นตัวโดยไม่อ่อนล้า และยังมีก าลังเหลือพอที่จะท ากิจกรรมอ่ืน ๆ ยามว่าง และสามารถเผชิญกับ
สถานการณ์ที่คับขันได้ 
 อภิชาติ อ่อนสร้อย; และ ปรีชา ศิริรัตน์ไพบูลย์ (2555: 116) กล่าวว่า สมรรถภาพ  
ทางกายของนักกีฬาฟุตบอลเป็นสิ่งที่มีความจ าเป็นอย่างมากและจะขาดไม่ได้ สมรรถภาพทางกายจะ 
ดีได้ต้องมาจากการฝึกเท่านั้น กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่มีการเคลื่อนไหวหลากหลายรูปแบบและใช้เวลา 
ในการแข่งขันพอสมควร ซ่ึงนักกีฬาฟุตบอลจะต้องฝึกสร้างเสริมให้ร่างกายแข็งแรง อดทน รวดเร็ว  
คล่องแคล่ว และว่องไว ดังนั้น นักกีฬาฟุตบอลที่ดีจะต้องเป็นผู้ที่มีร่างกายสมบูรณ์อวัยวะส่วนต่าง ๆ  
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ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ และมีการท างานประสานกันกับระบบประสาทได้เป็นอย่างดี             
 มงคล แฝงสาเคน (2545: 68-69) กล่าวว่า การฝึกสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา 
ฟุตบอลเป็นสิ่งที่ส าคัญและจ าเป็นอย่างยิ่ง เพราะการฝึกสมรรถภาพทางกายนั้นหากมีการฝึกด้วยวิธี 
ที่ถูกต้องย่อมเป็นประโยชน์ต่อนักกีฬาอย่างแน่นอน ในทางตรงกันข้ามหากผู้ฝึกสอนไม่มีความรู้ใน 
การฝึกย่อมเกิดโทษแก่นักกีฬา เช่น เกิดการบาดเจ็บหรือฝึกเกิน (over training) ดังนั้น สิ่งที่ต้องค านึง 
ในการฝึกคือ ความเข้มข้นในการฝึก (intensity) การฝึกซ้อมของนักฟุตบอลจะต้องมีความหนัก 
ประมาณ 80-90 เปอร์เซ็นต์ของชีพจรสูงสุด (220-อายุx0.70 เปอร์เซ็นต์=ชีพจรสูงสุด) ระยะเวลา 
ในการฝึก (duration หรือ time) การฝึกจะต้องท าแบบต่อเนื่องแบบแอโรบิก (aerobic exercise)  
การฝึกซ้อมประจ าวันต้อง 2 ชั่วโมง และความบ่อยหรือความถ่ี (frequency) ควรจะต้องฝึกอย่าง 
สม่ าเสมอ โดยทั่วไปฝึก 3 ครั้งต่อสัปดาห์ หรืออาจจะต้องฝึกทุกวัน ทั้งนี้น่าจะขึ้นอยู่กับการแข่งขันด้วย  
แต่สิ่งที่ควรค านึงก็คือกิจกรรมบางกิจกรรมไม่จ าเป็นจะต้องกระท าทุกวัน เช่น การฝึกด้วยน้ าหนัก  
อย่างไรก็ตามขั้นตอนในการฝึกสมรรถภาพจะต้องค านึงถึงความเข้มข้น ระยะเวลา และความถ่ีของ 
การฝึก ดังนั้น การฝึกจะต้องเป็นไปตามขั้นตอนต่อไปนี้   
 1. การอบอุ่นร่างกาย (warm-up) 

2. การฝึกความสมบูรณ์และความสามารถทางกาย (physical fitness and physical 
performance) 
 3. การผ่อนคลาย (cool down) การอบอุ่นร่างกาย การฝึกซ้อมนักกีฬาจะมีการอบอุ่น 
ร่างกายก่อนเสมอ นอกจากจะช่วยในการป้องกันการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ ข้อต่อ และเอ็นยังท าให้  
การหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตเข้าสู่สภาวะปกติ นอกจากนี้การอบอุ่นร่างกายท าให้อุณหภูมิของ 
กล้ามเนื้อหดตัวได้ดีท าให้ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ เกิดจากการประสานงานของระบบกล้ามเนื้อ 
และระบบประสาท การอบอุ่นร่างกายที่เพียงพอนั้นจะต้องเหนื่อย กล้ามเนื้อทุกส่วนได้หดตัว หายใจ 
เร็วและแรงขึ้น (ชีพจรเต้นประมาณ 120–140 ครั้ง/นาที) สิ่งที่ต้องค านึงในการอบอุ่นร่างกายคือ 
อุณหภูมิของอากาศแวดล้อม ถ้าอากาศร้อนการอบอุ่นร่างกายอาจจะใช้เวลาน้อย หรืออากาศเย็น 
จ าเป็นต้องใช้เวลามากกว่า สิ่งหนึ่งที่ควรระวังคือหลังจากการอบอุ่นร่างกายแล้วให้พยายามหลีกเลี่ยง 
การออกก าลังกายที่มีความเร็วและแรงแบบฉับพลัน  
 กล่าวโดยสรุป สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งส าคัญของการฝึกซ้อมและการแข่งขันกีฬา 
ฟุตบอล สมรรถภาพทางกายจะดีได้ต้องมาจากการฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่องเท่านั้น การฝึกนักกีฬาที่ 
ถูกต้องไม่ใช่ฝึกแต่เฉพาะด้านเทคนิค ด้านแทคติก หรือกลยุทธ์วิธีการเล่น ผู้ฝึกสอนต้องออกแบบการ 
ฝึกซ้อมให้นักกีฬามีร่างกายที่ความแข็งแรง ความอดทน มีพลังความเร็ว คล่องแคล่ว และว่องไว ซ่ึง 
สิ่งเหล่านี้คือสมรรถภาพทางกายที่ดี เป็นสิ่งที่นักกีฬาฟุตบอลจะต้องน าไปใช้ในการแข่งขัน และการ 
ดูแลรักษาตนเองให้มีสุขภาพดีทั้งร่างกายและจิตใจ อันส่งผลให้ประสบความส าเร็จยิ่งขึ้นต่อไป  
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แนวคิดเกี่ยวกับเทคนิคเอส เอ คิว 
 Lee E. Brown; & Vance A. Ferrigno (2005: 1-2) กล่าวว่า เทคนิคเอส เอ คิว หรือ  
ความเร็ว ความคล่องแคล่ว และความไว ได้กลายเป็นที่นิยมในการฝึกนักกีฬาเพ่ือส่งเสริมความสามารถ 
ในกีฬาชนิดนั้น ๆ การฝึกรูปแบบเอส เอ คิว ได้รับการพิสูจน์เพื่อเพ่ิมความสามารถในทางปฏิบัติภาค  
สนามของผู้ที่รับการฝึกให้สามารถถ่ายโอนน้ าหนักได้ดีมีประสิทธิภาพ มีการเคลื่อนไหวด้วยความเร็ว  
คล่องแคล่ว และว่องไวของแขนและขาทั้งสองข้าง ซึ่งการฝึกเอส เอ คิว จะเริ่มฝึกจากช้าไปเร็ว ฝึก 
จากง่ายไปซับซ้อนยิ่งขึ้น ฝึกจากคาดเดาได้ยากไปถึงคาดเดาไม่ได้ และฝึกระดับต่ าไปถึงระดับสูง โดย 
การฝึกต้องอยู่ในระยะ 6 สัปดาห์ ถ้ามากเกินไปอาจท าให้กล้ามเนื้อเกิดอาการอ่อนล้าและบาดเจ็บอัน 
ส่งผลเสียต่อนักกีฬาได้ 

Hale (2006: ออนไลน์) กล่าวว่า เทคนิคเอส เอ คิว ใช้หลักการฝึกให้ระบบประสาทและ
ระบบกล้ามเนื้อท างานสัมพันธ์กันในการเคลื่อนไหวร่างกายที่มีความยาก เพ่ือให้เกิดความแม่นย าและ    
มีประสิทธิภาพ ซึ่งนักกีฬาที่มีระบบทั้งสองอย่างสามารถท างานอย่างสัมพันธ์กันได้ดีจะส่งผลให้ 
เรียนรู้และพัฒนาทักษะต่าง ๆ ได้อย่างรวดเร็ว การพัฒนาความสามารถของนักกีฬานั้นควรจะฝึก
สมองและประสาทให้เร็วเสียก่อน นักกีฬาต้องฝึกระบบประสาทให้มีการท างานด้วยการเคลื่อนไหวที่
มีความรวดเร็วบ่อย ๆ เช่น การฝึกวิ่งออกตัวส าหรับนักกรีฑา แบบฝึกความคิดช้า (slow-thinking 
program) ต้องแทนด้วยแบบฝึกที่มีต่อความเร็ว (faster program) กล่าวคือ การท างานของระบบ
ประสาทและระบบกล้ามเนื้อต้องท างานเป็นไปอย่างอัตโนมัติ ซึ่งการพัฒนาความสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทและระบบกล้ามเนื้อสามารถพัฒนาได้ด้วยการฝึกเคลื่อนไหวในรูปแบบต่าง ๆ ตั้งแต่เด็กอายุ 
8-11 ปี เด็กผู้หญิง 8-13 ปี เด็กผู้ชายเป็นเวลาทีเ่หมาะสมในการเรียนรู้ทักษะการเคลื่อนไหว ซึ่งเป็น
ทักษะพ้ืนฐานในการเคลื่อนไหวทางการกีฬาที่มีความยากขึ้นในอนาคต ขณะที่นักกีฬาในวัยผู้ใหญ่
การฝึกการเคลื่อนไหวในรูปแบบต่าง ๆ จะช่วยพัฒนาการเคลื่อนไหวของนักกีฬาได้ดียิ่งขึ้น  
 การฝึกแบบนี้ยังเป็นการเพ่ิมแรงส่งกลไกของระบบประสาทท าให้มีปฏิกิริยาที่เร็วขึ้นและ 
เพ่ิมการผลิตพลังในการเคลื่อนไหวได้แบบความไว (quickness) ในขณะเล่นกีฬาการเคลื่อนไหวแบบ 
ความไวเป็นสิ่งที่จ าเป็น แม้กระทั่งนักกีฬาเกิดอาการเมื่อยล้าในเวลาท้ายเกมของการแข่งขัน นักกีฬา 
ที่ประสบความส าเร็จจะต้องมีการเคลื่อนไหวที่สัมพันธ์และสอดคล้องกับทักษะการเคลื่อนไหวแบบ 
ความไวภายใต้สถานการณ์ที่เกิดความอ่อนล้า การพัฒนาความเร็วผู้ฝึกสอนสามารถสร้างแบบฝึก 
พ้ืนฐานความเร็วให้นักกีฬาได้โดยต้องค านึงจากอายุ และควรแนะน าเทคนิคความเร็วโดยพิจารณา 
การเคลื่อนไหวทุกรูปแบบในการอบอุ่นร่างกายรวมทั้งการฝึกความคล่องแคล่วและความไวของร่างกาย 
ด้วยวิธีนี้ นักกีฬาจะมีโอกาสเข้าใจและฝึกซ้อมเทคนิคท่ีท าให้เกิดความเร็ว ผู้ฝึกสอนจ าเป็นที่จะต้อง 
ฝึกนักกีฬาให้มีความเร็วขณะท าการฝึกซ้อม การฝึกความเร็วเป็นการฝึกเชิงคุณภาพไม่ใช่เชิงปริมาณ  
นักกีฬาจะต้องพยายามท าความเร็วให้ได้มากท่ีสุดในเวลา 2-3 นาที และตามด้วยการท าให้ร่างกาย 
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17 
คืนสู่สภาพปกติให้ไวที่สุด ดังนั้น การฝึกเทคนิคเอส เอ คิว จึงมีความส าคัญต่อนักกีฬาเพ่ือที่จะเพ่ิม 
ความสามารถของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อที่ท างานอย่างสัมพันธ์กัน และสามารถปฏิบัติ 
การเคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งถือว่ามีความส าคัญเป็นอย่างยิ่งในการแข่งขันกีฬา เพราะ 
ในการแข่งขันนั้นนักกีฬาต้องพบเจอกับสถานการณ์ต่าง ๆ ซึ่งต้องมีการตัดสินใจอย่างรวดเร็ว ถูกต้อง  
และแม่นย า หากนักกีฬาที่ได้รับการฝึกเทคนิคเอส เอ คิว จะท าให้สมองสามารถจดจ าและคุ้ยเคยกับ 
สถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นได้เป็นอย่างดี โดยสิ่งเหล่านี้ล้วนเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นจากระบบประสาทเป็น 
ตัวสั่งการ นอกจากนี้ยังเป็นการเพิ่มความสามารถทางทักษะต่าง ๆ ในการเล่นกีฬาได้เป็นอย่างดีและ 
ยังสามารถน าไปสู่เป้าหมายแห่งความส าเร็จในการแข่งขันกีฬาได้  
 Professional Soccer Coaching (2561: ออนไลน์) เทคนิคเอส เอ คิว เป็นรูปแบบ   
การฝึกเพ่ือพัฒนาความสามารถในการควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกาย ผ่านการพัฒนาของระบบ 
ประสาทและกล้ามเนื้อ โดยมีจุดมุ่งหมายเพ่ือพัฒนาความสามารถของนักกีฬาให้มีการเคลื่อนไหวใน 
การเปลี่ยนต าแหน่งหรือทิศทาง โดยการฝึกให้ระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อมีการท างานอย่าง 
สัมพันธ์กัน 
 พงษ์พันธ์ สุนทรสิต (2561: สัมภาษณ์) กล่าวว่า ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล  
ควรจะต้องฝึกให้นักเรียนมีความเร็ว คล่องแคล่ว และไว เพื่อใช้ในการเลี้ยงหลบคู่ต่อสู้ ซึ่งการฝึก 
เทคนิคเอส เอ คิว เป็นรูปแบบหนึ่งที่เน้นฝึกการเคลื่อนไหวของร่างกายให้เกิดความเร็ว ความคล่องแคล่ว  
และความไว และพัฒนาการท างานของระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาทให้ท างานอย่างสัมพันธ์กัน  
 ไพทูรย์ แซ่ฉั่ว (2561: สัมภาษณ์) กล่าวว่า เทคนิคเอส เอ คิว เป็นรูปแบบการฝึกที่นิยมใช้ 
ฝึกการเคลื่อนไหวเบื้องต้นที่มุ่งพัฒนาระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาทให้ท างานอย่างสัมพันธ์กัน 
ในการเคลื่อนไหวของร่างกาย อันส่งผลให้เกิดความเร็ว ความคล่องแคล่ว ความไว และสร้างความ 
สมดุลให้กับร่างกายในการถ่ายน้ าหนักต่อการเคลื่อนไหวได้ดียิ่งขึ้น 
 กล่าวโดยสรุป การฝึกเทคนิคเอส เอ คิว เป็นรูปแบบการฝึกเคลื่อนไหวของร่างกายที่มี 
การผสมผสานความเร็ว ความคล่องแคล่ว และความไว เพ่ือพัฒนาการท างานของระบบกล้ามเนื้อ 
และระบบประสาทให้มีการท างานอย่างสัมพันธ์กัน อันส่งผลให้มีการเคลื่อนไหวให้เกิดความเร็ว ความ 
คล่องแคล่ว ความไว และแม่นย า ซึ่งนักกีฬาที่มีความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ 
ที่ดจีะสามารถเรียนรู้และพัฒนาทักษะต่าง ๆ ได้ดียิ่งขึ้น การฝึกเทคนิคเอส เอ คิว ยังช่วยเพิ่มความ 
สามารถของสมองในการรับรู้ด้านกลไกได้เร็วกว่าเดิม ท าให้ฝึกระบบประสาทที่เป็นการเพ่ิมแรงส่งทาง 
กลไกของระบบประสาท เพ่ือท าให้มีปฏิกิริยาที่เร็วขึ้นและเพ่ิมการผลิตก าลังในการเคลื่อนไหวแบบ 
ความไว อีกทั้งยังท าให้สมองจดจ าและสร้างความคุ้นเคยกับสถานการณ์ต่าง ๆ ที่เกิดขึ้นได้เป็นอย่างดี 

 
  
 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



 
 

18 
          1. เทคนิคเอส (s=speed) ความเร็ว 
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548: 61) กล่าวว่า ความเร็ว คือ ความสามารถในการหดตัวของ 
กล้ามเนื้อส่วนใดส่วนหนึ่งหรือหลายส่วนรวมกันในระยะเวลาอันรวดเร็วติดต่อกันหลาย ๆ ครั้ง เช่น 
การวิ่งระยะสั้น เป็นต้น  

กลุ่มประสานการพัฒนาบุคลากร สถาบันพัฒนาบุคลากร ส านักงานพัฒนาการกีฬาและ
นันทนาการ กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2548: 68) กล่าวว่า ความเร็ว คือ ความสามารถของ
ร่างกายในการเคลื่อนไหวหรือเคลื่อนที่จากท่ีหนึ่งไปยังอีกท่ีหนึ่งโดยใช้เวลาน้อยที่สุด ซ่ึงความเร็วมี  
3 ชนิด คือ ความเร็วในการวิ่ง ความเร็วในการเคลื่อนที่ และความเร็วในการตอบสนอง 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2548: 39-40) กล่าวว่า ความเร็ว คือ การสืบทอดมาจากพันธุกรรม    
หรือการฝึกซ้อม แต่มีนักกีฬาไม่น้อยที่ยังเข้าใจผิดว่าความเร็วเป็นพรสวรรค์ที่ได้ติดตัวมาแต่เกิดและ     
ไม่สามารถฝึกพัฒนาให้ดีขึ้นได้ นักกีฬาที่จะสามารถประสบความส าเร็จได้ต้องมีพรสวรรค์มาต้ังแต่ 
ก าเนิดเท่านั้นซึ่งเป็นความคิดที่ผิด เมื่อถ้าย้อนไปพิจารณาเส้นใยกล้ามเนื้อในร่างกายเส้นใยกล้ามเนื้อ 
ชนิด type II คือ ใยกล้ามเนื้อที่มีบทบาทรับผิดชอบในด้านความเร็วและความแข็งแรง เส้นใยชนิดนี้ 
สามารถหดตัวได้อย่างรวดเร็วและให้แรงตึงตัวหรือแรงเบ่งได้สูงสุด สามารถท างานได้ดีระยะ 2 นาที  
ถึงแม้การฝึกความเร็วจะไม่สามารถเพ่ิมใยกล้ามเนื้อชนิด type II นี้ได้ แต่สามารถเพ่ิมเปอร์เซ็นต์ของ 
เส้นใยกล้ามเนื้อชนิด type IIB ซึ่งมีคุณสมบัติเฉพาะทางด้านความเร็วให้สูงขึ้นได้ ความเร็ว คือ  
ปรากฏการณ์ที่จะแสดงถึงความสัมพันธ์ของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อ ในการวิ่งพ้ืนฐาน 
จะต้องมีการประสานงานของกล้ามเนื้อมากกว่า 10 มัด ยิ่งฝึกซ้อมการเคลื่อนไหวหรือฝึกการ 
ประสานงานของกล้ามเนื้อมากขึ้นเท่าใดก็จะท าให้สามารถเพ่ิมความเร็วที่มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 

อภิชาติ อ่อนสร้อย; และ ปรีชา ศิริรัตน์ไพบูลย์ (2555: 130) กล่าวว่า ความเร็ว คือ 
ความสามารถของกล้ามเนื้อที่มีการหดตัวและคลายตัวได้อย่างเต็มทีแ่ละรวดเร็ว ซ่ึงความเร็วเป็น
องค์ประกอบที่ส าคัญของนักกีฬาหลายประเภท และกระท าโดยใช้การเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วในอัตราสูง   
 สนธยา สีละมาด (2560: 398) กล่าวว่า ความเร็ว คือ สมรรถภาพทางกลไกอย่างหนึ่ง 
ที่มีความส าคัญต่อการแสดงความสมบูรณ์ทางกายของนักกีฬา ซึ่งเป็นความสามารถของกล้ามเนื้อใน 
การหดตัวซ้ า ๆ ติดต่อกันอย่างรวดเร็ว เพ่ือก่อให้เกิดแรงขับเคลื่อนร่างกายไปยังต าแหน่งที่ต้องการ 
ภายในระยะที่สั้นที่สุด ความเร็วเป็นสมรรถภาพทางกลไกที่ส าคัญกับทุกชนิดของประเภทกีฬาโดยเฉพาะ 
ประเภททีม่ีการเปลี่ยนต าแหน่งอย่างรวดเร็ว นักกีฬาควรได้รับการพัฒนาพ้ืนฐานทางด้านความเร็ว  
เช่น นักมวยนักฟุตบอล นักบาสเกตบอล นักตะกร้อ เป็นต้น   
 กล่าวโดยสรุป ความเร็วเป็นความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อในระยะเวลาที่ 
รวดเร็วโดยการเคลื่อนที่จะใช้เวลาน้อยที่สุด อันเนื่องมาจากการประสานงานของระบบกล้ามเนื้อและ 
ระบบประสาทที่ประสานการท างานกันได้อย่างมีประสิทธิภาพ การที่จะท าให้เกิดความเร็วมากน้อย 
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19 
เพียงใดขึน้อยู่กับการฝึกซ้อม จ านวนความถี่ และช่วงก้าวของเท้ากับระยะที่วิ่ง ซึ่งการฝึกซ้อมที่จะ 
สามารถช่วยพัฒนาความเร็วได้ เช่น การวิ่งระยะสั้น 30 เมตร 50 เมตร หรือ 100 เมตร เป็นต้น 
 1.1 แบบฝึกเทคนิคเอส (s=speed) ความเร็วที่สามารถน ามาใช้พัฒนาความสามารถใน 
การเลี้ยงลูกฟุตบอล ซึ่งผู้วิจัยได้ศึกษารูปแบบฝึกของ Lee E. Brown; & Vance A. Ferrigno 
(2005: 29-55) โดยมีตัวอย่าง ดังนี้ 
ตาราง 2.1  แบบฝึกเทคนิคเอส (s= speed) ความเร็ว 

 
รูปแบบการฝึก               วัตถุประสงค์ 

 1. a-skips 
 2. run–through 
 
 3. ladder speed run 
 4. parachute running 
 5. high knees 
 6. stadium stairs 
 7. ankling 
 8. steaight-leg shuffie 
 9. butt-kickers 
10. b-march walk 
11. b-skips 
12. light sled/tire pulls 
13. single-leg runthrough 
14. hurdle fast legs  
15. wall drills 
 
16. harness pull 
17. split-squat jumpe 
18. falling starts 
19. gears 
20. ins and outs 
21. heavy sled pulls 

พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสะโพกและข้อเท้า 
เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของสะโพก และความถี่ในการ 
ก้าวเท้า  
พัฒนาความเร็วและความถี่ของการก้าวเท้า 
พัฒนาความแข็งแรงและพลังในการก้าวเท้า 
พัฒนาความแข็งแรงของต้นขาในการก้าวเท้าขนานกับพ้ืน 
พัฒนาความความแข็งแรง พลัง ในการก้าวขา 
พัฒนาความเร็วของเท้าและข้อเท้า 
พัฒนาความแข็งแรงของสะโพกและความยืดหยุ่นข้อเท้า 
พัฒนาความเร็วของเท้า 
พัฒนาความแข็งแรงของสะโพกและต้นขาหลัง 
พัฒนาความแข็งแรงของสะโพกและต้นขาหลัง 
พัฒนาความความแข็งแรง พลังในการก้าวขา 
พัฒนาความเร็วและความถี่ของการก้าวเท้า 
พัฒนาความแข็งแรง ความเร็ว และความถ่ีในการก้าวเท้า 
พัฒนาความแข็งแรงข้อเท้า ความเร็ว และความถ่ีในการ 
ก้าวเท้า 
พัฒนาการเร่งความเร็วในการก้าวเท้า 
พัฒนาความแข็งแรง พลัง ของขา 
พัฒนาความเร็วในการออกตัววิ่ง 
พัฒนาการเร่งความเร็วและการเปลี่ยนความเร็ว 
พัฒนาพลังในการเริ่มต้นก้าวเท้าวิ่ง 
พัฒนาพลังในการเริ่มต้นก้าวเท้าวิ่ง 
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 จากการศึกษารูปแบบการฝึกเทคนิคเอส (s=speed) ความเร็ว ของ Lee E. Brown; &  
Vance A. Ferrigno (2005: 29-70) สรุปได้ว่า แบบฝึกเทคนิคเอส ความเร็ว มี 21 รูปแบบ มีทั้งการ 
ฝึกเคลื่อนที่ในแนวตรง มีทั้งใช้อุปกรณ์ถ่วงให้เกิดแรงต้าน ในแต่ละท่ามีวิธีการฝึกที่แตกต่างกันซึ่งการ 
เล่นกีฬาฟุตบอลความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมีความส าคัญอย่างยิ่งที่นักกีฬาฟุตบอลต้องใช้ 
ความเร็วเคลื่อนที่ไปกับลูกฟุตบอล เพ่ือยึดพื้นที่ว่าง เพื่อท าประตู เพ่ือหนีคู่ต่อสู้ 
 ดังนั้น ผู้วิจัยได้คัดเลือกใช้ 2 รูปแบบ มาปรับปรุงให้เหมาะสมเพ่ือฝึกนักเรียนชั้นระดับ 
มัธยมศึกษาตอนต้น ดังนี้  
 รูปแบบที่ 1 วิ่งดึงยางใน ปรับปรุงมาจากท่า harness pull (Lee E. Brown; &  
Vance A. Ferrigno.  2005: 58) เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและความเร็วในการก้าวเท้า วิธีฝึกแบ่ง 
ผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม A และ B  และให้ทั้ง 2 ทีม ยืนหันหลังสวมยางในรถไว้ที่เอวที่จุดเริ่ม เมื่อได้ 
สัญญาณนกหวีดให้ต่างคนออกวิ่งไปด้านหน้า ใครสามารถดึงอีกทีมเคลื่อนที่ถึงเส้นชัยที่ก าหนดไว้แต่ละ 
ข้างยาว 10 เมตรก่อนคือผู้ชนะ จับเวลา 30 วินาที 
 รูปแบบที่ 2 วิ่งบันไดลิง ปรับปรุงมาจากท่า ladder speed run (Lee E. Brown; &  
Vance A. Ferrigno.  2005: 32) เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงและความเร็วในการก้าวเท้า วิธีฝึกแบ่ง 
ผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม A และ B วางบันไดลิงขนาดความยาว 10 เมตร 12 ขั้น 2 ผืน ขนานกัน และ 
ให้ผู้รับการฝึกทั้ง 2 ทีม ยืนที่จุดเริ่ม เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดให้วิ่งก้าวเท้าเข้าช่องบันไดด้วยความเร็ว  
ไป-กลับ (แบบแข่งขัน) คนใดมาถึงเส้นเริ่มก่อนเป็นฝ่ายชนะ จับเวลา 30 วินาที  
 กล่าวโดยสรุป การฝึกทั้ง 2 รูปแบบ มีความสอดคล้องกับการพัฒนาความแข็งแรงของ 
ขาและความเร็วในการก้าวเท้าท่ีส่งผลต่อการพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลให้มีความเรว็ 
ยิ่งขึ้น  ซึ่งในการฝึกซ้อมเป็นบรรยากาศที่ท้าทาย สนุกสนาน อุปกรณ์ที่ฝึกมีราคาถูก คุ้มค่า ปลอดภัย  
เหมาะสมกับการฝึกนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
 2. เทคนิคเอ (a=agility) ความคล่องแคล่ว 
 วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548: 61) กล่าวว่า ความคล่องแคล่ว หมายถึง ความสามารถในการ 
เปลี่ยนต าแหน่งหรือทิศทางการเคลื่อนไหวของร่างกายด้วยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ อันเป็น 
ผลมาจากความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ เพื่อท างานประสานกันได้เป็นอย่างดี  
เช่น สามารถลุกนั่งและยืนขึ้นสลับกันได้อย่างรวดเร็ว การวิ่งไปและวิ่งกลับด้วยความรวดเร็ว หรือวิ่ง 
ซิกแซกไปทางซ้าย ไปทางขวา สลับกันได้อย่างรวดเร็ว 
 อภิชาติ อ่อนสร้อย; และ ปรีชา ศิริรัตน์ไพบูลย์ (2555: 127) กล่าวว่า ความคล่องแคล่ว  
หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางหรือการเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
และไม่เสียการทรงตัว เช่น การหยุด การกลับตัว การยืน การกระโดด การวิ่งซิกแซก เป็นต้น 
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 เจริญ กระบวนรัตน์ (2556: 111) กล่าวว่า ความคล่องแคล่ว หมายถึง ความสามารถ 
ในการเคลื่อนที่โดยใช้เวลาน้อยทีสุ่ดหรือสั้นที่สุด ซึ่งความคล่องแคล่วเป็นการประสานสัมพันธ์ของ 
ระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อที่มีปฏิกิริยาการรับรู้ตอบสนองอย่างอย่างรวดเร็ว และมีการเคลื่อนที่ 
เปลี่ยนทิศทางได้อย่างสมดุล  
 กล่าวโดยสรุป เทคนิคเอ ความคล่องแคล่ว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่ของ 
ร่างกายโดยมีการเปลี่ยนทิศทางหรือเปลี่ยนต าแหน่งได้อย่างคล่องแคล่ว และสร้างสมดุลในการทรงตัว  
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เช่น การวิ่ง การหยุด การโยกหลบ การกระโดด และการวิ่งซิกแซก เป็นต้น 
 2.1 แบบฝึกเทคนิคเอ (a=agility) ความคล่องแคล่ว สามารถน ามาใช้พัฒนาความ  
สามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ซึ่งผู้วิจัยได้ศึกษารูปแบบฝึกของ Lee E. Brown; & Vance  A.  
Ferrigno  (2005: 77-129) โดยมีตัวอย่าง ดังนี้ 
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22 
ตาราง 2.2  แบบฝึกเทคนิคเอ (a=agility) ความคล่องแคล่ว 

 
   รูปแบบการฝึก             วัตถุประสงค์ 

1. carioca 
2. crossover skipping 
3. 20-yard shuttle 
4. 30-yard t-drill 
 
5. squirm 
6. 40-yard sprint 
 
7. 60-yard shuttle sprint 
 
8. 40-yard lateral shuttle 
 
9. 40-yard backpedal-forward 
 
10. 55-yard sprint–backpedal 
11. 40-yard square-carioca 
 
12. 15-yard turn drill 
 
13. 20-yard square 
 
14. x-pattern multskill 
15. figure eights 
 
16. z-pattern cuts 
 
17. star drill sprint backpedal    
     shuffle  
 

พัฒนาความสมดุลของสะโพก เท้า ในการวิ่ง 
พัฒนาความแข็งแรงของขาในการเปลี่ยนทิศทาง 
พัฒนาความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง 
พัฒนาความยืนหยุ่นและความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง 
และปฏิกิริยาตอบสนอง 
พัฒนาการเคลื่อนไหวของเท้าและปฏิกิริยาตอบสนอง 
พัฒนาความคล่องแคล่วและความสามารถในการเปลี่ยน 
ทิศทางตามเงื่อนไข 
พัฒนาความคล่องแคล่วและความสามารถในการ 
เปลี่ยนทิศทางตามเงื่อนไข 
พัฒนาความคล่องแคล่วและความสามารถในการ 
เปลี่ยนทิศทางด้านข้าง 
พัฒนาความคล่องแคล่วและความยืดหยุ่นในการ 
เปลี่ยนทิศทาง 
พัฒนาการเร่งความเร็วและการหยุดในการเปลี่ยนทิศทาง 
พัฒนาความคล่องแคล่วและความสามารถในการ 
เปลี่ยนทิศทาง 
พัฒนาความคล่องแคล่วและความสามารถในการเปลี่ยน 
ทิศทางของสะโพกและการเคลื่อนไหวเท้า 
พัฒนาความคล่องแคล่วและความสามารถในการเปลี่ยน 
ทิศทาง 
พัฒนาความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางและการวิ่งตัดพ้ืนที่ 
พัฒนาความยืนหยุ่นและความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง 
และการวิ่งตัดพ้ืนที่ 
พัฒนาความยืดหยุ่นและความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง 
และปฏิริยาตอบสนอง 
พัฒนาความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง 
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23 
ตาราง 2.2  (ต่อ) 
 

