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The purpose of this research was to study the effect dynamic stretching 

training combined with elastic strength training in football sport of the secondary 
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the experimental group were assigned to the dynamic stretching training combined 

with elastic strength in football while the other 15 students in the control group 

were assigned to the conventional training program. The research instruments were 

the dynamic stretching training combined with elastic strength in football sport and 

the agility test The data were analyzed by means , standard deviations , and t-test 

The research findings were as follows : 

1. The mean scores of the agility test of the experimental and the control 

group students after implementation were significantly higher than before at .05 

level. 

2. The mean scores of the agility test of the experimental group students 

after implementation were significantly higher than the control group students at .05 

level. 
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แนวทางในการปรับปรุงแกไขทําใหวิทยานิพนธมีความสมบูรณยิ่งข้ึน 
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ดร.สมบูรณ อินทรถมยา รองศาสตราจารย เทพประสิทธ กุลธวัชวิชัย อาจารย ดร.จุฑา ติงศภัทิย
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ที่ใชในการวิจัย 

 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณผูชวยศาสตราจารยชูชัย รัตนภิญโญพงษ ผูอํานวยการ
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ผูวิจัยขอขอบคุณนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนสาธิตจุฬา ฝายมัธยมที่ไดเสียสละ

เวลาเขารวมการทดลองดวยความต้ังใจเปนอยางดีโดยตลอด  

ผูวิจัยขอขอบคุณเพื่อนๆ พี่ๆ นองๆ นิสิตปริญญาโทสาขาสุขศึกษาและพลศึกษา ป
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ความรู อบรมส่ังสอน ตลอดจนสนับสนุนผูวิจัยจนสําเร็จการศึกษา 
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ฝกฟุตบอลแบบปกติ.................................................................................... 
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 บทที่  1 
                                             บทนํา 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 

การเปล่ียนแปลงสภาพความเปนอยู ทั้งในดานเศรษฐกิจ  สังคม  และการเมืองทําใหทุกๆ 

ประเทศจําเปนจะตองสรางประชากรของตนเองใหมีคุณภาพ โดยมุงเนนใหทุกคนมีการพัฒนา

คุณภาพในทุกๆ ดานอยางเต็มศักยภาพ เพื่อสงผลตอการพัฒนาประเทศ  การพัฒนาคุณภาพของ

ประชากรเพื่อนําไปสูการมีคุณภาพชีวิตที่ดีนั้น คนในประเทศจะตองมีภาวะสุขภาพอยูในระดับดี 

ทั้งทางดานรางกาย จิตใจ เศรษฐกิจ และสังคม สามารถทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพ ส่ิงสําคัญ

ในการสงเสริมสุขภาพประชาชน คือ การออกกําลังกายหรือการเลนกีฬา ซึ่งถือเปนปจจัยสําคัญ

ประการหนึ่งและตองปฏิบัติอยางสม่ําเสมอตอเนื่อง อันจะสงผลตอการมีสุขภาพและสมรรถภาพท่ี

ดีของประชาชน ซึ่งเปนเปาหมายสําคัญอยางหนึ่งที่จะชวยใหการพัฒนาประเทศประสบผลสําเร็จ 

เพราะผูมีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายที่สูงกวาจะสามารถทํางานไดหนักและนานกวา ทั้งยังมี

ประสิทธิภาพสูงกวาผูที่มีสุขภาพและสมรรถภาพทางกายตํ่า รวมทั้งยังมีผลตอสภาวะทางจิตใจที่

ดีกวาอีกดวย ส่ิงเหลานี้ คือ ความจําเปนข้ันพื้นฐานที่จะนําไปสูการพัฒนาประเทศในทุก ๆ ดาน   

ดังนั้นการปลูกฝงใหประชาชนทุกเพศ ทุกวัย ไดเห็นความสําคัญของการออกกําลังกาย ไดรูวิธีการ

ออกกําลังกายและเลนกีฬาอยางถูกวิธี มีความรู มีความเขาใจถึงประโยชนของการออกกําลังกาย

และเลนกีฬา จึงเปนส่ิงจําเปนทั้งนี้เพื่อพัฒนารางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา 

นอกจากนี้ยังชวยเสริมสรางความสามัคคีในหมูคณะ ชวยจูงใจใหเยาวชน และประชาชน ใชเวลา

วางใหเกิดประโยชนอีกดวย  วุฒิพงษ และอารี ปรมัตถากร (2537) 

 หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐานพุทธศักราช 2551 (2551) กลาวไววา  โดยเฉพาะ 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา มุงเนนใหผูเรียนพัฒนาพฤติกรรมดานความรู เจตคติ 

คุณธรรม คานิยม และการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคูไปดวย โดยเฉพาะในสาระที่ 3 ที่มุงเนนให

ผูเรียนใชกิจกรรมการเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม และกีฬา เปนเคร่ืองมือในการ

พัฒนาคุณภาพทั้งดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม สติปญญา รวมทั้งสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ

และกีฬา  

 กีฬาฟุตบอล เปนกีฬาสากล ประเภททีม ชนิดหนึ่งที่สามารถนํามาใชเปนกิจกรรมในการ

เรียนการสอนพลศึกษาเพื่อชวยพัฒนานักเรียนใหมีการพัฒนาการทางดานตาง ๆ ตาม

วัตถุประสงคของหลักสูตรนอกจากนี้ฟุตบอลยังเปนกีฬาที่ไดรับความนิยมเปนอยางสูงอีกดวย  ดัง

จะเห็นไดจากการจัดการแขงขันในหลายระดับ ทั้งในประเทศและระหวางประเทศ ซึ่งถานักเรียน
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สามารถเลนหรือมีทักษะกีฬาฟุตบอลไดดี ก็ยิ่งชวยเพิ่มประโยชนใหกับนักเรียนผูนั้นในฐานะ

นักกีฬาของโรงเรียน ซึ่งสามารถพัฒนาการเลนเพื่อความเปนเลิศตอไป แตการที่จะไดรับ

ความสําเร็จในการเลนกีฬาฟุตบอลหรือการแขงขันนั้น องคประกอบที่สําคัญนอกเหนือจากการที่

นักเรียนจะตองมีทักษะ และเทคนิค ที่ดีในการเลนแลว ยังตองมีความคลองแคลววองไวที่ดี ซึ่งจะ

ชวยใหนักเรียนสามารถพัฒนาทักษะสวนบุคคล ในการเลนกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนอีกดวย  

          ชลัช  ภิรมย (2539)  ไดกลาวถึงนักกีฬาฟุตบอลวาตองมีสมรรถภาพทางกายพรอมทุกดาน 

ทั้งในดานความแข็งแรงที่ใชในการวิ่ง การกระโดด หรือการเตะลูกฟุตบอล เปนตน  ในดาน

ความเร็วซ่ึงตองใชการเคลื่อนตัวที่รวดเร็ว การหลบหลีก การวิ่งหนีหรือการวิ่งไลคูตอสู และในดาน

ความทนทานที่ตองใชกําลังในการเลนเปนระยะเวลายาวนานถึง 90 นาที หรือมากกวา ตลอด

ระยะเวลาดังกลาวนักกีฬาตองมีลักษณะการเคลื่อนไหวที่แตกตางกันมากมายและตองอาศัย

ความทนทานเปนพิเศษ ถานักกีฬาฟุตบอลมีสมรรถภาพทางกายดังกลาวดี ยอมชวยใหนักกีฬา

ฟุตบอลแสดงความสามารถในการเลนไดอยางเต็มที่และมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน  สอดคลองกับ 

Hoeger (1989) ที่ไดแบงองคประกอบของสมรรถภาพทางกายเปน 2 ประเภท คือ องคประกอบ

ของสมรรถภาพทางกายที่เกี่ยวของกับสุขภาพ ไดแก ความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 

ความอดทน และความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความออนตัว และองคประกอบของสมรรถภาพ

ทางกายที่เกี่ยวของกับทักษะ ไดแก ความคลองแคลววองไว การทรงตัว การทํางานประสานกัน

ของระบบประสาทและกลามเน้ือ กําลัง ปฏิกิริยาตอบสนอง และความเร็ว ในการฝกนักกีฬา

ฟุตบอลผูฝกสอนทุกคนจะตองตระหนักถึงความสําคัญขององคประกอบตาง ๆ ดังกลาวในการ

คัดเลือกตัวนักกีฬา  การวางแผนการฝกซอม เพื่อเสริมสรางใหนักกีฬาฟุตบอลของตนเองมี

ความสามารถในการเลนกีฬาฟุตบอลไดเปนอยางดี  สงผลตอการเลนเปนทีม เพื่อนําไปสูชัยชนะ  

กีฬาฟุตบอลเปนกีฬาที่ตองใชการเคลื่อนไหวหลายรูปแบบ ความคลองแคลววองไวจึงนับวามี

ความสําคัญในกิจกรรมทุกอยางที่เกี่ยวของกับการเปล่ียนตําแหนงของรางกาย หรือสวนหนึ่งสวน

ใดไดโดยรวดเร็ว เชน การออกตัวไดเร็ว การหยุดไดเร็ว และการเปล่ียนทิศทางไดอยางรวดเร็ว 

นักกีฬาฟุตบอลจะมีความคลองแคลววองไวที่ดีไดนั้นจะตองมีการฝกในสวนของการทาํงานรวมกนั

ของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อ การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยเฉพาะกลามเนื้อมัด

ใหญที่ชวยในการเคลื่อนที่ของรางกายและการฝกการยืดเหยียดของกลามเนื้อและขอตอ ทําใหการ

เคล่ือนไหวของรางกายเปนไปไดเต็มชวง ซึ่งจะทําใหการเคลื่อนไหวเรียบและมีประสิทธิภาพ 

 ความคลองแคลววองไวมีความสําคัญในการแขงขันกีฬาฟุตบอล เพราะนอกจากนักกีฬา

จะตองมีระบบไหลเวียนเลือดที่ดีแลวนักกีฬาจะตองมีการเคล่ือนไหวที่ดีไดหลายทิศทาง และ

หลากหลายรูปแบบไดเปนระยะเวลานาน ๆ อีกดวย  ดังที่สมาคมฟุตบอลของเยอรมัน (German 
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Football Association, 1991)  ไดกลาวถึงสมรรถภาพทางกายจําแนกตามคุณลักษณะการ

เคล่ือนไหว แบงออกเปน 2 ชนิด คือ การเคลื่อนไหวเบ้ืองตน (Basic Motor Qualities) 

ประกอบดวย สมรรถภาพทางกายดานความเร็ว ความแข็งแรง ความทนทาน และความออนตัว 

และการเคล่ือนไหวที่ซับซอน (Complex Motor Qualities) ประกอบดวยสมรรถภาพทางกายดาน

ความแข็งแรง ความเร็ว ความแข็งแรงทนทาน  และความคลองแคลววองไว ซึ่งองคประกอบทั้ง 2 

ชนิดนี้ได นํามาใชในการฝกรวมกับทักษะฟุตบอล ซึ่งเปนองคประกอบที่สําคัญของสมรรถภาพทาง

กายที่มีอิทธิพลตอการแสดงความสามารถของนักกีฬา คือ ความเร็ว พลังของกลามเนื้อ ความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทน ความคลองแคลววองไว ความออนตัว สอดคลองกับ วุฒิพงษ 

ปรมัตถากร และอารี ปรมัตถากร (2537) ไดกลาวถึง ความคลองแคลววองไววามีผลตอ

ประสิทธิภาพของการปฏิบัติกิจกรรมทุกอยาง โดยเฉพาะกิจกรรมที่ตองอาศัยการเปล่ียนทิศทาง 

หรือเปล่ียนตําแหนงของรางกายที่ตองการความรวดเร็วและถูกตอง การจะสรางความคลองตัวตอง

ยึดหลักในการสรางความสัมพันธของกลุมกลามเนื้อ พลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

โดยเฉพาะกลุมกลามเนื้อมัดใหญๆ ที่จําเปนตอการเคล่ือนไหว เวลาปฏิกิริยา ความออนตัว และ

ปจจัยที่มีอิทธิพลตอความคลองแคลววองไว ไดแก ความสามารถในการทํางานรวมกันของระบบ

ประสาทและระบบกลามเนื้อ ที่ตองทํางานรวมกันอยางมีประสิทธิภาพ ระยะเวลาในการฝกซอม

ตองเหมาะสม ระวังการฝกซอมที่ยาวนานหรือหนักเกินไป ซึ่งจะทําใหสมรรถภาพทางกายเส่ือมลง 

ลักษณะสัดสวนรูปรางผอมสูง หรืออวนเต้ีย มักจะมีความคลองตัวนอยกวาบุคคลที่มีรูปรางสูงปาน

กลาง ดังนั้น ความคลองแคลววองไวจึงเปนส่ิงที่จําเปนพื้นฐานของสมรรถภาพทางกาย และ

ความสามารถในการเลนกีฬา 

ในสวนของการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนนั้น เจริญ กระบวนรัตน (2547)ไดกลาวถึง 

ความสําคัญของความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบยืดหยุนวาเปนรูปแบบของความแข็งแรงอีก

ลักษณะหนึ่งที่ตองการใหกลามเนื้อสามารถออกแรงเคลื่อนไหวกระทํากับแรงตานไดอยางรวดเร็ว

คลายคุณสมบัติในการยืดหยุนตัวของยางหรือสปริง  ซึ่ง เปนการผสมผสานกันระหวาง

ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อใหไดแรงมากที่สุดในชวงระยะเวลาที่จํากัดหรือในชวง

ระยะเวลาส้ัน ๆ โดยมีสถานการณของเกมการแขงขันหรือกติกาเปนตัวบังคับใหนักกีฬาตองปฏิบัติ

หรือแสดงออกซ่ึงทักษะหรือความสามารถในการเคล่ือนไหวนั้น ดวยกําลังและความรวดเร็ว เชน 

การเตะ การยิงประตู หรือการกระโดดข้ึนโหมงในกีฬาฟุตบอล เปนตน ความแข็งแรงแบบนี้ 

โดยทั่วไปเรียกวา กําลัง (Power) ซึ่งตองการความแข็งแรงและความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ

เปนพื้นฐานรองรับที่สําคัญเปนลักษณะหรือคุณสมบัติเฉพาะที่มีความสําคัญยิ่ง ตอนักกีฬา และ

การแขงขันกีฬาประเภทที่ตองการความรวดเร็วฉับพลันในการเคล่ือนไหวหรือการเปล่ียนทิศทาง 
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รวมทั้งการปรับเปล่ียนจังหวะความเร็ว อัตราเรง โดยเฉพาะประเภทกีฬาที่ตองเคล่ือนที่อยาง