   รูปแบบการฝึก           วัตถุประสงค์ 
18. star drill-   
     sprint,carioca,backpedal 
19. five-cone snake drill 
 
20. s-drill 
 
21. 10-cone snake drill  
 
22. v-drill 
 
23. a-movement 
 
24. e-movement 
 
25. crossover shuffle  
 
26. zigzag crossover shuffle 
 
27. 180-degree turn 
 
28. bag weave 
29. combo sidestep/ 
     forward-back 
30. z-pattern run 
 
31. icky shuffle 
32. zigzag 

   พัฒนาความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางและการสร้าง 
   สมดุลของร่างกายในการวิ่งตัดพ้ืนที่ 
   พัฒนาความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางและความสมดุล 
   ของร่างกายในการวิ่งตัดพ้ืนที่ 

พัฒนาความคล่องแคล่วและความสามารถในการเปลี่ยน 
ทิศทาง 
พัฒนาความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางความสมดุลของ 
ร่างกายในการวิ่ง 
พัฒนาความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางความสมดุลของ 
ร่างกายในการวิ่ง 
พัฒนาการยืดหยุ่นในการเปลี่ยนทิศทาง 
ทิศทาง 
พัฒนาความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางความสมดุล 
ของร่างกายในการวิ่งตัดพ้ืนที่ 
พัฒนาความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางความสมดุล 
ของร่างกายในการวิ่งตัดพ้ืนที่ 
พัฒนาความแข็งแรง การเคลื่อนไหวของข้อเท้าในการ 
เปลี่ยนทิศทาง 
พัฒนาความแข็งแรง การเคลื่อนไหวของเท้าในการ 
เปลี่ยนทิศทาง 
พัฒนาการรักษาสมดุลของร่างกาย 
พัฒนาความสามารถในการยกเข่าสูงและเท้าในการ 
เคลื่อนไหว 
พัฒนาความคล่องแคล่วและความสามารถในการ 
เปลี่ยนทิศทาง 
พัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวและความยืดหยุ่น 
พัฒนาความแข็งแรง การเคลื่อนไหวของเท้าในการ 
เปลี่ยนทิศทาง 

 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



 
 

24 
ตาราง 2.2  (ต่อ) 
 

   รูปแบบการฝึก                    วัตถุประสงค์ 
33. in-out shuffle 
 
34. hexadon drill 

พัฒนาความสามารถในการเคลื่อนไหวของเท้า 
และความยืดหยุ่น การเปลี่ยนทิศทาง 
พัฒนาความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของขา 
 

 
 จากการศึกษารูปแบบการฝึกเทคนิคเอ (a=agility) ความคล่องแคล่วของ Lee E.  
Brown; & Vance A. Ferrigno สรุปได้ว่า แบบฝึกเทคนิคเอ ความคล่องแคล่ว มี 34 รูปแบบ ซึ่งเป็น 
รปูแบบฝึกโดยการเคลื่อนที่ในแนวตรง การฝึกเคลื่อนที่ไปด้านข้าง การฝึกเคลื่อนที่ไปด้านหลัง มีทั้ง 
ฝึกประกอบอุปกรณ์และฝึกแบบไม่มีอุปกรณ์ แต่ละแบบฝึกมีวิธีที่แตกต่างกันออกไป ซึ่งความสามารถ 
ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมีความส าคัญเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมีความคล่องแคล่วในการเคลื่อนที่ไปกับ 
ลูกฟุตบอล เพ่ือหลบหลีกคู่ต่อสู้ในการยึดพื้นที่ว่าง หรือหลบหลีกคู่ต่อสู้แล้วส่งลูกฟุตบอลให้เพื่อน 
ท าประตู เป็นต้น 
 ดังนั้น ผู้วิจัยได้คัดเลือกใช้ 2 รูปแบบ มาปรับปรุงให้เหมาะสมเพ่ือฝึกนักเรียนระดับชั้น 
มัธยมศึกษาตอนต้น ดังนี้ 
 รูปแบบที่ 1 วิ่งโยกหลบ รูป z แบบแข่งขัน ปรับปรุงมาจากท่า z-pattern run (Lee  
E. Brown; & Vance A. Ferrigno.  2005: 93) เป็นการฝึกเพ่ือพัฒนาความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและ 
ความอ่อนตัวในการวิ่งเปลี่ยนทิศทาง วิธีฝึก แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม A และ B วางกรวย 6 กรวย      
2 แถว คล้ายรูป z ระยะห่างระหว่างกรวย 1 เมตร ให้ผู้รับการฝึกท้ัง 2 ทีม ยืนที่เส้นเริ่มเมื่อได้ยิน 
สัญญาณนกหวีดให้ผู้รับการฝึกทั้ง 2 ทีม วิ่งอ้อมกรวยด้วยความคล่องแคล่ว (แบบแข่งขัน) ทีมใดวิ่งไป 
ถึงเส้นชัยก่อนเป็นฝ่ายชนะ 

รูปแบบที่ 2 วิ่งไล่จับซิกแซก ปรับปรุงมาจากท่า zigzag  (Lee E. Brown; & Vance  
A. Ferrigno.  2005: 94) เป็นการฝึกเพ่ือพัฒนาความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัวในการ 
วิ่งเปลี่ยนทิศทาง วิธีฝึก แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม ๆ ละ 2 คน  A และ B โดยวางกรวยเป็น 2 แถว  
แถวละ  6 กรวย ระยะห่างระหว่างกรวย 1 เมตร เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดให้คนที่ 1 ของแต่ละทีม 
วิ่งซิกแซกด้วยความคล่องแคล่วอ้อมกรวยและพยายามไล่ฝ่ายตรงข้ามให้ได้ เมื่อมาถึงจุดเริ่มของแถว 
ตนเองจึงจะสามารถเปลี่ยนให้คนที่ 2 ฝึกต่อได้ ทีมใดสามารถไล่จับอีกทีมได้คือผู้ชนะ จับเวลา 2 นาที   

กล่าวโดยสรุป การฝึกทั้ง 2 รูปแบบ ส่งเสริมเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของขาและเท้า 
อีกท้ังยังช่วยสร้างความสมดุลของร่างกายในการถ่ายน้ าหนักในการเปลี่ยนทิศทางอันส่งผลต่อความ 
สามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลให้มีความคล่องแคล่วเพ่ิมมากขึ้น 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



 
 

25  
3. เทคนิคคิว (q=quickness) ความไว 

ความสามารถของนักกีฬาที่จะระเบิดความเร็วจากท่าเตรียมซึ่งความไวนั้นสามารถเพ่ิม
อัตราการเร่งให้ไปสู่ความเร็วสูงสุดได้ในช่วงเวลาสั้น ๆ รวมถึงความสามารถที่จะเพ่ิมความเร็วสูงสุด
ในการเปลี่ยนทิศทางได้อย่างรวดเร็ว ซ่ึงการฝึกความเร็ว ความคล่องตัว และความไวจะมีความสัมพันธ์
กัน เรียกว่าการฝึกระบบประสาทและกล้ามเนื้อ (neuromuscular training) รูปแบบฝึกนี้จะท าให้
นักกีฬามีพัฒนาการตอบสนองได้เร็วยิ่งขึน้ และสามารถควบคุมกล้ามเนื้อให้ท างานประสานกันของ
ส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้ดียิ่งขึ้น 

Vives; & Roberts (2005: 137-138) กล่าวว่า ความไวเป็นองค์ประกอบหนึ่งที่จะท าให้
นักกีฬาประสบความส าเร็จ ในการแข่งขันต้องอาศัยความสามารถในการตอบสนองอย่างรวดเร็วฉับไว 
ดังนั้น นักกีฬาคนใดที่มีการตอบสนองด้วยความรวดเร็วก็ย่อมจะได้เปรียบในการแข่งขันและประสบ
ความส าเร็จสูง ความเร็ว ความไว และความฉับไว ต่างกเ็ป็นค านิยามของความไวเช่นกัน ซ่ึงหมายถึง
อัตราเร่งของการเคลื่อนที่ของวัตถุ หรือการวัดระยะของการเคลื่อนที่ของวัตถุในเวลาที่แน่นอน เมื่อ 
นักกีฬาฝึกซ้อมทักษะในเวลาอันสั้นก็แปลว่าเขาเป็นผู้ที่มีความไว  

Lee E. Brown; & Vance A. Ferrigno (2005: 138-139) ในการฝึกความไวสามารถ   
ฝึกได้ง่าย ๆ เพ่ือช่วยให้นักกีฬาสามารถรับรู้ในความซับซ้อนของการเคลื่อนที่ และยังช่วยยกระดับ
ของทักษะการหยุดอยู่กับที่หรือรักษาต าแหน่งของร่างกายที่ถูกต้อง เช่น การทรงตัว การวางเท้า และ
การรักษาสมดุลของร่างกายได้ดี ผู้ฝึกสอนสามารถฝึกปรับปรุงในการหยุดด้วยต าแหน่งของร่างกาย
อย่างฉับพลันด้วยการให้นักกีฬานึกถึงรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ประสบความส าเร็จด้วยเวลาที่ใช้ไป
จากความพยายามที่สัมฤทธิ์ผลหลาย ๆ ครั้ง จะท าให้นักกีฬาเริ่มจดจ าการเคลื่อนไหวส่งผลให้สามารถ
ปฏิบัติทักษะด้วยความไวได้อย่างเป็นธรรมชาติ 

กล่าวโดยสรุป เทคนิคคิว ความไว คือ การตอบสนองต่อสิ่งเร้าโดยการเคลื่อนไหวของ
ร่างกายที่ใช้เวลาน้อยที่สุด และยังสามารถควบคุมความเร็วหรือช้าได้เองโดยการฝึกแบบซ้ า ๆ จาก
ง่ายไปหายาก ฝึกจากช้าไปหาเร็ว ฝึกจากทักษะธรรมดาไปจนถึงทักษะแบบผสมผสาน ในการฝึกที่
กล่าวข้างต้นจะท าให้นักกีฬาเริ่มจดจ าการเคลื่อนไหว อันส่งผลให้สามารถปฏิบัติทักษะด้วยความไว
ได้อย่างเป็นธรรมชาติ 

3.1 แบบฝึกเทคนิคคิว (q=quickness) ความไว สามารถน ามาใช้พัฒนาความสามารถ
ในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ซึ่งผู้วิจัยได้ศึกษารูปแบบฝึกของ Lee E. Brown; & Vance A. Ferrigno  
(2005: 145-192) โดยมีตัวอย่าง ดังนี้ 
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ตาราง 2.3  แบบฝึกเทคนิคคิว (q=quickness) ความไว  
 

                   รูปแบบฝึก          วัตถุประสงค์ 
1. multidirectional skipping 
 
2. medicine-ball bull in a ring 
 
3. medicine-ball lateral shuffle/pass 
 
4. medicine-ball squat ,push toss,  
   bounce and catch 
5. medicine-ball forward scoop toss,  
   bounce and catch 
6. ball drops with a partner 
7. backpedal 
 
8. goalie 
9. partner blind tosses 
10. wheel barrow 
 
11. plyo push-ups 
12. upper-body shuffles 
13. medicine-ball one-arm push-off 
14. rope-skipping 
 
15. In-place ankle jumps 
 
16. scissor jumps 
17. vertical jump 
 
18. barrier jumps 
 

พัฒนาความไว การประสานงานระบบประสาท 
กับระบบกล้ามเนื้อขา 
พัฒนาความไว ความแข็งแรง และความยืดหยุ่น 
ของร่างกาย 
พัฒนาความไว ความแข็งแรง และความยืดหยุ่น 
ของร่างกาย 
พัฒนาความแขง็แรง ความยืดหยุ่นของร่างกาย  
และพลังของร่างกายทั้งหมด 
พัฒนาความแข็งแรงของปฏิกิริยา ความยืดหยุ่น 
ของร่างกาย และพลังของร่างกาย  
เพ่ือพัฒนาความไวในขั้นตอนแรก 
พัฒนาความไว ความแข็งแรงสะโพกในการวิ่ง   
ถอยหลัง 
พัฒนาความไวในการเคลื่อนไหวร่างกายส่วนบน 
พัฒนาความไวและปฏิกิริยาตอบสนอง 
พัฒนาความไวและความแข็งแรงในการเคลื่อนไหว  
ของร่างกายส่วนบน 
พัฒนาความไวของร่างกายส่วนบน 
พัฒนาความไว พลัง และความแข็งแรงของแขน 
พัฒนาความไว พลังและความแข็งแรงของแขน 
พัฒนาความไว ความแข็งแรงข้อเท้า และความ 
ยืดหยุ่นของร่างกาย 
พัฒนาความไว ความแข็งแรงข้อเท้า และความ 
ยืดหยุ่นของร่างกาย 
พัฒนาความไวและความสมดุลของร่างกาย 
พัฒนาความไวและการระเบิดพลังของร่างกาย 
ส่วนล่าง 
พัฒนาความไวและการระเบิดพลังของร่างกาย 
ส่วนล่าง 
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ตาราง 2.3  (ต่อ) 
 

                   รูปแบบฝึก        วัตถุประสงค์ 
19. power skips 
 
20. lunge with power-up jump 
 
21. push-off box shuffle 
 
22. bunny jumps 
 
23. hop-scotch drill  
24. one-leg hop 
25. lateral skaters 
26. skiers with reaction  
27. icky shuffle with reaction 
 
 
28. backward lcky shuffle with  
     reaction 
29. In and out shuffle with reaction 
 
30. snake with reaction 
 
31. star drill 

พัฒนาความไวและการระเบิดพลังของร่างกาย 
ส่วนล่าง 
พัฒนาความไวและการระเบิดพลังของร่างกาย 
ส่วนล่าง 
พัฒนาความไวและการระเบิดพลังของร่างกาย 
ส่วนล่าง 
พัฒนาความไวและการระเบิดของพลังร่างกาย 
ส่วนล่าง 
พัฒนาความไวของเท้าและขาที่มีความซับซ้อน 
พัฒนาความไวของเท้าและขาที่มีความซับซ้อน 
พัฒนาความไวของขา 
พัฒนาความไวของขาและเท้า 
พัฒนาความไวของเท้าและขาในการก้าวเท้าและ
ปฏิกิริยาตอบสนอง พัฒนาความไวของเท้าและขา 
ในการก้าวเท้าและปฏิกิริยาตอบสนอง 
พัฒนาความไวของเท้าและขาในการก้าวเท้า 
เคลื่อนที่ไปข้างหลังและปฏิกิริยาตอบสนอง 
พัฒนาความไวของเท้าและขาในการก้าวเท้า 
เคลื่อนที่ไปด้านหน้า ด้านหลัง 
พัฒนาความไวของเท้าและขาในการก้าวเท้า 
เคลื่อนที่ไปและปฏิกิริยาตอบสนอง 
พัฒนาความไวของเท้าและขาในการก้าวเท้า 
เคลื่อนที่ไปและปฏิกิริยาตอบสนอง 
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จากการศึกษารูปแบบการฝึกเทคนิคคิว (q=quickness) ความไว ของ Lee E. Brown; 

& Vance A. Ferrigno (2005: 145-195) สรุปได้ว่า แบบฝึกเทคนิคคิว ความไว ม ี31 รูปแบบ ซึ่งเป็น
รูปแบบฝึกโดยการเคลื่อนที่ในแนวตรง การฝึกเคลื่อนที่ไปด้านข้าง การฝึกเคลื่อนที่ไปด้านหน้าและ
การฝึกเคลื่อนที่ไปด้านหลัง มีทั้งฝึกร่วมกับอุปกรณ์และฝึกแบบไม่มีอุปกรณ์ แต่ละแบบฝึกจะมีวิธี
แตกต่างกันออกไป ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมีความส าคัญเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องมีความไว
ของเท้าในการเลี้ยงลูกฟุตบอลหลบคู่ต่อสู้ รวมทั้งการใช้เท้าครอบครองลูกฟุตบอลเปลี่ยนทิศทางได้
อย่างมีประสิทธิภาพ 

ดังนั้น ผู้วิจัยได้คัดเลือกใช้ 2 รูปแบบ มาปรับปรุงให้เหมาะสมกับนักเรียนระดับชั้น
มัธยมศึกษาตอนต้น ดังนี้ 

รูปแบบที่ 1 ก้าวเท้าหนีตัวประกบ ปรับปรุงมาจากท่า lateral skaters (Lee E. 
Brown; & Vance A. Ferrigno.  2005: 169) เป็นการฝึกเพ่ือพัฒนาความไวของการก้าวเท้า ความ
แข็งแรงของขาและข้อเท้า วิธีฝึก แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม ๆ ละ 2 คน A และ B ให้ผู้รับการฝึกยืน
ที่จุดเริ่มและหันหน้าเข้าหากัน เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีด ให้ A พยายามก้าวเท้าหนีไปทางซ้ายหรือ
ทางขวา ให้ B ก้าวเท้าตามโดย A ต้องพยายามก้าวเท้าหนี B ให้ได้ จับเวลา 30 วินาท ี 

รูปแบบที่ 2 กระโดดเท้าคู่เข้าและกระโดดแยกขาออก ปรับปรุงมาจากท่า hop–scotch 
drill (Lee E. Brown; & Vance A. Ferrigno.  2005: 182) เป็นการฝึกเพ่ือพัฒนาความไวของเท้า 
และความแข็งแรงของข้อเท้า วิธีฝึก แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม ๆ ละ 2 คน  A และ B วางบันไดลิง
ขนาดความยาว 10 เมตร 12 ขั้น 2 ผืนขนานกัน และให้ผู้รับการฝึกทั้ง 2 ทีม ยืนที่จุดเริ่มยืนที่เส้นเริ่ม 
เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดให้กระโดดแยกเท้าชิดเข้าช่องบันไดด้วยความไว ไป-กลับ (แบบแข่งขัน) 
คนใดมาถึงเส้นเริ่มก่อนเป็นฝ่ายชนะ จับเวลา 30 วินาที  

กล่าวโดยสรุป การฝึกท้ัง 2 รูปแบบ ส่งเสริมเพ่ือพัฒนาความแข็งแรงของขาและการ
ก้าวเท้าที่ส่งผลต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลให้มีความไวเพ่ิมข้ึน ซ่ึงการฝึกซ้อมเป็น
บรรยากาศที่ท้าทาย สนุกสนาน อุปกรณ์ที่ฝึกมีราคาถูก คุ้มค่า และความปลอดภัย เหมาะสมกับ 
การฝึกนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น 
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ตารางเลือกฝึกเทคนิคเอส เอ คิว ที่ผู้วิจัยปรับปรุงมาจากแบบฝึก (Lee E. Brown; & 

Vance A. Ferrigno.  2005: 29-192) 
 

ตาราง 2.4  รูปแบบการฝึกเทคนิคเอส (s=speed) ความเร็ว 
 
แบบฝึก                                       เหตุผล    สร้างสมรรถภาพทางกาย 

1. วิ่งดึงยางใน ปรับปรุง    
   มาจากท่า harness pull 
2. วิ่งบันไดลิง ปรับปรุงมาจาก 
   ท่า ladder speed run 

เพ่ือพัฒนาการเร่งความเร็ว 
ในการก้าวเท้า 
เพ่ือพัฒนาความเร็วและความถี่
ของการก้าวเท้า 

1. ด้านความเร็ว 
2. ด้านความแข็งแรงของ         

กล้ามเนื้อ 
3. ด้านพลังของกล้ามเนื้อ 

 
ตาราง 2.5  รูปแบบการฝึกเทคนิคเอ (a=agility) ความคล่องแคล่ว 

 
แบบฝึก เหตุผล สร้างสมรรถภาพทางกาย 

1. วิ่งโยกหลบ รูป z  ปรับปรุง 
   มาจากท่า z-pattern run 
2. วิ่งไล่จับซิกแซก ปรับปรุง 
   มาจากท่า  zigzag   

 

1. เพ่ือพัฒนาความคล่องแคล่ว 
   ในการวิ่งเปลี่ยนทิศทาง 
2. เพ่ือพัฒนาการถ่ายน้ าหนัก 
   ในการสร้างสุมดุล ในการ 
   เคลื่อนที่ 

1. ด้านความคล่องแคล่ว 
2. ด้านความอ่อนตัว 
3. ด้านความแข็งแรง 
    ของกล้ามเนื้อ 

 
ตาราง 2.6  รูปแบบการฝึกเทคนิคคิว  (q=quickness) ความไว 

 
แบบฝึก  เหตุผล  สร้างสมรรถภาพทางกาย 

1. ก้าวเท้าหนีตัวประกบ  
   ปรับปรุงมาจากท่า  
   Lateral Skaters 
2. กระโดดเท้าคู่เข้าและกระโด 
   แยกขาออก ปรับปรุงมาจาก 
   ท่า hop– scotch drill  
   skaters   

1. เพ่ือพัฒนาความไวในการ 
   ก้าวเท้า 

1. ด้านความไว 
2. ด้านความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อ 
3. ด้านความอ่อนตัว 
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แนวคิดเกี่ยวกับโปรแกรมการฝึก 
 ทวีศักดิ ์ศูนย์กลาง (2537: 159-160) กล่าวว่า การฝึกเป็นการเตรียมตัวเพื่อให้ประสบ 
ความส าเร็จในกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งที่ตั้งไว้ การก าหนดโปรแกรมการฝึกจะต้องให้ตรงกับวัตถุประสงค์  
และมีความเหมาะสมกับผู้ที่เข้ารับการฝึก เช่น เพศ อายุ ความหนัก ระยะเวลา และความถี่ในการฝึก
โดยมีการเพิ่มปริมาณงานท่ีเหมาะสมเพ่ือให้เกิดประสิทธิภาพในการฝึก ดังนี้ 
 1. ความหนักของแบบฝึกใช้ตั้งแต่ 65-80 % 
 2. จ านวนครั้งที่เหมาะสมควรอยู่ที่ 1-10 ครั้งต่อชุดขึ้นอยู่กับความหนักของงาน ถ้า 
ความหนักของงานมากก็ใช้จ านวนน้อยครั้ง ถ้าความหนักของงานน้อยก็ใช้จ านวนมากครั้ง การพัก 
ระหว่างชุดควรใช้เวลา 3-5 นาที 
 3. ความบ่อยในการฝึกควรเป็น 3-6 ครั้งต่อสัปดาห์ หรือ 3-5 ครั้งต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 
ในการฝึก 5-30 นาที โดยใช้เวลา 8-18 สัปดาห์ 
 ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539: 153) ได้ก าหนดองค์ประกอบที่เป็นพ้ืนฐานในการสร้างโปรแกรม 
การฝึกไว้ ดังนี้ 
 1. กิจกรรมการออกก าลังกาย การฝึกซ้อมขึ้นอยู่กับจุดมุ่งหมายของการฝึกโดยจะต้องสร้าง 
โปรแกรมให้ตรงกับจุดประสงค์ที่ต้องการสร้าง เช่น การสร้างโปรแกรมฝึกความเร็วจะต้องสร้างโปรแกรม 
ที่พัฒนาแต่ความเร็วเท่านั้น 
 2. ระยะเวลาในการฝึกของแต่ละวันส าหรับนักกีฬา โดยเฉพาะกรีฑาในประเภทลาน หรือ 
ประเภทลู่ ควรฝึก 1-2 ชั่วโมง ควรค านึงถึงสถานภาพความพร้อมของนักกีฬาว่าสามารถฝึกได้มากน้อย 
เพียงใด ถ้าฝึกนานไปอาจท าให้ร่างกายอ่อนล้า กล้ามเนื้อเกิดบาดเจ็บ เอ็น ข้อต่อ และท าให้นักกีฬา 
เกิดความเบื่อหน่ายในการฝึกซ้อม แต่ถ้ามีการฝึกซ้อมที่เหมาะสมผู้ฝึกก็จะสามารถพัฒนาทักษะได้ 
ตามล าดับ 
 3. ช่วงเวลาในการฝึก โดยทั่วไปการฝึกควรเป็นสัปดาห์ละ 3 วัน แต่ถ้าต้องฝึก 2 วันต่อ 
สัปดาห์ ร่างกายเปลี่ยนแปลงไปตามต้องการได้แต่น้อยกว่า 3 วันต่อสัปดาห์ หรือถ้าฝึกให้มากเป็น  
4 วันต่อสัปดาห์ อาจจะสูญเปล่ามากกว่าได้ผลดี 
 4. ความหนักเบาของกิจกรรม การก าหนดความหนักเบาของกิจกรรมต้องค านึงถึงความ 
แข็งแรงของกล้ามเนื้อของแต่ละบุคคล เพราะกล้ามเนื้ออาจจะล้าถ้าได้รับการฝึกด้วยน้ าหนักมากเกินไป  
เพราะฉะนั้นการปรับปรุงสมรรถภาพที่ดีควรฝึกเป็นช่วง ๆ (interval training) โดยใช้ความหนักท่ี 
ใกล้เคียงกับความสามารถสูงสุดแล้วพัก หรือฝึกแบบต่อเนื่อง (continuous training) ให้ฝึกด้วย 
ความหนัก 60-80 เปอร์เซ็นต์ ของความสามารถสูงสุดด้วยระยะเวลาที่ยาวนานแต่ช้า ๆ นอกจากนี้ 
จะต้องเริ่มจากกิจกรรมที่ง่ายไปหายาก เบาไปหาหนัก และส่วนย่อยไปหาส่วนรวม 
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 5. ระยะเวลาการฝึกทั้งโปรแกรม ต้องค านึงถึงความสามารถของแต่ละบุคคลนั้น ๆ และ 
ความสามารถสูงสุด ผู้ฝึกสอนไม่ควรเร่งให้นักกีฬาท าสถิติให้ดีขึ้นมากเกินไป และต้องค านึงอยู่เสมอว่า 
ความสามารถในการฝึกทักษะแต่ละด้านต้องใช้เวลาในการฝึกท่ีไม่เท่ากัน โดยทั่วไปการฝึกระยะ 4-6  
สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ท าให้มีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาความแข็งแรงและก าลังเพ่ิมข้ึนได้ 
 6. ระดับสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกเป็นสิ่งที่ชี้ให้เห็นการเปลี่ยนแปลงได้เป็นอย่างดี  
การทดสอบสมรรถภาพก่อนการฝึกจึงเป็นสิ่งทีจ่ าเป็น เพราะจะได้มีการเปรียบเทียบว่าดีมากน้อย 
เพียงใด ขณะเดียวกันจ าเป็นต้องมีการทดสอบเบื้องต้นก่อนการเขียนโปรแกรมว่าความสามารถของ 
นักกีฬาอยู่ระดับใด จากนั้นปรับเปลี่ยนในระยะสัปดาห์ที่ 2, 3 หรือ 4 สัปดาห์ ภายหลังเริ่มโปรแกรม 
การทดสอบความสามารถของนักกีฬาในแต่ละช่วงของการฝึกก็มีความส าคัญ เพราะจะเป็นข้อมูลในการ 
ปรับเปลี่ยนเพิ่มหรือลดในการฝึกให้มีความเหมาะสมกับระดับความสามารถของนักกีฬาให้มากที่สุด 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2548: 94-100) กล่าวว่า โปรแกรมการฝึกที่ผู้ฝึกสอนสร้างขึ้นมาต้อง 
ถูกตามหลักของการฝึกท่ีมีความเหมาะสมกับระดับขีดความสามารถของนักกีฬา การน าโปรแกรม 
ดังกล่าวไปใช้จึงเป็นสิ่งจ าเป็นที่จะท าให้การฝึกซ้อมบรรลุตามวัตถุประสงค์ ขั้นตอนการน าโปรแกรม 
การฝึกไปใช้กับนักกีฬามีทั้งหมด 8 ขั้นตอน คือ 
 1. การอบอุ่นร่างกาย (warm–up) เป็นการยืดหยุ่นกล้ามเนื้อทุกมัดให้มีความพร้อมในการ 
ที่จะออกก าลังกาย 
 2. การยืดกล้ามเนื้อ (stretch exercise) เป็นการยืดกล้ามเนื้อจะต้องจัดท่าทางให้ถูกที่          
ถูกต าแหน่ง แล้วค้างไว้ประมาณ 5-20 วินาที 
 3. การฝึกทักษะพ้ืนฐาน (drills) เป็นการฝึกทักษะพ้ืนฐาน เช่น เดาะบอล โดยการฝึกเริ่ม 
จากเบาๆ ไปหาหนัก 
 4. การฝึกทักษะเฉพาะ (special exercise) เป็นการฝึกทักษะที่มีความต่อเนื่องและสมบูรณ์ 
 5. โปรแกรมการฝึกซ้อมในขั้นนี้จะด าเนินการได้เมื่อได้ด าเนินการตามข้อ 1-4 มาแล้ว        
การฝึกจะมีอยู่ 4 แบบ คือ 
 5.1 แอโรบิก (aerobic) คือ การออกก าลังกายท่ีกระตุ้นให้ร่างกายต้องสร้างพลังงาน 
แบบให้ออกซิเจน 

5.2 แอนแอโรบิก (anaerobic) คือ การออกแรงในช่วงสั้น ๆ กีฬาจะใช้พลังงานที่มี
ส ารองในกล้ามเนื้ออยู่แล้ว เช่น การฝึกแบบวงจร (circuit training) เป็นต้น 

5.3 สปีด (speed) คือ การฝึกความเร็วในการเคลื่อนที่โดยใช้ก าลังสูงสุด เช่น การวิ่ง    
10-30 เมตร 

5.4 ทักษะ (skill) คือ การฝึกทักษะกีฬาโดยเริ่มจากง่ายไปหายาก จากทักษะย่อยไปหา
ทักษะรวมและควรฝึกซ้ า ๆ บ่อย ๆ 
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6. การฝึกความเร็วแบบอดทน (speed endurance) เป็นการฝึกความเร็วแบบอดทน ซึ่ง

ท าให้ร่างกายสามารถทนต่อสภาพการท างานในลักษณะนั้น เช่น ท าเวลาในการวิ่งระยะ 100 เมตร 
7. การฝึกความแข็งแรง (strength training) คือ การเสริมสร้างความแข็งแรงของ    

กล้ามเนื้อโดยใช้น้ าหนักของตัวเองหรอือุปกรณ์ฝึกยกน้ าหนัก เป็นต้น 
8. การคลายกล้ามเนื้อ (cool down) เป็นขั้นตอนสุดท้ายที่จะท าให้ร่างกายกลับมาสู่ภาวะ 

ปกต ิและช่วยให้กล้ามเนื้อผ่อนคลายจากความเมื่อยล้าจากการฝึกซ้อม 
สถาบันพัฒนาบุคลากร ส านักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ กระทรวงการท่องเที่ยว  

และกีฬา (2551: 23) กล่าวว่า การสร้างโปรแกรมการฝึกผู้ฝึกสอนจะต้องรู้ว่าฝึกใคร ฝึกกับคนระดับ
ไหน ไม่เกี่ยวกับการแข่งขัน (เด็กเล็ก grassroots) หรือเพ่ือการแข่งขัน (สมัครเล่น อาชีพ) โดยให้
ระมัดระวังว่าใครคือนักกีฬา (อายุ ความสามารถ) และเล่นอยู่ในระดับไหน (ก าลังพัฒนาเล่นค่อนข้าง
เก่ง เล่นเก่ง) วางแผนการเล่นและใช้วิธีการฝึกที่เหมาะสม เพ่ือที่จะพัฒนาผู้เล่นไปอีกซึ่งขึ้นอยู่กับช่วง
ชั้นการพัฒนาการของนักกีฬา 

ระยะของการพัฒนา  
เด็กอายุ 6-10 ปี ระยะสนุกสนาน เด็กช่วงนี้มีสมรรถภาพทางร่างกายช้าแต่เพ่ิมขึ้นอย่าง

สม่ าเสมอในด้านความสูงและน้ าหนัก ความสามารถในการเล่นและความแข็งแรงจะไม่มีการพัฒนา
ทักษะทางกลไกมีการพัฒนาในระยะที่แตกต่างกัน ความรู้เชิงเนื้อหาให้เน้นกิจกรรมฝึกแบบสนุกสนาน
แนะน าเทคนิคการประสานงาน การทรงตัว และฝึกให้สัมผัสลูกฟุตบอลมากที่สุด เด็กอายุ 11-13 ปี 
ระยะการฝึกข้ันพ้ืนฐาน เด็กมีสมรรถภาพทางร่างกายเริ่มเติบโตอย่างรวดเร็ว น้ าหนักส่วนสูงเพ่ิมข้ึน 
ทักษะทางกลไกของร่างกายมีพัฒนาการในระยะที่แตกต่างกันสามารถฝึกระดับที่ยากขึ้นได้ ความรู้
เชิงเนื้อหาจะเริ่มเข้าสู่การเล่นแบบเป็นระบบแบบแผนมีพัฒนาการ และกลั่นกรองจากการฝึกเทคนิค
ไปสู่การฝึกทักษะส่วนตัวและแทคติกในกลุ่มย่อย เช่น 1 ต่อ 1, 2 ต่อ 2 ฝึกเกมย่อยและแนะน ากฎ 
กติกา เช่น การล่ าหน้า การฟาล์ว เป็นต้น 

เด็กอายุ 14-16 ปี สมรรถภาพทางร่างกายเจริญเติบโตเต็มที่ ฝึกเกมเป็นขั้นตอนและแบบ
เฉพาะเจาะจง ความรู้เชิงเนื้อหากลั่นกรองการฝึกแบบขั้นตอนอย่างเป็นระบบ และสามารถคิดแบบ
ซับซ้อนได้ ฝึกแบบเทคนิค แทคติก และทักษะเดียวกันควบคู่กันไป 

เด็กอายุ 17-20 ปี สมรรถภาพทางร่างกายเจริญเติบโตเต็มที่ ทักษะทางกลไกสามารถเล่น
เกมที่เฉพาะเจาะจง มีการเคลื่อนไหวที่เร็วและแข็งแรง ความรู้เชิงเนื้อหาถึงจุดสุดยอด โดยฝึกความ
แข็งแรงและฝึกก าลัง รวมทั้งฝึกสอนแทคติกการเล่นเป็นกลุ่มและการเล่นเป็นทีม 

สนธยา สีละมาด (2560: 248-249) กล่าวว่า ในการออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อมให้มี
ประสิทธิภาพ ควรพิจารณาและด าเนินการตามข้ันตอน ต่อไปนี้  

1. ก าหนดชนิดความแข็งแรงที่ต้องการปรับปรุง เช่น ความแข็งแรงสูงสุด พลัง และความ
ทนทาน 
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2. เลือกกลุ่มกล้ามเนื้อ ท่าออกก าลังกาย และก าหนดรูปแบบการออกก าลังกายที่จะใช้ใน

โปรแกรมการฝึก เช่น สถานี เซต พีระมิด 
3. ทดสอบความแข็งแรงสูงสุด เพ่ือหาค่าความแข็งแรงสูงสุดของกล้ามเนื้อ การทราบความ

แข็งแรงสูงสุดในการออกก าลังกายของนักกีฬาแต่ละคนจะช่วยให้ผู้ฝึกสอนสามารถก าหนดความหนัก
ของกิจกรรมการฝึกซ้อมได้เหมาะสมกับนักกีฬา และหลีกเลี่ยงโอกาสการฝึกซ้อมที่มีความหนักหรือ 
ต่ ามากเกินไปของนักกีฬา 

4. เมื่อผู้ฝึกสอนทราบความแข็งแรงสูงสุดของนักกีฬาแล้ว ผู้ฝึกสอนจะต้องก าหนดตาม
คุณลักษณะของนักกีฬา ความต้องการของนักกีฬา และชนิดความแข็งแรงเปอร์เซ็นต์ความหนักที่จะ
ใช้ในการฝึกซ้อม เช่น นักกีฬากระโดดสูงต้องการพัฒนาพลังของกล้ามเนื้อขาโดยใช้ความหนักที่  
ร้อยละ 75 ของความแข็งแรงสูงสุดของนักกีฬาแต่ละคน และถ้านักกีฬาคนหนึ่งมีความแข็งแรงสูงสุด
ของกล้ามเนื้อขาเท่ากับ 220 กิโลกรัม ดังนั้น ความหนักในการฝึกซ้อมจะต้องเท่ากับ 165 กิโลกรัม 
นักกีฬาสามารถปฏิบัติจ านวนครั้งได้สูงสุด 12 ครั้ง ขั้นตอนต่อไปจะเป็นการค านวณหาจ านวนครั้งที่
จะน ามาใช้ในการฝึกซ้อมในแต่ละครั้งโดยค านวณได้ ดังนี้ 

จ านวนครั้งสูงสุด (% ความหนัก)  =  จ านวนครั้ง 
                      100 

จ านวนครั้งสูงสุด คือ จ านวนครั้งสูงสุดที่สามารถปฏิบัติได้จากความหนักท่ีเลือก และ    
% หมายถึง เปอร์เซ็นต์ของความหนักท่ีใช้ฝึกซ้อม  

ดังนั้น จากสมการข้างต้นเราสามารถหาจ านวนครั้งที่ใช้ในการฝึกซ้อมของนักกีฬา 
กระโดดสูงได้เท่ากับ  12 (75%) = 9 ครั้ง 

                      100 
5. ก าหนดจ านวนเซต ปกติให้ 2-3 เซต 
6. ก าหนดเวลาพักระหว่างเซต ปกติใช้ 3-5 นาที 
7. ประเมินผลการฝึกซ้อมและโปรแกรมการฝึกซ้อมและพัฒนาการของนักกีฬาทุก 2-3

สัปดาห์ 
กล่าวโดยสรุป หลักการสร้างโปรแกรมควรจะค านึงถึงอายุของผู้เข้ารับการฝึก โดยทั่วไป   

การฝึกควรเป็น 3 วันต่อสัปดาห์ ระยะเวลา 8-18 สัปดาห์ โดยฝึกความหนัก 60-80 เปอร์เซ็นต์ ของ
ความสามารถสูงสุดด้วยระยะเวลาที่ยาวนานแต่ช้า ๆ นอกจากนี้จะเริ่มฝึกจากง่ายไปหายาก ฝึกจาก
เบาไปหาหนัก และฝึกจากส่วนย่อยไปหาส่วนรวม ซึ่งหลักการฝึกท่ีใช้กับนักกีฬามี 8 ขั้น คือ 1. การ
อบอุ่นร่างกาย 2. การยืดกล้ามเนื้อ 3. การฝึกทักษะพื้นฐาน 4. การฝึกทักษะเฉพาะ 5. โปรแกรมการ
ฝึกซ้อม 6. การฝึกความเร็วแบบอดทน 7. การฝึกความแข็งแรง 8. การคลายกล้ามเนื้อ 
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แนวคิดเกี่ยวกับแบบทดสอบ 
1. ความหมายแบบทดสอบ 

 สิริพร ทิพย์คง (2545: 193) กล่าวว่า แบบทดสอบ หมายถึง ชุดค าถามทีใ่ช้วัด
พฤติกรรมการเรียนของนักเรียนว่ามีความรู้ ทักษะ และสมรรถภาพด้านต่าง ๆ ในเรื่องที่เรียนรู้ไปแล้ว
มากน้อยเพียงใด 

  สมพร เชื้อพันธ์ (2547: 59) กล่าวว่า แบบทดสอบ หมายถึง แบบทดสอบหรือชุดของ
ข้อสอบที่ใช้วัดความส าเร็จหรือความสามารถในการท ากิจกรรมการเรียนรู้ของนักเรียนที่เป็นผลมาจาก
การจัดกิจกรรมการเรียนการสอนของครูผู้สอนว่าผ่านจุดประสงค์การเรียนรู้ที่ตั้งไว้เพียงใด 

  เยาวดี ศรียาง (2557: ออนไลน์) กล่าวว่า กระบวนการใช้เครื่องมือวัดที่เรียกว่า แบบ  
ทดสอบ ไปเร้าให้ผู้สอบตอบสนองในรูปของพฤติกรรมอย่างใดอย่างหนึ่ง เพ่ือรวบรวมข้อมูลจากผู้ที่
ต้องการวัด การทดสอบถือเป็นเป็นวิธีการหนึ่งของการวัดผลซึ่งในการวัดผลนั้นสามารถใช้เครื่องมือ
ได้อย่างหลากหลาย เช่น แบบทดสอบ แบบสอบถาม การสัมภาษณ์ การตรวจผลงาน การรายงาน
ตนเอง การบันทึกจากผู้เกี่ยวข้อง เป็นต้น 
  ชูศรี วงศ์รัตนะ (2560: 47) กล่าวว่า แบบทดสอบ หมายถึง ชุดของค าถามที่เป็น
ตัวแทนพฤติกรรมที่ต้องการวัด เพ่ือใช้เป็นตัวเร้าให้บุคคลนั้นมีการตอบสนองออกมา ให้ผู้ทดสอบ
สามารถสังเกตหรือวัดได้ เป็นค าถามเกี่ยวกับสมรรถภาพทางสมอง เช่น ความสามารถในการจ า 
ความสามารถในการวิเคราะห์ ความสามารถในการแก้ปัญหา เป็นต้น 
  พีรพงษ์ เครื่องสนุก (2562: ออนไลน์) กล่าวว่า แบบทดสอบ หมายถึง ชุดของค าถาม     
ที่สร้างขึน้ เพ่ือให้ผู้ถูกทดสอบแสดงพฤติกรรมอย่างใดอย่างหนึ่งออกมาให้ผู้สอบสังเกตได้และวัดได้
แบบทดสอบ เป็นเครื่องมือวัดพฤติกรรมด้านพุทธิพิสัยซึ่งถือว่าเป็นสติปัญญาของมนุษย์ว่ามีความรู้
หรือไม่เพียงใดที่ซ่อนแฝงอยู่ในตัวบุคคล ทั้งในด้านพฤติกรรมความรู้ ความจ า ความเข้าใจ และการ
น าไปใช้  
  กล่าวโดยสรุป แบบทดสอบ คือ เครื่องมือที่ผู้ทดสอบสร้างขึ้นเพ่ือใช้วัดด้านความรู้
ด้านความสามารถ และด้านทักษะต่าง ๆ ที่นักเรียนได้เรียนรู้มาแล้วว่าบรรลุผลส าเร็จตามจุดประสงค์  
ที่ก าหนดไว้มากน้อยเพียงใด 

 2. ประเภทแบบทดสอบ 
 แบบทดสอบที่ใช้ทางการศึกษามีแตกต่างกันหลายประเภทแล้วแต่หลักเกณฑ์ท่ีใช้ใน
การจ าแนกต่างกัน ดังนี้ 
 2.1 จ าแนกตามกระบวนการในการสร้างสามารถจ าแนกได้ 2 ประเภท คือ (พเยาว์    
เนตรประชา.  2555.  51-52; อ้างอิงจาก ภัทรา นิคมานนท์.  2543.  การประเมินผลการวิจัย. หน้า 
22-26) 
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 2.1.1 แบบทดสอบที่ครูสร้างขึ้นเอง เป็นแบบทดสอบที่สร้างขึ้นชั่วคราวเพื่อใช้
ทดสอบผลสัมฤทธิ์และความสามารถทางวิชาการของนักเรียน 
 2.1.2 แบบทดสอบมาตรฐาน เป็นแบบทดสอบที่สร้างขึ้นด้วยกระบวนการ หรือ
วิธีการที่ซับซ้อนมากกว่าแบบทดสอบที่ครูสร้างขึ้นเอง เมื่อสร้างขึ้นแล้วมีการน าไปทดลองสอบวิเคราะห์ 
ด้วยวิธีทางการสถิติหลายครั้ง เพ่ือปรับปรุงให้มีคุณภาพดีมีมาตรฐาน ซึ่งแบบทดสอบมาตรฐานจะมี
ความเป็นมาตรฐานอยู่ 2 ประการคือ 1. มาตรฐานในการด าเนินการสอบ 2. มาตรฐานในการแปล
ความหมายคะแนน 
 2.2 จ าแนกตามจุดประสงค์ในการใช้ประโยชน์ จ าแนกได้ 3 ประเภท 
 2.2.1 แบบทดสอบวัดผลสัมฤทธิ์ หมายถึง แบบทดสอบที่ใช้วัดปริมาตรความรู้
ความสามารถทักษะที่เกี่ยวกับด้านวิชาการท่ีเรียนมาว่าสามารถรับรู้ได้น้อยเพียงใด 
  2.2.2 แบบทดสอบวัดความถนัด เป็นแบบทดสอบที่ใช้วัดความสามารถท่ีเกิดจาก
การสะสมประสบการณ์ท่ีได้เรียนมาในอดีต ส่วนมากจะใช้ท านายสมรรถภาพของบุคคลว่าสามารถ
เรียนได้ไกลเพียงใด ซึ่งแบบทดสอบวัดความถนัดแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ 
 1) แบบทดสอบความถนัดทางการเรียน หมายถึง แบบทดสอบวัดความ
ถนัดทางด้านวิชาการต่าง ๆ เช่น ความถนัดด้านภาษา ด้านคณิตศาสตร์ ด้านเหตุผล เป็นต้น 
 2) แบบทดสอบความถนัดเฉพาะอย่างหรือความถนัดพิเศษ หมายถึง 
แบบทดสอบวัดความถนัดที่เก่ียวกับอาชีพหรือความสามารถพิเศษ เช่น ความถนัดด้านดนตรี ศิลปะ
การแกะสลัก กีฬา เป็นต้น 
 2.2.3 แบบทดสอบวัดบุคลิกภาพ มีหลายประเภท คือ 
  1) แบบทดสอบวัดทัศนคติ ใช้วัดทัศนคติของบุคคลที่มีต่อบุคคล สิ่งของ       
การกระท า สังคม ประเทศ ศาสนา และอ่ืน ๆ  
  2) แบบทดสอบวัดความสนใจ อาชีพ 
   3) แบบทดสอบวัดการปรับตัว ความม่ันใจ 
    2.3 จ าแนกตามรูปแบบค าถามและวิธีการตอบ จ าแนกได้ 2 ประเภท ดังนี้ 
  2.3.1 แบบทดสอบอัตนัย มีจุดมุ่งหมายที่จะให้ผู้ตอบได้ตอบแบบยาว ๆ แสดง  
ความคิดเห็นให้เต็มที่ ผู้สอบมีความรู้ในเนื้อหามากน้อยเพียงใดก็ให้เขียนออกมาภายในระยะเวลาที่
ก าหนด 
 2.3.2 แบบทดสอบปรนัย เป็นแบบทดสอบที่มุ่งให้ผู้สอบตอบสั้น ๆ ในแต่ละข้อ
วัดความสามารถเพียงเรื่องใดเรื่องหนึ่งเพียงเรื่องเดียว 

กล่าวโดยสรุป แบบทดสอบจ าแนกได้ 2 ประเภท คือ 1. แบบทดสอบที่ครูสร้างข้ึนเอง  
เป็นแบบทดสอบที่สร้างขึ้นชั่วคราว เพ่ือใช้ทดสอบผลสัมฤทธิ์และความสามารถทางวิชาการของ
นักเรียน 2. แบบทดสอบมาตรฐาน เป็นแบบทดสอบที่สร้างขึ้นด้วยกระบวนการที่มีความซับซ้อน 
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เมือ่สร้างขึ้นแล้วมีการน าไปทดลองสอบ วิเคราะห์ด้วยวิธีทางการสถิติหลายครั้ง ปรับปรุงให้มีคุณภาพ 
ดีขึ้นและมีมาตรฐาน แบบทดสอบมาตรฐานจ าแนกตามจุดมุ่งหมายในการใช้ประโยชน์ได้ 3 ประเภท  
คือ แบบทดสอบความถนัดทางการเรียน แบบทดสอบวัดความถนัด และแบบทดสอบวัดบุคลิกภาพ 

3. การสร้างแบบทดสอบ  
 การสร้างแบบทดสอบทักษะกีฬาจะต้องเป็นไปตามวัตถุประสงค์มีการวางแผนล่วงหน้า 
และด าเนินการทดลองโดยใช้แบบทดสอบตลอดการประเมินผล เพ่ือมาปรับปรุงแก้ไขเกณฑ์ปกติ
ต่อไป ดังนั้น แบบทดสอบที่สร้างขึ้นต้องมีองค์ประกอบ ดังนี้ (วรชิต พรหมน้อย.  2544: 5) 
 1. ความเที่ยง 

 2. ความเชื่อมั่น 
 3. ความเป็นปรนัย 
 4. มีเกณฑ์ปกติ 
 5. มีความสะดวกในการใช้ 
 6. มีประโยชน์ตรงตามวัตถุประสงค์ 
 7. มีจ านวนแบบทดสอบย่อยน้อยที่สุด 

 ประเสริฐ ข่ายม่าน (2547: 9) กล่าวว่า การสร้างแบบทดสอบเป็นแนวทางให้ผู้สอน
ค้นคว้าเกี่ยวกับวิธีการสร้างและด าเนินการสร้างแบบทดสอบ เพ่ือวัดการเรียนรู้และวัดทักษะกีฬา 
ของผู้เรียนซึ่งเป็นส่วนในการจัดกิจกรรมทางพลศึกษา เพราะทักษะกีฬาจะต้องอาศัยการท างานที่
สัมพันธ์ของระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาทของร่างกายให้เกิดความเร็ว ความคล่องแคล่ว และ
ความไวในการเคลื่อนที่อย่างมีประสิทธิภาพ นักวิชาการกล่าวถึงการสร้างแบบทดสอบทางพลศึกษา 
มีข้ันตอนสรุปได้ ดังนี้ (ศาสตรา วงศ์บุตรลี.  2551: 8) 
 1. วิเคราะหเ์กมหรือลักษณะทางกายภาพ เพ่ือทราบเกี่ยวกับทักษะหรือองค์ประกอบ       
ต่าง ๆ ที่มีผลต่อการปฏิบัติกิจกรรมนั้น ๆ   
 2. เลือกข้อทดสอบที่สามารถวัดคุณภาพที่ต้องการเปนขั้นตอนที่มีความส าคัญมาก ๆ 
หรือกลาวไดวาอยูในระหวางหัวเลี้ยวหัวตอของการสรางแบบทดสอบ การเลือกขอทดสอบตองเลือก
ความส าคัญและตรงต่อการวัดดวย   
 3. การด าเนินการทดสอบและการคิดคะแนน ในระยะแรกผู้สรางแบบทดสอบอาจจะ
ลองผิดลองถูกหลายครั้ง หลังจากนั้นก็วางแผนด าเนินการและการคิดคะแนน โดยทดสอบกับบุคคล
เพียง 2-3 คน วิธีการทดสอบและการคิดคะแนนควรชัดเจนและเขาใจงาย   
 4. ทดสอบความเชื่อมั่นของขอทดสอบในแตละรายการโดยการทดสอบซ้ า 
 5. ทดสอบความเปนปรนัยของขอทดสอบ โดยใชผูทดสอบอยางนอย 2 คน   
 6. สร้างความเที่ยงตรงของแบบทดสอบ   
 7. ปรับปรุงแบบทดสอบอีกครั้งหนึ่ง หลังจากนั้นบันทึกวิธีการปฏิบัติและการคิดคะแนน 
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 8. สรางเกณฑปกติ โดยเปลี่ยนคะแนนใหเปนคะแนนที (t-score) หรือเปอรเซ็นตไทล 
 กล่าวโดยสรุป การสร้างแบบทดสอบเป็นแนวทางให้ผู้สอนได้ศึกษาค้นคว้าวิธีการสร้าง
และด าเนินการสร้างแบบทดสอบ เพ่ือเป็นเครื่องมือวัดความรู้ความสามารถและทักษะกีฬาของนักเรียน 
ที่แสดงออกมาเป็นข้อมูลจากการทดสอบมาประเมินผลว่าเป็นไปตามจุดมุ่งหมายที่วางไว้มากน้อย
เพียงใด 

4. คุณสมบัติแบบทดสอบ 
  ศาสตรา วงศ์บุตรลี  (2551: 8) กลาวว่า การสรางแบบทดสอบทักษะกีฬาจะตอง 
เปนไปตามความมุงหมายมีการวางแผนลวงหนา และด าเนินการทดลองใชแบบทดสอบ ตลอดจนการ
ประเมินผลเพ่ือปรับปรุงแกไขหรือการสรางเกณฑปกติตอไป ดังนั้น แบบทดสอบที่สรางขึ้นควรมี
คุณสมบัติ ดังนี้    
 1. ความเที่ยงตรง (validity) หมายถึง ความถูกตองที่ขอสอบวัดไดตรงตามความ 
มุงหมายที่ต้องการจะวัด ความเที่ยงตรงของเครื่องมืออาจจ าแนกได ดังนี้     
 1.1 ความเที่ยงตรงเชิงประจักษ (face validity) หมายถึง คุณสมบัติของเครื่องมือ 
ทีพิ่จารณาอยางผิวเผินวาสามารถวัดในสิ่งที่ตองการจะวัดได  
 1.2 ความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (content validity) หมายถึง คุณสมบัติของ
เครื่องมือที่ใชวัดเนื้อหาไดครบตามขอบเขตที่ก าหนดไว  
 1.3 ความเที่ยงตรงเชิงหลักสูตร (curricular validity) หมายถึง คุณสมบัติของ 
เครื่องมือที่วัดพฤติกรรมหรือทักษะตาง ๆ ไดครบตามจุดมุงหมายของหลักสูตรที่ก าหนดไว  
 1.4 ความเที่ยงตรงเชิงสภาพ (concurrent validity) หมายถึง คุณสมบัติของ 
เครื่องมือที่ใช้วัดพฤติกรรมตาง ๆ ใหสอดคลองกับพฤติกรรมที่เกิดขึ้นจริง ๆ ในระยะเวลาเดียวกัน     
 1.5 ความเที่ยงตรงเชิงพยากรณ (predictive validity) หมายถึง คุณสมบัติของ 
เครื่องมือที่สามารถพยากรณพฤติกรรมตาง ๆ ใหสอดคลองกับพฤติกรรมที่เกิดขึ้นจริง ๆ ในอนาคต     
 1.6 ความเที่ยงตรงเชิงโครงสร้าง (construct validity) หมายถึง คุณสมบัติของ 
เครื่องมือที่สามารถวัดหรืออธิบายพฤติกรรมหรือสิ่งที่ตองการจะวัดไดตรงตามทฤษฎี  
   2. ความเชื่อมั่น (reliability) หมายถึง เปนคุณสมบัติของแบบทดสอบหรือขอสอบ       
เมื่อสอนไปแลวผูตรวจสามารถใหคะแนนไดคงที่และแนนอนจะใชแบบทดสอบชุดเดิมนี้ท าการ
ทดสอบกับผูเรียนกลุมเดิมอีกผูเรียนจะตอบหรือท าไดเหมือนเดิม ความเชื่อมั่นของเครื่องมือหาได
หลายวิธี ดังนี้ 
 2.1 การวัดความคงที่ (measure of stability) วิธีนี้ใชการวัดซ้ า (test-retest)  
โดยใหผูสอบกลุมเดียวกันสอบขอสอบชุดเดียวกันสองครั้งโดยเวนระยะหาง 2-3 สัปดาห  
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 2.2 การวัดความเทากัน (measure of equivalence) วิธนีี้ผูใชสอบกลุมเดียวกัน 
สอบขอสอบ 2 ชุด ในเวลาใกลเคียงกัน ขอสอบทั้งสองชุดนี้มีความคลายคลึงกนั วัดในเรื่องเดียวกัน
และมีระดับความยากงายเทา ๆ กัน ขอสอบลักษณะนี้เรียกวา แบบทดสอบคูขนาน     
 2.3 การวัดความคงที่ภายใน (measure of internal consistency) เป็นการหา
ความเที่ยงตรงของแบบทดสอบโดยใชการทดสอบเพียงครั้งเดียว ซึ่งค านวณหาไดหลายวิธี เชน วิธี
แบ่งครึ่ง (split half method) วิธีของ คูเดอร-ริชารดสัน (kuder richardson) วิธีของครอนบาค 
(cronbach) เปนตน    
 3. ความเปนปรนัย (objectivity) หมายถึง มาตรฐานของการวัดแบบทดสอบต้อง 
แนนอนชัดเจนในการด าเนินการและการใหคะแนน การวัดจากคนหลายคนไมวาผูใชจะน าไปใชสอบ
ค าตอบและคะแนนที่ไดเหมือนกันซึ่งข้ึนอยูกับคุณสมบัติ 3 ประการ ดังนี้  
 3.1 ความแจมชัดในความหมายของแบบทดสอบ     

 3.2 ความแจ่มชัดในวิธีการตรวจหรือมาตรฐานการให้คะแนน     
 3.3 ความแจมชัดในการแปลความหมาย    
 4. เกณฑปกติ (norm) หมายถึง มาตรฐานที่ก าหนดไวในเรื่องใดเรื่องหนึ่งของประชากร 
กลุมใดกลุ่มหนึ่ง ซึ่งครูสามารถน าผลจากการทดสอบไปเปรียบเทียบกับประชากรในลักษณะเดียวกัน
ได้ ในการสรางเกณฑสิ่งที่ตองควรพิจารณามี ดังนี้   
 4.1 ท าจากกลุมตัวอยางมีมากพอ     
 4.2 การสุมตัวอยางเปนตัวแทนประชากร     
 4.3 เกณฑตองใชเฉพาะกลุมที่ก าหนดเทานั้น     
 4.4 หาเกณฑของแบบทดสอบแตละรายการจึงหาเกณฑของแบบทดสอบ 
 คุณลักษณะของแบบทดสอบทักษะทางกลไกลควรมีลักษณะ ดังนี้  
(ศาสตรา วงศ์บุตรลี.  2551: 12) 
  1. ความเชื่อมั่น (reliability) คือ แบบทดสอบที่ใชวัดนักเรียนกลุมใดก็ไดผล
เหมือนกัน    
 2. ความเที่ยงตรง (validity) คือ เปนแบบทดสอบที่ใชวัดสิ่งที่ตองการไดจริง    
 3. ความเปนปรนัย (objectivity) คือ แบบทดสอบที่ยุติธรรมในการใหคะแนน 
ใครจะใหก็ได  
 4. ความงาย (simplicity) คือ แบบทดสอบท่ีไมมีความยุงยากซับซอน งายตอการ 
บริหาร    
 5. ความเปนมาตรฐาน (uniformity) คือ แบบทดสอบที่มีเกณฑมาตรฐานที่แนนอน 
ไวเปรียบเทียบอยู่แล้ว 
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 6. การใชเวลา (time) คือ แบบทดสอบที่ไมใชเวลามากเกินไปและมีความประหยัด 
 (economics) แบบทดสอบที่ใชไดดีที่สุด คือ แบบทดสอบมาตรฐาน (standardized test) 
 ศาสตรา วงศ์บุตรลี (2551: 12) กลาวว่า คุณลักษณะของแบบทดสอบที่ดี ดัง 
ต่อไปนี้    
 1. ตองเที่ยงตรง    
 2. ตองมีความยากงายพอเหมาะ    
 3. ตองมีความเชื่อมั่น    
 4. ทักษะตาง ๆ ตองวัดได  
 5. ตองมีสิ่งทาทายหรือยั่วยุใหอยากท า    

 6. ตองมีความจ าเพาะเจาะจง    
 7. ตองมีมาตรฐานในการใหคะแนน    
 8. ตองมีประสิทธิภาพ    
 9. ตองยุติธรรม  
 10. ตองมีเกณฑปกติ    
 11. ตองมีความเปนปรนัย  

 กล่าวโดยสรุป คุณสมบัติของแบบทดสอบที่ดีเมื่อใช้แล้วต้องใชวัดไดจริงมีเกณฑมาตรฐาน 
ทีแ่นนอน ยุติธรรม ไม่ซับซ้อน และใช้เวลาไม่มากเกินไป 

5. แบบทดสอบกีฬาฟุตบอล 
  แบบทดสอบทักษะฟุตบอลได้มีผู้ศึกษาและสร้างแบบทดสอบทักษะความสามารถใน
การเลี้ยงลูกฟุตบอลขึ้นมามากมาย โดยแบบทดสอบที่ผู้วิจัยได้ศึกษาและน ามาเป็นตัวอย่างมี ดังนี้ 
  แบบทดสอบการเลี้ยงลูกฟุตบอลของ ปฏิพล ทับแจ่ม (สมเกียรติ ภูมรินทร์.  2547: 79) 
  วัตถุประสงค์ 
  วัดทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอลและความคล่องตัว 
  อุปกรณ์ 
  1. นาฬิกาจับเวลา 1 เรือน 
  2. ลูกฟุตบอลเบอร์ 5 จ านวน 1 ลูก 
  3. สนามท่ีมีความกว้างไม่น้อยกว่า 10x10 เมตร 
  4. กรวย 10 อัน ตั้งห่างกัน 1.5 เมตร 
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  วิธีการทดสอบ 
  ผู้เข้ารับการทดสอบยืนหลังเส้นเริ่ม วางลูกฟุตบอลไว้หลังเส้นพร้อมที่จะทดสอบ เมื่อ 
ผู้ทดสอบให้สัญญาณเริ่ม ผู้รับการทดสอบเลี้ยงซิกแซกรอบกรวยที่ตั้งไว้จนครบทุกกรวย แล้วเลี้ยงลูก
กลับโดยไม่ต้องเลี้ยงซิกแซกมาที่เส้นเริ่ม ปฎิบัติจ านวน 2 ครั้ง 
 การบันทึกคะแนน บันทึกเวลาที่ได้ตั้งแต่เริ่มจนกลับถึงเส้นครั้งที่ดีท่ีสุด 
 เกณฑ์การให้คะแนน 
   ระดับ 5  ต่ ากว่า 21.00 วินาที 
   ระดับ 4  21.01-22.17 วินาที 
  ระดับ 3  22.18-23.34 วินาที 
 ระดับ 2  24.52-24.51 วินาที 

   ระดับ 1  มากกว่า 24.51 วินาที 
 

 
                          
 
  
 
 
 
 
 

 
ภาพ 2.1  แบบทดสอบการเลี้ยงลูกฟุตบอลของ ปฏิพล ทับแจ่ม 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                             

 

                                                                                        

                                           4 เมตร                                     1.50 เมตร 

                         เส้นเริ่ม     
                            ผู้รับการทดสอบ 
                 ผู้ทดสอบ 
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 แบบทดสอบการเลี้ยงลูกฟุตบอลของ ศาสตรา วงศ์บุตรลี  (2551: 60) 
 วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือทดสอบความเร็วในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
 อุปกรณ์ 
 1. ลูกฟุตบอลเบอร์ 5 จ านวน 10 ลูก 
 2. เทปวัดระยะทาง 
 3. สนามฟุตบอล 
 4. นกหวีด 
 5. หลัก 4 หลัก 
 วิธีปฏิบัต ิ
 1. ผู้เข้ารับการทดสอบยืนหลังเส้นเริ่มพร้อมลูกฟุตบอล  
 2. เมื่อได้รับสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบเลี้ยงลูกฟุตบอลไปยังหลักที่ 1 อ้อม
หลักท่ี 2, 3, 4 แล้วเลี้ยงไปยังหลักท่ี 1  
 การคิดให้คะแนน 
 ให้ท าการทดสอบ 2 ครั้ง ใช้เวลาครั้งที่ดีที่สุด 