รวดเร็วในชวงระยะทางส้ัน ๆ ยิ่งตองการความแข็งแรงแบบยืดหยุนหรือกําลังเปนอยางมาก เพื่อใช

ในการปรับอัตราเรงความเร็วในการเคล่ือนตัวของนักกีฬาในแตละสถานการณของเกมการแขงขัน

ไดอยางมีประสิทธิภาพ ทําใหนักกีฬาสามารถตอบโตหรือใชทักษะกีฬาและทักษะการเคล่ือนไหว

ไดอยางเต็มศักยภาพและสมบูรณแบบมากยิ่งข้ึน 
 

การฝกความแข็งแรงใหกับนักเรียนที่มีอายุระหวาง 13–15 ป โดยการฝกดวยน้ําหนัก

จะตองใชกฎเกณฑที่แตกตางจากโปรแกรมการฝกของผูใหญ เพราะนักเรียนที่มีอายุในชวงนี้กําลัง

อยูในชวงที่มีพัฒนาการ การเจริญเติบโตทางดานรางกาย ซึ่งอาจกอใหเกิดอันตรายหรือการ

บาดเจ็บเกี่ยวกับกระดูกและหลังได ดังที่สมาคมกายบริการและสรางความแข็งแรงแหงชาติของ

ประเทศสหรัฐอเมริกา สมาคมกระดูกเพื่อเวชศาสตรของประเทศสหรัฐอเมริกาและสถาบันกุมาร

เวชของประเทศสหรัฐอเมริกาไดกลาววา เด็ก ๆ ควรจะไดประโยชนจากการเขารวมการฝกโดยใช

แรงตาน (Resistance Training) ภายใตการควบคุมดูแลอยางถูกตอง เพราะการฝกโดยใชแรงตาน

จะชวยพัฒนาและคอย ๆ เพิ่มพูนระบบการทํางานของกลามเนื้อ และยังพัฒนาความสามารถใน

การออกกําลังกาย และความพรอมทางดานสมรรถภาพการฝกเด็กใหใชแรงตานนั้น  มีเปาหมายที่

สําคัญคือ การพัฒนาความพรอมของกลามเนื้อ การปองกันการบาดเจ็บในการกีฬาและสนับสนุน

กิจกรรมกีฬา เด็กตองการคําแนะนําที่ถูกตองและการดูแลอยางใกลชิดเพื่อที่จะสามารถฝกได 

 

อยางปลอดภัยและมีประสิทธิภาพ การยกนํ้าหนักในเด็กวัยกอนเจริญพันธุ ควรยกน้ําหนักที่ทําได

อยางนอย 6 คร้ังหรือมากกวานั้น การเปลี่ยนแปลงน้ําหนักสามารถที่จะทําได ข้ึนอยูกับชวงอายุ

การฝกของเด็ก ตลอดจนความพรอมของเด็กและประสบการณในการฝกดวย 

 แนวทางพื้นฐานในการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนใหกับเด็กนักเรียนที่เปนนักกีฬา อายุ

ระหวาง 11 – 13 ป นั้น  ผูฝกสอนจะตองสอนเทคนิคพื้นฐานในการออกกําลังกายทั้งหมด เพิ่ม

ความหนัก (Load) ในการออกกําลังกายไปเร่ือย ๆ เนนเทคนิคในการออกกําลังกายตาง ๆ สอน

การ  ออกกําลังกายแบบกาวหนาโดยใชแรงตานเล็กนอยหรือไมใชเลยในนักเรียนทีเ่ปนนกักฬีาอาย ุ

14 – 15 ป นั้น ผูฝกสอนจะตองปรับปรุงโปรแกรมการฝกใชแรงตานใหกาวหนาข้ึน โดยเนนเทคนิค

ในการออกกําลังกาย และเพิ่มปริมาณในการออกกําลังกาย ไดแก การฝกให สามารถยกน้ําหนัก

ไดเฉพาะทาพื้นฐานเพื่อเปนการเสริมสรางกลามเนื้อใหนักกีฬา ทั้งนี้  การกําหนดปริมาณความ

หนักในการฝกใหกับนักกีฬาแตละบุคคล ตลอดจนการเพิ่มความหนักในแตละระดับของการฝก 

ควรคํานึงถึงสภาพความแข็งแรงและความพรอมของนักกีฬาเปนสําคัญ จุดมุงหมายและเกณฑ
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การพิจารณาความหนักในการฝกกําลังความเร็ว สามารถคํานวณไดจากน้ําหนัก 50 – 70 

เปอรเซ็นตของความหนักสูงสุด จํานวน 8 – 10 คร้ัง จํานวน 3 - 4 เซต หลักการฝกความแข็งแรง

ดวยน้ําหนักจากน้ําหนักนอยไปหามาก โดยคํานวณจากน้ําหนัก 60 – 70 เปอรเซ็นตของน้ําหนัก

สูงสุดที่ทําได เปนน้ําหนักสําหรับใชฝกผูเร่ิมฝกหัด (พรหมเมศ จักษุรักษ, 2535 ;  เจริญ   

กระบวนรัตน, 2538 ) 

 การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว  เจริญ กระบวนรัตน (2552) ไดกลาววา 

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) เปนการยืดเหยียดกลามเนื้อ

โดยมีการเคล่ือนไหวแขน ขา หรือลําตัวอยางชา ๆ ไปจนกระทั่งส้ินสุดมุมของการเคล่ือนไหว โดย

ไมมีการใชแรงเหวี่ยงหรือการขยมโยกลําตัว เชน การเหยียดแขนทั้งสองขางชูข้ึนเหนือศีรษะชา ๆ 

จนส้ินสุดระยะการเคล่ือนไหว การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวน้ี จะชวยพัฒนาความ

ออนตัวในขณะเคล่ือนไหวและใชเปนสวนหนึ่งของการอบอุนรางกาย สําหรับกิจกรรมการ

เคล่ือนไหวหรือการออกกําลังกายประเภทที่ตองใชออกซิเจนหรือใชอากาศเปนพลังงาน การยืด

เหยียดกลามเนื้อแบบนี้ สามารรถปรับใชเปนการบริหารกลามเนื้อหรือรางกายสวนนั้นได โดยแต

ละทากายบริหารที่ยืดเหยียดปฏิบัติซ้ําอยางนอย 8-12 คร้ังตอเซตหรือมากกวา และควรหยุดพัก

เมื่อรูสึกวาเหนื่อยหรือเมื่อยลา เนื่องจากกลามเนื้อที่เกิดความเหนื่อยและเมื่อยลา จะมีผลทําให

ความออนตัวลดนอยลงทําใหไมสามารถเคล่ือนไหวไดเต็มระยะหรือสุดมุมการเคล่ือนไหวที่แทจริง 

ซึ่งจะกลายเปนปญหาอุปสรรคทั้งตอการพัฒนาเทคนิคทักษะกีฬาและตอการพัฒนาความเร็ว 

ตลอดจนความคลองตัวในการเคล่ือนไหวของรางกายและความยืดหยุนตัวของกลามเนื้อและขอ

ตอในการเคล่ือนไหวในโอกาสตอไป 

 ในกรณีที่ไมสามารถยืดเหยียดกลามเนื้อแตละสวนไดทั้งหมด  เนื่องจากมีเวลาจํากัดควร

เลือกยืดเหยียดกลุมกลามเนื้อที่มีบทบาทสําคัญตอการออกแรงเคล่ือนไหว หรือการปฏิบัติทักษะที่

เปนหัวใจสําคัญของกีฬาประเภทนั้นกอนเปนอันดับแรก สําหรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการ

เคล่ือนไหวในสวนที่ตองการยืดเหยียด (Dynamic Stretching) ควรกระทําภายหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไวไดกระทําเสร็จส้ินเรียบรอยแลว โดยเร่ิมจากการเคลื่อนไหวเบา ๆ กอน 

เชน การยกขา การเตะขา การหมุนไหล ฯลฯ ตอจากนั้นพยายามเพิ่มมุมการเคล่ือนไหวใหมากข้ึน

ตามลําดับ ใหไดมุมการเคล่ือนไหวมากที่สุดเทาที่จะทําได  โดยจะตองไมทําใหกลามเน้ือเกิดการ

เมื่อยลาและควรมีการอบอุนรางกายใหพรอมกอนที่จะทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการ

เคล่ือนไหวในสวนที่ตองการยืด เพื่อเพิ่มความยืดหยุนตัวของกลามเนื้อและความออนตัวของขอตอ

แบบเคลื่อนไหวดวย (Dynamic Flexibility) 
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จากความสําคัญของการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวและการฝกความ

แข็งแรงแบบยืดหยุนดังกลาว  ผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาวิธีการพัฒนาความคลองแคลว

วองไวใหแกนักเรียนที่สนใจในการเลนกีฬาฟุตบอล โดยการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการ

เคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนเพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไว 

คําถามการวจิัย 
            การฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน

จะสงผลตอความคลองแคลววองไวของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตนหรือไม และไดมากนอย

เพียงใด 

วัตถุประสงคของการวิจยั 

            1.เพื่อศึกษาผลของการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความ

แข็งแรงแบบยืดหยุนที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน  

 2.เปรียบเทยีบคาเฉลี่ยของคะแนนความคลองแคลววองไวของนักเรียนกอนและหลงัการ

ทดลองของกลุมทดลองที่ไดรับการฝกยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝก

ความแข็งแรงแบบยืดหยุนและของกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกแบบปกติ 

 3.เปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนความคลองแคลววองไวของนักเรียน หลังการทดลอง

ระหวางกลุมทดลองที่ไดรับการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความ

แข็งแรงแบบยืดหยุนกับกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกแบบปกติ 

สมมติฐานการวิจัย 

1. คาเฉลี่ยของคะแนนความคลองแคลววองไวของนักเรียนกอนและหลังการทดลองของ

กลุมทดลองที่ไดรับการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรง

แบบยืดหยุนและของกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกแบบปกติแตกตางกัน 

 2. คาเฉล่ียของคะแนนความคลองแคลววองไวของนักเรียนหลังการทดลองระหวางกลุม

ทดลองที่ไดรับการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบ

ยืดหยุนกับกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกแบบปกติแตกตางกัน 

ขอบเขตของการวิจัย 
1. ประชากร คือ นักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนตน ที่สนใจจะเปนนักกีฬาฟุตบอล

ของโรงเรียนในสังกัดสํานักงานการอุดมศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ ในเขตกรุงเทพมหานคร 
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  1.1 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย  คือ นักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนตนที่สนใจ

จะเปนนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม สังกดัสํานกังานการ

อุดมศึกษา ภาคปลาย ปการศึกษา  2553  กระทรวงศึกษาธิการ  เขตกรุงเทพมหานคร จํานวน 30 

คน แบงเปนกลุมทดลอง 1 กลุม จํานวน  15  คน  และกลุมควบคุม 1 กลุม จํานวน 15  คน 

 2.  ตัวแปร 

2.1  ตัวแปรตน  คือ การฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝก

ความแข็งแรงแบบยืดหยุน 

           2.2  ตัวแปรตาม  คือ ความคลองแคลววองไว 

คําจํากัดความท่ีใชในการวิจัย 

 1. การยืดเหยียดกลามเนือ้แบบมีการเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) หมายถงึ 

การยืดเหยียดกลามเนื้อโดยมีการเคลื่อนไหวแขน ขาหรือลําตัวอยางชาๆ ไปจนกระทั่งส้ินสุดมุม

การเคลื่อนไหว  โดยไมมีการใชแรงเหวี่ยงหรือการขยมโยกลําตัว 

2. ความแข็งแรงของกลามเน้ือแบบยดืหยุน (Elastic Strength) หมายถงึ รูปแบบของ

ความแข็งแรงที่ตองการใหกลามเนื้อสามารถออกแรงเคล่ือนไหวกระทาํกับแรงตานไดอยางรวดเร็ว

คลายคุณสมบัติในการยืดหยุนตัวของยางหรือสปริง เปนการทาํงานผสมผสานกันระหวาง

ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อใหไดแรงมากทีสุ่ดในชวงเวลาที่จาํกัดหรือในชวง

ระยะเวลาส้ัน ๆ ความแข็งแรงแบบนี้โดยทัว่ไป เรียกวา กาํลัง (Power)  

 3. การฝกดวยนํ้าหนัก (Weight Training) คือ การฝกเพื่อเพิ่มพูนประสิทธิภาพการ

ทํางานของกลามเนื้อในการทํางานหรือเลนกฬีา  โดยใชน้ําหนกัชวย นอกเหนือจากการฝกดวยมอื

เปลา เชน ดัมเบลล บารเบลล หรือรวมถึงเคร่ืองมือชนดิอ่ืน ๆ 

 4. 1 RM (One Repetition Maximum) คือ น้ําหนักสูงสุดที่ยกได 1 คร้ังความหนัก 50 

เปอรเซ็นต คือ ความหนักของงานที่รอยละ 50 โดยคํานวณไดจาก “1RM” 

 5. ความคลองแคลววองไว (Agility) หมายถงึ ความสามารถที่จะเปล่ียนทิศทางขณะ

เคล่ือนที่ของรางกายตลอดทั้งตัวหรือเพยีงสวนใดสวนหนึ่งของรางกายอยางรวดเร็วและมี

ประสิทธิภาพโดยไมเสียการทรงตัว การวดัความคลองแคลววองไวสามารถทดสอบไดดวยวิธีวิง่ 40 

หลา (40 Yards Technical Test) ซึ่งวัดเวลาในการเคล่ือนที่ของรางกาย มหีนวยเปนวินาที 

ทศนิยมสองตําแหนง (การกฬีาแหงประเทศไทย, 2548)  

6. นักเรียนระดับมัธยมศกึษาตอนตน คือ นักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนตน ที่

สนใจจะเปนนกักีฬาฟุตบอลของโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  (ฝายมัธยม) 
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ประโยชนที่ไดรับจากการวิจัย 
 1. ไดโปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลือ่นไหวรวมกับการฝกความ

แข็งแรงแบบยืดหยุนที่มีผลตอความคลองแคลววองไว สําหรับนําไปพฒันาใหกับนักเรียนทีเ่ลน

กีฬาฟุตบอลระดับมัธยมศึกษาตอนตน 

2. เปนแนวทางในการศึกษา คนควา เพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไวใหกับนักกีฬา

ประเภทอ่ืน ๆ ตอไป 
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บทที่  2 

เอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 
 

การวิจยัเร่ืองผลของการฝกยดืเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝกความ

แข็งแรงแบบยืดหยุนในกฬีาฟุตบอลที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักเรียนมัธยมศึกษา

ตอนตน ผูวิจัยไดศึกษาเอกสารและงานวจิยัที่เกี่ยวของ ดังตอไปนี้ 

1. หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพืน้ฐาน พุทธศักราช 2551                                                       

1.1 วิสัยทัศน หลักการ จุดหมาย สมรรถนะผูเรียนของหลักสูตร 

1.2 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 

2.  การจัดการเรียนรูพลศึกษา 

  2.1 แนวคิด ปรัชญาการจัดการเรียนรูพลศึกษา 

  2.2 จุดประสงคการเรียนรูพลศึกษา 

  2.3 การจัดการเรียนรูกิจกรรมพลศึกษา   

            3.  กจิกรรมการเรียนรูกีฬาฟุตบอล 

3.1 จุดประสงคการจัดกิจกรรมการเรียนรูกฬีาฟุตบอล 

3.2 การฝกยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหว 

   3.3 หลักในการสรางโปรแกรมการฝกความออนตัว   

3.4 การฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน 

3.5 หลักการฝกดวยน้ําหนกั   

3.6 การฝกความแข็งแรงใหกับเด็ก 

 4. ความคลองแคลววองไว 

4.1 ความสําคัญของความคลองแคลววองไว 

  4.2 ความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อและขอตอ   

      4.3 ความสําคัญของความแข็งแรงของกลามเนื้อ   

 5.  งานวิจยัทีเ่กี่ยวของ 

 6 . กรอบแนวคิดการวิจัย 
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1. หลกัสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพืน้ฐาน พุทธศกัราช 2551   

    1.1 วิสยัทศัน หลักการ จดุหมาย สมรรถนะผูเรียนของหลกัสูตร 

 วิสัยทัศนของหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐานพุทธศักราช 2551 มุงพัฒนาผูเรียน

ทุกคน ซึ่งเปนกําลังของชาติใหเปนมนุษยที่มีความสมดุลทั้งรางกาย ความรู มีจิตสํานึกในความ

เปนพลเมืองไทยและเปนพลเมืองโลก ยึดมั่นในการปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอันมี

พระมหากษัตริยทรงเปนประมุข มีความรูและทักษะพื้นฐาน รวมทั้งเจตคติที่จําเปนตอการศึกษา

ตอ การประกอบอาชีพ และการศึกษาตลอดชีวิต โดยมุงเนนผูเรียนเปนสําคัญบนพื้นฐานความเชื่อ

วาทุกคนสามารถเรียนรูและพัฒนาตนเองไดเต็มศักยภาพ 

 หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน มีหลักการที่สําคัญดังนี้ 

1. เปนหลักสูตรการศึกษาเพื่อความเปนเอกภาพของชาติ มีจุดหมายและมาตรฐานการ

เรียนรูเปนเปาหมายสําคัญ พัฒนาเด็กและเยาวชนใหมีความรู ทักษะ เจตคติ และคุณธรรม บน

พื้นฐานของความเปนไทยควบคูกับความเปนสากล 

2. เปนหลักสูตรการศึกษาเพื่อปวงชนที่ประชาชนทุกคนมีโอกาสไดรับการศึกษาอยาง

เสมอภาคและมีคุณภาพ 

3. เปนหลักสูตรการศึกษาที่สนองการกระจายอํานาจใหสังคมมีสวนรวมในการจัด

การศึกษาใหสอดคลองกับสภาพและความตองการของทองถิ่น 

4. เปนหลักสูตรการศึกษาที่มีโครงสรางยืดหยุนทั้งดานสาระการเรียนรู เวลาและการ

จัดการเรียนรู 

5. เปนหลักสูตรการศึกษาที่เนนผูเรียนเปนสําคัญ 

6. เปนหลักสูตรการศึกษาสําหรับการศึกษาในระบบ นอกระบบ และตามอัธยาศัย 

ครอบคลุมทุกกลุมเปาหมาย สามารถเทียบโอนผลการเรียนรู และประสบการณ 

 หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐานมีจุดหมายมุงพัฒนาผูเรียนใหเปนคนดี มีปญญา 

มีความสุขมีศักยภาพในการศึกษาตอและประกอบอาชีพจึงกําหนดเปนจุดหมายเพื่อใหเกิดกับ

ผูเรียนเมื่อจบการศึกษาข้ันพื้นฐานดังนี้ 

 1. มีคุณธรรมจริยธรรมและคานิยมที่พึงประสงค เห็นคุณคาของตนเองมีวินัยและปฏิบัติ

ตามหลักธรรมของพระพุทธศาสนา หรือศาสนาที่ตนนับถือยึดหลักปรัชญาของเศรษฐกิจพอเพียง 

 

2. มีความรู ความสามารถในการสื่อสาร การคิด การแกปญหาการใชเทคโนโลยีและมี

ทักษะชีวิต 
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3. มีสุขภาพกายและสุขภาพจิตที่ดี มีสุขนิสัย และรักการออกกําลังกาย 

4 มีความรักชาติ มีจิตสํานึกในความเปนพลเมืองไทยและพลโลกยึดมั่นในวิถีชีวิตและการ

ปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอันมีพระมหากษัตริยทรงเปนประมุข 

 5. มีจิตสํานึกในการอนุรักษวัฒนธรรมและภูมิปญญาไทยการอนุรักษและพัฒนา

ส่ิงแวดลอมมีจิตสาธารณะที่มุงทําประโยชนและสรางส่ิงที่ดีงามในสังคม และอยูรวมกันในสังคม

อยางมีความสุข  

  หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน มุงใหผูเรียนเกิดสมรรถนะสําคัญ 5 ประการ ดังนี้ 

1. ความสามารถในการสื่อสารเปนความสามารถในการรับและสงสาร มีวัฒนธรรมในการ

ใชภาษาถายทอดความคิด ความรู ความเขาใจ ความรูสึก และทัศนะของตนเองเพื่อแลกเปล่ียน

ขอมูลขาวสารและประสบการณอันจะเปนประโยชนตอการพัฒนาตนเองและสังคม รวมทั้งการ

เจรจาตอรองเพื่อขจัดและลดปญหาความขัดแยงตาง ๆ การเลือกรับหรือไมรับขอมูลขาวสารดวย

หลักเหตุผลและความถูกตอง ตลอดจนการเลือกใชวิธีการส่ือสารที่มีประสิทธิภาพโดยคํานึงถึง

ผลกระทบที่มีตอตนเองและสังคม 

 2. ความสามารถในการคิด เปนความสามารถในการคิดวิเคราะห การคิดสังเคราะห การ

คิด อยางสรางสรรค การคิดอยางมีวิจารณญาณ และการคิดเปนระบบ เพื่อนําไปสูการสรางองค

ความรูหรือสารสนเทศเพื่อการตัดสินใจเกี่ยวกับตนเองและสังคมไดอยางเหมาะสม 

3. ความสามารถในการแกปญหาเปนความสามารถในการแกปญหาและอุปสรรคตางๆที่

เผชิญไดอยางถูกตองเหมาะสม บนพื้นฐานของหลักเหตุผล คุณธรรม และ ขอมูลสารสนเทศ 

เขาใจความสัมพันธและการเปล่ียนแปลงของเหตุการณตาง ๆ ในสังคม แสวงหาความรู ประยุกต

ความรูมาใชในการปองกันและแกไขปญหาและมีการตัดสินใจที่มีประสิทธิภาพโดยคํานึงถึง

ผลกระทบที่เกิดข้ึนตอตนเอง สังคมและส่ิงแวดลอม 

4. ความสามารถในการใชทักษะชีวิตเปนความสามารถในการนํากระบวนการตาง ๆ ไปใช

ในการดําเนินชีวิตประจําวัน การเรียนรูดวยตนเอง การเรียนรูอยางตอเนื่อง การทํางาน และการอยู

รวมกันในสังคมดวยการสรางเสริมความสัมพันธอันดีระหวางบุคคลการจัดการปญหาและความ

ขัดแยงตาง ๆ อยางเหมาะสม การปรับตัวใหทันกับการเปล่ียนแปลงของสังคมและสภาพแวดลอม 

และการรูจักหลีกเล่ียงพฤติกรรมไมพึงประสงคที่สงผลกระทบตอตนเองและผูอ่ืน 

5.ความสามารถในการใชเทคโนโลยีเปนความสามารถในการเลือกและใชเทคโนโลยีดาน

ตางๆ และมีทักษะกระบวนการทางเทคโนโลยีเพื่อการพัฒนาตนเองและสังคม ในดานการเรียนรู

การสื่อสารการทํางานการแกปญหาอยางสรางสรรค ถูกตอง เหมาะสม และมีคุณธรรม 
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   1.2 กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศกึษา 

  หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพืน้ฐานพทุธศักราช 2551 (2551) กลาวไววา สุขภาพหรือ 

สุขภาวะ หมายถึง ภาวะของมนษุยที่สมบูรณทั้งทางกาย ทางจิต ทางสังคม และทางปญญาหรือ

จิตวิญญาณ สุขภาพหรือสุขภาวะจึงเปนเร่ืองสําคัญ เพราะเกี่ยวโยงกับทกุมิติของชีวิตซึ่งทุกคน

ควรจะไดเรียนรูเร่ืองสุขภาพ เพื่อจะไดมคีวามรู ความเขาใจทีถู่กตอง มีเจตคติ คุณธรรมและ

คานิยมที่เหมาะสม รวมทัง้มีทักษะปฏิบติัดานสุขภาพจนเปนกิจนิสัย อันจะสงผลใหสังคมโดยรวม

มีคุณภาพ 

 สุขศึกษา มุงเนนใหผูเรียนพฒันาพฤติกรรมดานความรู เจตคติ  คุณธรรม  คานยิม  และ

การปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคูไปดวยกนั  

พลศึกษา มุงเนนใหผูเรียนใชกิจกรรมการเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกมและ

กีฬา เปนเคร่ืองมือในการพฒันาโดยรวมทั้งดานรางกาย จิตใจ อารมณ สังคม สติปญญา  รวมทั้ง

สมรรถภาพเพือ่สุขภาพและกีฬา  

สาระที่เปนกรอบเนื้อหาหรือขอบขายองคความรูของกลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและ 

พลศึกษาประกอบดวย 5 สาระดังตอไปนี ้

สาระที ่1  การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษย  

               มาตรฐาน พ 1.1 เขาใจธรรมชาติของการเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนษุย

การเจริญเติบโตและพัฒนาการของมนุษยผูเรียนจะไดเรียนรูเร่ืองธรรมชาติของการเจริญเติบโต

และพัฒนาการของมนุษย ปจจัยทีม่ีผลตอการเจริญเติบโต ความสัมพันธเชื่อมโยงในการทาํงาน

ของระบบตาง ๆ ของรางกาย รวมถึงวิธีปฏิบัติตนเพื่อใหเจริญเติบโตและมีพัฒนาการที่สมวัย 

 

สาระที ่2  ชวีติและครอบครัว  

                มาตรฐาน พ 2.1 เขาใจและเห็นคุณคาตนเอง ครอบครัว เพศศึกษาและมี

ทักษะในการดําเนนิชีวิต ผูเรียนจะไดเรียนรูเร่ืองคุณคาของตนเองและครอบครัว การปรับตัวตอ 

 

การเปล่ียนแปลงทางรางกาย จิตใจ อารมณความรูสึกทางเพศ การสรางและรักษาสัมพันธภาพกับ

ผูอ่ืน สุขปฏิบติัทางเพศ และทักษะในการดําเนนิชีวิต 

สาระที ่3   การเคล่ือนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กฬีาไทยและกีฬาสากล 
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        มาตรฐาน พ 3.1 เขาใจ มีทักษะในการเคล่ือนไหว กิจกรรมทางกาย การเลนเกม 

และกีฬา 

                    มาตรฐาน พ 3.2 รักการออกกําลงักาย การเลนเกมและการเลนกีฬา ปฏิบัติเปน

ประจําอยางสม่ําเสมอ มวีินยั เคารพสิทธิ กฎ กติกา มนี้ําใจนักกฬีา มีจิตวิญญาณในการแขงขัน

และช่ืนชมในสุนทรียภาพของการกีฬา  การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเลนเกม กีฬาไทย 

และกีฬาสากล ผูเรียนไดเรียนรูเร่ืองการเคลื่อนไหวในรูปแบบตาง ๆ การเขารวมกิจกรรมทางกาย

และกีฬา ทั้งประเภทบุคคล และประเภททีมอยางหลากหลายท้ังไทยและสากล การปฏิบัติตามกฎ 

กติกา ระเบียบ และขอตกลงในการเขารวมกิจกรรมทางกายและกีฬา และความมนี้าํใจนักกีฬา 

สาระที ่4   การสรางเสริมสุขภาพสมรรถภาพและการปองกนัโรค 

        มาตรฐาน พ 4.1 เหน็คุณคา และมีทักษะในการสรางเสริมสุขภาพ การดํารง

สุขภาพ การปองกันโรค และการสรางเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ ผูเรียนจะไดเรียนรูเกี่ยวกับหลกั

และวิธีการเลือกบริโภคอาหาร ผลิตภัณฑและบริการสุขภาพ การสรางเสริมสมรรถภาพเพื่อสุขภาพ 

และการปองกนัโรคทัง้โรคติดตอและโรคไมติดตอ 

สาระที ่5   ความปลอดภัยในชีวิต 

        มาตรฐาน พ 5.1 ปองกนัและหลีกเล่ียงปจจัยเส่ียง พฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ 

อุบัติเหตุ การใชยา สารเสพติด และความรุนแรง ผูเรียนจะไดเรียนรูเร่ืองการปองกนัตนเองจาก

พฤติกรรมเส่ียงตาง ๆ ทัง้ความเส่ียงตอสุขภาพ อุบัติเหตุ ความรุนแรง อันตรายจากการใชยาและ

สารเสพติด รวมถึงแนวทางในการสรางเสริมความปลอดภัยในชีวิต 

2. การจัดการเรียนรูพลศกึษา 

    2.1 แนวคิด ปรัชญาการจดัการเรยีนรูพลศกึษา 

หลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐานพุทธศักราช 2551 (2551) กลาวไววา การจัดการ

เรียนรูเปนกระบวนการสําคัญในการนําหลักสูตรสูการปฏิบัติหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ัน

พื้นฐาน เปนหลักสูตรที่มีมาตรฐานการเรียนรู สมรรถนะสําคัญของผูเรียนและคุณลักษณะอันพึง

ประสงคเปนเปาหมายสําคัญสําหรับพัฒนาเด็กและเยาวชน 

 ผูสอนตองพยายามคัดสรรกระบวนการเรียนรู จัดการเรียนรู เพื่อพัฒนาผูเรียนใหมีคุณภาพ

ตามมาตรฐานการเรียนรูทั้ง 8 กลุมสาระเรียนรู รวมทั้งปลูกฟงเสริมสรางคุณลักษณะอันพึง

ประสงค พัฒนาทักษะตาง ๆ อันเปนสมรรถนะสําคัญที่ตองการใหเกิดแกผูเรียน 
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1. หลักการจัดการเรียนรู 