 
1.5 ระดับ 1 กว่า 24.51วินาที 

    
 
 
 
    
 
 
                         
 
 

 
ภาพ 2.2  แบบทดสอบการเลี้ยงลูกฟุตบอลของ ศาสตรา วงศ์บุตรลี  

 
 
 

 

                 

                                 3                                            2   

                                                                              10 เมตร 

                                                                                     

   4                                             1   

                                                                  
          
 

= ผู้ทดสอบ     = ผู้รับการทดสอบ = กรวย 
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 แบบทดสอบการเลี้ยงลูกฟุตบอลของ สุขสวัสดิ์ ชนะพาล (2550: 66) 
 วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือทดสอบทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
 อุปกรณ์ 
 1. นกหวีด 
 2. นาฬิกาจับเวลา 
 3. สนามฟุตบอล 
 4. ลูกฟุตบอล 
 5. กรวย 5 อัน 
 วิธีปฏิบัต ิ
 1. ผู้เข้ารับการทดสอบยืนหลังเส้นเริ่ม เมื่อได้สัญญาณเริ่มให้เลี้ยงลูกฟุตบอลอ้อมกรวย 
ไป-กลับ โดยท าการทดสอบ 3 ครั้ง   
 การคิดคะแนน 
 บันทึกเวลาจากสัญญาณ “เริ่ม” จนผู้รับการทดสอบเลี้ยงลูกฟุตบอลผ่านเส้นเริ่มอีก
ครั้งหนึ่ง โดยบันทึกเวลาครั้งที่ดีที่สุด 

 
 

    
                            
 
 
    
 
 
   
  
 

 
 
ภาพ 2.3  แบบทดสอบการเลี้ยงลูกฟุตบอลของ สุขสวัสดิ์ ชนะพาล 

   
 
 

                 

                                                

                                                                                 5 หลา 

                                           5 หลา                                                             

  

  
 
 

= ผู้ทดสอบ     = ผู้รับการทดสอบ   = กรวย 
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 แบบทดสอบการเลี้ยงลูกฟุตบอลของ ธรรมชาติ นาคะพันธ์ (2557: 121) 
 วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือทดสอบความเร็วในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเป็นเส้นตรง ระยะ 50 เมตร 
 อุปกรณ์ 
 1. ลูกฟุตบอล 
 2. กรวย 
 3. นาฬิกาจับเวลา  
 วิธีปฏิบัต ิ
 ผู้เข้ารับการทดสอบยืนหลังเส้นเริ่มพร้อมลูกฟุตบอล 1 ลูก เมื่อได้รับสัญญาณ นกหวีด
ให้ผู้รับการทดสอบเลี้ยงลูกฟุตบอลด้วยความเร็วผ่านเส้นระยะ 50 เมตร โดยให้ผู้ท าการทดสอบ 
ทดสอบ 3 ครั้ง บันทึกผลการทดสอบท่ีดีที่สุดลงในใบบันทึกข้อมูล 

 
1.5 ระดับ 1 มากกว่า 24.51วินาที 

    
 
 
 
    
 
 
   
  
 
 
 

ภาพ 2.4  ทดสอบความเร็วในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเป็นเส้นตรง ระยะ 50 เมตร  
ของ ธรรมชาติ นาคะพันธ์  
 
 
 
 
 
 

                 

                                                              50 เมตร                                                                         

                                  

                                                                                                                           

                                                               

  

      

                                                     = ผู้ทดสอบ      
                                                     = ผู้รับการทดสอบ  

                                      = กรวย 
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 แบบทดสอบความสามารถการเลี้ยงลูกฟุตซอลของ ธนสิน ชูโชติ (2551: 79) 
 วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
 อุปกรณ์ 
 1. ลูกฟุตซอล จ านวน 2 ลูก 
 2. เทปวัดระยะทาง 
 3. นกหวีด 
 4. กรวย 10 อัน 
 5. ใบบันทึกข้อมูล    
 วิธีปฏิบัต ิ
 1. ผู้เข้ารับการทดสอบยืนหลังเส้นเริ่มพร้อมลูกฟุตซอล  
 2. เมื่อได้รับสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบเลี้ยงลูกฟุตซอลไปยังกรวยที่ 1 แล้ว
อ้อมหลักที่ 2, 3, 4, 5 เมื่อเลี้ยงอ้อมกรวยที่ 5 แล้วให้เลี้ยงลูกฟุตซอลเป็นแนวตรงกลับมาที่เส้นเริ่ม  
 การคิดคะแนน 
 ให้ท าการทดสอบ 2 ครั้ง ใช้เวลาครั้งที่ดีที่สุด 

 
1.5 ระดับ 1 มากกว่า 24.51วินาที 

    
                                                       
 
 
    
 
            
   
  
 
 
 

ภาพ 2.5  แบบทดสอบการเลี้ยงลูกฟุตบอลของ ธนสิน ชูโชติ 
  
 
 

                 

         เส้นเร่ิม                                                                               

         

                                                                                               

            

                           

                                                     = ผู้ทดสอบ   
                                                    = ผู้รับการทดสอบ  

                                                    = กรวย 

    = ทิศทางการเลีย้งลกูฟตุบอล 
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 แบบทดสอบความคล่องตัวของ นิพนธ์ กระมล (2554: 61) 
 วัตถุประสงค์ 
 เพ่ือทดสอบความสามารถด้านคล่องตัวของนักกีฬาฟุตซอล 
 อุปกรณ์ 
 1. เทปวัดระยะทาง 
 2. นกหวีด 
 3. กรวย 8 อัน 
 4. ใบบันทึกข้อมูล     
 วิธีปฏิบัต ิ
 1. ผู้เข้ารับการทดสอบยืนหลังกรวย A  “เส้นเริ่ม” 
 2. เมื่อได้รับสัญญาณ “เริ่ม” ให้ผู้รับการทดสอบวิ่งไปยังกรวย B และหมุนตัววิ่ง
ย้อนกลับอย่างรวดเร็วเพ่ือวิ่งอ้อมกรวยที่วางไว้ 4 จุด แบบไป-กลับ 
 3. เมื่อวิ่งอ้อมกรวย 4 จุดเสร็จแล้วให้วิ่งไปจุดตรง C 
 4. วิ่งจากจุด C มาจุด D เพ่ือเข้าเส้นชัย 
 การคิดคะแนน 
 ให้ท าการทดสอบ 2 ครั้ง ใช้เวลาครั้งที่ดีที่สุด 

 
    
 
 
 
    
 
           
   
  
 
 
 

ภาพ 2.6  แบบทดสอบการเลี้ยงลูกฟุตบอลของ นิพนธ์ กระมล 
  

  

                 B                                                               C 

                                                            

                                                                                       

                                            

                                                                     

                   A                                                          D 

              จุดเริ่ม                                                      

        =  ผู้ทดสอบ                          = ผู้รับการทดสอบ                                                                    
         = จุดเริ่ม                                         = ทิศทางการเลีย้งลกู

ฟตุบอล   
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 กล่าวโดยสรุป จากการศึกษาแบบทดสอบทักษะกีฬาฟุตบอลหลายรูปแบบ เช่น ทดสอบ 
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลและความคล่องแคล่ว และแบบทดสอบความเร็วในการเลี้ยงลูก
ฟุตบอลผู้วิจัยได้น าแบบทดสอบความคล่องแคล่วของอิลลินอยส์ (Davis.B.:  2000: online) มาศึกษา 
และปรับปรุงให้มีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ที่ผู้วิจัยได้ตั้งไว้ โดยผู้วิจัยก าหนดระยะทางและ
ลักษณะการเลี้ยงลูกฟุตบอลออกเป็น 4 รูปแบบ คือ การเลี้ยงลูกฟุตบอล ด้วยข้างเท้าด้านใน การ
เลี้ยงลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านนอก การเลี้ยงลูกฟุตบอลด้วยฝ่าเท้าและการเลี้ยงลูกฟุตบอลด้วย
หลังเท้า ซึ่งท้ัง 4 รูปแบบจะผสมผสานอยู่ในแบบทดสอบเดียวกัน เพื่อวัดความสามารถในการเลี้ยง
ลูกฟุตบอลในการวิจัยครั้งนี้ 
  

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
งานวิจัยในประเทศ 
จีรนันท์ โพธิ์เจริญ (2549: บทคัดย่อ) ผลของการฝึกรูปแบบเอส เอ คิว ที่มีต่อความ 

คล่องตัวของนักกีฬาเนตบอล โรงเรียนนนทรีวิทยา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเนตบอล จ านวน 20 คน  
แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน วัดความคล่องตัวหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8  โดยใช้แบบ 
ทดสอบของอิลลินอยส์ ผลวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองที่ฝึกรูปแบบเอส เอ คิว  
มีความคล่องแคล่วมากกว่ากลุ่มควบคุม โดยการใช้แบบทดสอบความคล่องแคล่วของอิลลินอยส์ ซ่ึง 
แสดงให้เห็นว่าการฝึกรูปแบบเอส เอ คิว ช่วยพัฒนาความคล่องแคล่วให้กับนักกีฬาเป็นอย่างดี 

ยุวดี เพ็ญภาพ (2551: บทคัดย่อ) ผลของการฝึกเอส เอ คิว ที่มตี่อเวลาปฏิกิริยา กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นนักกีฬาบาสเกตบอลชาย โรงเรียนกรุงเทพคริสเตียนวิทยาลัย จ านวน 36 คน แบ่งออกเป็น 
3 กลุ่ม ๆ ละ 12 คน โดยกลุ่มที่ 1 ฝึกความเร็ว กลุ่มที่ 2 ฝึกความคล่องแคล่ว กลุ่มท่ี 3 ฝึกความไว 
โดยใช้การทดสอบเวลาปฏิกิริยาระหว่างตากับเท้า ฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน วันละ 1 ชัว่โมง ท าการ
ทดสอบเวลาปฏิกิริยาก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ผลวิจัยพบว่า 

1. ผลการการฝึกเอส เอ คิว ที่มีต่อเวลาปฏิกิริยาระหว่างกลุ่มฝึกความเร็ว ซึ่งกลุ่มฝึกความ
คล่องแคล่ว และกลุ่มฝึกความไว ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

2. ผลการฝึกความเร็วที่มีต่อเวลาปฏิกิริยา ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

3. ผลการฝึกความคล่องแคล่วที่มีต่อเวลาปฏิกิริยาก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

สุณิสา โสทรวัตร์ (2553: บทคัดย่อ) ท าวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว ที่   
มีต่อความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอลของนักเรียนระดับมัธยม กลุ่มตัวอย่างเป็น 
นักกีฬาโรงเรียนไตรมิตรวิทยาลัย 30 คน แบ่งเป็นกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน กลุ่มทดลองฝึก 
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โปรแกรมปกติ 1 ชั่วโมง 20 นาที และโปรแกรมเอส เอ คิว 40 นาที ส่วนกลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมปกติ  
6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ก่อนการทดลองสัปดาห์ที่ 3 หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 6 วัดความสามารถในการ 
ก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอล ผลวิจัยพบว่า  

1. ความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอล ภายในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 3 และสัปดาห์ที่ 6 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  

2. ความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอล ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
ก่อนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 3 และสัปดาห์ที่ 6 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05  

3. ความสามารถในการก้าวเท้ายิงประตูบาสเกตบอล (lay-up shooting) ก่อนการทดลอง
และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 3 และสัปดาห์ที่ 6 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 จีรวัฒน์ เย็นใส (2554: บทคัดย่อ) ผลการฝึกเอส เอ คิว ที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยง 
ลูกฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตชั้นปีที่ 3 วิชาเอกพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จ านวน      
20 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน กลุ่มทดลองฝึกเอส เอ คิว ร่วมกับทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอล  
ส่วนกลุ่มควบคุมฝึกทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอลอย่างเดียว ฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน จากนั้นท าการ 
ทดสอบความคล่องตัวและความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ผลวิจัยพบว่า 
 1. ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   

2. ความคล่องตัวระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 4 ไม่แตกต่างกัน และหลังสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 3. ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 4. ความคล่องตัวภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ 
ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 สารัช ดีงาม (2554: บทคัดย่อ) ผลของการฝึกเอส เอ คิว ที่มีต่อความสามารถในกีฬา   
ฟุตซอล เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเอส เอ คิว ที่มีต่อความสามารถในนักกีฬาฟุตซอล             
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตซอล โรงเรียนธรรมศาสตร์คลองหลวงวิทยาคม จ านวน 30 คน แบ่งกลุ่ม 
ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มควบคุมจ านวน 15 คน กลุ่มทดลองจ านวน 15 คน ท าการทดสอบ 
ความเร็วโดยใช้แบบทดสอบความเร็ว 50 เมตร ทดสอบความคล่องตัวโดยใช้แบบทดสอบของแอร์โรเฮด 
ทดสอบความว่องไวโดยใช้แบบทดสอบความว่องไวแบบซิกแซก และทดสอบความ สามารถในการใช้ 
พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน ใช้แบบทดสอบของ rast test แล้วจึงน าผลมาหาค่าเฉลี่ยส่วนเบี่ยงเบน 
มาตรฐาน เปรียบเทียบและทดสอบความแตกต่างความสามารถในกีฬาฟุตซอล ระหว่างกลุ่มทดลอง 
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และกลุ่มควบคุม โดยใช้สถิติการทดสอบค่าที independent samples  t-test น าค่าของความเร็ว 
ความคล่องตัว ความไวขณะเลี้ยงลูกฟุตซอล และความสามารถขณะเลี้ยงลูกฟุตซอลโดยไม่ใช้ออกซิเจน 
ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมาวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า เพ่ือทดสอบความ 
แตกต่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 5 และสัปดาห์ที่ 10 หากพบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติจะท าการเปรียบเทียบความแตกต่างรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี่(Bonferroni) ผลวิจัยพบว่า  
ความเร็ว ความคล่องตัว และความว่องไวขณะเลี้ยงลูกบอลระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ .05 แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว สามารถพัฒนา 
ความเร็ว ความคล่องตัว และความไว ขณะเลี้ยงลูกบอลของกลุ่มทดลองดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม ส่วน 
การใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกัน เมื่อท าการ 
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มแสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกเอส เอ คิว ไม่สามารถพัฒนาการใช้พลังงาน 
แบบไม่ใช้ออกซิเจน เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่มพบว่าความเร็วขณะเลี้ยงลูกฟุตซอล ความคล่องตัว  
และความว่องไวขณะเลี้ยงลูกฟุตซอลในกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกัน ทั้งก่อนการฝึก หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 5 และสัปดาห์ที่ 10 แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมฝึกเอส เอ คิว สามารถช่วยพัฒนาความเร็ว  
ความคล่องแคล่ว และความไวขณะเลี้ยงลูกฟุตซอลให้ดีขึ้น เมือ่เปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลองและกลุ่ม 
ควบคุมพบว่า ความสามารถในการน าไปใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 5 และ 
สัปดาห์ที่ 10 ไม่แตกต่างกันกับก่อนการฝึก แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมฝึกเอส เอ คิว ไม่สามารถพัฒนา 
ระบบการใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 
 ธีรนัย มุงคุณค าชาว (2556: บทคัดย่อ) ผลของการจัดกิจกรรมทางพลศึกษาโดยใช้เทคนิค 
เอส เอ คิว ที่มีต่อทักษะการลี้ยงลูกฟุตบอลและสมรรถภาพทางกายของนักเรียนประถมศึกษา กลุ่ม 
ตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอลชั้นประถมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนบ้านโนนพะไล จ านวน 30 คน ซึ่ง 
แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน ท าการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 1 ชั่วโมง ผลวิจัยพบว่า 
 1. ทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอลหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองและ 
กลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองพัฒนาความสามารถ  
ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลได้สูงกว่ากลุ่มควบคุม  
 2. สมรรถภาพของนักเรียน 5 ด้าน คือ ดันพ้ืน วิ่ง 5 นาที วิ่งกลับตัว ยืนกระโดดไกล ลุกนั่ง  
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง 
สถิติที่ระดับ .05 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม  
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 วัฒนพงษ์ ศรีธรรมมา (2557: บทคัดย่อ) ผลของโปรแกรมฝึกเอส เอ คิว เพ่ือเสริมสร้าง 
ความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาวอลเลย์บอลของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนต้น กลุ่มตัวอย่างเป็น 
นักเรียนระดับชั้นมัธยมตอนต้น โรงเรียนลาดปลาเค้าวิทยาคม จ านวน 40 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 
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 20 คน ใช้การทดลอง 3 วัน ๆ ละ 40 นาที 8 สัปดาห์ ผลวิจัยพบว่า 
 1. กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
สัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดสอบสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการทดลองและหลัง
การทดลองสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 กัลยา พิพัฒน์ไพศาลกูล; ธนกร ช้างน้อย; และ พิชัยณรงค์ กงแก้ว  (2558: บทคัดย่อ)        
ผลการฝึกความคล่องตัวของนักศึกษาท่ีเรียนวิชาเทนนิส สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง          
กลุ่มตัวอยา่งเป็นนักศึกษาที่เรียนวิชาเทนนิส สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง อายุระหว่าง  
18-22 ปี จ านวน 90 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 30 คน กลุ่มท่ี 1 ฝึกโปรแกรมปกติ กลุ่มที่ 2  ฝึก 
โปรแกรมเอส เอ คิว และกลุ่มที่ 3 ฝึกโปรแกรมเอส เอ เอฟ ท าการฝึก 8 สัปดาห์ จากนั้นท าการ 
ทดสอบความคล่องตัว 20 วินาที หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ผลวิจัยพบว่า  
 1. กลุ่มที่ฝึกโปรแกรมเอส เอ คิว และกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมเอส เอ เอฟ สามารถพัฒนาความ 
คล่องแคล่วได้มากกว่ากลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมปกติ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังสัปดาห์ 
ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 2. กลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมเอส เอ คิว และกลุ่มท่ีฝึกเอส เอ เอฟ ก่อนการฝึก หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 และหลังสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 วัฒนา สุทธิพันธุ์; และคนอ่ืน ๆ (2555: บทคัดย่อ) ผลการฝึกรูปแบบเอส เอ คิว ของ 
นักกีฬาบาสเกตบอลหญิงทีมมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาบาสเกตบอล 
หญิง มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จ านวน 42 คน แบ่งเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 14 คน เป็นกลุ่มควบคุม  
1 กลุ่ม กลุ่มทดลอง 2 กลุ่ม โดยเลือกแบบเจาะจง ท าการทดลอง 6 สัปดาห์ ท าการทดสอบ 3 รายการ  
คือ 1. ทดสอบความคล่องตัวโดยใช้แบบทดสอบของอิลลินอยส์ 2. วัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา  
โดยการกระโดด (vertical jump) 3. วัดความแข็งแรงของแขนโดยการวัดแรงบีบมือ หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 6 วิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ยความแปรปรวนทางเดียว 
(One-Way ANOVA) วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ ามิติเดียว (One-Way repeated  
measures) และวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีบอนเฟอโรนี ผลการวิจัยพบว่า 
ผลการฝึกตามโปรแกรมฝึกท่ีแตกต่างกันทั้ง 3 กลุ่ม หลังการฝึกดีกว่าก่อนการฝึก และค่าเฉลี่ยแรง 
บีบมือ ความคล่องตัว และความแข็งแรงของขา หลังการฝึก กลุ่มควบคุมแตกต่างกับกลุ่มทดลองที่ 1  
และ 2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนกลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 ไม่แตกต่างกัน 
 งานวิจัยในต่างประเทศ 
 N Chandrakumar, C Ramesh (2558: บทคัดย่อ) ผลของการฝึกบันไดลิงและการ 
ฝึกซ้อม SAQ เกี่ยวกับความเร็ว และความว่องไวของนักกีฬาแบดมินตันสปอร์ตคลับ มีวัตถุประสงค์ 
เพ่ือหาผลของการฝึกบันไดลิงและการฝึกซ้อม SAQ เกี่ยวกับความเร็วและความว่องไวของนักเล่น 
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แบดมินตันสปอร์ตคลับ และเพ่ือให้บรรลุวัตถุประสงค์ของการศึกษานักกีฬาแบดมินตันสปอร์ตคลับ  
30 คน ได้รับการสุ่มเลือกจากสโมสรกีฬา dindugal city และแบ่งเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน โดย 
แบ่งเป็นกลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมได้รับการฝึก 
ตามปกติ นอกจากนั้นกลุ่มทดลองท่ี 1 ได้รับการฝึกแบบบันได กลุ่มทดลองท่ี 2 ได้รับการฝึกอบรม  
SAQ ผลการศึกษาพบว่า การฝึกอบรมแบบบันไดและการฝึกซ้อม SAQ ช่วยเพิ่มความเร็วและความ 
คล่องแคล่วในการเล่นแบดมินตันของนักกีฬา 

Farrow; Young; & Bruce (2004: ออนไลน์) ได้ท าการศึกษาเรื่อง วิธีวิทยาการในการ
ทดสอบความคล่องแคล่วและความไวในการตอบสนองของนักกีฬาเนตบอลแบบใหม่ วัตถุประสงค์
ของการศึกษา เพ่ือการแสดงให้เห็นว่าเกี่ยวกับวิธีวิทยาการในการทดสอบความไวในการตอบสนอง
ของนักกีฬาเนตบอลแบบใหม่ โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 3 กลุ่ม ตามระดับของทักษะ คือ ทักษะระดับ 
สูง  12 คน ทักษะระดับกลาง 12 คน และทักษะระดับต่ า 8 คน โดยใช้การบันทึกวีดีโอการเคลื่อนไหว 
ในการรับ-ส่งบอล เพ่ือการวิเคราะห์เวลาที่ใช้ในการเคลื่อนไหวและการตัดสินใจจะเป็นตัวแปรหลัก 
วัตถุประสงค์รองเพ่ือหาค่าความเท่ียงของการทดสอบ ผลการศึกษาพบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติของการทดสอบความไวทั้งสองรูปแบบ ในกลุ่มทักษะระดับสูงมีความคล่องแคล่ว 
และความไวที่สูงกว่าทักษะระดับต่ า ทั้งในด้านของการตอบสนองและการทดสอบ โดยทั่วไปกลุ่ม
ทักษะระดับกลางมีความคล่องแคล่วและความไวในการตอบสนองที่สูงกว่ากลุ่มทักษะระดับต่ า เวลา
ในการตัดสินใจของกลุ่มท่ีมีทักษะระดับสูงก็มีความเร็วกว่ากลุ่มท่ีมีทักษะในระดับต่ า จากผลการ
ทดสอบแสดงให้เห็นว่า การตัดสินใจและการตอบสนองมีความแตกต่างกันในการทดสอบทั้งสองรูปแบบ 
 Mario; & et.al. (2001: ออนไลน์) ได้ท าการศึกษา ผลของวิธีการฝึกความเร็ว ความ 
คล่องแคล่ว และความไวที่มีต่อความสามารถในการใช้พลังของนักกีฬาฟุตบอลระดับสูง กลุ่มตัวอย่าง 
เป็นนักฟุตบอลแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 50 คน ท าการวัดความ  
สามารถในการใช้พลังโดยการทดสอบ ดังนี้ ทดสอบความไวจากการวิ่งระยะสั้น 5 เมตร ทดสอบ 
ความเร่งจากการวิ่งระยะสั้น 10 เมตร ทดสอบความเร็วสูงสุดจากการวิ่งระยะสั้น 20 เมตร และ 30  
เมตร ทดสอบการกระโดดแบบย่อตัว กระโดดและกระโดดอย่างต่อเนื่อง เพ่ือดูความสามารถของขา  
มีการทดสอบก่อนระยะเวลาการฝึก 8 สัปดาห์ โดยให้โปรแกรมการฝึก SAQ ท าการทดสอบอีกครั้ง 
หลังการฝึก SAQ ตามโปรแกรมครบ 8 สัปดาห์ ผลการศึกษาพบว่า ความสามารถในการกระโดด 
อย่างต่อเนื่อง ความเร็ว ความคล่องแคล่ว และความไวของนักกีฬาฟุตบอลพัฒนาขึ้น โปรแกรม    
การฝึก SAQ เป็นโปรแกรมฝึกที่มีประสิทธิภาพต่อการพัฒนาความสามารถในการใช้พลังงานของ 
นักฟุตบอลระดับเยาวชนในฤดูการแข่งขัน 
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51 
ตาราง 2.7  ตารางวิเคราะห์งานวิจัยเกี่ยวกับการฝึกเทคนิคเอส เอ คิว 
 

ชื่อ/งานวิจัย เอส เอ คิว 
1. จีรนันท์ โพธิ์เจริญ 
(2549: 54) 
ผลของการฝึกรูปแบบ 
เอส เอ คิว ที่มีต่อ
ความคล่องตัวของ
นักกีฬาเนตบอล 

1. วิ่งตบเท้าเก้าช่อง
บันได 
2. วิ่งก้าวเท้าข้างหน้า
สลับซ้าย-ขวา 

1. วิ่งรูปสี่เหลี่ยม 
2. วิ่งสลับฟันปลา 
3. วิ่งรูปตัว Z 
4. วิ่งถอยหลังกลับตัว
เปลี่ยนทิศทาง 
5. วิ่งเปลี่ยนทิศทาง 
รูป X 

1. ซอยเท้าอยู่กับที่ 
2. กระโดดกางเท้า  
ชิดเท้า ไปด้านหน้า 

2. ยุวดี เพ็ญภาพ 
(2551: 56) 
ผลของการฝึกเอส 
เอ คิว ที่มีต่อเวลา
ปฏิกิริยา 

1. กระโดดยกเข่าสูง 
2. การวางข้อเท้า 
3. ออกวิ่งโดยมีผู้ช่วย
เป็นแรงต้าน 
4. วิ่งขาเดียวข้ามรั้ว 

1. วิ่ง 30 หลา 
2. วิ่งซิกแซก 
3. วิ่งเปลี่ยนทิศทาง 
ไปยังกรวย 
4. ฝึกท่าบิดเกลียว 

1. ก้าวกระโดด
ด้านข้าง 
2. กระโดดกระต่าย 
3. กระโดดแยก-ชิด 
4. กระโดดข้าม 
สิ่งกีดขวางแล้ววิ่งตัด 

3. สุณิสา โสทรวัตร์ 
(2553: 87) 
ผลของโปรแกรมการ
ฝึกเอส เอ คิว ที่มีต่อ
ความสามารถในการ
ก้าวเท้ายิงประตู
บาสเกตบอลของ
นักเรียนระดับมัธยม 

1. a-march walk 
2. a-skips 
3. partner-resisted 
starts 
4. squirm 
5. ladder speed 
run 

1. 20-yards-shuttle 
2. medicine-ball 
Wall chest passes 
3. lateral 20-yards 
4. 30-yards t-drill 
5. hexagon drill 
6. x-pattern 
7. drop and get up 

1. repeated 
vertical jump 
2. stand long 
jump 
3. power skips 
4. backward lcky 
5. shuffle with 
reaction 
6. one leg hop 

4. จีรวัฒน์ เย็นใส 
(2554: 65) 
ผลการฝึกเอส เอ คิว 
ที่มีต่อความสามารถ 
ในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 

1. การวางข้อเท้า 
2. การวิ่งข้ามรั้ว 
3. วิ่ง 15 หลา 

1. วิ่งอ้อม 5 กรวย  
2. วิ่งตัดด้านหน้ารูป Z 
3. วิ่งรูปตัว V 

1. กระโดดเท้าชิด 
2. ก้าวกระโดดไป
ด้านข้าง 
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52 
ตาราง 2.7  (ต่อ) 
 

ชื่อ/งานวิจัย เอส เอ คิว 
 5. สารัช ดีงาม 
(2554: 61) 
ผลของการฝึกเอส เอ 
คิว ที่มีต่ความสามารถ 
ในกีฬาฟุตซอล 

1. single-leg run- 
Through 
2. gears 
3. partner-resisted 
Start 
4. run-through 
alternating fastlegs 
5. a-form run 

1. figure eights 
2. four point pop 
up 
3. z-pattern run 
4. sprawl-to-stand 
Pop up 
5. z-pattern cuts 
6. sprawl roll and 
stand up 

1. hop-scotch to 
Reaction sprint 
2. repeated 
vertical jump 
3. quick feet to 
reaction sprint 
4. lateral skaters 
5. half ladder skill 
to reaction sprint 

6. วัฒนา สุทธิพันธ;์ 
และคนอ่ืน ๆ  
(2555: 79) ผลการฝึก
รูปแบบเอส เอ คิว 
ของนักกีฬา
บาสเกตบอลหญิงทีม
มหาวิทยาลัย 
ศรีนครินทรวิโรฒ 

1. a-march 
2. walk a-skips 
3. partner-resisted 
stars 
4. bullet belt 

1. 20-yard shuttle 
2. 30-yard t-drill 
 

1. medicine-ball 
Wall chest passes 
2. standing long 
jump 
3. medicine-ball 
will scoop toss 

7. ธีรนัย มุงคุณค าขาว 
(2556: 102-107) 
ผลของการจัดกิจกรรม 
ทางพลศึกษาโดยใช้
เทคนิคเอส เอ คิว ที่มี
ต่อทักษะการเลี้ยงลูก
ฟุตบอลและ
สมรรถภาพทางกาย
ของนักเรียน
ประถมศึกษา 

1. วิ่งผ่านกรวยโดยใช้
ความเร็วต่างกัน 
2. วิ่งข้ามรั้วต่ า 
3. ออกวิ่งโดยมีผู้ช่วย
เป็นแรงต้าน 
4. วิ่งลากยาง 

1. วิ่ง 30 หลา รูป t 
2. วิ่งเปลี่ยนทิศทาง 
ไปกรวย 
3. วิ่ง 40 หลา ขึ้น-ลง 
4. วิ่งเปลี่ยนทิศทาง 
40 หลา 

1. ก้าวข้ามด้านหน้า 
2. กระโดดแยกเท้า
ชิด 
3. กระโดดเท้าชิด 
4. ก้าวเท้าไปที่กรวย
จากจุดกลางรูป
สี่เหลี่ยม 
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ตาราง 2.7  (ต่อ) 
 

ชื่อ/งานวิจัย เอส เอ คิว 
8. วัฒนพงษ์ ศรีธรรมมา 
(2557: 89) 
ผลของโปรแกรมฝึกเอส 
เอ คิว เพื่อเสริมสร้าง
ความคล่องแคล่วว่องไว 
ในกีฬาวอลเลย์บอลของ
นักเรียนระดับ
มัธยมศึกษา 

1. วิ่งก้าวไปด้านหน้า 1. วิ่งรูปตัว Z 
2. วิ่งรูปสี่เหลี่ยม 

  

9. กัลยา พิพัฒน์
ไพศาลกุล;  
กร ช้างน้อย; และ 
พิชัยณรงค์ กงแก้ว 
(2558: 51) 
ผลการฝึกความ
คล่องตัวของนักศึกษา
ที่เรียนวิชา 
เทเบิลเทนนิส  
สถาบันการพลศึกษา 
วิทยาเขตล าปาง 
 

1. ก้าวเท้าสลับซ้าย-
ขวา 
2. วิ่งตบเท้าข้ามช่อง
บันได 

1. วิ่งรูปสี่เหลี่ยม 
2. วิ่งสลับฟันปลา 
3. วิ่งรูปตัว Z 
4. วิ่งเป็นรูป X 
5. วิ่งถอยหลังแล้วกลับ
ตัว 

1. กระโดดกางเท้า-
ชิด ไปด้านหน้า 
2. ซอยเท้าอยู่กับที่ 

 
 จากการศึกษางานวิจัยและเอกสารที่เกี่ยวข้อง พบว่า การฝึกเทคนิคเอส เอ คิว สามารถช่วย 
พัฒนาความเร็ว ความคล่องแคล่ว และความไว ให้กับนักเรียนหรือนักกีฬาหลาย ๆ ชนิดกีฬา เช่น  
ฟุตบอล ฟุตซอล วอลเลย์บอล เนตบอล บาสเกตบอล เทเบิลเทนนิส ซึ่งรูปแบบการฝึกผู้วิจัยได้วิเคราะห์  
ดังนี้ 
 1. เทคนิคเอส (s=speed) ความเร็ว จากการศึกษางานวิจัยพบว่า การฝึกเทคนิคเอส  
ความเร็ว ที่มุ่งพัฒนาให้นักเรียนหรือนักกีฬามีความแข็งแรงของขา และความเร็วในการก้าวเท้าใน 
ขณะที่ออกวิ่งด้วยความเร็วสูงสุด ซึ่งส่วนใหญ่นิยมใช้ฝึกประกอบด้วย 
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54  
 1.1 วิ่งตบเท้าก้าวช่องบันได ladder speed run 
 1.2 วิ่งก้าวเท้าข้างหน้าสลับ ซ้าย-ขวา 
 1.3 กระโดดยกเข่าสูง a-skips 
 1.4 ออกวิ่งโดยมีผู้ช่วยเป็นแรงต้าน partner–resisted  let-go) 
 1.5 วิ่งข้ามรั้ว run-through 
 1.6 เดินเข่าสูง a-march walk 
 กล่าวโดยสรุป เทคนิคทั้ง 6 แบบ นิยมน าไปใช้ฝึกนักเรียนหรือนักกีฬาเพ่ือพัฒนาความเร็ว 
อันส่งผลให้เกิดความเร็วในการวิ่งเพ่ิมข้ึน ซึ่งลักษณะการฝึก คือ การฝึกวิ่งยกเข่าสูง การฝึกวิ่งไป 
ด้านหน้า การฝึกวิ่งสลับซ้าย-ขวา การฝึกแรงต้าน และการฝึกวิ่งข้ามรั้ว จากการศึกษาเทคนิคเอส  
ความเร็ว มีแบบฝึกที่หลากหลาย ผู้วิจัยจึงเลือกแบบฝึก 2 รูปแบบ ดังนี้ 
 1. วิ่งดึงยางใน ปรับปรุงมาจากท่า harness pull (Lee E. Brown; & Vance A.  
Ferrigno.  2005: 58) เป็นการฝึกวิ่งแรงต้าน เพื่อพัฒนาความแข็งแรง และความเร็วในการก้าวเท้า    
วิธีฝึก แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม A และ B และให้ทั้ง 2 ทีมยืนหันหลังสวมยางในรถไว้ที่เอวที่จุดเริ่ม  
เมื่อได้สัญญาณนกหวีดให้ต่างคนออกวิ่งไปด้านหน้า ใครสามารถดึงอีกทีมเคลื่อนที่ถึงเส้นชัยที่ก าหนด 
ไว้แต่ละข้างยาว 10 เมตรก่อนคือผู้ชนะ จับเวลา 30 วินาที  
 2. วิ่งบันไดลิง ปรับปรุงมาจากท่า ladder speed run (Lee E. Brown; & Vance  
A. Ferrigno.  2005: 32) เป็นการฝึกวิ่งก้าวเท้าเข้าช่องบันได เพื่อพัฒนาความแข็งแรงและความเร็ว 
ในการก้าวเท้า วิธีฝึกให้ผู้รับการฝึกทั้ง 2 ทีม ยืนที่จุดเริ่มยืนที่เส้นเริ่ม เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดให้วิ่ง 
ก้าวเท้าเข้าช่องบันไดด้วยความเร็ว ไป-กลับ (แบบแข่งขัน) คนใดมาถึงเส้นเริ่มก่อนเป็นฝ่ายชนะ  
จับเวลา 30 วินาที  
 2. เทคนิคเอ (a=agility) ความคล่องแคล่ว จากการศึกษางานวิจัยและเอกสารที่เกี่ยวข้อง 
พบว่า การฝึกเทคนิคเอ ความคล่องแคล่วที่มุ่งพัฒนาให้นักเรียนหรือนักกีฬาให้มีความแข็งแรงของขา  
ความสมดุลของร่างกาย และความคล่องแคล่วในการเปลี่ยนทิศทาง ซึ่งส่วนใหญ่นิยมใช้ฝึกประกอบด้วย 
 2.1 วิ่งรูปตัว v  
 2.2 วิ่งรูปตัว x 
 2.3 วิ่งรูปตัว z 
 2.4 วิ่งสลับฟันปลา 
 2.5 วิ่งรูปสี่เหลี่ยม 
 2.6 วิ่ง 20 หลา 
 2.7 วิ่ง 30 หลา รูปตัวที 
 2.8 วิ่งเปลี่ยนทิศทาง 40 หลา 
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 กล่าวโดยสรุป เทคนิคทั้ง 8 แบบ นิยมน าไปใช้ฝึกนักเรียนหรือนักกีฬาเพ่ือพัฒนาความ
แข็งแรงของขาและความสมดุลของร่างกาย อันส่งผลให้เกิดความคล่องแคล่วในการวิ่งเปลี่ยนทิศทาง
เพ่ิมขึ้นซึ่งลักษณะการฝึกคือการวิ่งสลับฟันปลา การวิ่งรูปตัว v, x, z การวิ่งรูปสี่เหลี่ยม การวิ่ง 20 หลา  
การวิ่ง 30 หลา และการวิ่ง 40 หลา จากการศึกษาเทคนิคเอ ความคล่องแคล่ว มีแบบฝึกที่หลากหลาย  
ผู้วิจัยจึงเลือกแบบฝึก 2 รูปแบบ ดังนี้  
 1. วิ่งโยกหลบ รูป z ปรับปรุงมาจากท่า z-pattern run (Lee E. Brown; &  
Vance A. Ferrigno.  2005: 93) เป็นการฝึกเพ่ือพัฒนาความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อและความอ่อนตัว 
ในการวิ่งเปลี่ยนทิศทาง วิธีฝึกแบ่งผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม A และ B วางกรวย 6 กรวย 2 แถว คล้าย 
รูป z ระยะห่างระหว่างกรวย 1 เมตร และให้ผู้รับการฝึกทั้ง 2 ทีม ยืนที่เส้นเริ่ม เมื่อได้ยินสัญญาณ 
นกหวีดให้ผู้รับการฝึกทั้ง 2 ทีม วิ่งอ้อมกรวยด้วยความคล่องแคล่ว (แบบแข่งขัน) ทีมใดวิ่งถึงเส้นชัย 
ก่อนคือผู้ชนะ จับเวลา 30 วินาที        
 2. วิ่งไล่จับซิกแซก ปรับปรุงมาจากท่า zigzag (Lee E. Brown; & Vance A.  
Ferrigno.  2005: 94) เป็นการฝึกเพ่ือพัฒนาความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัวในการวิ่ง 
เปลี่ยนทิศทาง วิธีฝึก แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม ๆ ละ 2 คน A และ B โดยวางกรวยเป็น 2 แถว ๆ ละ  
6 กรวย ระยะห่างระหว่างกรวย 1 เมตร เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดให้คนที่ 1 ของแต่ละทีมวิ่งซิกแซก  
ด้วยความคล่องแคล่วอ้อมกรวยและพยายามไล่ฝ่ายตรงข้ามให้ได้ เมื่อมาถึงจุดเริ่มของแถวตนเองจึงจะ 
สามารถเปลี่ยนให้คนที่ 2 ฝึกต่อได้ ทีมใดสามารถไล่จับอีกทีมได้คือผู้ชนะ จับเวลา 2 นาท ี
 3. เทคนิค คิว (q=quickness) ความไว จากการศึกษางานวิจัย พบว่า การฝึกเทคนิคคิว         
ที่มุ่งพัฒนาให้นักเรียนหรือนักกีฬาให้มีความแข็งแรงของขา และไวในการก้าวเท้า ซึ่งส่วนใหญ่นิยม 
ใช้ฝึกประกอบด้วย 
 3.1 ซอยเท้าอยู่กับที่  
 3.2 กระโดดเท้าชิดไปด้านหน้า 
 3.3 ก้าวเท้าไปด้านหน้า 
 3.4 กระโดดแยกเท้าชิด 
 3.5 ก้าวกระโดดไปด้านข้าง ซ้าย-ขวา 
 กล่าวโดยสรุป เทคนิคทั้ง 5 แบบ นิยมน าไปใช้ฝึกนักเรียนหรือนักกีฬาเพ่ือพัฒนาความ 
แข็งแรงของขาและความไว อันส่งผลให้เกิดความไวในการก้าวเท้าเพ่ิมขึ้น ซึ่งลักษณะรูปแบบฝึกคือ 
การกระโดดไปด้านหน้า การกระโดดเท้าชิดไปด้านหน้า การซอยเท้าอยู่กับที่ การก้าวกระโดดไปด้านซ้าย 
และด้านขวา และจากการศึกษาเทคนิคคิว (ความไว quickness) มีแบบฝึกที่หลากหลาย ผู้วิจัยจึง
เลือกแบบฝึก 2 รูปแบบ ดังนี้ 
 1. ก้าวเท้าหนีตัวประกบ ปรับปรุงมาจากท่า lateral skaters (Lee E. Brown; & 
Vance A. Ferrigno.  2005: 169) เป็นการฝึกเพ่ือพัฒนาความไวในการก้าวเท้า และความแข็งแรง 
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ของขาและข้อเท้า วิธีฝึกแบ่งผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม ๆ ละ 2 คน  A และ B ให้ผู้รับการฝึกยืนที่จุดเริ่ม 
หันหน้าเข้าหากัน เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีด ให้ A พยายามก้าวเท้าหนีไปทางซ้ายหรือทางขวา ให้ B 
ก้าวเท้าตาม โดย A ต้องพยายามก้าวเท้าหนี B ให้ได้ จับเวลา 30 วินาที   
 2. กระโดดเท้าคู่เข้าและกระโดดแยกขาออก ปรับปรุงมาจากท่า hop–scotch 
drill skaters (Lee E. Brown; & Vance A. Ferrigno.  2005: 192) เป็นการฝึกเพ่ือพัฒนาความไว
ของเท้าและความแข็งแรงของข้อเท้า วิธีฝึก แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม ๆ ละ 2 คน  A และ B วาง
บันไดลิงขนาดความยาว 10 เมตร 12 ขั้น 2 ผืนขนานกัน และให้ผู้รับการฝึกทั้ง 2 ทีม ยืนที่เส้นเริ่ม 
เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดให้กระโดดแยกเท้าช่องบันไดด้วยความไว ไป-กลับ (แบบแข่งขัน) คนใด
มาถึงเส้นเริ่มก่อนเป็นฝ่ายชนะ จับเวลา 30 วินาที 
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บทท่ี 3 
วิธีด าเนินการวิจยั 

 
 การวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกทักษะฟุตบอลร่วมกับเทคนิคเอส เอ คิว ที่มีผลต่อ 
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักเรียนระดับชั้นมัธยมตอนต้น จังหวัดชัยภูมิ เป็นการวิจัย      
กึ่งทดลอง (quasi-experimental research) ด าเนินการตามข้ันตอน ดังนี้  
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
 2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
 3. การเก็บรวบรวมข้อมูล  
 4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
  

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง  
 ประชากร 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักเรียนชายระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียน        
บ้านลาดใหญ่ ต าบลลาดใหญ่ อ าเภอเมือง จังหวัดชัยภูมิ ปีการศึกษา 2562 ที่ผ่านการเรียนวิชาฟุตบอล 
มาแล้ว จ านวน 90 คน 
 กลุ่มตัวอย่าง  
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ใช้วิธีเลือกแบบเฉพาะเจาะจง โดยผู้วิจัยได้เลือกนักเรียน 
ชาย ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น ปีการศึกษา 2562 โรงเรียนบ้านลาดใหญ่ ต าบลลาดใหญ่ อ าเภอเมือง 
จังหวัดชัยภูมิ โดยกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายที่ผ่านการเรียนวิชาฟุตบอลมาแล้ว จ านวน 90 คน  
ผู้วิจัยได้เปิดรับอาสาสมัครเพ่ือเข้าร่วมในการวิจัยครั้งนี้มีนักเรียนที่สนใจมาสมัคร จ านวน  60 คน  
จากนั้นจึงท าการสุ่มอย่างง่ายโดยการจับฉลากให้เหลือ 40 คน และท าการทดสอบความสามารถใน 
การเลี้ยงลูกฟุตบอล เพ่ือน าผลที่ได้มาเรียงล าดับจากน้อยไปหามากในล าดับที่ 1-40 ท าการแบ่งกลุ่ม 
เพ่ือให้ได้กลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม คือ กลุ่ม A และ กลุ่ม B กลุ่มละ 20 คน โดยวิธีการจับคู่ (matching)  
และท าการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล จากนั้นจับฉลากเพ่ือเลือกกลุ่มควบคุมและ 
กลุ่มทดลอง โดยกลุ่มควบคุมให้ฝึกทักษะฟุตบอลเพียงอย่างเดียว และกลุ่มทดลองให้ฝึกทักษะฟุตบอล 
ร่วมกับเทคนิคเอส เอ คิว การแบ่งกลุ่มตัวอย่างโดยการทดสอบค่า “ที” (independent t-test)  
นักเรียนจ านวน 40 คน แล้วแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่ม A และกลุ่ม B กลุ่มละ 20 คน ด้วยการ 
จับคู่ (matchihg) ท าการทดสอบค่า “ที” (independent t-test) อีกครั้ง เพ่ือตรวจสอบค่าเฉลี่ย 
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลทั้ง 2 กลุ่มไม่แตกต่างกัน จึงให้นักเรียนจับฉลากเลือกกลุ่มควบคุม 
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58 
และกลุ่มทดลอง 
 
ตาราง 3.1  การแบ่งกลุ่มตัวอย่างจากคะแนนผลการทดสอบด้วยแบบทดสอบความสามารถ                    
               ในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ซึ่งผู้วิจัยได้ปรับปรุงมาจากแบบทดสอบความคล่องแคล่ว  
               ของอิลลินอยส์  (Illinois test) แบบจับคู่ (matching) 
 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 
 1  2 
 4  3 
 5  6 
 8  7 
 9 10 
12 11 
13 14 
16 15 
17 18 
20 19 
21 22 
24 23 
25 26 
28 27 
29 30 
32 31 
33 34 
36 35 
37 38 
40 39 
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การเลือกกลุ่มตัวอย่างและการด าเนินการทดลอง 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพ 3.1  ขั้นตอนการเลือกกลุ่มตัวอย่างและด าเนินการทดลอง 

 

 

 

 

 

กลุ่มตัวอย่าง 40 คน 

ทดสอบความสามารถในการลี้ยงลูกฟุตบอล 

แบ่งกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีจับคู่ (matching) 

กลุ่ม A กลุ่ม B 
ทดสอบค่า ที independent t-test 

จับฉลากเลือกกลุ่ม 
กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

โปรแกรมฝึกทักษะฟุตบอล 
ร่วมกับ เทคนิค เอส เอ คิว 

โปรแกรมฝึก 
ทักษะฟุตบอล 

แบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยมี 2 เครื่องมือ ดังนี้ 
 1. โปรแกรมฝึกทักษะฟุตบอลร่วมกับเทคนิคเอส เอ คิว 
 2. แบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลที่ปรับปรุงมาจากแบบทดสอบความ 
คล่องตัวของอิลลินอยส์ (Illionis test) 
 ขั้นตอนในการสร้างเครื่องมือ (โปรแกรมฝึกทักษะฟุตบอลร่วมกับเทคนิคเอส เอ คิว) 
 1. ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับการฝึกทักษะพ้ืนฐานกีฬาฟุตบอลและการฝึก 
เทคนิคเอส เอ คิว 
 2. ด าเนินการสร้างโปรแกรมฝึกทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอล 8 สัปดาห์ โปรแกรมการฝึก 
ทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอลประกอบด้วยการเลี้ยงด้วยข้างเท้าด้านใน ข้างเท้าด้านนอก และหลังเท้า      
มี  6 แบบฝึก ดังนี้ 
 2.1 การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบแนวตรง (ด้วยหลังเท้าขวา) แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม      
A และ B ให้ยืนเตรียมความพร้อมที่เส้นเริ่ม เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดให้ทั้ง 2 ทีม เลี้ยงลูกฟุตบอล 
ด้วยหลังเท้าขวาไปอ้อมกรวยเป็นระยะ 20 เมตร (แบบแข่งขัน) แล้วเลี้ยงกลับมาที่เส้นเริ่ม จับเวลา  
30 วินาที ทีมใดมาถึงก่อนเป็นฝ่ายชนะ จับเวลา 30 วินาที 
 2.2 การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบแนวตรง (ด้วยหลังเท้าซ้าย) แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม A  
และ B ให้ยืนเตรียมความพร้อมที่เส้นเริ่ม เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดให้ทั้ง 2 ทีม เลี้ยงลูกฟุตบอลด้วย 
หลังเท้าซ้ายไปอ้อมกรวยเป็นระยะ 20 เมตร (แบบแข่งขัน) แล้วเลี้ยงกลับมาท่ีเส้นเริ่ม จับเวลา 30  
วินาที ทีมใดมาถึงก่อนเป็นฝ่ายชนะ  
 2.3 การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบซิกแซก (ด้วยข้างเท้าด้านในเท้าขวาและเท้าซ้าย) แบ่ง 
ผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม A และ B ให้ยืนเตรียมความพร้อมที่เส้นเริ่ม เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดให้ทั้ง  
2 ทีม เลี้ยงลูกข้างเท้าด้านในด้วยเท้าขวาและเท้าซ้ายไปอ้อมกรวย 10 กรวย (แบบแข่งขัน) จับเวลา  
30 วินาที ทีมใดเลี้ยงไปถึงเส้นชัยก่อนเป็นฝ่ายชนะ  
 2.4 การเลี้ยงลูกฟุตบอล (แบบซิกแซก) ข้างเท้าด้านนอก ข้างเท้าด้านใน ด้วยเท้าขวา  
แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม A และ B ให้ยืนเตรียมความพร้อมที่เส้นเริ่ม เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดให้ 
ทั้ง 2 ทีม เลี้ยงลูกข้างเท้าด้านนอก ข้างเท้าด้านใน ด้วยเท้าขวา ไปอ้อมกรวย 10 กรวย (แบบแข่งขัน)  
จับเวลา 30 วินาที ทีมใดเลี้ยงไปถึงเส้นชัยก่อนเป็นฝ่ายชนะ  
 2.5 การเลี้ยงลูกฟุตบอล (แบบซิกแซก) ข้างเท้าด้านนอก ข้างเท้าด้านใน ด้วยเท้าซ้าย  
แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม A และ B ให้ยืนเตรียมความพร้อมที่เส้นเริ่ม เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดให้ 
ทั้ง 2 ทีม เลี้ยงลูกข้างเท้าด้านนอก ข้างเท้าด้านใน ด้วยเท้าซ้ายไปอ้อมกรวย 10 กรวย (แบบแข่งขัน)  
จับเวลา 30 วินาที ทีมใดเลี้ยงไปถึงเส้นชัยก่อนเป็นฝ่ายชนะ 
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61  
 2.6 การเลี้ยงลูกฟุตบอล (แบบซิกแซก) ด้วยข้างเท้าด้านนอกเท้าขวาและเท้าซ้าย แบ่ง 
ผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม A และ B แล้วให้ยืนเตรียมความพร้อมที่เส้นเริ่ม เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดให้
ทั้ง 2 ทีม เลี้ยงลูกข้างเท้าด้านนอกด้วยเท้าขวาและเท้าซ้ายไปอ้อมกรวย 10 กรวย (แบบแข่งขัน)  
จับเวลา 30 วินาที ทีมใดเลี้ยงไปถึงเส้นชัยก่อนเป็นฝ่ายชนะ  
 2.7 วิ่งดึงยางใน ปรับปรุงมาจากท่า harness pull (Lee E. Brown; & Vance A.  
Ferrigno.  2005: 58) แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม A และ B ให้ทั้ง 2 ทีม ยืนหันหลังสวมยางในรถไว้ 
ที่เอวที่จุดเริ่ม เมื่อได้สัญญาณนกหวีดให้ต่างคนออกวิ่งไปด้านหน้าใครสามารถดึงอีกทีมเคลื่อนที่ถึง 
เส้นชัยที่ก าหนดไว้แต่ละข้างยาว 10 เมตร ก่อนคือผู้ชนะ จับเวลา 30 วินาที  
 2.8 วิ่งบันไดลิง ปรับปรุงมาจากท่า ladder speed run (Lee E. Brown; & Vance  
A. Ferrigno.  2005: 32) วิธีฝึกให้ผู้รับการฝึกท้ัง 2 ทีม ยืนที่จุดเริ่มยืนที่เส้นเริ่ม เมื่อได้ยินสัญญาณ 
นกหวีดให้วิ่งก้าวเท้าเข้าช่องบันไดด้วยความเร็ว ไป-กลับ (แบบแข่งขัน) คนใดมาถึงเส้นเริ่มก่อนเป็น 
ฝ่ายชนะ จับเวลา 30 วินาที 
 2.9 วิ่งโยกหลบ รูป z (ปรับปรุงมาจากท่า z-pattern run (Lee E. Brown; & Vance  
A. Ferrigno.  2005: 93) แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม A และ B วางกรวย 6 กรวย 2 แถว คล้ายรูป z  
ระยะห่างระหว่างกรวย 1 เมตร และให้ผู้รับการฝึกทั้ง 2 ทีม ยืนที่เส้นเริ่ม เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีด 
ให้ผู้รับการฝึกทั้ง 2 ทีมวิ่งอ้อมกรวย ด้วยความคล่องแคล่ว (แบบแข่งขัน) ทีมใดวิ่งไปถึงเส้นชัยก่อน  
เป็นฝ่ายชนะ จับเวลา 30 วินาที        
 2.10 วิ่งไล่จับซิกแซก ปรับปรุงมาจากท่า zigzig (Lee E. Brown; & Vance A.  
Ferrigno.  2005: 94) แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม ๆ ละ 2 คน A และ B โดยวางกรวยเป็น 2 แถว 
แถวละ 6 กรวย ระยะห่างระหว่างกรวย 1 เมตร เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดให้คนที่ 1 ของแต่ละทีม 
วิ่งซิกแซกด้วยความคล่องแคล่วอ้อมกรวยและพยายามไล่ฝ่ายตรงข้ามให้ได้ เมื่อมาถึงจุดเริ่มของแถว 
ตนเองจึงจะสามารถเปลี่ยนให้คนที่ 2 ฝึกต่อได้ ทีมใดสามารถไล่จับอีกทีมได้คือผู้ชนะ จับเวลาไม่เกิน  
2 นาที 
 2.11 ก้าวเท้าหนีตัวประกบ ปรับปรุงมาจากท่า lateral skaters (Lee E. Brown; &  
Vance A. Ferrigno.  2005: 169) แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม ๆ ละ 2 คน  A และ B ให้ผู้รับการฝึก 
ยืนที่จุดเริ่มหันหน้าเข้าหากัน เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดให้ A พยายามก้าวเท้าหนีไปทางซ้ายหรือ 
ทางขวา ให้ B ก้าวเท้าตาม โดย A ต้องพยายามก้าวเท้าหนี B ให้ได้ จับเวลา 30 วินาที   
 2.12 กระโดดเท้าคู่เข้าและกระโดดแยกขาออก hop–scotch drill skaters (Lee E.  
Brown; & Vance A. Ferrigno (2005: 192) แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม ๆ ละ 2 คน A และ B วาง 
บันไดลิงขนาดความยาว 10 เมตร 12 ขั้น 2 ผืนขนานกัน และให้ผู้รับการฝึกทั้ง 2 ทีม ยืนที่เส้นเริ่ม  
เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดให้กระโดดแยกเท้าชิดเข้าช่องบันไดด้วยความไว ไป-กลับ (แบบแข่งขัน)  
คนใดมาถึงเส้นเริ่มก่อนเป็นฝ่ายชนะ จับเวลา 30 วินาที 
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 3. น าโปรแกรมการฝึกทักษะฟุตบอลร่วมกับเทคนิคเอส เอ คิว ที่สร้างขึ้นเสนออาจารย์         
ที่ปรึกษา เพ่ือตรวจสอบ แก้ไขปรับปรุงให้ดีขึ้น 
 4. น าโปรแกรมการฝึกทักษะฟุตบอลร่วมกับเทคนิคเอส เอ คิว ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นให้ 
ผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน พิจารณาเพ่ือตรวจสอบความสอดคล้องของผู้เชี่ยวชาญ โดยต้องมีค่าดัชนีความ 
สอดคล้องไม่ต่ ากว่า .50 (พิษณุ ฟองศรี.  2557: 20) ซึ่งแบบฝึกทักษะฟุตบอลร่วมกับเทคนิคเอส เอ  
คิว ได้ค่าความสอดคล้องจากผู้เชี่ยวชาญ (index of item objective congruence) เท่ากับ 1  
 5. น าโปรแกรมการฝึกทักษะฟุตบอลร่วมกับเทคนิคเอส เอ คิว ที่ผ่านการตรวจสอบความ 
สอดคล้องของผู้เชี่ยวชาญ ไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษา 
 6. น าโปรแกรมการฝึกทักษะฟุตบอลร่วมกับเทคนิคเอส เอ คิว ไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษา 
เพ่ือเก็บรวบรวมข้อมูล 
 7. น าข้อมูลมาวิเคราะห์และอภิปรายผลในการวิจัยต่อไป 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



 
 

63 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 3.2  ขั้นตอนการสร้างแบบฝึกทักษะฟุตบอลร่วมกับเทคนิคเอส เอ คิว 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

ศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข้อง 

สร้างแบบฝึก 

เสนออาจารย์ที่ปรึกษา 

ไมผ่า่น โปรแกรมฝึก 

หาค่าความเที่ยงตรง 

ทดลองใช้ 

ด าเนินการ 
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 ขั้นตอนในการสร้างเครื่องมือ (แบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยง      
             ลูกฟุตบอลที่ปรับปรุงมาจากแบบทดสอบความคล่องตัวของอิลลินอยส์   
 (Illionis test) 
 1. ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวข้องกับแบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยง 
ลูกฟุตบอล 

2. ด าเนินการสร้างแบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล โดยปรับปรุงมาจาก
แบบทดสอบความคล่องตัวของอิลลินอยส์  Davis. B. (2000: online)  
 3. น าแบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลที่ปรับปรุงขึ้นเสนออาจารย์ที่ปรึกษา 
เพ่ือตรวจสอบ แก้ไขปรับปรุงให้ดีขึ้น 
 4. น าแบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ให้ผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน พิจารณา 
เพ่ือตรวจสอบความสอดคล้องของผู้เชี่ยวชาญ โดยต้องมีค่าดัชนีความสอดคล้องไม่ต่ ากว่า .50  
(พิษณุ ฟองศรี.  2557: 20) ซึ่งแบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลได้ค่าความสอดคล้อง 
จากผู้เชี่ยวชาญ (index of item objective congruence: IOC) เท่ากับ 1 จากนั้นน าไปทดสอบหา 
ค่าความเชื่อมั่นของแบบทดสอบก่อนน าไปใช้จริง มีค่าความเชื่อมั่นเท่ากับ .96  
 5. น าแบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ที่ผ่านการตรวจสอบความสอดคล้อง 
จากผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน ไปหาความเชื่อมั่น (reliability) ท าการทดสอบจ านวน 2 ครั้ง โดยการหาค่า 
ความเชื่อมั่นการทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีทดสอบซ้ าทิ้งช่วงห่างให้เหมาะสมประมาณ 1-2  
สัปดาห์ (มลิวัลย์ ผิวคราม.  2561: ออนไลน์) 
 6. น าแบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษาเพ่ือ 
เก็บรวบรวมข้อมูลน ามาวิเคราะห์และอภิปรายผลในการวิจัยต่อไป  
 วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือ (แบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
 ที่ปรับปรุงมาจากแบบทดสอบความคล่องตัว ของอิลลินอยส์ (illionis test)  
 ผู้วิจัยได้น ามาหาค่าความเชื่อมั่นโดยให้นักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียน 
หนองคอนไทยวิทยาคม ต าบลกุดตุ้ม อ าเภอเมือง จังหวัดชัยภูมิ ปีการศึกษา 2562 จ านวน 40 คน  
ท าการทดสอบจ านวน 2 ครั้ง โดยการหาค่าความเชื่อมั่น การทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธี 
ทดสอบซ้ าทิ้งช่วงห่างให้เหมาะสมประมาณ 1-2 สัปดาห์ (มลิวัลย์ ผิวคราม.  2561: ออนไลน์) และ 
น าค่าของเวลาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลที่ได้มาค านวณหาค่าสัมประสิทธิ์ความสัมพันธ์ 
แบบเพียร์สัน โดยความเชื่อมั่นต้องมีค่าดัชนีความสอดคล้องไม่ต่ ากว่า .80 (ธานินทร์ ศิลป์จารุ.   
2557: 419) ซึ่งแบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลที่ปรับปรุงมาจากแบบทดสอบความ 
คล่องตัวของอิลลินอยส์ (Illionis test) โดยการทดสอบของผู้วิจัยครั้งนี้มีค่าความเชื่อมั่น เท่ากับ .96 
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ภาพ 3.3  ขั้นตอนการสร้างแบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 การศึกษาครั้งนี้ใช้รูปแบบในการทดลองคือ The pretest-posttest control group  
design ซึ่งท าการทดลองนอกเวลาเรียน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม โดยกลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมทักษะฟุตบอล 
เพียงอย่างเดียว และกลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมทักษะฟุตบอลร่วมกับเทคนิคเอส เอ คิว เป็นระยะเวลา    
8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง โดยมีการทดสอบก่อนฝึก ระหว่างฝึก และหลังการฝึกด้วย
เครื่องมือชุดเดียวกัน ดังนี้  

 

 

 

เสนออาจารย์ที่ปรึกษา 

แบบทดสอบ ไม่ผ่าน 

หาค่าความเที่ยงตรง (validity) 

หาค่าความเชื่อมั่น (reliability) 

น าไปใช้ 

ศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข้อง 
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 1. ก าหนดแบบแผนการทดลอง ตามที่แสดงในตาราง 
 
ตาราง 3.2  การก าหนดแบบแผนการทดลอง  
 

กลุ่ม 
สัปดาห์ที่ 4, 6, 8 

ทดสอบก่อน ตัวแปรอิสระ สอบหลัง 

E O1 X O2 
C O1 - O2 

 
  E   คือ กลุ่มทดลอง 
  C   คือ กลุ่มควบคุม 
  O1 คือ การทดสอบก่อนท าการทดลอง 
  O2 คือ การทดสอบหลังจากการทดลองสัปดาห์ที่ 4,6,และ 8             
  X   คือ การฝึกโปรแกรมฝึกทักษะฟุตบอลร่วมกับเทคนิคเอส เอ คิว 
  -    คือ การฝึกทักษะฟุตบอล (ทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอล) 