การจัดการเรียนรูเพื่อใหผูเรียนมีความรูความสามารถตามมาตรฐานการเรียนรูสมรรถนะ

สําคัญและคุณลักษณะอันพึงประสงคตามที่กําหนดไวในหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน 

โดยยึดหลักวา ผูเรียนมีความสําคัญที่สุด เช่ือวาทุกคนมีความสามรถเรียนรูและพัฒนาตนเองได 

ยึดประโยชนที่เกิดกับผูเรียน กระบวนการจัดการเรียนรูตองสงเสริมใหผูเรียน สามารถพัฒนาตน

ตามธรรมชาติและตามศักยภาพ คํานึงถึงความแตกตางระหวางบุคคลและพัฒนาการทางสมอง 

เนนใหความสําคัญทั้งความรู และคุณธรรม 

2. กระบวนการเรียนรู 

การจัดการเรียนรูโดยที่เนนผูเรียนเปนสําคัญ ผูเรียนจะตองอาศัยกระบวนการเรียนรูที่

หลากหลาย เปนเคร่ืองมือที่จะนําพาตัวเองไปสูเปาหมายของหลักสูตร กระบวนการเรียนรูที่จําเปน

สําหรับผูเรียน อาทิ กระบวนการเรียนรูแบบบูรณาการ กระบวนการสรางความรู กระบวนการคิด 

กระบวนการทางสังคม กระบวนการเผชิญสถานการณและแกปญหา กระบวนการเรียนรูจาก

ประสบการณจริง กระบวนการปฏิบัติ ลงมือทําจริง กระบวนการจัดการ กระบวนการวิจัย 

กระบวนการเรียนรูการเรียนรูดวยตัวเอง กระบวนการพัฒนาลักษณะนิสัย 

กระบวนการเหลานี้เปนแนวทางในการจัดการเรียนรูที่ผูเรียนควรไดรับการฝกฝนพัฒนา 

เพราะจะสามารถชวยใหผูเรียนเกิดการเรียนรูไดดี บรรลุเปาหมายของหลักสูตร ดังนั้น ผูสอนจึง

จําเปนตองศึกษาทําความเขาใจในกระบวนการเรียนรูตาง ๆ เพื่อใหสามารถเลือกใชในการจัด

กระบวนการเรียนรูไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 3. การออกแบบการจัดการเรียนรู 

 ผูสอนตองศึกษาหลักสูตรสถานศึกษาใหเขาใจถึงมาตรฐานการเรียนรู ชี้วัดสมรรถนะ

สําคัญของผูเรียนคุณลักษณะอันพึงประสงค แลวจึงพิจารณาออกแบบการจัดการเรียนรูโดย

เลือกใชวิธีสอนและเทคนิคการสอน ส่ือ/แหลงการเรียนรู การวัดและประเมินผล เพื่อใหผูเรียน

พัฒนาเติมตามศักยภาพและบรรลุตามมาตรฐานการเรียนรูซึ่งเปนเปาหมายที่กําหนด 

 4. บทบาทของผูสอนและผูเรียน 

 การจักการเรียนรูเพื่อใหผูเรียนมีคุณภาพเปาหมายของหลักสูตร ทั้งผูสอนและผูเรียนควรมี

บทบาทดังนี้ 

   4.1 บทบาทของผูสอน 

4.1.1 ศึกษาวิเคราะหผูเรียนเปนรายบุคคล แลวนําขอมูลมาใชในการวาง

แผนการจัดการเรียนรูที่ทาทายความสามารถของผูเรียน 
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   4.1.2 กําหนดเปาหมายที่ตองการใหเกิดข้ึนกับผูเรียน ดานความรูและทักษะ

กระบวนการที่เปนความคิดรวบยอด หลักการละความสัมพันธ รวมทั้งคุณลักษณะที่พึงประสงค 

   4.1.3 ออกแบบการเรียนรูและการจัดการเรียนรูที่ตอบสนองความแตกตาง

ระหวางบุคคลและพัฒนาการทางสมอง เพื่อนําผูเรียนไปสูเปาหมาย 

   4.1.4 จัดบรรยากาศที่เอ้ือตอการเรียนรู และดูแลชวยเหลือผูเรียนใหเกิด

ความรู 

   4.1.5 จัดเตรียมและเลือกใชส่ือใหเหมาะสมกับกิจกรรม นําภูมิปญญาทองถิ่น

เทคโนโลยีที่เหมาะสมมาประยุกตใชในการจัดการเรียนการสอน 

   4.1.6 ประเมินความกาวหนาของผูเรียนดวยวิธีการที่หลากหลาย เหมาะสม

กับธรรมชาติของวิชาและระดับพัฒนาการของผูเรียน 

   4.1.7 วิเคราะหผลการประเมินใชในการซอมเสริมและพัฒนาของผูเรียน 

รวมทั้งปรับปรุงการจัดการเรียนการสอนของตนเอง 

4.2 บทบาทของผูเรียน 

  4.2.1 กําหนดเปาหมาย วางแผน และการรับผิดชอบการเรียนรูของตนเอง 

4.2.2 เสาะแสวงหาความรู เขาถึงแหลงการเรียนรู วิเคราะห สังเคราะห

ขอความรูต้ังคําถาม คิดหาคําตอบหรือหาแนวทางแกปญหาดวยวิธีตาง ๆ  

                                  4.2.3 ลงมือปฏิบัติจริง สรุปส่ิงที่ไดเรียนรูดวยตัวเอง และนําความรูไป

ประยุกตใชในสถานการณตาง 

  4.2.4 มีปฏิสัมพันธ ทํางาน ทํากิจกรรมรวมกับกลุมและครู 

  4.2.5 ประเมินและพัฒนาการกระบวนการเรียนรูของตนเองอยางตอเนื่อง 

2.2 จุดประสงคการเรยีนรูพลศกึษา 

 พลศึกษา (Physical Education) หมายถึง ศาสตรแขนงหนึ่ง ที่อยูบนรากฐานทาง

วิทยาศาสตร และมีความเกี่ยวของกับศาสตรแขนงอ่ืน ๆ อีกหลายแขนง ซึ่งพลศึกษาในสมัย

โบราณยังไมมีรูปแบบที่ชัดเจน แตจะแฝงอยูในการดํารงชีวิต ปจจุบันมนุษยตองด้ินรนเพื่อการอยู

รอด เชน การหาอาหาร การตอสูสัตวราย และภัยธรรมชาติตลอดจนสิ่งแวดลอมตาง ๆ โดยไม

รูสึกตัว ดังนั้น มนุษยจึงตองเคลื่อนไหวตลอดเวลาเพื่อใหรางกายเจริญเติบโต และความ

เจริญเติบโตนี้เองเปนส่ิงที่ชวยใหเกิดความเปล่ียนแปลงของชีวิตและสังคม จนมีคํากลาววา “ผูให

กําเนิดชีวิต คือ การเคลื่อนไหว” 



 

 

16 

         พลศึกษา ในสมัยกรีกโบราณ เรียกวา ยิมนาสติก (Gymnastics) และใชชื่อนี้เรียกแทน

กิจกรรมทุกชนิดที่ใชสอนปฏิบัติในสถานที่ประกอบกิจกรรมกายบริหาร (Palacestra) ตอมาใน

ศตวรรษที่ 17 นักการศึกษายุโรปใชชื่อกิจกรรมลักษณะนี้วา กิจกรรมการเคล่ือนไหว (Motor 

Activity Programs) ศตวรรษที่ 18-19 การศึกษายุคนี้เนนไปทางดานวัฒนธรรม ซึ่งหมายถึงการ

ฝกใหมีความสมบูรณทางดานรางกายและจิตใจ ดวยวิธีการฝกอบรม คําวา ยิมนาสติก จึง

เปล่ียนไปเปน Physical Culture การพลศึกษาสมัยนี้เปนการฝกใหรางกายมีทรวดทรงสวยงาม 

และรางกายสมสวน ผูที่ไดรับการศึกษาอยางสมบูรณ จะตองมีความสมบูรณทั้งทางรางกายและ

จิตใจ ตอมาภายหลังการศึกษามีแนวโนมจะใหผูเรียนไดใชมือในการประกอบกิจกรรมมากข้ึน เชน 

การปน การแกะสลัก การฝมือตาง ๆ การศึกษาสมัยนี้ การเปลี่ยนแปลงไปตามแนวโนมของ

การศึกษา และไดหันมาใชเคร่ืองมือประกอบการฝกมากข้ึน และการฝกไดกระทําอยางแพรหลาย 

คําวาพลศึกษาในสมัยนี้จึงเรียกวา “กายบริหาร” (Physical Training) การพลศึกษาในชวงเวลานี้ 

มุงที่จะฝกใหมีรางกายแข็งแรง เสริมสรางกลามเนื้อใหใหญโตเปนสวนใหญ ศตวรรษที่ 20 

แนวความคิดทางดานการศึกษาเปล่ียนแปลงไปอยางกวางขวาง และนักการศึกษาตางมองเห็น

ความสําคัญของการพลศึกษา และถือวาการพลศึกษาเปนสวนหนึ่งของการให การศึกษาซึ่งจะ

ขาดเสียมิได ผูที่ไดรับการศึกษาที่สมบูรณจะตองไดรับการศึกษาครบทั้ง 4 ดาน คือ  

 พุทธิศึกษา (Head) เปนการศึกษาทางดานวิชาความรูแขนงตาง ๆ เชน การคิดเลข การ

อาน การเขียน  

จริยศึกษา (Heard) เปนการใหการอบรมกลอมเกลาทางดานจิตใจ เชน การเรียนรู

เกี่ยวกับขนบธรรมเนียมประเพณีตาง ๆ  

 พลศึกษา (Health) เปนการศึกษาที่เกี่ยวของกับสุขภาพและความแข็งแรงทางดาน

รางกาย เชน การเรียนรูศิลปะการตอสู มวยไทย กระบี่กระบอง การฝกระเบียบแถวของนักรบไทย

สมัยโบราณ 

 หัตถศึกษา (Hand) เปนการศึกษาที่ฝกใหเปนผูมีทักษะการใชมือประดิษฐ สรางสรรคงาน

ชางตาง ๆ เชน การปน แกะสลัก การวาดเขียน หรือที่เรียกวา ชางสิบหมู 

 นักการศึกษาคนสําคัญ ไดเห็นความจําเปนและความสําคัญของการใหการศึกษาที่

สมบูรณจะตองใหการพลศึกษาควบคูกันไปดวย เชน จอหนล็อค จอหนดิวอ้ี รุสโซ เปนตน ต้ังแต

นั้นเปนตนมา วิชาพลศึกษาจึงไดถูกจัดเขาไวในหลักสูตรของโรงเรียนจนถึงปจจุบัน 
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 คําวา “พลศึกษา” มาจากคําวา “พละ” แปลวา กําลัง “ศึกษา” แปลวา การเลาเรียนซ่ึงเมื่อ

นํามาสมานกันเปนคําวา “พลศึกษา” นักศึกษาพลศึกษาไดใหความหมายกันไวอยางกวางขวาง 

เพื่อที่จะอธิบายคําวาพลศึกษาใหไดความหมายที่ครอบคลุมและชัดเจนมากที่สุด ซึ่งพอสรุปไดวา 

 พลศึกษา คือ การศึกษาแขนงหนึ่งที่มีจุดหมายที่จะสงเสริมผูเรียนใหมีพัฒนาการทางดาน

รางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติ ปญญา โดยใชกิจกรรมการเคล่ือนไหวรางกายที่ไดเลือกสรร

แลวเปนส่ือที่ทําใหเกิดการเรียนรู 

จากความหมายของพลศึกษาสรุปไดวาจุดประสงคการเรียนรูพลศึกษา เพื่อใหนักเรียนมี

ทักษะ และความรูพื้นฐานของพลศึกษา และเพื่อใหนักเรียนตระหนักในคุณคาของกิจกรรม        

พลศึกษา เพื่อพัฒนารางกาย จิตใจ อารมณ สังคม และสติปญญา  อางอิงขอมูลจาก                         

2.3 การจัดการเรียนรูกิจกรรมพลศกึษา 

         กิจกรรมพลศึกษา ตองเปนกิจกรรมที่เคล่ือนไหวเพื่อพัฒนาระบบอวัยวะของเด็กที่มีมา

ต้ังแต เกิดเชน การเดิน การวิ่ง การกระโดด ขวางปา หอยโหน ฯลฯ ใหมีการเจริญพัฒนาการอยาง

ถูกตอง สมสวนดวยเหตุนี้กิจกรรมพลศึกษา จึงประกอบดวยกิจกรรมดังตอไปนี้ 

 1. เกม (Game) เปนกิจกรรมการเลนอยางงายๆ ไมมีกฎกติกามากนัก มีจุดมุงหมายเพื่อ

ความสนุกสนาน และชวยเสริมสรางความแข็งแรงของรางกายไดตามสมควร เกมบางประเภท

สามารถนํามาใชกับผูใหญไดอยางสนุกสนาน 

2. กิจกรรมกีฬา (Sport) เปนกิจกรรมใหญที่นิยมเลนกันอยางแพรหลาย กิจกรรมกีฬา 

แบงออกเปนประเภทใหญได 2 ประเภทไดแก 

2.1 กีฬาในรม (Indoor Sport) ไดแกประเภทกีฬาที่ไมเนนการเคล่ือนไหวรางกาย

อยางหนัก แตจะเนนเร่ืองความสนุกสนาน และมักจะนิยมเลนภายในอาคารหรือโรงยิม เชน 

แบดมินตันเทเบิลเทนนิส ยิมนาสติก ฯลฯ 

2.2 กีฬากลางแจง (Outdoor Sport) ไดแกประเภทกีฬาที่มีการเคลื่อนไหว

รางกายที่หนักและมักจะเลนภายนอกอาคาร เชน ฟุตบอล ข่ีมา พายเรือ วิ่ง ฯลฯ 

          3. กิจกรรมเขาจังหวะ (Rhythmic Activity) ไดแกกิจกรรมการเคล่ือนไหวรางกายโดยใช

เสียงเพลงหรือดนตรีเปนสวนประกอบ 

         4. กิจกรรมทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Body Conditioning) เปนกิจกรรมที่กระทําเพื่อ

รักษาหรือเสริมสรางรางกายใหแข็งแรง เชน การดึงขอ ดันพื้น ลุก-นั่ง ฯลฯ 

         5. กิจกรรมนอกเมือง (Outdoor Activity) เปนกิจกรรมที่สงเสริมการเคล่ือนไหวรางกาย

โดยไปกระทําตามภูมิประเทศที่นาสนใจ เชน การปนเขา เดินทางไกล ทัศนาจร คายพักแรม ฯลฯ 
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         6. กิจกรรมแกไขความพิการ (Adaptive Activity) เปนกิจกรรมการเคล่ือนไหวรางกายโดย