 2. ด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล การวิจัยครั้งนี้มีขั้นตอนด าเนินการเก็บรวบรวม 
ข้อมูล ดังนี้ 
 2.1 น าหนังสือขอความร่วมมือในการท าวิจัยจากสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต 
สุพรรณบุรี ไปติดต่อประสานงานกับโรงเรียนบ้านลาดใหญ่เพ่ือขอความอนุเคราะห์ใช้สถานที่ อุปกรณ์ 
การฝึก และกลุ่มตัวอย่าง ในความร่วมมือเก็บข้อมูลและทดลอง 
 2.2 เปิดรับอาสาสมัครนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนบ้านลาดใหญ่ เพื่อเข้า 
ร่วมงานวิจัย เมื่อได้อาสาสมัครเข้ามาท าการตกลงวันและเวลาในการฝึกเพ่ือให้ได้กลุ่มตัวอย่างที่ว่าง
ตรงกัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เวลา 16.00–17.00 น. 
 2.3 ปฐมนิเทศกลุ่มตัวอย่างพร้อมให้นักเรียนกลุ่มตัวอย่างแสดงเจตนายินยอมเข้าร่วม 
การวิจัยและชี้แจงขั้นตอนวิธีการฝึกอย่างละเอียด โดยในการฝึกท้ังสองกลุ่มจะมีผู้ควบคุมดูแลกลุ่มละ   
2 คน คือ ผู้วิจัยกับผู้ช่วยคนที่ 1 ดูแลการฝึกกลุ่มทดลอง และผู้ช่วยคนที่ 3 และ 4 ดูแลการฝึกกลุ่ม
ควบคุม 
 2.4 ท าการฝึกทักษะฟุตบอลให้กับกลุ่มตัวอย่างทั้ง 40 คน 
 2.5 ท าการทดสอบกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึกด้วยแบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยง
ลูกฟุตบอล เพ่ือให้ได้กลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม คือ กลุ่ม A และกลุ่ม B โดยวิธีจับคู่ (matching) 
 2.6 ท าการทดสอบค่า “ที” (Independent t-test) และจับฉลากเพ่ือเลือกกลุ่ม 
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 2.7 ท าการฝึกตามแบบฝึกท้ัง 2 กลุ่ม ใช้เวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 1 ชั่วโมง 
คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ เวลา 16.00-17.00 น. โดยแยกฝึกกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง (ใช้
สนามกีฬาฟุตบอล โรงเรียนบ้านลาดใหญ่) ขั้นตอนปฏิบัติ ดังนี้ 
 2.7.1 อบอุ่นร่างกาย (warm up) 10 นาท ี
 1) วิ่งเหยาะ ๆ รอบสนามฟุตบอล 1 รอบ (jogging) 

2) อบอุ่นร่างกาย (streaching) 
3) อบอุ่นร่างกายแบบเคลื่อนไหว (dynamic warm up) 

2.7.2 ขั้นฝึก 40 นาที ประกอบด้วย 
1) กลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมทักษะฟุตบอล 40 นาที 

 2) กลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมฝึกทักษะฟุตบอล (20 นาที) และฝึกโปรแกรม
เทคนิคเอส เอ คิว (20 นาที) 

2.7.3 ขั้นผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (cool down) 10 นาที 
1) ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ (static) 

 2.8 ทดสอบความสามารถในการเลี้ยงฟุตบอล หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

2.9 น าผลการทดลองมาวิเคราะห์หาค่าทางสถิติ ใช้คอมพิวเตอร์โปรแกรมส าเร็จรูป 
2.10 สรุปผลการวิจัย ข้อเสนอแนะ และความคิดเห็นที่ได้จากงานวิจัยครั้งนี้  

การวิเคราะห์ข้อมูล  
 1. ค านวณหาค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของ 
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ 
ที่ 8 
 2. เปรียบเทียบผลความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลภายใน 
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลัง 
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า (ANOVA)  
measurement repeated ถ้าพบความแตกต่างจะท าการเปรียบเทียบแบบรายคู่โดยวิธีของ 
บอนเฟอโรนี (Bonferroni)   
 3. เปรียบเทียบผลความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลระหว่าง 
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลัง 
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติค่า “ที” (t–test Independent sample)  
 4. ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 5. น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปตารางและความเรียง 
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การด าเนินการทดลองและเก็บข้อมูล 
 
 
  
 
 
 
  
 

 
ภาพ 3.4  สรุปขั้นตอนในการท าวิจัย 

กลุ่มตัวอย่าง 40 คน 

ทดสอบความสามารถในการลี้ยงลูก

แบ่งกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีจับคู่ (matching) 

กลุ่ม A กลุ่ม B 
ทดสอบค่า ที independent t-test 

จับฉลากเลือกกลุ่ม กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

โปรแกรมฝึกทักษะฟุตบอล 
ร่วมกับ เทคนิคเอส เอ คิว 

โปรแกรมฝึก 
ทักษะฟุตบอล 

แบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 

การวิเคราะห์และสถิติที่ใช้ 
1. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลก่อนทดลอง ระหว่างการ

ฝึกทดลองและหลังการฝึก ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้การทดสอบค่าความ
แปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (ANOVA) measurement repeated เมื่อพบความแตกต่าง   
จึงท าการเปรียบเทียบรายคู่โดยวิธีบอนเฟอโรนี 

2. เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลหลังการทดลอง ระหว่าง
กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุมโดยการใช้การทดสอบค่าที (t-test independent sample) 
 

สรุป และ อภิปรายผลการวิจัย มห
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บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
 

 การวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมฝึกทักษะฟุตบอลร่วมกับเทคนิคเอส เอ คิว ที่มีผลต่อความ  
สามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น จังหวัดชัยภูมิ ด าเนินการ 
วิเคราะห์ข้อมูลและน าเสนอ ดังนี้ 
 ตอนที่ 1 ค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของ 
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม 
 ตอนที่ 2 เปรียบเทียบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่ม 
ทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8   
โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า (ANOVA) เมื่อพบความแตกต่างจะเปรียบเทียบ 
รายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) และเปรียบเทียบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองโดยใช้สถิติการทดสอบค่า “ที” (Independent t-test) 
 

สัญลักษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล  

  ̅   แทน คะแนนเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง 

 SD   แทน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

 t     แทน ค่าสถิติท่ีใช้พิจารณาการกระจายของค่าที 

 F   แทน ค่าสถิติท่ีใช้วิเคราะห์ความแปรปรวน 

 df   แทน ระดับความอิสระ 

 SS   แทน ผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนก าลังสอง 

 MS   แทน ค่าเฉลี่ยของผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนก าลังสอง 

 p   แทน ค่าความน่าจะเป็น 

 *   แทน มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลเป็นตารางต่าง ๆ ดังนี้ 
ตอนที่ 1 ค่าเฉลี่ย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของ

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม 
 

ตาราง 4.1  ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 

               ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

 

     รายการ ช่วงเวลาการทดสอบ กลุ่ม N  ̅ SD 

 ความสามารถ 
     ในการ 
เลี้ยงลูกฟุตบอล 

ก่อนการฝึก 
 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 
 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 

20 
20 
20 
20 
20 
20 
20 
20 

34.44 
34.37 
34.22 
30.85 
33.82 
30.19 
33.36 
29.32 

4.89 
4.80 
4.91 
4.77 
4.89 
4.73 
4.90 
4.55 

 
 จากตาราง 4.1 พบว่า ก่อนการฝึกกลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเลี้ยง   
ลูกฟุตบอลที่เวลา 34.44 วินาที มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.89 วินาที กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของ 
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลที่เวลา 34.37 วินาที มีค่าเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.80 วินาที  
ภายหลังจากการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยในการเลี้ยงลูกฟุตบอลที่เวลา 34.22 วินาที    
มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.91 วินาที กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยในการเลี้ยงลูกฟุตบอลที่เวลา 30.86  
วินาที มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.77 วินาที การฝึกสัปดาห์ที่ 6 กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยในการเลี้ยง 
ลูกฟุตบอลที่เวลา 33.82 วินาที ค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.89 วินาที กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยในการ 
เลี้ยงลูกฟุตบอลที่เวลา 30.19 วินาที มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.73 วินาที การฝึกสัปดาห์ที่ 8  
กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยในการเลี้ยงลูกฟุตบอลที่เวลา 33.36 วินาที มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.90  
วินาที กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยในการเลี้ยงลูกฟุตบอลที่เวลา 26.32 วินาที มีค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  
4.55 วินาที 
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 ตอนที่ 2 เปรียบเทียบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่ม 
ทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8   
โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า (ANOVA) measuerment repeated เมื่อพบ 
ความแตกต่างจะเปรียบเทียบรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
 
ตาราง 4.2  การวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลภายในกลุ่มควบคุม 

 

ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน Df SS MS F P 

ความสามารถในการ 
เลี้ยงลูกฟุตบอล 

ระหว่างเวลาที่ทดสอบ 
ความคลาดเคลื่อน 

 3 
57 

 .53 
3.07 

4.51 
 .05 

83.66
* 

.00 

*p  .05 

 จากตาราง 4.2 ผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ าของความสามารถ 
ในการเลี้ยงฟุตบอลของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังจากฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6  
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงท าการ 
เปรียบเทียบเป็นรายคู่โดยใช้วิธีของของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตาราง 4.3 
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ตาราง 4.3  การทดสอบความแตกต่างระหว่างค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล  
               ของกลุ่มควบคุม โดยใช้วิธีของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
  

รายการ ระยะเวลา 
ในการฝึก 

 
ค่าเฉลี่ย 

ก่อน 
การฝึก 

สัปดาห์ 
ที่ 4 

สัปดาห์ 
ที่ 6 

สัปดาห์ 
ที่ 8 

ความสามารถ 
ในการเลี้ยง 
ลูกฟุตบอล 

ก่อนการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 
สัปดาห์ที่ 6 
สัปดาห์ที่ 8 

34.44 
  34.22 
33.82 
33.36 

- .22* 
- 

.62* 

.40* 
1.08* 
.85* 
.45* 

- 

  *p   . 05 
 
 จากตาราง 4.3 พบว่า ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และ 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มควบคุมมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมากกว่าก่อนการฝึก 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
ตาราง 4.4  การวิเคราะห์ความแปรปรวนความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลในกลุ่มทดลอง 

 
ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน df SS MS F P 

ความสามารถ 
ในการ 
เลี้ยงลูกฟุตบอล 

ระหว่างเวลาที่ทดสอบ 
ความคลาดเคลื่อน 

3 
57 

   .48 
 5.61 

 8.16 
  .09 

96.15* .00 
 

*p   . 05 
 
 จากตาราง 4.4 ผลการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ าของความสามารถ 
ในการเลี้ยงฟุตบอลของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก ภายหลังจากฝึกสัปดาห์ที่ 4 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ 
ที่ 6 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05           
จึงท าการเปรียบเทียบเป็นรายคู่โดยใช้วิธีของของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) ดังตารางที่ 4.5 
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ตาราง 4.5 การทดสอบความแตกต่าง ค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ของกลุ่มทดลอง        
              โดยใช้วธิีของของบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 
  

รายการ ระยะเวลา 
ในการฝึก 

 
ค่าเฉลี่ย 

ก่อน 
การฝึก 

สัปดาห์ 
ที่ 4 

สัปดาห์ 
ที่ 6 

สัปดาห์ 
ที่ 8 

ความสามารถ
ในการเลี้ยง 
ลูกฟุตบอล 

ก่อนการฝึก 
 สัปดาห์ที่ 4 
สัปดาห์ที่ 6 
สัปดาห์ที่ 8 

34.37 
30.85 
30.19 
29.32 

- 3.51* 
     - 

4.18* 
 .66* 

- 

5.05* 
1.53* 
 .87* 

- 

*p   . 05 
 
 จากตาราง 4.5 พบว่า ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และ 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
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 เปรียบเทียบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองโดย 
ใช้สถิติการทดสอบค่า “ที” (Independent t-Test) 
 
ตาราง 4.6  การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ของกลุ่มควบคุม  
               และกลุ่มทดลอง 
  

รายการ ช่วงเวลาการทดสอบ กลุ่ม n  ̅ SD t P 
ความสามา
รถในการ
เลี้ยง 
ลูกฟุตบอล 

ก่อนการฝึก 
 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 
 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 

20 
20 
20 
20 
20 
20 
20 
20 

34.44 
34.37 
34.22 
30.85 
33.82 
30.19 
33.36 
29.32 

4.89 
4.80 
4.91 
4.77 
4.89 
4.73 
4.90 
4.55 

 .051 
 

 .399 
 

 2.38 
 

 2.70 

  .96 
 

 .69 
 

 .02* 
 

 .01* 

*p   . 05 
 
 จากตาราง 4.6 พบว่า ภายหลังการฝึกหลังสัปดาห์ที่ 4 หลังสัปดาห์ที่ 6 และหลังสัปดาห์   
ที่ 8 กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ภาพ 4.1  เปรียบเทียบผลของความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
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บทท่ี 5 
สรุปและอภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
 การวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมฝึกทักษะฟุตบอลร่วมกับเทคนิคเอส เอ คิว ที่มีผลต่อความ  
สามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น จังหวัดชัยภูมิ มีวัตถุประสงค์ คือ     
1) เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมฝึกทักษะฟุตบอลร่วมกับเทคนิคเอส เอ คิว ที่มีผลต่อความสามารถใน 
การเลี้ยงลูกฟุตบอล ก่อนได้รับการฝึกและหลังได้รับการฝึก 2) เพ่ือเปรียบเทียบผลของความสามารถ 
ในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้เลือก 
นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนบ้านลาดใหญ่ ต าบลลาดใหญ่ อ าเภอเมือง จังหวัดชัยภูมิ  
ปีการศึกษา 2562 ที่ผ่านการเรียนวิชาฟุตบอล จ านวน 90 คน มีนักเรียนอาสาสมัครเข้ามา 60 คน  
จึงท าการสุ่มอย่างง่ายโดยการจับสลากให้เหลือ 40 คน จากนั้นท าการทดสอบก่อนเข้าร่วมวิจัยน าผล 
ที่ได้จากการทดสอบมาเรียงล าดับ แบ่งเข้ากลุ่มตัวอย่างโดยวิธีการจับคู่ (matching) กลุ่มละ 20 คน  
คือ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยกลุ่มควบคุมให้ฝึกทักษะฟุตบอลเพียงอย่างเดียว กลุ่มทดลอง 
ให้ฝึกทักษะฟุตบอลร่วมกับเทคนิคเอส เอ คิว โดยใช้ระยะในการฝึก 8 สัปดาห์ เครื่องมือที่ใช้ในการ 
วิจัยครั้งนี้ คือ 1) โปรแกรมการฝึกทักษะฟุตบอลร่วมกับเทคนิคเอส เอ คิว ทีม่ีค่าความเที่ยงตรงเชิง 
เนื้อหา (validity) เท่ากับ 1 2) แบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลมีค่าความเชื่อม่ัน  
(reliability) เท่ากับ .96 
 

สรุปผลการวิจัย 
 1. ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง หลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีขึ้นตามล าดับ 
 2. เปรียบเทียบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง   
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต่หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6   
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมีความ  
สามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลดีกว่ากลุ่มควบคุม 
 
อภิปรายผลการวิจัย 
 ผลการวิจัยดังกล่าวสามารถอธิบายได้ว่า จากการศึกษาวิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมฝึกทักษะ 
ฟุตบอลร่วมกับเทคนิคเอส เอ คิว ที่มีผลต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ของนักเรียนระดับ 
ชั้นมัธยมศึกษาตอนต้น จังหวัดชัยภูมิ โดยท าการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วนั และท าการ 
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ทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 สัปดาห์ที่ 6  
และสัปดาห์ที่ 8 พบว่ากลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
ไม่แตกต่างกัน หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 โดยทั้ง 2 กลุ่มมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลได้ดีขึ้น
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และสัปดาห์ที่ 8 ซึ่งมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05        
อันเนื่องมาจากแบบฝึกที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้นนั้นได้ผ่านการตรวจสอบคุณภาพจากผู้เชี่ยวชาญและส่งผล
ให้แบบฝึกนั้นมีประสิทธิภาพ เมื่อน ามาใช้ในการวิจัยจึงท าให้ผู้เข้าร่วมวิจัยในครั้งนี้มีความสามารถใน
การเลี้ยงลูกฟุตบอลดีขึ้น สอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (2548: 94-100) กล่าวว่า โปรแกรม 
การฝึกท่ีผู้ฝึกสอนได้สร้างขึ้นมาต้องเป็นไปตามหลักของการฝึกท่ีสอดคล้องและเหมาะสมกับระดับ 
ขีดความสามารถของนักกีฬา การน าโปรแกรมดังกล่าวไปใช้จึงเป็นสิ่งจ าเป็นที่จะท าให้การฝึกซ้อม
บรรลุตามวัตถุประสงค์ สอดคล้องกับ กลุ่มประสานการพัฒนาบุคลากร สถาบันพัฒนาบุคลากร
ส านักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ กระทรวงการท่องเที่ยวและกีฬา (2548: 40-44) กล่าวว่า 
หลักการฝึกกีฬาฟุตบอลเยาวชนจะต้องท าการจัดกลุ่มเด็กเพ่ือการฝึกซ้อมกีฬาจะต้องพิจารณาจาก
ธรรมชาติของการพัฒนาวุฒิภาวะของเด็กเป็นเกณฑ์ ในการแข่งขันกีฬาทั่วไปจะแบ่งกลุ่มเด็กตามระดับ 
อายุอยู่แล้ว เด็กในช่วงอายุ 12-15 ปี มีความเข้าใจในแทคติกส่วนบุคคลที่จะน าเอาแทคติกการเล่น
ต่าง ๆ มาใช้ให้เหมาะสมกับสถานการณ์นั้น ๆ ด้านสมรรถภาพในการฝึกทักษะสามารถส่งผลถึง
สมรรถภาพทางกายให้ดีได้ถ้าเน้นการท ากิจกรรมทีก่ระท าด้วยความรวดเร็ว ว่องไว และจริงจัง อีกท้ัง
ควรเลือกใช้กิจกรรมหรือเกมการฝึกส่งเสริมให้เกิดการร่วมแรงร่วมใจกัน กล่าวได้ว่า การออกแบบการ 
ฝึกซ้อมที่มคีวามถูกต้องเหมาะสมกับช่วงอายุ และมีการฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่องส่งผลให้นักเรียนมีความ 
สามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลดีขึ้นกว่าก่อนการฝึก ซึ่งเป็นไปตามสมมุติฐานข้อที่ 1 คือ กลุ่มควบคุม
ที่ฝึกทักษะฟุตบอลเพียงอย่างเดียวและกลุ่มทดลองที่ฝึกโปรแกรมฝึกทักษะฟุตบอลร่วมกับเทคนิคเอส  
เอ คิว มีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลดีขึ้นก่อนได้รับการฝึก 
 เมื่อเปรียบเทียบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง     
พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมีผลของการทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
ได้ดีกว่ากลุ่มควบคุม อันเนื่องมาจากโปรแกรมการฝึกเทคนิคเอส เอ คิว ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นมาสามารถไป 
พัฒนาด้านความเร็ว ความคล่องแคล่ว และความไว ส่งผลให้กลุ่มทดลองสามารถเลี้ยงหลบสิ่งกีดขวาง 
 ในสถานีแบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลได้ดีข้ึน สอดคล้องกับ Lee E. Brown; &  
Vance A. Ferrigno (2005: 1-2) กล่าวว่า เทคนิคเอส เอ คิว ได้กลายเป็นที่นิยมในการฝึกนักกีฬา 
เพ่ือส่งเสริมความสามารถในกีฬาชนิดนั้น ๆ การฝึกเทคนิคเอส เอ คิว ได้รับการพิสูจน์เพ่ือเพ่ิมความ 
สามารถในทางปฏิบัติภาคสนามของผู้ที่รับการฝึกให้สามารถถ่ายโอนน้ าหนักได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
และสามารถเคลื่อนไหวด้วยความเร็ว ความคล่องแคล่ว และความไวของแขนและขาทั้งสองข้าง ซ่ึง 
การฝึกจะเริ่มฝึกจากช้าไปเร็ว ฝึกจากง่ายไปซับซ้อนยิ่งขึ้น ฝึกจากคาดเดาได้ยากไปถึงคาดเดาไม่ได้  
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และฝึกจากระดับต่ าไปถึงระดับสูง สอดคล้องกับ พงษ์พันธ์ สุนทรสิต (2561: สัมภาษณ์) กล่าวว่า  
การฝึกเทคนิคเอส เอ คิว เป็นรูปแบบฝึกการเคลื่อนไหวของร่างกายให้เกิดความเร็ว ความคล่องแคล่ว  
และความไว สามารถไปพัฒนาการท างานของระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาทให้ท างานอย่าง 
สัมพันธ์กัน ยังสอดคล้องกับ สารัช ดีงาม (2554: บทคัดย่อ) ศึกษา ผลของการฝึกเอส เอ คิว ที่มีต่อ 
ความสามารถในกีฬาฟุตซอล ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มที่ฝึกเอส เอ คิว สามารถพัฒนาความเร็ว ความ 
คล่องตัว และความไวขณะเลี้ยงลูกบอลได้ดีขึ้น อาจกล่าวได้ว่าการฝึกเทคนิคเอส เอ คิว มี 3  
องค์ประกอบ คือ ความเร็ว ความคล่องแคล่ว และความไว เมื่อมีการฝึกที่เหมาะสมและต่อเนื่องจะ  
ท าให้ระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาทท างานอย่างสัมพันธ์กัน ส่งผลให้แขนและขามีความเร็ว  
คล่องแคล่ว และไวขึ้น สอดคล้องกับงานวิจัยของ จีรวัฒน์ เย็นใส (2554: 52-54) ผลการฝึกเอส เอ  
คิว ที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตชั้นปีที่ 3 วิชาเอกพลศึกษา  
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จ านวน 20 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน ซึ่งกลุ่มทดลองฝึกเอส  
เอ คิว ร่วมกับทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอล ส่วนกลุ่มควบคุมฝึกทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอลอย่างเดียว  
ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  
8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกลุ่มทดลองมีความสามารถในการเลี้ยงลูก 
ฟุตบอลดีกว่ากลุ่มควบคุมซึ่งเป็นไปตามสมมติฐานข้อที่ 2 คือ กลุ่มทดลองที่ฝึกโปรแกรมฝึกทักษะ 
ฟุตบอลร่วมกับเทคนิคเอส เอ คิว มีความสามารถในการเลี้ยงฟุตบอลได้ดีกว่ากลุ่มควบคุมที่ฝึก 
โปรแกรมทักษะฟุตบอลเพียงอย่างเดียว 
 

ข้อเสนอแนะ 
 1. ข้อเสนอแนะที่ได้จากการวิจัย  
 1.1 ควรฝึกเทคนิคเอส เอ คิว ผสมผสานกับทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบต่อเนื่องและ 
จ าลองสถานการณ์จริงจากการแข่งขันมาฝึกให้นักเรียนได้คุ้นเคยและแก้ไขสถานการณ์ต่าง ๆ อันส่งผล 
ต่อการพัฒนาความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
 1.2 แบบฝึกเทคนิคเอส เอ คิว ควรฝึกโดยใช้ระยะเวลาสั้น ๆ เพ่ือให้การฝึกมีประสิทธิภาพ  
 2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป  
 2.1 ควรมีการศึกษาเทคนิคเอส เอ คิว ที่มีผลต่อเพ่ือเพ่ิมความเร็วในการก้าวเท้ายิง 
ประตู 
 2.2 ควรมีการศึกษาเทคนิคเอส เอ คิว ที่มีผลต่อความคล่องแคล่วของผู้รักษาประตู  
กีฬาฟุตบอล 
 2.3 ควรมีการศึกษาเทคนิคเอส เอ คิว ที่มีผลต่อการเคลื่อนไหวของนักฟุตบอลคน 
พิการทางด้านร่างกาย 
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ภาคผนวก ก 
- รายนามผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจสอบเครื่องมือ 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือวิจัย 
 

 1.  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.กรณ์ทิพย์  ลิ่มนวรัตน์ อาจารย์ประจ า               
      คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  
      มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชัยภูมิ 

 2. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ไพฑูรย์  แซ่ฉั่ว  อาจารย์ประจ า 
       คณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  
       มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชัยภูมิ 
 3. อาจารย์ ดร. พิทักษ์   วงแหวน   อาจารย์ประจ าคณะศึกษาศาสตร์      
       มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชัยภูมิ 
 4. ครูทรรศิน  บุญสุยา    ครู ค.ศ. 3 ช านาญการพิเศษ  
       หัวหน้าหมวดสุขศึกษาและพลศึกษา  
       โรงเรียนบ้านลาดใหญ่ ต าบลลาดใหญ่  
       อ าเภอเมือง จังหวัดชัยภูมิ 
 5. อาจารย์พงษ์พันธ์   สุนทรสิต   อาจารย์พิเศษคณะศึกษาศาสตร์ 
       มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ  
       วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
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ภาคผนวก ข 

 - หนังสือขอเชิญผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือ/แบบทดสอบ 
 - หนังสือขออนุญาตใช้ชื่อสถาบันและเก็บข้อมูลเพื่อการวิจัย 
 - หนังสือยินยอมให้ใช้ช่ือสถาบันและเก็บข้อมูลเพื่อการวิจัย 
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ภาคผนวก ค 
 - ความสอดคล้องของแบบฝึกทักษะฟุตบอลร่วมกับเทคนิคเอส เอ คิว 
 - ความสอดคล้องของแบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
    (index of consistency: IOC) จากผู้ทรงคุณวุฒิ 
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ค่า IOC โปรแกรมฝึกทักษะฟุตบอลร่วมกับ เทคนิค เอส เอ คิว 

สัปดาห์ 
ที ่

คะแนนความเห็นผู้เชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือวิจัย รวม ค่า IOC สรุปผล 

คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 
1 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
1 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
1 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
2 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
2 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
2 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
3 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
3 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
3 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
4 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
4 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
4 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
5 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
5 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
5 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
6 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
6 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
6 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
7 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
7 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
7 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
8 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
8 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
8 1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
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ค่า IOC แบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 

คะแนนความเห็นผู้เชี่ยวชาญเครื่องมือวิจัย รวม ค่า IOC สรุปผล 
คนที่ 1 คนที่ 2 คนที่ 3 คนที่ 4 คนที่ 5 

1 1 1 1 1 5 1 ใช้ได้ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



 
 

98 

 

 

 

 

 

 
 
 

ภาคผนวก ง 
- การหาค่าความเชื่อม่ันของแบบทดสอบ (reliability coefficients) 
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Correlations 

descriptive statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation 
time1 40 24.52 44.32 32.5630 5.09380 

time2 40 24.43 50.02 32.7775 5.65227 

Valid N (listwise) 40     

 
 

 

Correlations 

 time1 time2 
time1 Pearson Correlation 1 .965** 

Sig. (2-tailed)  .000 

N 40 40 

time2 Pearson Correlation .965** 1 

Sig. (2-tailed) .000  

N 40 40 
**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
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ภาคผนวก จ 
- การอบอุ่นร่างกาย (warm up) 

     - การคลายอุ่นร่างกาย (cool down) 
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การอบอุ่นร่างกาย 

 
การอบอุ่นร่างกาย (warm up) 

 
ล าดับ วิธีปฏิบัต ิ รูปการปฏิบัติ จ านวน 

1. วิ่งรอบสนามฟุตบอล  
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
3 นาที 

2. ท่ายืดกล้ามเนื้อคอด้านบน 
1. ยืนแยกเท้าเล็กน้อย 

2.     แหงนหน้าขึ้น ใช้มือ 
       ทั้ง 2 ข้างวางไว้ใต้คาง 

3. ดันค้างข้ึนให้มากท่ีสุด  
   แล้วค้างไว้ 10 วินาที  
   ท า 2 เที่ยว 
 

  
 
 

20 
วินาที 

3. ท่ายืดกล้ามเนื้อคอด้านหลัง 
1. ยืนแยกเท้าเล็กน้อย 

2.     ก้มหน้าลง ใช้มือทั้ง 2 ข้าง 
       วางไว้บนศีรษะ 
3.     กดศีรษะลงให้มากท่ีสุด  
       แลว้ค้างไว้ 10 วินาที  
       ท า 2 เที่ยว 

 
 

  
 

20 
วินาที 
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การอบอุ่นร่างกาย 

 
การอบอุ่นร่างกาย (warm up) 

ล าดับ วิธีปฏิบัต ิ รูปการปฏิบัติ จ านวน 
4. ท่ายืดกล้ามเนื้อคอด้านข้าง 

1. ยืนแยกขาเล็กน้อย  
2.     เอียงคอไปด้านซ้ายจนสุด     
       แลว้ใช้มือขวาจับบริเวณ       
       ศีรษะ ออกแรงดึงเล็กน้อย  
       เพ่ือให้เอียงคอได้มากข้ึน 
       จนรู้สึกตึงที่กล้ามเนื้อคอ 
3.     ค้างท่าไว้ 10 วินาที  
       ท า 2 เที่ยว  
       เสร็จแล้วสลับข้าง 

 
 

 
 
 

 
 
 
 

40 
วินาที 

5.    ท่ายืดกล้ามเนื้อหัวไหล่ 
1.     ยกแขนขึ้นปลายมือชี้ไปทาง    
       หวัไหล่อีกด้าน 
2.     มืออีกด้านจับข้อศอก 
       ช่วยดันแขนในแนบล าตัว 

3. ท าค้างไว้ 10 วินาที  
   ท า 2 เที่ยว 
   เสร็จแล้วสลับข้าง 

  
 
 

40 
วินาที 

6.  ท่ายึดกล้ามเนื้อแขนหลัง 
1.  ชูแขนขึ้นเหนือศีรษะ  
     ใช้มือข้างหนึ่งอ้อมไปแตะ 
     ที่หลัง 
2.   มืออีกข้างช่วยจับข้อศอก 
     ดันให้แขนลงไปด้านล่าง 
3.  ท าค้างไว้ 10 วินาที  
     ท า 2 เที่ยว เสร็จแล้วสลบัข้าง 
 

  
 
 

40 
วินาที 
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   การอบอุ่นร่างกาย 

 
การอบอุ่นร่างกาย (warm up) 

ล าดับ วิธีปฏิบัต ิ รูปการปฏิบัติ จ านวน 
7. ท่ายืดกล้ามสะโพก 

1. ยกขาข้างหนึ่งขึ้น งอเข่าลักษณะ
ตั้งฉาก ใช้แขนทั้ง 2 ข้างโอบเข่า
และขาไว้ให้แนบล าตัวมากท่ีสุด
เท่าท่ีจะท าได้ 

    จนรู้สึกตึงบริเวณสะโพก 
3. ท าค้างไว้ 10 วินาที ท า 2 เที่ยว 

เสร็จแล้วสลับข้าง 
  

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

40 
วินาที 

8. ท่ายืดกล้ามเนื้อหน้าขา 
1. ยกขาขึ้นเอามือจับที่ข้อเท้า  
   ดึงไปทางด้านหลังให้ขา 
   แนบล าตัว หัวเข่าชี้ลงที่พ้ืน 
2.ท าค้างไว้ 10 วินาที ท า 2 เที่ย 
   เสร็จแล้วสลับข้าง 

 

  
 
 

40 
วินาที 

9. ท่ายืดกล้ามน่องและต้นขาหลัง 
1. ก้าวขาออกมาทางด้านหน้า   

ส้นเท้าแตะลงที่พ้ืน 
2. เหยียดขาตรง ค้อมหลังลง  
    มือประสานไว้ที่หน้าขา มองตรง  

หลังตรง ท าค้างไว้ 10 วินาที  
    ท า 2 เที่ยว เสร็จแล้วสลับข้าง 

 

  
 
 

40 
วินาที 
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การอบอุ่นร่างกาย 

 
การอบอุ่นร่างกาย (warm up) 

ล าดับ วิธีปฏิบัต ิ รูปการปฏิบัติ จ านวน 
10. ท่ายืดกล้ามเนื้อน่องด้านหลัง 

1.  ยืนตรงแยกขาออกเล็กน้อย 
และยกปลายเท้าข้ึน 
2. มือประสานกันยกขึ้นเหนือ   
   ศีรษะ 
3. ท าค้างไว้ 10 วินาที  
   ท า 2 เที่ยว  
  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