มีจุดประสงคเพื่อรักษาความพิการทางรางกาย อางอิงขอมูลจาก 
 

3. กิจกรรมการเรียนรูกีฬาฟุตบอล 

  3.1 จุดประสงคการจัดกิจกรรมการเรียนรูกฬีาฟุตบอล 

ในการเลนกีฬาฟุตบอล นักกีฬาฟุตบอลทุกคนจําเปนอยางยิ่งที่จะตองหมั่นฝกทักษะ

เทคนิคจนเกิดความชํานาญอยางถูกตองเสียกอน เพื่อกอใหเกิดความสามารถเฉพาะตัว ดังที่ 

นิพนธ กิติกุล (2525) ไดกลาววา ทักษะที่นักกีฬาฟุตบอลตองฝกหัดมี ดังนี้ 

1.  การบงัคับควบคุมฟุตบอล (Ball Control) 

2.    การเล้ียงลูกบอล (Dribbling) 

            3.     การสงลูกบอล (Passing) 

4.   การโหมงลูกบอล (Heading) 

5.   การยิงประตู (Shooting) 

6. การเขาสกัดกัน้ (Tackling) 

7. การทุมลูกบอลเขาเลน (Throwing) 

ประโยค สุทธสิงา (2528) ไดกลาววา ทกัษะทีน่ักกีฬาฟตุบอลตองฝกหัดมีดังนี ้

1. การแตะลูกแบบตาง ๆ 

2. การหยุดลูกแบบตาง ๆ 

3. การโหมงลูก 

4. การเล้ียงลูกฟตุบอล 

5. การครอบครองบอล 

6. การแยงลูกฟุตบอล 

7. การทุมลูกฟุตบอล 

เสนอ ไชยยงค (2547) ไดกลาววา ทักษะทีน่ักกฬีาฟุตบอลตองฝกหัดมดัีงนี ้

1.  การสรางจังหวะกับลูกฟุตบอล เมื่ออยูกับที่และเคล่ือนที่ เพื่อใหจังหวะในการ

เคล่ือนไหวและการทรงตัวที่สมดุลในทุก ๆ ทาทาง 

2. การใชฝาเทากับการฝกทักษะฟุตบอล เพื่อการสรางจังหวะเพื่อการหยุด เพื่อการ

เคล่ือนไหวเปล่ียนทิศทาง เพื่อการกําบังและบังคับลูกฟุตบอลในการที่จะตอเนื่องออกไป  
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3.  ประสาทสัมผัสตา-กาย และการบังคับลูกฟุตบอลให ลอยข้ึน-ลง และเคลื่อนที่กับลูก

ฟุตบอล อันจะเปนผลนําไปสูการครอบครองลูก รับลูก สงลูก เตะลูก หลบหลอก อยางชํานาญและ

แมนยําที่สุด ทําใหเกิดความเชื่อมั่นและแสดงศักยภาพไดดีข้ึน    

4. ทักษะการรับลูกฟุตบอล เมื่อมีจังหวะดีจากการเดาะลูกฟุตบอลกับรับ จึงมีปญหา

นอยลงจนหมดปญหาไป เพราะประสาทตา-กาย ทํางานอยางตอเนื่อง 

5. ทักษะการสง การเตะ การยิงประตู และการโหมงลูกฟุตบอล จากการอยูกับที่ หรือวิ่ง

เขาหา หรือถอยหลังเคลื่อนที่ไป หรือการเคล่ือนที่ในทุกทิศทาง การสงหรือปลอยลูกฟุตบอลจากผู

ครอบครอง จะตองมีความชํานาญ แมนยํา พอเหมาะกับการสงออกไป เพื่อความตอเนื่องของนัก

ฟุตบอลคนตอไปจะดําเนินการไดสะดวก 

6. การเล้ียงลูกฟุตบอล เล้ียงอยูกับที่เพื่อกําบัง หรือเปล่ียนทิศทางเพื่อการสง เตะ ยิง

ประตู และเม่ือเคลื่อนที่เพื่อหลอก หลบหลีกคูแขงขันไปสูจุดหมายที่ตอเนื่อง 

7. ทักษะการเปนผูรักษาประตู การใชอุปกรณ การใชมือในการรับ-ปด ชก กล้ิง ขวางลูก

ฟุตบอล การเตะลูกฟุตบอล การลมรับลูกฟุตบอล และทักษะของการมีจุดยืนเพื่อการปองกัน    

8. ทักษะของเกม เพื่อฝกทักษะรวมกับเพื่อนรวมทีม ใหเกิดความชํานาญ  อันจะทําให

เกิดผลแหงความชํานาญและเหมือนกับมีคูตอสูในการแขงขัน 

กลาวโดยสรุปทักษะกีฬาฟุตบอล กีฬาฟุตบอลสําคัญอยางยิ่งที่จะตองหมั่นฝกทักษะ 

เทคนิค จนเกิดความชํานาญอยางถูกตองเสียกอนเพื่อใหเกิดความสามารถเฉพาะตัว อยางเชน 

การบังคับควบคุมลูกฟุตบอล การเล้ียงลูกฟุตบอล การสงลูกฟุตบอล การโหมงลูกฟุตบอล การยิง

ประตู การเขาสกัดกั้น และการทุมลูกฟุตบอลเขาเลน ลวนแลวตองมีการฝกใหเกิดความชํานาญ 

เพื่อสงผลตอการเลนกีฬาฟุตบอล 

 3.2 การฝกยดืเหยียดกลามเน้ือแบบมีการเคลื่อนไหว 

           การฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการเคลื่อนไหวมีจุดประสงคสําคัญคือ ตองการความ

ออนตัว เพราะความออนตัวเปนองคประกอบที่สําคัญสําหรับนักกีฬาทุกประเภท นักกีฬาจะตองมี

การฝกความออนตัวเพื่อที่จะทําใหขอตอมีการเคล่ือนไหวไดคลองแคลว  และไดตลอดชวงของการ

เคล่ือนไหวของขอตอนั้น ๆ (Full Range of Motion) เพื่อใหขอตอมีความแข็งแรงยืดหยุนไดงาย 

เอ็นกลามเนื้อและเอ็นยึดขอตอหนาและแข็งแรงข้ึน การใหขอตอไดเคล่ือนไหวหรือการบริหารขอ

ตอนั้นทําใหลดอุบัติเหตุในการเลนกีฬา หรืออกกําลังกายไดเปนอยางดี การเคลื่อนไหวขอตอควร

จะกระทําทุกคร้ังเม่ือลงแขงขันหรือกอนการฝกซอม ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน (2552) ไดกลาววา  

ความออนตัวของขอตอหรือความยืดหยุนตัวของกลามเนื้อ (Flexibility or Elasticity) หมายถึง 
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ความสามารถในการเคล่ือนไหวของขอตอหรือกลามเนื้อที่ไดระยะทางหรือมุมการเคล่ือนไหวมาก

ที่สุด โดยอาศัยการยืดเหยียดกลามเนื้อ ซึ่งเปนกระบวนการในการชวยทําใหกลามเนื้อ เอ็น

กลามเนื้อ เอ็นยึดขอตอ เยื่อหุมขอตอ และเนื้อเยื่อเกี่ยวพันที่อยูบริเวณโดยรอบกลามเนื้อ และขอ

ตอสวนนั้นมีการยืดยาวออก การยืดเหยียดกลามเนื้อมีทั้งที่สามารถกระทําไดดวยตนเองและมี

ผูอ่ืนหรืออุปกรณเขามาชวยกระทําการยืดเหยียดกลามเนื้อให ความออนตัวเปนคุณสมบัติเฉพาะ

ของขอตอแตละขอตอในรางกาย เชน ถาขอตอของแขนและไหลมีความออนตัวดี มิไดหมายความ

วา ขอตอของขาและสะโพก จะมีความออนตัวดีตามไปดวย ดังนั้นความสามารถในการเคลื่อนไหว 

ของขอตอจึงเปนเร่ืองของความสามารถเฉพาะของขอตอแตละสวนหรือเปนความสามารถท่ี

เฉพาะเจาะจงลงไปที่ขอตอสวนนั้นโดยเฉพาะ  

ดังนั้น ความออนตัวจึงมีความสําคัญตอนักกีฬาอยางยิ่ง ซึ่งผูฝกสอนสวนใหญก็เช่ือวา 

ความออนตัวดี จะชวยทําใหการบาดเจ็บลดลง และทําใหนักกีฬาประกอบกิจกรรมไดอยางมี

ประสิทธิภาพ นักกีฬาแตละประเภทตองการความออนตัวที่แตกตางกัน สําหรับกีฬาฟุตบอล

ตองการความออนตัวอยูในระดับมากพอสมควร ดังที่ อนันต อัตชู (2538) ไดกลาวา กีฬาฟุตบอล

เปนกีฬาที่ตองใชการเคล่ือนไหวหลายรูปแบบตาง ๆ มากมาย เชน การเล้ียงลูก การยิงประตู การ

โหมง การเคลื่อนไหวตาง ๆ นี้จะตองมีพื้นฐานมาจากความออนตัวที่ดี ดังที่ Eddy (1982) ไดกลาว

วา ความออนตัวกลามเนื้อบริเวณขอตอ หัวไหล ขา และขอเทา ชวยใหนักกีฬาใชแรงไดระยะทาง

เพิ่มข้ึน และการที่นักกีฬามีความออนตัวนอย เปนสาเหตุหนึ่งจะทําใหการเคล่ือนไหวไมถูกตอง 

สอดคลองกับ Berney (1972) ไดกลาววา การเพิ่มความออนตัวสามารถทําไดดวยการยืดเหยียด

กลามเนื้อ ซึ่งการยืดเหยียดกลามเนื้อ หมายถึง การเพิ่มขนาดความยาวกลามเนื้อโดยจัดใหสวน

ของรางกายอยูในทาที่มีการยืดเหยียดกลามเนื้อใหปลายทั้งสองขางของกลามเนื้อหางจากกันมาก

ที่สุดเทาที่จะทําได ดังที่ วีระชัย โควสุวรรณ (2537) ไดกลาววา การยืดเหยียดกลามเนื้อมีหลาย

เทคนิคทั้งนี้ข้ึนอยูกับวัตถุประสงคของการนําไปใช สอดคลองกับ เจริญ กระบวนรัตน (2552) ได

กลาววา การยืดเหยียดกลามเนื้อหรือการฝกความออนตัวของขอตอมีหลายประเภท  แตละ

ประเภทมีหลักการ รูปแบบ ข้ันตอน และวิธีการปฏิบัติแตกตางกันออกไป ซึ่งการยืดเหยียด

กลามเนื้อที่นิยมปฏิบัติกันอยูทั่วไปสามารถแบงออกเปนประเภทไดดังนี้ 

1. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีแรงกระชากหรือแรงดึงกลับ (Ballistic Stretching)  

2. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวในสวนที่ตองการยืด (Dynamic  

Stretching) 

3. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบออกแรงกระทําดวยตนเอง (Active Stretching)  
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4. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบใชแรงจากภายนอกหรือใหผูอ่ืนชวยกระทําการยืดเหยียด
ให  (Passive or Relaxed Stretching) 

5. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไวในตําแหนงที่มีอาการตึงหรือเจ็บปวด
เล็กนอยที่กลามเนื้อสวนที่ทําการยืดเหยียด (Static Stretching) 

6. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบเกร็งกลามเนื้อตานกับแรงตาน (Isometric Stretching)  

7. การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบกระตุนระบบประสาทภายในกลามเนื้อใหเกิดความ
คลองตัว  (Proprioceptive Neuromuscular ) 

 นอกจากนี้ เจริญ กระบวนรัตน (2552) ยังไดกลาววา  เมื่อการยืดเหยียดกลามเนื้อไดรับ

การปฏิบัติตามข้ันตอนอยางถูกตองเปนประจําสม่ําเสมอ ประโยชนของการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

จึงมิไดเกิดข้ึนเฉพาะกับกลุมกลามเนื้อและขอตอที่ไดรับการยืดเหยียดเทานั้น แตยังมีประโยชน

และเกิดผลดีตอสุขภาพรางกายหลายดาน ดังตอไปนี้ 

1. สงผลใหสมรรถภาพทางกายดีข้ึน 

2. สงผลใหความสามารถในการรับรู และการปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหวสามารถ
กระทําไดอยางคลองแคลววองไวและมีประสิทธิภาพเพิ่มมากยิ่งข้ึน 

3. ชวยใหรางกายและจิตใจไดรับการผอนคลายเพิ่มมากยิ่งข้ึน 

4. ชวยกระตุนการรับรู และพัฒนารางกายใหมีการตื่นตัวและมีความพรอมในการปฏิบัติ
กิจกรรมการเคล่ือนไหวไดดียิ่งข้ึน 

5. ลดโอกาสเส่ียงตอการเกิดการบาดเจ็บที่กลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อ ขอตอและเอ็นขอตอ

ในสวนที่ไดรับการยืดเหยียดเปนประจํา 

6. ลดอาการเจ็บปวดหรืออาการระบมของกลามเนื้อ 

7. ลดความตึงเครียดและการยึดเกร็งของกลามเนื้อ 

8. ลดความรุนแรงของการปวดประจําเดือนในผูหญิง 
9. เพิ่มความออนตัวของขอตอและกระตุนการผลิตสารเคมี เพื่อหลอล่ืนขอตอ และ

เนื้อเยื่อเกี่ยวพันไดอยางเพียงพอ 

10. ชวยลดแรงตานทานภายในกลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อ และเอ็นขอตอ 

11. ชวยปองกันและลดปญหาอาการขอยึดหรือขอติด 

12. ชวยสงเสริมการฝกความแข็งแรง ความเร็ว และกําลังกลามเนื้อใหมีประสิทธิภาพ 

มากยิ่งข้ึน 

กลาวโดยสรุปความสําคัญของความออนตัว  ความออนตัวเปนองคประกอบที่สําคัญของ

กีฬาทุกประเภท การฝกความออนตัวเพื่อที่จะทําใหขอตอมีการเคลื่อนไหวไดอยางคลองแคลวโดย



 

 

22 

อาศัยการยืดเหยียดกลามเนื้อในการชวยทําใหกลามเนื้อ เอ็นกลามเนื้อ เอ็นยืดขอตอ และเนื้อเยื่อ

เกี่ยวพัน มีการยืดยาวออก ความออนตัวเปนคุณสมบัติเฉพาะของขอตอแตละขอในรางกาย ความ

ออนตัวจึงมีความสําคัญตอนักกีฬาอยางยิ่ง สําหรับกีฬาฟุตบอลตองการความออนตัวในระดับที่

มาก ในการเคล่ือนไหวหลายรูปแบบ เชน การเล้ียงลูก การยิงประตู การโหมง จะตองมีพื้นฐานมา

จากความออนตัวที่ดี การที่นักกีฬามีความออนตัวนอยเปนสาเหตุหนึ่งที่ทําใหการเคลื่อนไหวไมดี 

การเพิ่มความออนตัวสามารถทําไดดวยการยืดเหยียดกลามเนื้อ มีหลายเทคนิค ข้ึนอยูกับ

วัตถุประสงคของการนําไปใช ประโยชนของการยืดเหยียดกลามเนื้อ มิไดเกิดข้ึนเฉพาะกับกลุม

กลามเนื้อและขอตอที่ไดรับการยืดเหยียดเทานั้น แตยังมีประโยชนเกิดผลดีตอสุขภาพรางกาย

หลายดาน 

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) (เจริญ กระบวน

รัตน, 2552) เปนการยืดเหยียดกลามเนื้อโดยมีการเคลื่อนไหวแขน ขา หรือลําตัวอยางชา ๆ ไป

จนกระท่ังส้ินสุดมุมของการเคล่ือนไหว โดยไมมีการใชแรงเหวี่ยงหรือการขยมโยกลําตัว เชน การ

เหยียดแขนทั้งสองขางชูข้ึนเหนือศีรษะชา ๆ จนส้ินสุดระยะการเคล่ือนไหว การยืดเหยียดกลามเนื้อ

แบบมีการเคล่ือนไหวนี้จะชวยพัฒนาความออนตัวในขณะเคล่ือนไหวและใชเปนสวนหนึ่งของการ

อบอุนรางกายสําหรับกิจกรรมการเคลื่อนไหวหรือการออกกําลังกายประเภทที่ตองใชออกซิเจนหรือ

ใชอากาศเปนพลังงาน การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบนี้ สามารรถปรับใชเปนการบริหารกลามเนื้อ

หรือรางกายสวนนั้นได โดยแตละทากายบริหารที่ยืดเหยียดปฏิบัติซ้ําอยางนอย 8-12 คร้ังตอเซต

หรือมากกวา และควรหยุดพักเมื่อรูสึกวาเหน่ือยหรือเมื่อยลา เนื่องจากกลามเนื้อที่เกิดความ

เหนื่อยและเมื่อยลา จะมีผลทําใหความออนตัวลดนอยลง ทําใหไมสามารถเคล่ือนไหวไดเต็มระยะ

หรือสุดมุมการเคล่ือนไหวที่แทจริง ซึ่งจะกลายเปนปญหาอุปสรรคทั้งตอการพัฒนาเทคนิคทักษะ

กีฬาและตอการพัฒนาความเร็ว และความยืดหยุนตัวของกลามเนื้อและขอตอในการเคล่ือนไหวใน

โอกาสตอไป ดวยเหตุนี้ ในขณะที่รางกายหรือกลามเนื้อเร่ิมมีอาการเหนื่อยลาจากการที่กลามเนื้อ

ถูกใชงานในอิริยาบทใด อิริยาบทหนึ่งซ้ํา ๆ ตอเนื่องกัน หรือซ้ําเปนชวง ๆ จึงควรใหโอกาสกับ

ตนเองไดพักและยืดเหยียดกลามเน้ือในสวนที่มีอาการเมื่อยลานั้น เพื่อปองกันการลดลงของความ

ยาวในการยืดและการหดเกร็งตัวของกลามเนื้อ ซึ่งจะมีผลตอระยะทาง ความเร็ว ตลอดจนความ

คลองตัวในการเคล่ือนไหวของรางกาย โดยเฉพาะกับการพัฒนาเทคนิค ทักษะ ที่ตองใชกําลังและ

ความเร็วใหกับนักกีฬา 

 ในกรณีที่ไมสามารถยืดเหยียดกลามเนื้อแตละสวนไดทั้งหมด เนื่องจากมีเวลาจํากัด ควร

เลือกยืดเหยียดกลุมกลามเนื้อที่มีบทบาทสําคัญตอการออกแรงเคล่ือนไหวหรือการปฏิบัติทักษะที่ 
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เปนหัวใจสําคัญของกีฬาประเภทนั้นกอนเปนอันดับแรก สําหรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการ

เคล่ือนไหวในสวนที่ตองการยืดเหยียด (Dynamic Stretching)  ควรกระทําภายหลังการยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไวไดกระทําเสร็จส้ินเรียบรอยแลว โดยเร่ิมจากการเคลื่อนไหวเบา ๆ กอน 

เชน การยกขา การเตะขา การหมุนไหล ฯลฯ ตอจากนั้นพยายามเพิ่มมุมการเคล่ือนไหวใหมากข้ึน

ตามลําดับ ใหไดมุมการเคล่ือนไหวมากที่สุดเทาที่จะทําได  โดยจะตองไมทําใหกลามเน้ือเกิดการ

เมื่อยลา และควรมีการอบอุนรางกายใหพรอมกอนที่จะทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการ

เคล่ือนไหวในสวนที่ตองการยืด เพื่อเพิ่มความยืดหยุนตัวของกลามเนื้อและความออนตัวของขอตอ

แบบเคลื่อนไหวดวย (Dynamic Flexibility)   

กลาวโดยสรุปการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหว เปนการยืดเหยียด

กลามเนื้อแขน ขา ลําตัว อยางชา ๆ ไปจนกระทั้งส้ินสุดมุมการเคล่ือนไหว โดยไมมีการใชแรง

เหวี่ยงหรือการขยมโยกลําตัว การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวชวยพัฒนาความออน

ตัวในขณะเคล่ือนไหว  และใชเปนสวนหน่ึงในการอบอุนรางกาย กลามเนื้อที่เกิดความเหนื่อยและ

เม่ือยลาจะมีผลทําใหความออนตัวลดนอยลง ซึ่งจะกลายเปนปญหา  อุปสรรค  ทั้งตอการพัฒนา

เทคนิค ทักษะกีฬา และตอการพัฒนาความเร็ว การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวควร

กระทําภายหลังการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไวไดกระทําเสร็จส้ินเรียบรอยแลว เพื่อ

เพิ่มความยืดหยุนตัวของกลามเนื้อและความออนตัวของขอตอแบบเคลื่อนไหว 

  3.3 หลกัในการสรางโปรแกรมการฝกความออนตัว   

เจริญ กระบวนรัตน (2552)  ไดกลาววา ในการสรางโปรแกรมการฝกความออนตัว          

ผูฝกสอนจําเปนตองทราบถึงสวนประกอบที่ทําใหเกิดความออนตัว วิธีการฝกในรูปแบบตาง ๆ เพือ่

เปนการเตรียมโปรแกรมการฝกความออนตัวใหเหมาะสมกับประเภทกีฬาที่จะทําการฝก ซึ่งกีฬา

แตละประเภทตองการความออนตัวที่แตกตางกันตามจุดประสงคของการนําไปใช  

ภายหลังการประเมินความออนตัวของแตละบุคคลที่จะเขารับการฝกเปนที่เรียบรอยแลว 

ผูฝกสอนกีฬา จะตองระบุใหชัดเจนวากลามเนื้อและขอตอสวนใดบางที่ควรไดรับการแกไขพัฒนา 

ดวยการพิจารณาการเลือกทากายบริหารและวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อ กําหนดเปนโปรแกรมใน

การฝกปฏิบัติใหเหมาะสมกับแตละบุคคล  

โปรแกรมการฝกความออนตัวที่ดีควรจะประกอบดวยทากายบริหารยืดเหยียดกลุม

กลามเนื้อที่มุงเนนการพัฒนากลุมกลามเนื้อที่เปนโครงสรางหลักของรางกายแตละกลุมอยางนอย 
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1 ทา ควรเลือกทากายบริหารยืดเหยียดกลามเน้ือที่เกี่ยวของกับสวนที่กําลังกอใหเกิดปญหากับ

รางกาย หรือกลุมกลามเนื้อที่มีความจําเปนและสอดคลองกับทักษะกีฬาแตละประเภท ในการ

ดําเนินการปฏิบัติโปรแกรมฝกความออนตัว หรือโปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อแตละคร้ัง ควร

ใชเวลาประมาณ 15-30 นาที จํานวนทากายบริหารที่กําหนดใชในการยืดเหยียดกลามเนื้อแตละ

โปรแกรมฝก จะใชทากายบริหารประมาณ 10-12 ทา หรือมากกวา 

 แนวทางปฏิบัติในการยืดเหยียดกลามเนื้อแตละโปรแกรมผูฝกสอนกีฬา จะตองทําหนาที่

ควบคุมการปฏิบัติใหเปนไปตามลําดับข้ันตอนที่กําหนดไวในโปรแกรมการฝก โดยใหคําแนะนํา

หลักการและวิธีการปฏิบัติในแตละโปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อแกผูเขารับการฝก เพื่อใชเปน

แนวทางปฏิบัติ ดังตอไปนี้ 

1. ควรอบอุนรางกายกอนทําการยืดเหยียดกลามเนื้อทุกคร้ัง เพื่อเพิ่มอุณหภูมิรางกาย
และอบอุนกลามเนื้อตรงกันขาม 

2. ควรทําการยืดเหยียดกลุมกลามเนื้อหลักที่มีบทบาทสําคัญตอการเคลื่อนไหวทุกกลุม
และกลุมกลามเนื้อตรงกันขาม 

3. เนนกลุมกลามเนื้อเปาหมายแตละกลุมที่ตองการยืดเหยียด โดยใหกลามเนื้อสวนที่ 

กําลังถูกยืดเหยียดอยูในอาการหรือสภาวะที่ผอนคลาย ขณะเดียวกันพยายามควบคุมรางกายหรือ

กลามเนื้อสวนอ่ืน ๆ ที่ไมเกี่ยวของกับการยืดเหยียดใหเคล่ือนไหวนอยที่สุด 

4. ควรหยุดนิ่งคางไวในตําแหนงที่ส้ินสุดการเคล่ือนไหวหรือตําแหนงที่เกิดอาการตึง 
หรือเจ็บปวดเล็กนอย 

5. การยืดเหยียดกลามเนื้อแตละคร้ังควรนิ่งคางไว ประมาณ 10-30 วินาที 

6. ควรควบคุมและรักษาจังหวะการหายใจอยางตอเนื่องสม่ําเสมอชา ๆ ในขณะที่ทําการ

ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไว ไมควรกล้ันลมหายใจไวตลอดการยืดเหยียดกลามเนื้อแต

ละคร้ัง 

7. ควรทําการยืดเหยียดกลามเนื้อกลุมเดียวกันในอิริยาบถที่หลากหลายหรือหลากหลาย 

ทากายบริหาร เพื่อพัฒนามุมการเคลื่อนไหวของขอตอโดยรวมใหมีประสิทธิภาพ   

8. กอนทําการยืดเหยียดทุกคร้ังควรจัดรางกายใหอยูในตําแหนงเร่ิมตนที่ถูกตองในแต 
ละทาของการยืดเหยียดกลามเนื้อ 

9.  กอนทําการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว ควรกระทําภายหลังการยืด 
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เหยียดกลามเนื้อแบบหยุดนิ่งคางไวกอน 

 ในการออกกําลังกายและการแขงขันกีฬาทุกประเภท โดยเฉพาะกีฬาประเภทที่ใชกําลัง 

ความเร็ว ความแข็งแรง และความคลองแคลววองไวในการเคล่ือนไหวและเคล่ือนที่ ผูออกกําลัง

กายหรือนักกีฬาที่มีความออนตัวหรือไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อ เปนอยางดี ยอมสามารถ

ปฏิบัติทักษะหรือกิจกรรมการเคลื่อนไหวอยางมีประสิทธิภาพ ประหยัดพลังงาน ลดโอกาสเส่ียงตอ

การเกิดปญหาการบาดเจ็บ รวมทั้งชวยสนับสนุนใหเกิดการพัฒนาเทคนิคทักษะและการ

เคล่ือนไหวสามารถกระทําไดโดยงาย 

กลาวโดยสรุปหลักในการสรางโปรแกรมการฝกความออนตัว  ผูฝกสอนจําเปนตองทราบ

ถึงสวนประกอบที่ทําใหเกิดความออนตัว กีฬาแตละประเภทตองการความออนตัวแตกตางกัน 

โปรแกรมการฝกความออนตัวที่ดี ควรประกอบดวยทากายบริหารยืดเหยียดกลุมกลามเน้ือที่

มุงเนนการพัฒนากลุมกลามเนื้อที่เปนโครงสรางหลักของรางกายแตละกลุมอยางนอย 1 ทา 

โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อแตละคร้ังควรใชเวลาประมาณ 15 – 30 นาที ใชทากายบริหาร

ประมาณ 10 – 12 ทา หรือมากกวา การแขงขันกีฬาทุกประเภทที่ใชกําลัง ความเร็ว ความแข็งแรง 

ความคลองแคลววองไวในการเคลื่อนไหว นักกีฬาที่มีความออนตัวหรือไดรับการยืดเหยียด

กลามเนื้อเปนอยางดี ยอมสามารถปฏิบั ติทักษะหรือกิจกรรมการเคล่ือนไหวไดอยางมี

ประสิทธิภาพ 

      3.4 การฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบยืดหยุนสําหรับกีฬาฟุตบอล (เจริญ กระบวนรัตน, 2547)  

เปนรูปแบบของความแข็งแรงอีกลักษณะหนึ่งที่ตองการใหกลามเนื้อสามารถออกแรงเคลื่อนไหว

กระทํากับแรงตานไดอยางรวดเร็วคลายกับคุณสมบัติในการยืดหยุนตัวของยางหรือสปริง ซึ่งเปน

การผสมผสานกันระหวางความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อใหไดแรงมากที่สุดในชวง

ระยะเวลาที่จํากัด หรือในชวงระยะเวลาสั้น ๆ โดยมีสถานการณของเกมการแขงขันหรือกติกาเปน

ตัวบังคับใหนักกีฬาตองปฏิบัติหรือแสดงออกซึ่งทักษะหรือความสามารถในการเคลื่อนไหวนั้น  

ดวยกําลังและความรวดเร็ว เชน การเตะ การยิงประตู หรือการกระโดดข้ึนโหมงในกีฬาฟุตบอล 

เปนตน ความแข็งแรงแบบนี้ โดยทั่วไปเรียกวา กําลัง (Power)  ซึ่งตองการความแข็งแรงและ

ความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อเปนพื้นฐานรองรับที่สําคัญเปนลักษณะหรือคุณสมบัติเฉพาะที่