20 
วินาที 
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การอบอุ่นร่างกาย 

การอบอุ่นร่างกาย (dynamic warm up) 
ล าดับ วิธีปฏิบัต ิ รูปการปฏิบัติ จ านวน 

1. ท่า Toy Soldier 
1. ยืนแยกขาออกเล็กน้อย 

2. ก้าวเท้ามาด้านหน้าแล้วเตะขา
ขึ้นมาด้านบน สลับซ้าย-ขวา  

3. เตะขึ้นมาสูง ๆ จนสามารถ 
   แตะกับมือได้ 

3. ท า 20 ครั้ง  
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

50 
วินาที 

2. ท่า Side Step/Shuffle  
1. ก้าวเท้าแบบสเต็ปไปด้านข้าง  
   3 ก้าว และก้าวเท้าแบบสเต็ป 
   กลับไปด้านข้างด้วยความเร็ว 

2. ท าไป-กลับ  
 
 

  
 

20 
วินาที 

3. ท่า Side to side leg swings 
1. ยืนแยกเท้าพอประมาณ 

2. แกว่งขาข้างหนึ่งไปด้านหน้าและ
ด้านหลัง โดยให้เท้าอีกข้างหนึ่ง
เป็นหลัก 
3. ท า 20 ครั้ง เสร็จแล้วสลับข้าง 
 
 
 

  
 
 

50 
วินาที 
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การคลายอุ่นร่างกาย 

การคลายอุ่นร่างกาย (Cool down) 
ล าดับ วิธีปฏิบัต ิ รูปการปฏิบัติ จ านวน 

1. ท่ายืดกล้ามเนื้อหัวไหล่ 
1. ยกแขนขึ้นปลายมือชี้ไป 
    ทางหัวไหล่อีกด้าน 
2.  มืออีกด้านจับข้อศอก 
    ช่วยดันแขนในแนบล าตัว 

3. ท าค้างไว้ 20 วินาที  
   ท า 2 เที่ยว 
   เสร็จแล้วสลับข้าง 

 
 
 

 
 

80 
วินาที 

2. ท่ายึดกล้ามเนื้อแขนหลัง 
1.  ชูแขนขึ้นเหนือศีรษะ  
    ใช้มือข้างหนึ่งอ้อมไปแตะที่หลัง 
2.  มืออีกข้างช่วยจับข้อศอกดัน 
    ให้แขนลงไปด้านล่าง 
3. ท าค้างไว้ 20 วินาที ท า 2 เที่ยว 

เสร็จแล้วสลับข้าง 
 

  
 

80 
วินาที 

3. ท่ายืดกล้ามสะโพก 
1. ยกขาข้างหนึ่งขึ้น  
   งอเข่าลักษณะตั้งฉาก  
2. ใช้แขนทั้ง 2 ข้างโอบเข่าและขา

ไว้ให้แนบล าตัวมากที่สุดเท่าที่
จะท าได้จนรู้สึกตึงบริเวณ
สะโพก 

3. ท าค้างไว้ 20 วินาที ท า 2 เที่ยว 
เสร็จแล้วสลับข้าง 
 

  
 
 

80 
วินาที 
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การอบอุ่นร่างกาย (warm up) 
ล าดับ วิธีปฏิบัต ิ รูปการปฏิบัติ จ านวน 

4. ท่ายืดกล้ามเนื้อหน้าขา 
1.  ยกขาขึ้นเอามือจับที่ข้อเท้าดึง

ไปทางด้านหลังให้ขาแนบล าตัว  
    หัวเข่าชี้ลงที่พ้ืน 
2.  ท าค้างไว้ 20 วินาที ท า 2 เที่ยว   

เสร็จแล้วสลับข้าง 
 
 

 

 
 
 
 
 

 
 

80 
วินาที 

5. ท่ายืดกล้ามน่องและต้นขาหลัง 
1.  ก้าวขาออกมาทางด้านหน้า    

เส้นเท้าแตะลงที่พ้ืน 
2.  เหยียดขาตรง ค้อมหลังลง 
    เอามือประสานไว้ที่หน้าขา  
    มองตรง หลังตรง ท าค้างไว้  
    20 วินาที   ท า 2 เที่ยว  
    เสร็จแล้วสลับข้าง 

  
 

80 
วินาที 

6. ท่ายืดกล้ามเนื้อขาและหลัง 
1. นั่งเหยียดเท้า  
2.  มือเหยียดไปข้างหน้า 

3.     ก้มตัวไปข้างหน้า  
       ท าค้างไว้ 20 วินาที   
       ท า 3 เที่ยว 

 
 
 

  
 
 

60 
วินาที 
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การอบอุ่นร่างกาย (warm up) 
ล าดับ วิธีปฏิบัต ิ รูปการปฏิบัติ จ านวน 

7. ท่ายืดกล้ามเนื้อขาและหลัง 
1. นั่งเหยียดเท้า  
2. มือเหยียดไปข้างหน้า 

3.     ก้มตัวไปข้างหน้า  
       ท าค้างไว้ 20 วินาที   
       ท า 3 เที่ยว 

 

  
 
 

60 
วินาที 

8. ท่ายืดกล้ามเนื้อขาด้านข้าง   
1. นั่งเหยียดขา  
   น าขาข้างหนึ่งไขว้  

2.    ใช้มือข้างหนึ่งดันขา 
       พร้อมบิดตัวไปในทิศทาง 
       ตรงข้าม ท าค้างไว้ 20 วินาที     
       ท าข้างละ 2 เที่ยว 

 
 

  
 
 

80 
วินาที 
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ภาคผนวก ฉ 

 - โปรแกรมการฝึกทักษะฟุตบอลร่วมกับเทคนิคเอส เอ คิว 
 - โปรแกรมฝึกทักษะฟุตบอล  
 - แบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
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โปรแกรมการฝึกทักษะฟุตบอลร่วมกับเทคนิคเอส เอ คิว 

โปรแกรมการฝึกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
เวลา 16.00 น. – 17.00 น. 

สัปดาห์ที่ 1-2 
กิจกรรม ขั้นตอนการฝึก เวลา

ฝึก กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
ขั้นอบอุ่น
ร่างกาย 

(warm up) 

วิ่งรอบสนามหญ้า 3 นาที 
ยืดกล้ามเนื้อ (streaching) 5 นาที 
ยืดกล้ามเนื้อ (dynamic) 2 นาที 

วิ่งรอบสนามหญ้า 3 นาที 
ยืดกล้ามเนื้อ (streaching) 5 นาที 
ยืดกล้ามเนื้อ (dynamic) 2 นาท ี

10 
นาท ี

ขั้นฝึก 
(workout) 

แบบฝึกทักษะฟุตบอล 20 นาที 
1. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบแนวตรง 
ด้วยหลังเท้าขวา ระยะ 20 เมตร  
ไป-กลับ จับเวลา 30 วินาที   
3 รอบ พัก 30 วินาที 
 
2. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบแนวตรง 
ด้วยหลังเท้าซ้าย ระยะ 20 เมตร  
ไป-กลับ จับเวลา 30 วินาที  3 รอบ 
พัก 30 วินาที 
3. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบซิกแซก 
ด้วยข้างเท้าด้านใน ซ้าย และ ขวา 
(แบบแข่งขัน)  จับเวลา 20 วินาที  
3 รอบ พัก 30 วินาที 
4. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบแนวตรง 
ด้วยข้างเท้าด้านนอก ซ้าย และ ขวา 
(แบบแข่งขัน) จับเวลา 30 วินาที  
3 รอบ พัก 30 วินาที 
 
 

แบบฝึกทักษะฟุตบอล 40 นาท ี
1. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบ 
แนวตรง ด้วยหลังเท้าขวา  
ระยะ 20 เมตร ไป-กลับ  
จับเวลา 30 วินาที   
5 รอบ พัก 50 วินาที 
2. การเลี้ยงลูกฟุตบอล 
แบบแนวตรง ด้วยหลังเท้าซ้าย  
ระยะ 20 เมตร ไป-กลับ จับเวลา 
30 วินาที  5 รอบ พัก 50 วินาที 
3. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบซิกแซก 
โดยใช้ข้างเท้าด้านใน ซ้าย และ 
ขวา (แบบแข่งขัน)  จับเวลา  
30 วินาที 5 รอบ พัก 50 วินาที 
4. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบ 
แนวตรง ด้วยข้างเท้าด้านนอก  
ซ้าย และ ขวา (แบบแข่งขัน)  
จับเวลา 30 วินาที 5 รอบ  
พัก 50 วินาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

40 
นาท ี
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โปรแกรมการฝึกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
เวลา 16.00 น. – 17.00 น. 

สัปดาห์ที่ 1-2 
กิจกรรม ขั้นตอนการฝึก เวลา

ฝึก กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
 5. การเลี้ยงลูกฟุตบอลซิกแซก       

ด้วยข้างเท้าด้านนอก โดยใช้เท้าขวา 
(แบบแข่งขัน) จับเวลา 30 วินาที 3 
รอบ พัก 30 วินาที 
6. การเลี้ยงลูกฟุตบอลซิกแซก       
ด้วยข้างเท้าด้านนอก โดยใช้เท้าซ้าย 
(แบบแข่งขัน) จับเวลา 30 วินาที 3 
รอบพัก 30 วินาทีแบบฝึก 

เทคนิคเอส เอ คิว 20 นาที 
เทคนิคเอส 

1. วิ่งดึงยางใน  ปรับปรุงมาจากท่า 
harness pull แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 
2 ทีม A และ B และให้ทั้ง 2 ทีม  
ยืนหันหลังสวมยางในรถไว้ที่เอวที่ 
จุดเริ่ม เมื่อได้สัญญาณนกหวีดให้ 
ต่างคนออกวิ่งไปด้านหน้า ใคร
สามารถดึงอีกทีมเคลื่อนที่ถึงเส้นชัย 
ที่ก าหนดไว้แต่ละข้างยาว 10 เมตร 
ก่อนคือผู้ชนะ จับเวลา 30 วินาที   
3 รอบ พัก 30 วินาที 
2. วิ่งบันไดลิง 
ปรับปรุงมาจากท่า ladder speed 
Run แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม 
A และ B วางบันไดลิงขนาด 
ความยาว 10 เมตร 12 ขั้น 2 ผืน 

5. การเลี้ยงลูกฟุตบอลซิกแซก       
ด้วยข้างเท้าด้านนอก โดยใช้เท้า
ขวา (แบบแข่งขัน) จับเวลา 30 
วินาที 5 รอบ พัก 50 วินาที 
6. การเลี้ยงลูกฟุตบอลซิกแซก       
ด้วยข้างเท้าด้านนอก โดยใช้เท้า
ซ้าย (แบบแข่งขัน) จับเวลา 30 
วินาที 5 รอบ พัก 50 วินาที 
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โปรแกรมการฝึกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
เวลา 16.00 น. – 17.00 น. 

สัปดาห์ที่ 1-2 
กิจกรรม ขั้นตอนการฝึก เวลา

ฝึก กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
 ขนานกันและให้ผู้รับการฝึกท้ัง 2 ทีม 

ยืนที่จุดเริ่ม เมื่อได้ยินสัญญานกหวีด 
ให้วิ่งก้าวเท้าเข้าช่องบันไดด้วย
ความเร็ว ไป-กลับ (แบบแข่งขัน)  
คนใดมาถึงเส้นเริ่มก่อนเป็นฝ่ายชนะ 
จับเวลา 3 วินาที 3 รอบ  
พัก 30 วินาที 

เทคนิค เอ 
3. วิ่งโยกหลบ รูป z  
ปรับปรุงมาจาก  ท่า z-pattern run 
ฝึก แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม A 
และ B วางกรวย 6 กรวย 2 แถว 
คล้ายรูป z ระยะห่างระหว่างกรวย  
1 เมตร และให้ผู้รับการฝึกทั้ง 2 ทีม 
ยืนที่เส้นเริ่มเมื่อได้ยินสัญญานกหวีด 
ให้ผู้รับการฝึกทั้ง 2 ทีม วิ่งอ้อมกรวย
ด้วยความคล่องแคล่ว (แบบแข่งขัน) 
ทีมใดวิ่งไปถึงเส้นชัยก่อนก่อนคือ 
ผู้ชนะ จับเวลา 20 วินาที 3 รอบ  
พัก 30 วินาที 
4. วิ่งไล่จับซิกแซก  
ปรับปรุงมาจากท่า  zigzag      แบ่ง
ผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม ๆ ละ   2 คน  
A และ B โดยวางกรวยเป็น 2 แถว ๆ 
ละ 6 กรวย  ระยะห่างระหว่างกรวย 
  

  

มห
าวทิ

ยาล
ยัก
ารก
ีฬา
แห่
งช
าต
ิ



 
 

113 

โปรแกรมการฝึกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
เวลา 16.00 น. – 17.00 น. 

สัปดาห์ที่ 1-2 
กิจกรรม ขั้นตอนการฝึก เวลา

ฝึก กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
 1 เมตร เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดให้ 

คนที่ 1 ของแต่ละทีมวิ่งซิกแซกด้วย
ความคล่องแคล่วอ้อมกรวยและ
พยายามไล่ฝ่ายตรงข้ามให้ได้ เมื่อ
มาถึงจุดเริ่มของแถวตนเองจึงจะ
สามารถเปลี่ยนให้คนที่ 2 ฝึกต่อได้ 
ทีมใดสามารถไล่จับอีกทีมได้คือผู้
ชนะ จับเวลา 1 นาที 2 รอบ 
 พัก 30 วินาที 

เทคนิค คิว 
5. ก้าวเท้าหนีตัวประกบ 
 ปรับปรุงมาจากท่า lateral skaters 
แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม ๆ ละ 2 
คน  A และ B ให้ผู้รับการฝึกยืนที่จุด
เริ่ม หันหน้าเข้าหากัน  เมื่อได้ยิน
สัญญาณนกหวีด ให้ A พยายามก้าว
เท้าหนีไปทางซ้าย หรือทางขวา ให้ B 
ก้าวเท้าตาม โดย A ต้องพยายามก้าว
เท้าหนี B ให้ได้ จับเวลา 30 วินาที 3 
รอบ พัก 30 วินาที 
6. กระโดดเท้าคู่เข้าและกระโดดแยก
ขาออก  ปรับปรุงมาจากท่า hop– 
scotch drill Skaters แบ่งผู้รับการ
ฝึกเป็น 2 ทีม ๆ ละ 2 คน A และ B 
วางบันไดลิงความยาว 10 เมตร 
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โปรแกรมการฝึกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
เวลา 16.00 น. – 17.00 น. 

สัปดาห์ที่ 1-2 
กิจกรรม ขั้นตอนการฝึก เวลา

ฝึก กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
 12 ขั้น 2 ผืนขนานกัน และให้ผู้รับ

การฝึกทั้ง 2 ทีม ยืนที่จุดเริ่มยืนที่เส้น
เริ่ม เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดให้
กระโดดแยกเท้าชิดเข้าช่องบันไดด้วย
ความไว ไป-กลับ (แบบแข่งขัน)    
คนใดมาถึงเส้นเริ่มก่อนเป็นฝ่ายชนะ 
จับเวลา 30 วินาที 3 รอบ  
พัก 30 วินาที 

  

ขั้นคลาย
กล้ามเนื้อ 

(cool 
down) 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ 
(static) 10 นาท ี
 
 
 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ 
(static) 10 นาที 

10 
นาท ี
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โปรแกรมการฝึกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
เวลา 16.00 น. – 17.00 น. 

สัปดาห์ที่ 3-4 
กิจกรรม ขั้นตอนการฝึก เวลา

ฝึก กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
ขั้นอบอุ่น
ร่างกาย 
(warm 

up) 

วิ่งรอบสนามหญ้า 3 นาที 
ยืดกล้ามเนื้อ (streaching) 5 นาที 
ยืดกล้ามเนื้อ (dynamic) 2 นาท ี

วิ่งรอบสนามหญ้า 3 นาที 
ยืดกล้ามเนื้อ (streaching) 5 นาที 
ยืดกล้ามเนื้อ (dynamic) 2 นาท ี

10 
นาท ี

ขั้นฝึก 
(workout) 

 
 

แบบฝึกทักษะฟุตบอล 20 นาที 
1. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบแนวตรง 
ด้วยหลังเท้าขวา ระยะ 20 เมตร  
ไป-กลับ จับเวลา 25 วินาที  4 รอบ 
พัก 25 วินาที 
2. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบ 
แนวตรง  ด้วยหลังเท้าซ้าย ระยะ  
20 เมตร ไป-กลับ จับเวลา 25 วินาที  
4 รอบ พัก 25 วินาที 
3. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบซิกแซก 
ด้วยข้างเท้าด้านใน ซ้ายและขวา 
(แบบแข่งขัน) จับเวลา 25 วินาที  
4 รอบ พัก 25 วินาที 
4. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบแนวตรง 
ด้วยข้างเท้าด้านนอก ซ้ายและขวา 
(แบบแข่งขัน) จับเวลา 25 วินาที  
4 รอบพัก 25 วินาที 
5. การเลี้ยงลูกฟุตบอลซิกแซก       
ด้วยข้างเท้าด้านนอก โดยใช้เท้าขวา 
(แบบแข่งขัน) จับเวลา 25 วินาที 4 
รอบ พัก 25 วินาที 
 

แบบฝึกทักษะฟุตบอล 40 นาท ี
1. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบ 
แนวตรง  ด้วยหลังเท้าขวา ระยะ 
20 เมตร ไป-กลับ จับเวลา  
25 วินาที  6 รอบ พัก 40 วินาที 
2. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบแนว
ตรง  ด้วยหลังเท้าซ้าย ระยะ  
20 เมตร ไป-กลับ จับเวลา 25 
วินาที  6 รอบ พัก 40 วินาที 
3. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบซิกแซก 
โดยใช้ข้างเท้าด้านใน ซ้ายและขวา 
(แบบแข่งขัน) จับเวลา 25 วินาที  
6 รอบ พัก 40 วินาที 
4. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบแนว
ตรง ด้วยข้างเท้าด้านนอก ซ้าย 
และขวา (แบบแข่งขัน) จับเวลา  
25 วินาที 6 รอบ พัก 40 วินาที 
5. การเลี้ยงลูกฟุตบอลซิกแซก       
ด้วยข้างเท้าด้านนอก โดยใช้เท้า
ขวา (แบบแข่งขัน) จับเวลา  
25 วินาที 6 รอบ พัก 40 วินาที 
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โปรแกรมการฝึกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
เวลา 16.00 น. – 17.00 น. 

สัปดาห์ที่ 3-4 
กิจกรรม ขั้นตอนการฝึก เวลา

ฝึก กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
 6. การเลี้ยงลูกฟุตบอลซิกแซก       

ด้วยข้างเท้าด้านนอก โดยใช้เท้าซ้าย 
(แบบแข่งขัน) จับเวลา 25 วินาที  
4 รอบพัก 25 วินาที 

เทคนิคเอส เอ คิว 20 นาที 
เทคนิค เอส 

1. วิ่งดึงยางใน  ปรับปรุงมาจากท่า 
harness pull แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 
2 ทีม A และ B และให้ทั้ง 2 ทีม  
ยืนหันหลังสวมยางในรถไว้ที่เอวที่ 
จุดเริ่ม เมื่อได้สัญญาณนกหวีดให้ 
ต่างคนออกวิ่งไปด้านหน้า ใคร
สามารถดึงอีกทีมเคลื่อนที่ถึงเส้นชัย 
ที่ก าหนดไว้แต่ละข้างยาว 10 เมตร 
ก่อนคือผู้ชนะ จับเวลา 25 วินาที  
4 รอบ พัก 25วินาที  
2. วิ่งบันไดลิง   ปรับปรุงมาจากท่า 
ladder speed run แบ่งผู้รับการฝึก
เป็น 2 ทีม A และ B วางบันไดลิง
ความยาว 10 เมตร 12 ขั้น 2 ผืน 
ขนานกัน ให้ผู้รับการฝึกท้ัง 2 ทีม  
ยืนที่จุดเริ่มเม่ือได้ยินสัญญานกหวีด 
ให้วิ่งก้าวเท้าเข้าช่องบันไดด้ความเร็ว  
ไป-กลับ (แบบแข่งขัน) คนใดมาถึง
เส้นเริ่มก่อนเป็นฝ่ายชนะ จับเวลา 
25 วินาที 4 รอบ พัก 25 วินาที 

6. การเลี้ยงลูกฟุตบอลซิกแซก       
ด้วยข้างเท้าด้านนอก โดยใช้ 
เท้าซ้าย (แบบแข่งขัน) จับเวลา  
25 วินาที 6 รอบ พัก 40 วินาที 
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โปรแกรมการฝึกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
เวลา 16.00 น. – 17.00 น. 

สัปดาห์ที่ 3-4 
กิจกรรม ขั้นตอนการฝึก เวลา

ฝึก กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
 เทคนิค เอ 

3. วิ่งโยกหลบ รูป z    ปรับปรุง 
มาจากท่า z-pattern run แบ่งผู้รับ
การฝึกเป็น 2 ทีม A และ B วาง
กรวย 6 กรวย 2 แถว คล้ายรูป z 
ระยะห่างระหว่างกรวย 1 เมตร และ
ให้ผู้รับการฝึกทั้ง 2 ทีม ยืนที่เส้นเริ่ม
เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดให้ 2 ทีม 
วิ่งอ้อมกรวยด้วยความคล่องแคล่ว 
(แบบแข่งขัน) ทีมใดวิ่งไปถึงเส้นชัย
ก่อนก่อนคือผู้ชนะจับเวลา 25 วินาที 
4 รอบ พัก 25 วินาที 
4. วิ่งไล่จับซิกแซก   ปรับปรุงมาจาก
ท่า zigzag แบ่งผู้รับการฝึกเป็น  
2 ทีม ๆ ละ 2 คน A และ B โดย 
วางกรวยเป็น 2 แถว ๆ ละ 6 กรวย 
ระยะห่างระหว่างกรวย 1 เมตร เมื่อ
ได้ยินสัญญาณนกหวีดให้คนที่ 1  
ของแต่ละทีมวิ่งซิกแซกด้วยความ
คล่องแคล่วอ้อมกรวยและพยายาม 
ไล่ฝ่ายตรงข้ามให้ได้ เมื่อมาถึงจุดเริ่ม
ของแถวตนเองจึงจะสามารถเปลี่ยน
ให้คนที่ 2 ฝึกต่อได้ ทีมใดสามารถ 
ไล่จับอีกทีมได้คือผู้ชนะ จับเวลา 1 
นาที 2 รอบ พัก 25 วินาที  
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โปรแกรมการฝึกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
เวลา 16.00 น. – 17.00 น. 

สัปดาห์ที่ 3-4 
กิจกรรม ขั้นตอนการฝึก เวลา

ฝึก กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
 เทคนิค คิว 

5. ก้าวเท้าหนีตัวประกบ 
 ปรับปรุงมาจากท่า lateral skaters 
แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 2  ทีม ๆ ละ  
2 คน A และ B ให้ผู้รับการฝึกยืนที่
จุดเริ่ม หันหน้าเข้าหากัน เมื่อได้ยิน
สัญญาณนกหวีดให้ A พยายาม 
ก้าวเท้าหนีไปทางซ้ายหรือทางขวา 
ให้ B ก้าวเท้าตาม โดย A ต้อง
พยายามก้าวเท้าหนี B ให้ได้ จับเวลา 
25 วินาที 4 รอบ พัก 25 วินาที 
6. กระโดดเท้าคู่เข้าและกระโดดแยก
ขาออก  ปรับปรุงมาจากท่า hop–
scotch drill skaters แบ่งผู้รับ 
การฝึกเป็น 2 ทีม ๆ ละ 2 คน A 
และ B วางบันไดลิงความยาว  
10 เมตร 12 ขั้น 2 ผืนขนานกัน และ
ให้ผู้รับการฝึกทั้ง 2 ทีม ยืนที่จุดเริ่ม
ยืนที่เส้นเริ่ม เมื่อได้ยินสัญญาณ
นกหวีดให้กระโดดแยกเท้าชิดเข้า
ช่องบันไดด้วยความไว ไป-กลับ  
(แบบแข่งขัน) คนใดมาถึงเส้นเริ่ม
ก่อนเป็นฝ่ายชนะ จับเวลา 25 วินาที   
4 รอบ พัก 25 วินาที  
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โปรแกรมการฝึกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
เวลา 16.00 น. – 17.00 น. 

สัปดาห์ที่ 3-4 
กิจกรรม ขั้นตอนการฝึก เวลา

ฝึก กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
ขั้นคลาย
กล้ามเนื้อ 

(cool 
down) 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ 
(static) 10 นาท ี
 
 
 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ 
(static) 10 นาที 

10 
นาท ี

 

 

 

โปรแกรมการฝึกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
เวลา 16.00 น. – 17.00 น. 

สัปดาห์ที่ 5-6 
กิจกรรม ขั้นตอนการฝึก เวลา

ฝึก กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
ขั้นอบอุ่น
ร่างกาย 
(warm 

up) 

วิ่งรอบสนามหญ้า 3 นาที 
ยืดกล้ามเนื้อ (streaching) 5 นาที 
ยืดกล้ามเนื้อ (dynamic) 2 นาที 

วิ่งรอบสนามหญ้า 3 นาที 
ยืดกล้ามเนื้อ (streaching) 5 นาที 
ยืดกล้ามเนื้อ (dynamic) 2 นาท ี

 
10 

นาท ี

ขั้นฝึก 
(workout) 

แบบฝึกทักษะฟุตบอล 20 นาที 
1. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบแนวตรง 
ด้วยหลังเท้าขวา ระยะ 20 เมตร  
ไป-กลับ จับเวลา 30 วินาที  5 รอบ 
พัก 20 วินาที 
 

แบบฝึกทักษะฟุตบอล 40 นาที 
1. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบ 
แนวตรง ด้วยหลังเท้าขวา ระยะ 
20 เมตร ไป-กลับ จับเวลา  
20 วินาที  8 รอบ พัก 30 วินาที 
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โปรแกรมการฝึกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
เวลา 16.00 น. – 17.00 น. 

สัปดาห์ที่ 5-6 
กิจกรรม ขั้นตอนการฝึก เวลา

ฝึก กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
 2. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบแนวตรง 

ด้วยหลังเท้าซ้าย ระยะ 20 เมตร  
ไป-กลับ จับเวลา 30 วินาที 5 รอบ 
พัก 20 วินาที 
3. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบซิกแซก 
ด้วยข้างเท้าด้านใน ซ้ายและขวา 
(แบบแข่งขัน) จับเวลา 20 วินาที  
5 รอบ พัก 20 วินาที 
4. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบแนวตรง 
ด้วยข้างเท้าด้านนอก ซ้ายและขวา 
(แบบแข่งขัน) จับเวลา 20 วินาที  
5 รอบพัก 20 วินาที 
 
5. การเลี้ยงลูกฟุตบอลซิกแซก       
ด้วยข้างเท้าด้านนอก โดยใช้เท้าขวา 
(แบบแข่งขัน) จับเวลา 30 วินาที  
5 รอบ พัก 20 วินาที 
6. การเลี้ยงลูกฟุตบอลซิกแซก       
ด้วยข้างเท้าด้านนอก โดยใช้ 
เท้าซ้าย (แบบแข่งขัน) จับเวลา  
20 วินาที 5 รอบพัก 20 วินาที 
 

2. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบ 
แนวตรง ด้วยหลังเท้าซ้าย  
ระยะ 20 เมตร ไป-กลับ จับเวลา 
20 วินาที  8 รอบ พัก 30 วินาที 
3. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบซิกแซก 
โดยใช้ข้างเท้าด้านใน ซ้ายและขวา 
(แบบแข่งขัน)  จับเวลา 20 วินาที 
8 รอบ พัก 30 วินาที 
4. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบ 
แนวตรง ด้วยข้างเท้าด้านนอก  
ซ้ายและขวา (แบบแข่งขัน)  
จับเวลา 20 วินาที 8 รอบ  
พัก 30 วินาที 
5. การเลี้ยงลูกฟุตบอลซิกแซก       
ด้วยข้างเท้าด้านนอก โดยใช้ 
เท้าขวา (แบบแข่งขัน) จับเวลา  
20 วินาที 8 รอบ พัก 30 วินาที 
6. การเลี้ยงลูกฟุตบอลซิกแซก       
ด้วยข้างเท้าด้านนอก โดยใช้ 
เท้าซ้าย (แบบแข่งขัน) จับเวลา  
20 วินาที 8 รอบ พัก 30 วินาที 
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โปรแกรมการฝึกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
เวลา 16.00 น. – 17.00 น. 

สัปดาห์ที่ 5-6 
กิจกรรม ขั้นตอนการฝึก เวลา

ฝึก กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
 เทคนิคเอส เอ คิว 20 นาที 

เทคนิค เอส 
1. วิ่งดึงยางใน    ปรับปรุงมาจากท่า 
harness pull แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 
2 ทีม A และ B  และให้ทั้ง 2 ทีม 
ยืนหันหลังสวมยางในรถไว้ที่เอวที่ 
จุดเริ่ม เมื่อได้สัญญาณนกหวีดให้ 
ต่างคนออกวิ่งไปด้านหน้า 
ใครสามารถดึงอีกทีมเคลื่อนที่ถึง 
เส้นชัยที่ก าหนดไว้แต่ละข้างยาว  
10 เมตร ก่อนคือผู้ชนะ จับเวลา  
20 วินาที  5 รอบ พัก 20 วินาที  
2. วิ่งบันไดลิง  ปรับปรุงมาจากท่า 
ladder speed run แบ่งผู้รับการฝึก
เป็น 2 ทีม A และ B วางบันไดลิง
ขนาดความยาว 10 เมตร 12 ขั้น  
2 ผืนขนานกัน และให้ผู้รับการฝึกท้ัง 
2 ทีม ยืนที่จุดเริ่มยืนที่เส้นเริ่ม เมื่อ
ได้ยินสัญญาณนกหวีดให้วิ่งก้าวเท้า
เข้าช่องบันไดด้วยความเร็ว ไป-กลับ          
(แบบแข่งขัน)คนใดมาถึงเส้นเริ่มก่อน 
เป็นฝ่ายชนะ จับเวลา 20 วินาที  
5 รอบ พัก 20 วินาที 
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โปรแกรมการฝึกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
เวลา 16.00 น. – 17.00 น. 

สัปดาห์ที่ 5-6 
กิจกรรม ขั้นตอนการฝึก เวลา

ฝึก กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
 เทคนิค เอ 

1. วิ่งโยกหลบ รูป z ปรับปรุงมาจาก 
ท่า z-pattern run แบ่งผู้รับการฝึก
เป็น 2 ทีม A และ B วางกรวย  
6 กรวย 2 แถว คล้ายรูป z ระยะห่าง
ระหว่างกรวย 1 เมตร ให้ผู้รับการฝึก
ทั้ง 2 ทีม ยืนที่เส้นเริ่มเมื่อได้ยิน
สัญญาณนกหวีดให้ทั้ง 2 ทีม วิ่งอ้อม
กรวยด้วยความคล่องแคล่ว (แบบ
แข่งขัน) ทีมใดวิ่งไปถึงเส้นชัยก่อน
ก่อนคือผู้ชนะ จับเวลา 20 วินาที  
5 รอบ พัก 20 วินาที 
2. วิ่งไล่จับซิกแซก ปรับปรุงมาจาก 
ท่า zigzag แบ่งผู้รับการฝึกเป็น  
2 ทีม ๆ ละ 2 คน A และ B โดยวาง
กรวยเป็น 2 แถว ๆ ละ 6 กรวย 
ระยะห่างระหว่างกรวย 1 เมตร  
เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดให้คนที่ 1 
ของแต่ละทีมวิ่งซิกแซกด้วยความ
คล่องแคล่วอ้อมกรวยและ 
พยายามไล่ฝ่ายตรงข้ามให้ได้เมื่อ
มาถึงจุดเริ่มของแถวตนเองจึงจะ
สามารถเปลี่ยนให้คนที่ 2 ฝึกต่อได้ 
ทีมใดไล่จับอีกทีมได้คือผู้ชนะจับเวลา  
1 นาที 3 รอบ พัก 20 วินาที 
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โปรแกรมการฝึกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
เวลา 16.00 น. – 17.00 น. 