มีความสําคัญยิ่ง ตอนักกีฬา และการแขงขันกีฬาประเภทที่ตองการความรวดเร็วฉับพลันในการ

เคล่ือนไหว การเปล่ียนทิศทางรวมทั้งการปรับเปล่ียนจังหวะความเร็ว อัตราเรง โดยเฉพาะประเภท

กีฬาที่ตองเคลื่อนที่อยางรวดเร็ว โดยเฉพาะในชวงระยะทางส้ัน ๆ ยิ่งตองการความแข็งแรงแบบ
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ยืดหยุนหรือกําลังเปนอยางมาก เพื่อใชในการปรับอัตราเรงความเร็วในการเคล่ือนตัวของนักกีฬา

ในแตละสถานการณของเกมการแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพ ทําใหนักกีฬาสามารถตอบโตหรือ

ใชทักษะกีฬาและทักษะการเคล่ือนไหวไดอยางเต็มศักยภาพและสมบูรณแบบมากยิ่งข้ึน 

กลาวโดยสรุป ความสําคัญของความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบยืดหยุนสําหรับกีฬา

ฟุตบอล เปนรูปแบบของความแข็งแรงลักษณะหนึ่ง ที่ตองการใหกลามเนื้อ สามารถออกแรง

เคล่ือนไหวกระทํากับแรงตานไดอยางรวดเร็ว คลายคุณสมบัติในการยืดหยุนตัวของยางหรือสปริง 

ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อใหไดแรงมากที่สุดในชวงระยะเวลาที่จํากัดหรือในชวง

ระยะเวลาส้ัน ๆ ความแข็งแรงแบบนี้โดยทั่วไป เรียกวา กําลัง (Power) กีฬาที่ตองเคล่ือนที่อยาง

รวดเร็วชวงระยะทางส้ัน ๆ ยิ่งตองการความแข็งแรงแบบยืดหยุนอยางมาก เพื่อปรับอัตราเรง

ความเร็วในการเคล่ือนตัวของนักกีฬาในแตละสถานการณไดอยางมีประสิทธิภาพและสมบูรณ

แบบ 

     3.5 หลกัการฝกดวยนํ้าหนัก   

การฝกดวยน้ําหนัก นับวามีบทบาทมากในการเตรียมความพรอมทางดานรางกายของ

นักกีฬา เปนวิธีการฝกที่เปนวิทยาศาสตร มีหลักการ และเหตุผลที่เชื่อถือพิสูจนได หากการฝกกีฬา

ไดมีการนําหลักการ และวิธีการฝกดวยน้ําหนักไปใชอยางเหมาะสม ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน 

(2538) ไดกลาววา  การฝกดวยน้ําหนักมีความสําคัญและมีความจําเปนอยางยิ่งที่จะชวยพัฒนา

เสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาใหสมบูรณและความคลองแคลววองไวของนักกีฬาดีข้ึน

ทั้งในดานกําลัง ความเร็ว ความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อ  ซึ่งปจจุบัน การฝกยก

น้ําหนักเปนที่นิยมแพรหลายข้ึนในวงการกีฬา โดยถูกบรรจุเขาไวเปนสวนหนึ่งของโปรแกรมการ 

ฝกซอมกีฬาแทบทุกประเภท ดังนั้น ผูฝกสอนกีฬาและตัวนักกีฬาเอง จะตองเรียนรูและทําความ

เขาใจในหลักการตาง ๆ เพื่อพัฒนาขีดความสามารถและเสริมสรางสมรรถภาพทางกายใหสมบูรณ 

ซึ่งองคประกอบของข้ันตอนการปฏิบัติในการฝกดวยน้ําหนัก คือ ตองรูจักเลือกทาบริหารแตละทา

ใหถูกตองกับกลุมกลามเนื้อเปาหมาย สอดคลองกับเจริญ กระบวนรัตน (2547) ไดกลาววา ในการ

พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อสามารถกระทําไดหลากหลายรูปแบบ ซึ่งแตละรูปแบบของการ

ฝกความแข็งแรง จะสงผลตอการพัฒนาหรือกระตุนกลามเนื้อใหแข็งแรงในระดับที่แตกตางกัน 

ขอแนะนําในการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อดวยการยกนํ้าหนักที่จะทําใหเกิดความปลอดภัย 

ไดผลดี และมีประสิทธิภาพโดยที่ไมจําเปนตองฝกยกนํ้าหนักทุกวันหรือฝกหนักเหมือนนักเพาะ

กายหรือนักยกน้ําหนัก ซึ่งมีขอควรพิจารณาในการจัดโปรแกรมการฝกความแข็งแรง คือ การเลือก

ทาในการฝกยกน้ําหนัก  (Exercise Selection) ลําดับทาในการฝกยกน้ําหนัก (Exercise 
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Sequence) ความเร็วในการยกแตละคร้ัง (Exercise Speed) การยกน้ําหนักแตละเซต (Exercise 

Sets) ความตานทานหรือความหนักและจํานวนครั้งในการฝก (Exercise Resistance and 

Repetitions) ระยะการเคล่ือนไหวของขอตอในการฝก (Exercise Range) การเพิ่มความตานทาน

หรือความหนักในการฝก (Exercise Progression) ความถี่หรือความบอยคร้ังในการฝก (Exercise 

Frequency) และการจัดชวงเวลาการพัก (Recovery)  

 ในการยกน้ําหนักผูฝกสอนกีฬาและนักกีฬาตองเรียนรูและเขาใจในหลักการตาง ๆ ที่

สําคัญ ในการทําใหกลามเนื้อมีขนาดใหญ และแข็งแรงข้ึนอยางเปนระบบ คือ หลักการใชความ

หนักในการฝกเกินปกติ (Principle of Overload) และการจัดชวงเวลาพัก (Recovery) ไดอยาง

เหมาะสม   โดยจะตองคํานึงถึงความเมื่อยลาและความตึงตัวที่จะเกิดข้ึนกับกลามเนื้อเปนสําคัญ 

และการจัดโปรแกรมการฝก ตองคํานึงถึงวัตถุประสงคของการเสริมสรางความแข็งแรงของ

กลามเนื้อกอน   เพื่อจะกําหนดความหนักในการฝก จํานวนคร้ังที่ยกตอเซต เวลาการพักระหวาง

เซต 

 กลาวโดยสรุปหลักการฝกดวยน้ําหนัก  มีบทบาทมากในการเตรียมความพรอมทางดาน

รางกายนักกีฬา ที่จะชวยพัฒนาเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาใหสมบูรณ และความ

คลองแคลววองไวของนักกีฬาดีข้ึน ในดานกําลัง ความเร็ว ความแข็งแรง และความอดทนของ

กลามเนื้อ ปจจุบันการฝกยกน้ําหนักถูกบรรจุเขาไวเปนสวนหนึ่งของโปรแกรมการฝกซอมกีฬา 

องคประกอบของข้ันตอนการปฏิบัติในการฝกดวยน้ําหนักจะตองเลือกทาบริหารแตละทาให

ถูกตองกับกลุมกลามเนื้อเปาหมาย ขอควรพิจารณาในการจัดโปรแกรมการฝกความแข็งแรง คือ 

การเลือกทาในการฝก ลําดับทาในการฝก ความเร็วในการยกแตละครั้ง การยกน้ําหนักแตละเซต 

ความตานทาน และจํานวนครั้งในการฝก ระยะการเคลื่อนไหว ความถี่ในการฝก และการจัด

ชวงเวลาการพัก รวมทั้งจะตองคํานึงถึง ความเมื่อยลาและความตึงตัวที่เกิดข้ึนกับกลามเนื้อเปน

สําคัญในการจัดโปรแกรมการฝก 

     3.6 การฝกความแข็งแรงใหกับเด็ก   

เนื่องจากกลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษางานวิจัยคร้ังนี้  เปนนักกีฬาฟุตบอลมี อายุระหวาง  

13 – 15 ป ที่ตองทําการฝกดวยน้ําหนัก ซึ่งจะตองใชกฎเกณฑที่แตกตางจากโปรแกรมการฝกของ

ผูใหญ เพราะเด็กในชวงนี้กําลังอยูในชวงการพัฒนาการเจริญเติบโตทางดานรางกาย ซึ่งอาจกอ  

ใหเกิดอันตราย หรือการบาดเจ็บเกี่ยวกับกระดูกและหลังได  

เด็ก ๆ ควรจะไดประโยชนจากการเขารวมการฝกโดยใชแรงตาน (Resistance Training) 

ภายใตการควบคุมดูแลอยางถูกตอง เพราะการฝกโดยใชแรงตานจะชวยพัฒนาและคอย ๆ 
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เพิ่มพูนระบบการทํางานของกลามเนื้อและยังพัฒนาความสามารถในการออกกําลังกายและความ

พรอมทางดานสมรรถภาพ การฝกเด็กใหใชแรงตานนั้น มีเปาหมายที่สําคัญ คือ การพัฒนาความ

พรอมของกลามเนื้อ การปองกันการบาดเจ็บในการกีฬา และสนับสนุนกิจกรรมกีฬา เด็กตองการ

คําแนะนําที่ถูกตองและการดูแลอยางใกลชิดเพื่อจะสามารถฝกไดปลอดภัยและมีประสิทธิภาพ 

การยกน้ําหนักในเด็กวัยกอนเจริญพันธุ ควรยกน้ําหนักที่ทําไดอยางนอย 6 คร้ังหรือมากกวานั้น 

การเปล่ียนแปลงน้ําหนักสามารถที่จะทําได ข้ึนอยูกับชวงอายุการฝกของเด็ก ตลอดจนความพรอม

ของเด็กและประสบการณในการฝกดวย  ดังที่ กรมพลศึกษา กลาววา นักกีฬาอายุ 11 – 15 ป 

สามารถยกน้ําหนักไดเฉพาะทาพื้นฐานเพื่อเปนการเสริมสรางกลามเนื้อ ซึ่งสอดคลองกับเจริญ 

กระบวนรัตน (2538) การกําหนดปริมาณความหนักในการฝกใหกับนักกีฬาแตละบุคคลตลอดจน

การเพิ่มความหนักในแตละระดับของการฝกควรคํานึงถึงสภาพความแข็งแรงและความพรอมของ

นักกีฬาเปนสําคัญ ตัวอยางจุดมุงหมายและเกณฑการพิจารณาความหนักในการฝก จุดมุงหมาย

ในการฝกกําลังความเร็ว โดยคํานวณจากน้ําหนัก 50 – 70 เปอรเซ็นตของความหนักสูงสุด จํานวน 

8 – 10 คร้ัง จํานวน 3-4 เซต และ พรหมเมศ  จักษุรักษ (2535) กลาววา หลักการฝกความแข็งแรง

ดวยน้ําหนักควรเร่ิมใชน้ําหนักจากนอยไปหามาก โดยคํานวณจากน้ําหนัก 60 – 70 เปอรเซ็นตของ 

น้ําหนักสูงสุดที่ทําได เปนน้ําหนักสําหรับใชฝกผูเร่ิมฝกหัดฉะนั้นวิธีการฝกโดยใชแรงตานภายนอก 

เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพใหแกกลามเนื้อสําหรับเด็ก จะทําใหเด็กมีสวนรวมในกีฬาตาง ๆ ไดมากข้ึน 

กลาวโดยสรุป การฝกความแข็งแรงใหกับเด็ก  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษางานวิจัย  

เปนนักเรียนที่มีอายุระหวาง 13 – 15 ป ที่ตองทําการฝกดวยน้ําหนัก ตองใชกฎเกณฑที่แตกตาง

จากโปรแกรมการฝกแบบผูใหญ เพราะเด็กวัยนี้อยูในชวงการพัฒนาการเจริญเติบโตทางดาน

รางกาย การฝกจะตองอยูภายใตการควบคุมดูแลอยางถูกตอง การฝกโดยใชแรงตานจะชวย

พัฒนาและคอย ๆ เพิ่มพูนระบบการทํางานของกลามเนื้อ เปาหมายที่สําคัญ คือ การพัฒนาความ

พรอมของกลามเนื้อ การปองกันการบาดเจ็บในการกีฬา เกณฑการพิจารณาความหนักในการฝก 

คํานวณจากน้ําหนัก 50–70 % จากความหนักสูงสุด  น้ําหนักควรเร่ิมใชจากนอยไปหามาก เพื่อ

เพิ่มประสิทธิภาพใหแกกลามเนื้อ    

4. ความคลองแคลววองไว 

ศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2523)  กลาวไววา การเรียนรูทักษะการเคล่ือนไหว เปนพฤติกรรม

ดานหนึ่งของการเรียนรูที่มีความสําคัญเชนเดียวกับพฤติกรรมการเรียนรูทางความคิดและเหตุผล 

และพฤติกรรมการเรียนรูทางความรูสึกและทัศนคติ 
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การเรียนรู  หมายถึง  สภาวะการเปล่ียนแปลงความสามารถที่คอนขางถาวรที่เปนผลจาก

การฝกฝนและประสบการณ การเรียนรูเกี่ยวของกับเวลา และการฝกซอมเปนสภาวะภายในที่อาจ

มองไมเห็นไดโดยตรง แตอางอิงไดจากพฤติกรรมและการแสดงออก 

ทักษะ (Skill)  หมายถึง  ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่ง ดวยความ

ชํานาญ ถูกตองรวดเร็ว ราบเรียบ (ประหยัดเวลาและกําลังงาน) โดยเฉพาะทักษะกิจกรรมพล

ศึกษา เปนทักษะในการใชกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกาย (Motor Performance) รวมเรียกวา 

ทักษะการเคล่ือนไหว  

กลาวโดยสรุปความรูเบ้ืองตนเกี่ยวกับทักษะการเคล่ือนไหว เปนพฤติกรรมการเรียนรูทาง

ความคิดและเหตุผล  การแสดงออก ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งดวย

ความชํานาญ ถูกตอง รวดเร็ว โดยเฉพาะทักษะทางพลศึกษาที่ใชกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของ

รางกาย ข้ันการเรียนรูทักษะกลไก แบงเปน ข้ันความรูความเขาใจ ข้ันเช่ือมโยงประสาทสัมพันธ 

และข้ันอัตโนมัติ   

4.1 ความสําคัญของความแคลวคลองวองไว  

ในการแขงขันฟุตบอลนักกีฬามีความจําเปนที่จะตองมีระบบไหลเวียนเลือดที่ดีแลว 

นักกีฬาจะตองมีการเคลื่อนไหวที่ดี และเคล่ือนที่ไดหลายทิศทาง และหลากหลายรูปแบบเปน

ระยะเวลา นาน ๆ อีกดวย  ดังที่ German Football Association (1991) ไดกลาวถึง สมรรถภาพ