สัปดาห์ที่ 5-6 
กิจกรรม ขั้นตอนการฝึก เวลา

ฝึก กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
 เทคนิค คิว 

5. ก้าวเท้าหนีตัวประกบ ปรับปรุง 
มาจากท่า lateral skaters แบ่งผู้รับ
การฝึกเป็น 2 ทีม ๆ ละ 2 คน  
A และ B ให้ผู้รับการฝึกยืนที่จุดเริ่ม 
หันหน้าเข้าหากัน  เมื่อได้ยิน
สัญญาณนกหวีดให้ A พยายาม 
ก้าวเท้าหนีไปทางซ้ายหรือทางขวา 
ให้ B ก้าวเท้าตาม โดย A ต้อง
พยายามก้าวเท้าหนี B ให้ได้ จับเวลา 
20 วินาที 5 รอบ พัก 20 วินาที 
6. กระโดดเท้าคู่เข้าและกระโดด 
แยกขาออก  ปรับปรุงมาจากท่า 
hop–scotch drill skaters แบ่ง
ผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม ๆ ละ 2 คน  
A และ B วางบันไดลิงขนาด 
ความยาว 10 เมตร 12 ขั้น 2 ผืน
ขนานกัน และให้ผู้รับการฝึกทั้ง  
2 ทีม ยืนที่จุดเริ่มยืนที่เส้นเริ่ม เมื่อ
ได้ยินสัญญาณนกหวีดให้กระโดด
แยกเท้าชิดเข้าช่องบันไดด้วยความไว 
ไป-กลับ (แบบแข่งขัน) คนใดมาถึง
เส้นเริ่มก่อนเป็นฝ่ายชนะ จับเวลา 
20 วินาที 5 รอบ พัก 20 วินาที 
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โปรแกรมการฝึกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
เวลา 16.00 น. – 17.00 น. 

สัปดาห์ที่ 5-6 
กิจกรรม ขั้นตอนการฝึก เวลา

ฝึก กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
    

ขั้นคลาย
กล้ามเนื้อ 

(cool 
down) 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ 
(static) 10 นาท ี
 
 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ 
(static) 10 นาที 

10 
นาท ี

 

โปรแกรมการฝึกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
เวลา 16.00 น. – 17.00 น. 

สัปดาห์ที่ 7-8 
กิจกรรม ขั้นตอนการฝึก เวลา

ฝึก กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
ขั้นอบอุ่น
ร่างกาย 
(warm 

up) 

วิ่งรอบสนามหญ้า 3 นาที 
ยืดกล้ามเนื้อ (streaching) 5 นาที 
ยืดกล้ามเนื้อ (dynamic) 2 นาท ี

วิ่งรอบสนามหญ้า 3 นาที 
ยืดกล้ามเนื้อ (streaching) 5 นาที 
ยืดกล้ามเนื้อ (dynamic) 2 นาท ี

 
10 

นาท ี

ขั้นฝึก 
(workout) 

แบบฝึกทักษะฟุตบอล 20 นาที 
1. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบแนวตรง 
ด้วยหลังเท้าขวา ระยะ 20 เมตร  
ไป-กลับ จับเวลา 15 วินาที  6 รอบ 
พัก 15 วินาที 
2. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบแนวตรง 
ด้วยหลังเท้าซ้าย ระยะ 20 เมตร  
ไป-กลับ จับเวลา 15 วินาที  6 รอบ 
พัก 15 วินาที 
 

แบบฝึกทักษะฟุตบอล 40 นาที 
1. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบ 
แนวตรง ด้วยหลังเท้าขวา ระยะ 
20 เมตร ไป-กลับ จับเวลา  
20 วินาที 10 รอบ พัก 20 วินาที 
2. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบ 
แนวตรง ด้วยหลังเท้าซ้าย ระยะ 
20 เมตร ไป-กลับ จับเวลา  
20 วินาที  10 รอบ พัก 20 วินาที 
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โปรแกรมการฝึกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
เวลา 16.00 น. – 17.00 น. 

สัปดาห์ที่ 7-8 
กิจกรรม ขั้นตอนการฝึก เวลา

ฝึก กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
 3. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบซิกแซก 

ด้วยข้างเท้าด้านใน ซ้ายและขวา 
(แบบแข่งขัน) จับเวลา 15 วินาที  
6 รอบ พัก 15 วินาที 
4. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบแนวตรง 
ด้วยข้างเท้าด้านนอก ซ้ายและขวา 
(แบบแข่งขัน) จับเวลา 15 วินาที  
6 รอบ พัก 15 วินาที 
5. การเลี้ยงลูกฟุตบอลซิกแซก       
ด้วยข้างเท้าด้านนอก โดยใช้เท้าขวา 
(แบบแข่งขัน) จับเวลา 15 วินาที  
6 รอบ พัก 15 วินาที 
6. การเลี้ยงลูกฟุตบอลซิกแซก       
ด้วยข้างเท้าด้านนอก โดยใช้เท้าซ้าย 
(แบบแข่งขัน) จับเวลา 15 วินาที  
6 รอบ พัก 15 วินาที 

เทคนิคเอส เอคิว 20 นาที 
เทคนิคเอส 

1. วิ่งดึงยางใน  ปรับปรุงมาจากท่า 
harness pull แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 
2 ทีม A และ B ให้ทั้ง 2 ทีม ยืน 
หันหลังสวมยางในรถไว้ที่เอวที่จุดเริ่ม 
เมื่อไดย้ินสัญญาณนกหวีดให้ต่างคน
ออกวิ่งไปด้านหน้า ใครสามารถดึง 
อีกทีมเคลื่อนที่ถึงเส้นชัยที่ก าหนดไว้ 
  

3. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบซิกแซก 
โดยใช้ข้างเท้าด้านใน ซ้ายและขวา 
(แบบแข่งขัน) จับเวลา 20 วินาที 
10 รอบ พัก 20 วินาที 
4. การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบ 
แนวตรง ด้วยข้างเท้าด้านนอก ซ้าย 
และขวา (แบบแข่งขัน) จับเวลา  
20 วินาที 10 รอบ พัก 20 วินาที 
5. การเลี้ยงลูกฟุตบอลซิกแซก       
ด้วยข้างเท้าด้านนอก โดยใช้ 
เท้าขวา (แบบแข่งขัน) จับเวลา  
20 วินาที 10 รอบ พัก 20 วินาที 
6. การเลี้ยงลูกฟุตบอลซิกแซก       
ด้วยข้างเท้าด้านนอก โดยใช้ 
เท้าซ้าย (แบบแข่งขัน) จับเวลา  
20 วินาที 10 รอบ พัก 20 วินาที 
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โปรแกรมการฝึกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
เวลา 16.00 น. – 17.00 น. 

สัปดาห์ที่ 7-8 
กิจกรรม ขั้นตอนการฝึก เวลา

ฝึก กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
 แต่ละข้างยาว 10 เมตร ก่อนคือ 

ผู้ชนะ จับเวลา 15 วินาที  6 รอบ 
พัก 15 วินาที 
2. วิ่งบันไดลิง ปรับปรุงมาจากท่า 
ladder speed run แบ่งผู้รับการฝึก
เป็น 2 ทีม A และ B วางบันไดลิง
ขนาดความยาว 10 เมตร 12 ขั้น  
2 ผืน ขนานกัน และให้ผู้รับการฝึก
ทั้ง 2 ทีม ยืนที่จุดเริ่มเม่ือได้ยิน
สัญญาณนกหวีดให้วิ่งก้าวเท้าเข้า 
ช่องบันไดด้วยความเร็ว ไป-กลับ 
(แบบแข่งขัน) คนใดมาถึงเส้นเริ่ม
ก่อนเป็นฝ่ายชนะ จับเวลา 15 วินาที 
6 รอบ พัก 15 วินาที 

เทคนิค เอ 
3. วิ่งโยกหลบ รูป z 
ปรับปรุงมาจากท่า z-pattern run 
แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม A และ B 
วางกรวย 6 กรวย 2 แถว คล้ายรูป z 
ระยะห่างระหว่างกรวย 1 เมตร และ
ให้ผู้รับการฝึกทั้ง 2 ทีม ยืนที่เส้นเริ่ม
เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดให้ทั้ง  
2 ทีม วิ่งอ้อมกรวยด้วยความ
คล่องแคล่ว (แบบแข่งขัน) ทีมใด 
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โปรแกรมการฝึกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
เวลา 16.00 น. – 17.00 น. 

สัปดาห์ที่ 7-8 
กิจกรรม ขั้นตอนการฝึก เวลา

ฝึก กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
 วิ่งไปถึงเส้นชัยก่อนก่อนคือผู้ชนะ   

จับเวลา 15 วินาที 6 รอบ  
พัก 15 วินาที 
4. วิ่งไล่จับซิกแซก ปรับปรุงมาจาก
ท่า zigzag แบ่งผู้รับการฝึกเป็น  
2 ทีม ๆ ละ 2 คน A และ B โดย 
วางกรวยเป็น 2 แถว ๆ ละ 6 กรวย  
ระยะห่างระหว่างกรวย 1 เมตร เมื่อ
ได้ยินสัญญาณนกหวีดให้คนที่ 1  
ของแต่ละทีมวิ่งซิกแซกด้วยความ
คล่องแคล่วอ้อมกรวย และพยายาม
ไล่ฝ่ายตรงข้ามให้ได้ เมื่อมาถึงจุดเริ่ม
ของแถวตนเองจึงจะสามารถเปลี่ยน
ให้คนที่ 2 ฝึกต่อได้ ทีมใดสามารถ 
ไล่จับอีกทีมได้คือผู้ชนะ จับเวลา  
1 นาที 3 รอบ พัก 15 วินาที   

เทคนิค คิว 
5. ก้าวเท้าหนีตัวประกบ 
 ปรับปรุงมาจากท่า lateral skaters 
แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม ๆ ละ 2 
คน  A และ B ให้ผู้รับการฝึกยืนที่จุด
เริ่ม หันหน้าเข้าหากัน เมื่อได้ยิน
สัญญาณนกหวีด ให้ A พยายาม 
ก้าวเท้าหนีไปทางซ้ายหรือทางขวา  
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โปรแกรมการฝึกวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
เวลา 16.00 น. – 17.00 น. 

สัปดาห์ที่ 7-8 
กิจกรรม ขั้นตอนการฝึก เวลา

ฝึก กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
 ให้ B ก้าวเท้าตาม โดย A ต้อง 

พยายามก้าวเท้าหนี B ให้ได้ จับเวลา 
15 วินาที 6 รอบ พัก 15 วินาที 
6. กระโดดเท้าคู่เข้าและกระโดดแยก
ขาออก  ปรับปรุงมาจากท่า 
hop–scotch drill skaters แบ่ง
ผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม ๆ ละ 2 คน  
A และ B วางบันไดลิงขนาดความ
ยาว 10 เมตร 12 ขั้น 2 ผืนขนานกัน 
และให้ผู้รับการฝึกท้ัง 2 ทีม ยืนที ่
จุดเริ่มยืนที่เส้นเริ่ม เมื่อได้ยิน
สัญญาณนกหวีดให้กระโดดแยกเท้า
ชิดเข้าช่องบันไดด้วยความไว  
ไป-กลับ (แบบแข่งขัน) คนใดมาถึง
เส้นเริ่มก่อนเป็นฝ่ายชนะ จับเวลา 
15 วินาที 6 รอบ พัก 15 วินาที 

  

ขั้นคลาย
กล้ามเนื้อ 

(cool 
down) 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ 
(static) 10 นาท ี

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ 
(static) 10 นาท ี

10 
นาท ี
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แบบฝึกทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอล 6 แบบ 

แบบฝึกที่ 1 การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบแนวตรง (ด้วยหลังเท้าขวา) 

วัตถุประสงค์  

   1. เพ่ือพัฒนาความเร็ว ในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
  2. เพ่ือพัฒนาความสามารถในการควบคุมลูกฟุตบอล   
วิธีฝึก 
  1. วางกรวยห่างกัน 20 เมตร  
  2. แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม แล้วยืนอยู่ที่เส้นเริ่ม เพ่ือท าการแข่งขัน 
  3. ได้ยินสัญญาณนกหวีด ให้เริ่มเลี้ยงลูกฟุตบอลด้วยหลังเท้า จากกรวย 1 ไป  
     กรวย 2 แล้วเลี้ยงกลับมากรวย 1 (ไป-กลับ)  
  4.  คนใดเลี้ยงกลับมาถึงกรวย 1 ก่อนคือผู้ชนะ  
  5.  จับเวลา 30 วินาที 3 รอบ พัก 30 วินาที  
 
                Start 

                  A          

                                                                                                                                    

                  B 

 

 

       =  นักเรียน ทีม A 
 = นักเรียน ทีม B 
 = กรวย 
                               = ทิศทางการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
      = เส้นเริ่ม 
 
 

 

 

 

  20 เมตร 
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แบบฝึกที่ 2 การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบแนวตรง (ด้วยหลังเท้าซ้าย) 

 วัตถุประสงค์  

  1. เพ่ือพัฒนาความเร็ว ในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 

 2. เพ่ือพัฒนาความสามารถในการควบคุมลูกฟุตบอล   

วิธีฝึก 

 1. วางกรวยห่างกัน 20 เมตร  

 2. แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม แล้วยืนอยู่ที่เส้นเริ่ม เพ่ือท าการแข่งขัน 

 3. ได้ยินสัญญาณนกหวีด ให้เริ่มเลี้ยงลูกฟุตบอลด้วยหลังเท้า จากกรวย  

    1 ไปกรวย 2 แล้วเลี้ยงกลับมากรวย 1 (ไป-กลับ)  

 4.  คนใดเลี้ยงกลับมาถึงกรวย 1 ก่อนคือผู้ชนะ  

 5.  จับเวลา 30 วินาที 3 รอบ พัก 30 วินาที 

 

 

                Start 

        A                    

                                                                                                                                    

        B 

 

 

 

              =  นักเรียน ทีม A 

         = นักเรียน ทีม B 

         = กรวย 

              = ทิศทางการเลี้ยงลูกฟุตบอล 

       = เส้นเริ่ม 

 

 

 

 

  20 เมตร 
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แบบฝึกที่ 3  การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบซิกแซก ด้วยข้างเท้าด้านใน เท้าขวาและเท้าซ้าย 

วัตถุประสงค์ 

  1. เพ่ือพัฒนาความเร็ว ในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 

 2. เพ่ือพัฒนาความสามารถในการควบคุมลูกฟุตบอล 

 3. เพ่ือพัฒนาความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางของการเลี้ยงลูกฟุตบอล  

วิธีฝึก  

  1. วางกรวย 10 กรวย ระยะห่างกัน 1 เมตร  

  2. แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม แล้วยืนอยู่ที่เส้นเริ่ม เพ่ือท าการแข่งขัน 

  3. ได้ยินสัญญาณนกหวีด ให้เริ่มเลี้ยงลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในด้วยเท้าซ้าย 

     และเท้าขวา หลบกรวย 1 - 10  

  4.  คนใดเลี้ยงกลับมาถึงกรวย 10 ก่อนคือผู้ชนะ  

  5.  จับเวลา 30 วินาท ี3 รอบ พัก 30 วินาที 

 

          Start 

A 

         

 

 

 

B 

 

 

 

      =  นักเรียน ทีม A 
  = นักเรียน ทีม B 
   = กรวย 
       = ทิศทางการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
       = เส้นเริ่ม 
                    = เส้นชัย 
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แบบฝึกที่ 4 การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบซิกแซก ด้วยข้างเท้าด้านนอก (เท้าขวา) 

วัตถุประสงค์ 

   1. เพ่ือพัฒนาความไว ในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 

   2. เพ่ือพัฒนาความสามารถในการควบคุมลูกฟุตบอล 

   3. เพ่ือพัฒนาความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางของการเลี้ยงลูกฟุตบอล  

วิธีฝึก  

   1. วางกรวย 10 กรวย ระยะห่างกัน 1 เมตร  

   2. แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม แล้วยืนอยู่ที่เส้นเริ่ม เพ่ือท าการแข่งขัน 

   3. ได้ยินสัญญาณนกหวีด ให้เริ่มเลี้ยงลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านนอกด้วย

      เท้าซ้ายหลบกรวย 1 - 10  

   4.  คนใดเลี้ยงถึงกรวย 10  ก่อนคือผู้ชนะ  

   5.  จับเวลา 30 วินาท ี3 รอบ พัก 30 วินาที 
 

                    Start 

   

            A 

             

           B 

 

  

  

  =  นักเรียน ทีม A 
 = นักเรียน ทีม B 
     = กรวย 

           = ทิศทางการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
               = เส้นเริ่ม 

           = เส้นชัย 
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แบบฝึกที่ 5 การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบซิกแซก ด้วยข้างเท้าด้านนอก (เท้าซ้าย) 

วัตถุประสงค์ 

   1. เพ่ือพัฒนาความไว ในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 

   2. เพ่ือพัฒนาความสามารถในการควบคุมลูกฟุตบอล 

   3. เพ่ือพัฒนาความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางของการเลี้ยงลูกฟุตบอล  

วิธีฝึก  

   1. วางกรวย 10 กรวย ระยะห่างกัน 1 เมตร  

   2. แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม แล้วยืนอยู่ที่เส้นเริ่ม เพ่ือท าการแข่งขัน 

   3. ได้ยินสัญญาณนกหวีด ให้เริ่มเลี้ยงลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านนอกด้วย

       เท้าขวาหลบกรวย 1 - 10  

   4.  คนใดเลี้ยงถึงกรวย 10  ก่อนคือผู้ชนะ  

   5.  จับเวลา 30 วินาท ี3 รอบ พัก 30 วินาที 

                    Start 

      

            A 

             

           B 

 

  

        =  นักเรียน ทีม A 

  = นักเรียน ทีม B 

  = กรวย 

                   = ทิศทางการเลี้ยงลูกฟุตบอล 

                   = เส้นเริ่ม 

                   = เส้นชัย 
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แบบฝึกที่ 6 การเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบซิกแซก ด้วยข้างเท้าด้านนอก (เท้าขวาและเท้าซ้าย) 

วัตถุประสงค์ 

   1. เพ่ือพัฒนาความไว ในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 

   2. เพ่ือพัฒนาความสามารถในการควบคุมลูกฟุตบอล 

   3. เพ่ือพัฒนาความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางของการเลี้ยงลูกฟุตบอล  

วิธีฝึก  

   1. วางกรวย 10 กรวย ระยะห่างกัน 1 เมตร  

   2. แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม แล้วยืนอยู่ที่เส้นเริ่ม เพ่ือท าการแข่งขัน 

   3. ได้ยินสัญญาณนกหวีด ให้เริ่มเลี้ยงลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านนอกด้วย

       เท้าขวาและเท้าซ้าย หลบกรวย 1 - 10  

   4.  คนใดเลี้ยงถึงกรวย 10  ก่อนคือผู้ชนะ  

   5.  จับเวลา 30 วินาท ี3 รอบ พัก 30 วินาที 
 

                    Start 

      

                A 

             

       B 

            

 

       =  นักเรียน ทีม A 

      = นักเรียน ทีม B 

      = กรวย 

                 = ทิศทางการเลี้ยงลูกฟุตบอล 

                 = เส้นเริ่ม 

                 = เส้นชัย 
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แบบฝึกเทคนิค เอส เอ คิว 6 แบบ  

  1. รูปแบบการฝึกเทคนิคเอส (ความเร็ว speed) 
แบบฝึกที่ 1 วิ่งดึงยางใน ปรับปรุงมาจากท่า harness pull Lee E. Brown; & Vance A.    

      Ferrigno.  (2005: 59) 

วัตถุประสงค์  
   เพ่ือพัฒนาก าลัง ณ จุดเริ่มต้น และความยาวของการก้าวเท้าในการเร่งความเร็ว 

วิธีฝึก  
  1. แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม สวมยางในรถ แล้วยืนที่จุดเริ่ม (หันหลังให้กัน) 

  2. เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดให้ ทั้ง 2 ทีม เร่งความเร็วไปด้านหน้า 

  3. คนใดสามารถวิ่งลากอีกทีมไปถึงเส้นชัยระยะ 10 เมตร ก่อนคือผู้ชนะ 

  4. จับเวลา 30 วินาที  3 รอบ พัก 30 วินาที 

 

                                                                      10 เมตร 

 

   = ทีม A 

  = ทีม B 

         = จุดเริ่ม 

  = ทิศทางการวิ่ง 

  = เส้นชัย 

 

 

 

 

 

  A B 
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แบบฝึกที่ 2 วิ่งบันไดลิง ปรับปรุงมาจากท่า ladder speed run Lee E. Brown; & Vance A.    

      Ferrigno.  (2005: 32) 

วัตถุประสงค์  

   เพ่ือพัฒนาความเร็ว ความถ่ีในการก้าวเท้าและความแข็งแรงของขาและข้อเท้า 

วิธีฝึก  
  1. วางบันไดลิง ขนาด 12 ช่อง 2 ผืน ขนานกัน แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม 

  2. ให้ผู้รับการฝึกยืนที่จุดเริ่ม เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีด ให้ทั้ง 2 ทีม วิ่งเข้าช่อง 
              บันได จนถึงขั้นสุดท้าย (แบบไป-กลับ) 
  3. ทีมใดวิ่งมาถึงจุดเริ่มต้นก่อนคือผู้ชนะ จับเวลา 30 วินาที 3 รอบ พัก 30 วินาที 

 

                           A 

 

                           

 

                           B 

  

 

     = ทีม A 

   = ทีม B 

  = จุดเริ่ม 

                             = การก้าวเท้า ด า คือ เท้าซ้าย น้ าเงิน คือ เท้าขวา  

  = ทิศทางการวิ่งไป-กลับ 
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 2. รูปแบบการฝึกเทคนิค เอ (ความคล่องแคล่ว agility) 
แบบฝึกที่ 3 วิ่งรูป z โยกหลบ  z–pattern run Lee E. Brown; & Vance A. Ferrigno.   
      (2005: 67) 
วัตถุประสงค์  
  เพ่ือพัฒนาความคล่องแคล่วในการวิ่งเปลี่ยนทิศทาง 

วิธีฝึก  
 1. วางกรวย 6 กรวย ระยะห่างกัน 5 เมตร ให้ผู้เข้ารับการฝึก ทั้ง 2 ทีม ยืนที่จุดเริ่ม  

 2. ได้ยินสัญญาณนกหวีดให้ทั้ง 2 ทีมวิ่งอ้อมกรวยคล้ายตัว Z เริ่มวิ่งจากกรวย 1  

    ไปกรวย 2 จากกรวย 2 ไปกรวย 3 จากกรวย 3 ไปกรวย 4 จากกรวย 4 ไปกรวย 5 

    จากกรวย 5 ไปกรวย 6   

 3. ทีมใดถึงเส้นชัยก่อนคือผู้ชนะ จับเวลา 30 วินาที 3 รอบ พัก 30 วินาที                                                                   

                      A                                                      

                                                        

 

 B 

   
       = ทีม A 
                   = ทีม B 

                  = กรวย 

   = จุดเริ่ม 
    = ทิศทางการวิ่ง รูป Z 
       = เส้นชัย 
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แบบฝึกที ่4 วิ่งไล่จับซิกแซก ปรับปรุงมาจาก zigzag Lee E. Brown; & Vance A. Ferrigno.     

      (2005: 94) 

วัตถุประสงค์  

  เพ่ือพัฒนาความคล่องแคล่วในการวิ่งเปลี่ยนทิศทาง 

วิธีฝึก  

1. วางกรวยเป็น 2 แถว ขนานกัน ข้างละ 6 อัน ระยะห่าง 1 เมตร กว้าง 5 เมตร  

 2. ให้ผู้เข้ารับการฝึกแบ่งเป็น 2 ทีม ๆ ละ 2 คน ยืนที่จุดเริ่ม  

 3. ได้ยินสัญญาณนกหวีดให้คนที่ 1 เริ่มวิ่งจากกรวย 1 ซิกแซก (แบบไล่จับ)  

                 4. ฝึกวิ่งซิกแซกและพยายามไล่จับอีกทีมให้ได้  

 5. เมื่อมาถึงจุดเริ่มของทีมตนเองถึงจะสามารถเปลี่ยนอีกคนวิ่งต่อไปได้ 

6. ทีมใดสามารถไล่แตะหลังอีกทีมได้ คือผู้ชนะ จับเวลา 2 นาที 2 รอบ พัก 30 วินาที 
  

                                            A 

                 2            1                                                  

                                                                                     

B 

                                                                     5 เมตร                                                                                      

1                2 

                                   

                                    1 เมตร  

     = ทีม A 
   = ทีม B 

                     = จุดเริ่ม 
                      = กรวย 

   = ทิศทางการวิ่ง 
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 3. รูปแบบการฝึกเทคนิค คิว (ความไว quckness)  
แบบฝึกที่ 5 ก้าวเท้าหนีตัวประกบ ปรับปรุงมาจากท่า lateral skaters Lee E. Brown; & Vance 
      A. Ferrigno.  (2005: 169) 
วัตถุประสงค์  

 เพ่ือพัฒนาความไวในการก้าวเท้า และความแข็งแรงของขา ข้อเท้า  

 วิธีฝึก  
 1. วางกรวย 3 กรวย ระยะห่างระหว่างกรวย 1 เมตร  

 2. แบ่งผู้รับการฝึกเป็น 2 ทีม คือ ทีม A และ ทีม B จากนั้นให้ยืนที่จุดเริ่ม 

 3. เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดให้ทีม A กระโดด ไปกรวยใดก็ได้ใน 3 กรวย โดยให้ทีม B 

    กระโดดตามเสมือนว่า ทีมB เป็นตัวประกบ  

  4. ทีม A ต้องพยายามกระโดดหนี ทีม B ที่เป็นตัวประกบซึ่งคอยกระโดดตามให้ได้  

    จับเวลา 30 วินาท ี3 รอบ พัก 30 วินาที 

 

                                               A 

  

                                            1 เมตร 

                                                              

                                                           B 

                   = ทีม A 

                   = ทีม B 

                    = จุดเริ่ม 

                     = กรวย 

                    = ทิศทางการกระโดดหนีตัวประกบ 

                       = ทิศทางการกระโดดตาม 
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แบบฝึกที่ 6 กระโดดเท้าคู่เข้าและกระโดดแยกขาออก ปรับปรุงมาจากท่า hop–scotch drill        
      (แบบแข่งขัน) Lee E. Brown; & Vance A. Ferrigno.  (2005: 169) 
วัตถุประสงค์  
 เพ่ือพัฒนาความไวในการก้าวเท้า 
วิธีฝึก 
 1. วางบันไดลิง 2 ผืน ขนาด 12 ขั้น ขนานกัน ห่าง 2 เมตร 

 2. แบ่งผู้เข้ารับการฝึกเป็น 2 ทีม คือ ทีม A และ ทีม B  ยืนที่จุดเริ่ม  

 3. ได้ยินสัญญาณให้กระโดดเท้าคู่เข้าช่อง แล้วกระโดดแยกขาออกช่องต่อไป   

  4. ทีมใดกระโดดไปถึงบันไดขั้นสุดแล้วกลับมาที่จุดเริ่มก่อนเป็นฝ่ายชนะ  

    จับเวลา 30 วินาที  3 รอบ พัก 30 วินาที 

    

 

 

  

                         A 

 

                            B 

  

 

    = ทีม A 
         = ทีม B 
                       = จุดเริ่ม 
                    = การก้าวเท้า ด า คือ เท้าซ้าย น้ าเงิน คือ เท้าขวา 
   = ทิศทางในการวิ่ง ไป-กลับ 
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เครื่องมือที่ใช้วัดความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 

 เครื่องมือที่ใช้วัดความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ผู้วิจัยได้ปรับปรุงมาจากแบบทดสอบ 
ความคล่องแคล่ว อิลลินอยส์ (Illionis test) Davis.B  (2000: Online) 
วัตถุประสงค์ 

 เพ่ือวัดความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักเรียนระดับชั้นมัธยมตอนต้น  

 จังหวัดชัยภูมิ 

วิธีวัด 

 1. ให้นักเรียนยืนที่กรวย 1 จุดเริ่ม เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีดให้เลี้ยงด้วยหลังเท้าไป

     แนวตรงอ้อมกรวย 2 ระยะ 10 เมตร 

 2. เลี้ยงจากกรวยที่ 2 ไปหากรวยที่ 3 ระยะ10 เมตร ด้วยหลังเท้า 

 3. เลี้ยงซิกแซก จากกรวยที่ 3 ไปถึงกรวยที่ 6 แบบไป-กลับ โดยมีระยะห่างระหว่าง

    กรวย 1.5 เมตร ด้วยข้างเท้าด้านใน หรือข้างเท้าด้านนอก   

 4. เลี้ยงจากกรวยที่ 3 ไปอ้อมกรวยที่ 7ระยะ 10 เมตร ด้วยหลังเท้า 

 5. เลี้ยงจากกรวยที่ 7 ไปหากรวยที่ 8 ระยะ 10 เมตร ด้วยหลังเท้าเข้าเส้นชัย 

 6. พัก 3 นาที ต่อการทดสอบ 1ครั้ง 

 7. ทดสอบ 3 ครั้ง เอาเวลาที่ดีที่สุด 

  

                                             10 เมตร 

    2                                     7  

                6  

                                                      5   10 เมตร 

                           4 

                                                      3 

           Start 1                                         8 

 =  ผู้รับการทดสอบ    = กรวย 

        =  ผู้ทดสอบ   = ทิศทางการเลี้ยงลูกฟุตบอล

      

1.5 เมตร 

เส้นชัย 
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แบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 

วันที่.....................เดือน.................................พ.ศ. .................................  

 
ล าดับ

ที ่
 

 
ชื่อ-สกุล 

 
ครั้งที่  

1 

 
ครั้งที่  

2 

 
ครั้งที่ 

3 

 
ผลการ
ทดลอง 

1      
2      
3      
4      
5      
6      
7      
8      
9      
10      
11      
12      
13      
14      
15      
16      
17      
18      
19      
20      

 

ลงชื่อ..................................................................... 

                                                                  ผู้บนัทึก 
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ประวัติผู้วิจัย 
 

ชื่อ-สกุล     นายวิชัย เรืองวิกรม 

วัน เดือน ปีเกิด    31 มีนาคม 2527 

ที่อยู่ปัจจุปัน    125 หมู่ 15 ต าบลกุดตุ้ม อ าเภอเมือง จังหวัดชัยภูมิ 

ประวัติการศึกษา 

  พ.ศ. 2542   โรงเรียนธัญบุรี จังหวัดปทุมธานี 
      แผนการเรียน วิทย์-คณิต-อังกฤษ 
  พ.ศ. 2545   ประกาศนียบัตรวิชาชีพ (ปวช.) สาขาบัญชี 
      พณิชยการจ านงค์  จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
  พ.ศ. 2557   ศึกษาศาสตรบัณฑิต (ศษ.บ.)  คณะศึกษาศาสตร์  
               สาขาวิชาพลศึกษา (5 ปี) 
     สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชัยภูมิ 
 พ.ศ. 2563   ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต (ศษ.ม.) สาขาวิชาพลศึกษา 
      คณะศึกษาศาสตร์  
      มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
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