ทางกายตามคุณลักษณะการเคลื่อนไหว แบงออกเปน 2 ชนิด คือ  

 1. การเคลื่อนไหวเบ้ืองตน (Basic Motors Qualities) ประกอบดวย สมรรถภาพทางกาย

ดานความเร็ว ความแข็งแรง ความทนทาน ความออนตัว 

2.  การเคลื่อนไหวที่ซับซอน (Complex Motors Qualities) ประกอบดวยสมรรถภาพทาง

กายดานความแข็งแรงรวดเร็ว ความเร็วทนทาน ความแข็งแรงทนทาน และความแคลวคลองวองไว 

ซึ่งองคประกอบทั้ง 2 ชนิด นํามาใชในการฝกรวมกับทักษะฟุตบอล ซึ่งองคประกอบที่สําคัญของ

สมรรถภาพทางกายที่มีอิทธิพลตอการแสดงความสามารถของนักกีฬา คือ ความเร็ว พลังของ

กลามเนื้อ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความอดทน ความออนตัว ความคลองแคลววองไว ซึ่ง

สอดคลองกับ  วุฒิพงษ ปรมัตถากร และอารี ปรมัติถากร (2537)  ไดกลาวถึง ความคลองแคลว

วองไววามีผลตอประสิทธิภาพของการปฏิบัติกิจกรรมทุกอยาง โดยเฉพาะกิจกรรมที่ตองอาศัยการ

เปล่ียนทิศทาง หรือเปล่ียนตําแหนงของรางกายที่ตองการความรวดเร็วและถูกตอง การจะสราง
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ความคลองตัว ตองยึดหลักในการสรางความสัมพันธของกลุมกลามเนื้อ พลังและความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ โดยเฉพาะกลุมกลามเนื้อมัดใหญ ๆ ที่จําเปนตอการเคล่ือนไหว เวลาปฏิกิริยา 

ความออนตัว และปจจัยที่มีอิทธิพลตอความคลองแคลววองไว ไดแก ความสามารถในการทํางาน

รวมกันของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อที่ตองทํางานรวมกันอยางมีประสิทธิภาพระยะเวลา

ในการฝกซอมตองเหมาะสม ระวังการฝกซอมที่ยาวนานหรือหนักเกินไป ซึ่งจะทําใหสมรรถภาพ

ทางกายเส่ือมลง ลักษณะสัดสวนรูปรางผอมสูง หรืออวนเต้ีย มักจะมีความคลองตัวนอยกวา

บุคคลที่มีรูปรางสูงปานกลาง ดังนั้น ความคลองแคลววองไวจึงเปนส่ิงที่จําเปนพื้นฐานของ

สมรรถภาพทางกาย และความสามารถในการเลนกีฬา 

กลาวโดยสรุปความสําคัญของความแคลวคลองวองไว  แบงออกเปน 2 ชนิด คือ การ

เคล่ือนไหวเบื้องตน ประกอบดวย สมรรถภาพดานความเร็ว ความแข็งแรง ความออนตัว ความ

ทนทาน และการเคล่ือนไหวที่ซับซอน ประกอบดวย สมรรถภาพทางกายดานความแข็งแรงรวดเร็ว  

ความเร็วทนทาน ความแข็งแรงทนทานและความคลองแคลววองไว  ซึ่งองคประกอบทั้ง 2 ชนิด  มี

อิทธิพลตอการแสดงความสามารถของนักกีฬา โดยเฉพาะกิจกรรมที่ตองอาศัยการเปล่ียนทิศทาง 

การจะสรางความคลองตัวยึดหลักในการสรางความสัมพันธของกลุมกลามเนื้อ โดยเฉพาะกลุม

กลามเนื้อมัดใหญ ความคลองแคลววองไวจึงเปนส่ิงจําเปนพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายและ

ความสามารถในการเลนกีฬา    

4.2 ความแขง็แรงและความออนตัวของกลามเน้ือและขอตอ 

เจริญ กระบวนรัตน (2552) กลาววา การฝกความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อ

และขอตอ เปนส่ิงที่ควรกระทําควบคูกันไป ซึ่งขณะเดียวกันยังมีความเช่ือและความเขาใจผิดอีก

มากที่คิดวาการฝกความแข็งแรงกับความออนตัวเปนส่ิงที่ฝกรวมกันไมได จะตองตัดสินใจเลือกฝก

อยางใดอยางหนึ่งเพียงอยางเดียว ซึ่งในความเปนจริงแลว การฝกความแข็งแรงและการใชแรง

กลามเนื้อเพื่อการเคลื่อนไหว ถาจะใหบังเกิดผลดีและมีประสิทธิภาพกลามเนื้อควรมีการพัฒนา

ดานความออนตัว หรือความยืดหยุนตัวของกลามเนื้อควบคูไปดวย เนื่องจากการฝกไมวาจะเปน

ความแข็งแรงและความยืดหยุนตัวของกลามเนื้อตางสงเสริมประโยชนซึ่งกันและกัน ชวยสนับสนุน

ใหการฝกซอมกีฬา การออกกําลังกายหรือการเคลื่อนไหวเฉพาะสวนและเฉพาะทักษะกีฬาไดรับ

ผลหรือประสิทธิภาพเพิ่มมากยิ่งข้ึน 
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 กลาวโดยสรุปความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อและขอตอเปนส่ิงที่ควรกระทํา

ควบคูกันไป เพราะการฝกความแข็งแรงและการใชกลามเนื้อเพื่อการเคล่ือนไหว ถาจะใหบังเกิด

ผลดีและมีประสิทธิภาพ กลามเนื้อควรมีการพัฒนาดานความออนตัว ความยืดหยุนตัวของ

กลามเนื้อควบคูไปดวย เพราะตางสงเสริมประโยชนซึ่งกันและกัน ชวยใหการฝกซอมกีฬาไดรับผล

หรือประสิทธิภาพเพิ่มมากยิ่งข้ึน        

4.3 ความสําคัญของความแข็งแรงของกลามเนื้อ   

ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนองคประกอบสําคัญของการแขงขันกลามเนื้อเปแหลง

กําเนิดของแรง (Force) ที่จะทําใหสวนตาง ๆ ของรางกายเกิดการเคล่ือนไหวไดตามตองการ  ซึ่ง

กลามเนื้อมัดใหญ ๆ (Muscle Group) จะมีเซลลของกลามเนื้ออยูหลายรอยเสนใยหรือที่เรียกวา 

Muscle Fiber ภายในเซลลกลามเนื้อจะมีเสนใยกลามเนื้อเล็ก ๆ (Myofibrils) หลายพันอัน ผลของ

การฝกจะทําใหจํานวน Myofibrils เพิ่มข้ึน 3-4 เทา ในหนึ่งเซลลของกลามเนื้อ ทําใหกลามเนื้อ

ทั้งหมดมีขนาดโตข้ึน ทําใหกลามเนื้อแข็งแรง ดังที่ ศิริรัตน หิรัญรัตน (2534) ไดกลาวถึง ความ

แข็งแรงของกลามเนื้อวาหมายถึง ความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อเพื่อตานแรงที่มา

กระทํา ความแข็งแรงของกลามเนื้อทําใหบุคคลมีบุคลิกภาพที่ดี เปนพื้นฐานการเคลื่อนไหวในการ

ฝกทักษะเบ้ืองตน และเปนการปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกิดข้ึนกับกลามเนื้อและกระดูก ซึ่ง

สอดคลองกับ มงคล แฝงสาเคน(2541) ไดกลาวถึง การฝกกลามเนื้อใหแข็งแรงข้ึนโดยเร็ว และ

มากที่สุดวาจําเปนตองใชแรงของกลามเนื้อที่มีอยูเกือบเต็มที่ หรือเต็มที่ การทํางานของกลามเนื้อ

มีทั้งชนิดที่มีการเคลื่อนที่ (Dynamic) และไมมีการเคลื่อนที่ (Static) ดังนั้น ความแข็งแรงที่มากข้ึน

ที่สุดนั้น จะเปนการเตรียมในเสนใยกลามเนื้อเหลานั้น เพื่อใชในสวนแรกของการเคลื่อนไหว และ

สุดทายก็จะเปนจุดศูนยกลางของการหดตัว แตกีฬาแตละชนิดมีความตองการความแข็งแรงที่

ตางกัน ซึ่งความแข็งแรงนี้มีความสัมพันธกับความทนทานและความเร็ว ความแข็งแรงแบง

ออกเปน ความแข็งแรงสูงสุด เปนความแข็งแรงสูงสุดที่กลามเนื้อและกระแสประสาทจะสามารถ

ส่ังการใหกลามเนื้อออกแรงไดสูงสุด ความแข็งแรงแบบพลังระเบิดเปนความสามารถของ

กลามเนื้อและกระแสประสาท    ที่จะเอาชนะแรงตานโดยอาศัยความเร็วเปนหลัก ความแข็งแรง

แบบทนทาน เปนความสามารถของกลามเนื้อที่จะทํางานไดนานโดยไมเหนื่อย และมคีวามแข็งแรง

ไดยาวนาน ดังนั้น จะเห็นไดอยางชัดเจนวาความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนองคประกอบที่สําคัญ

ในการเลนกีฬาทุกประเภท และนักกีฬาสามารถสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อไดโดยการฝก

ดวยน้ําหนัก (Weight Training) ดังที่ อารมณ ตรีราช (2540) รายงานวา การฝกดวยน้ําหนักเปน

วิธีฝกที่นํามาใชเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพของกลามเนื้อ ซึ่งสามารถเลือกฝกไดตามจุดมุงหมาย 
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 กลาวโดยสรุปความสําคัญของความแข็งแรงของกลามเนื้อ  เปนแหลงกําเนิดของแรง 

(Force) ที่จะทําใหสวนตาง ๆ ของรางกายเคลื่อนไหวไดตามตองการ ผลของการฝกจะทําให

จํานวน Myofibril เพิ่มข้ึน 3 ถึง 4 เทาในเซลลของกลามเนื้อ ทําใหกลามเนื้อทั้งหมดมีขนาดโตข้ึน 

และแข็งแรง ชวยสงเสริมใหมีบุคลิกภาพที่ดี และยังเปนการปองกันการบาดเจ็บที่อาจจะเกิดข้ึนกับ

กลามเนื้อและกระดูก การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อมีทั้งชนิดที่มีการเคลื่อนที่ (Dynamic) 

และไมมีการเคล่ือนที่ (Static) กลามเนื้อแตละชนิดมีความตองการความแขงแรงที่ตางกัน ความ

แข็งแรงแบงออกเปน ความแข็งแรงสูงสุด กลามเนื้อและกระแสประสาทจะสามารถส่ังการให

กลามเนื้อออกแรงไดสูงสุด  ความแข็งแรงแบบพลังระเบิด กลามเน้ือและกระแสประสาทเอาชนะ

แรงตานโดยอาศัยความเร็วเปนหลัก ความแข็งแรงแบบทนทาน กลามเนื้อจะทํางานโดยไมเหนื่อย 

ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนองคประกอบที่สําคัญในการเลนกีฬาทุกประเภท 

5. งานวิจัยทีเ่กี่ยวของ 

 5.1 งานวิจัยในประเทศ 

เอกวิทย  แสวงผล (2535) ไดศึกษาผลของการฝกยกน้ําหนักแบบวงจรที่มีตอความ

คลองแคลววองไว ความแข็งแรงของกลามเนื้อ และความอดทนของกลามเนื้อ กลุมตัวอยางเปน

นักศึกษาชายที่เรียนวิชาวิทยาศาสตรการกีฬา อายุระหวาง 18-22 ป ของวิทยาลัยครูเชียงใหม ผู

เขารับการทดสอบจะเขารับการฝกยกน้ําหนักแบบวงจร เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ 

วันจันทร วันพุธ และวันศุกร โดยแบงออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน ฝกคร้ังละ 1 กลุม ใชเวลา

ประมาณกลุมละ 35 นาที ผลการวิจัยพบวา ความคลองแคลววองไวกอนและหลังการฝกยก

น้ําหนักแบบวงจรแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ

หนาอก หัวไหล ขาดานหลัง และกลามเนื้อหนาทอง กอนและหลังการฝกยกน้ําหนักแบบวงจร 

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ความอดทนของกลามเนื้อ กอนและหลังการฝก

ยกน้ําหนักแบบวงจร แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

มาโนช บุตรเมือง (2539) ศึกษาผลของการฝกความออนตัวแบบอยูกับที่ และแบบ

เคล่ือนที่ที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล ระยะทาง 50 เมตร และตอมุมในการเคล่ือนไหว

รางกาย และเพื่อหาคาความแตกตางของผลการฝกความออนตัวแบบอยูกับที่ และแบบเคลื่อนที่ที่

มีตอความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล ระยะทาง 50 เมตร กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้เปน

นักกีฬาวายน้ําของสโมสรสระวายน้ําจุฬาภรณวลัยลักษ  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร อายุระหวาง 

12-15 ป จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 3 กลุม ๆ ละ 10 คน คือ กลุมฝกวายน้ําพียง 
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อยางเดียว กลุมฝกวายน้ําควบคูกับการฝกความออนตัวแบบอยูกับที่ และกลุมฝกวายน้ําควบคูกับ

การฝกความออนตัวแบบเคลื่อนที่ โดยทําการฝกเปนเวลา 10 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน และทดสอบ

เวลาในการวายน้ําทาฟรีสไตลระยะทาง 50 เมตร ทดสอบความออนตัวของหัวไหล ลําตัว การ

กระดกปลายเทา และการเหยียดปลายเทาของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม กอนการฝก ภายหลังการ

ฝกสัปดาหที่ 5 และ 10 สถิติที่ใชในการวิเคราะหขอมูล คือ คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน การ

วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว การเปรียบเทียบภายหลังการวิเคราะหความแปรปรวนทาง

เดียว โดยใชวิธีการของ Tukey ใชการทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และอัตราการ

ลดลงของเวลาในการวายน้ําทาฟรีสไตลระยะทาง 50 เมตร คิดเปน รอยละ ผลการวิจัยพบวา 

ภายหลังการทดลอง กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม มีความเร็วในการวายน้ําทาฟรีสไตล ระยะทาง 50 

เมตร ดีข้ึนกวากอนการทดลอง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  การฝกแตละวิธี สงผลตอความเร็วใน

การวายน้ําทาฟรีสไตลระยะทาง 50 เมตร ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ และ

ภายหลังการทดลองพบวา ความออนตัวของหัวไหลของท้ัง 3 กลุม ไมมีความแตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติ สําหรับความออนตัวของลําตัว การกระดกปลายเทา และการเหยียดปลายเทา

ของกลุมควบคุม ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สวนความออนตัวของลําตัวการ

กระดกปลายเทา และการเหยียดปลายเทาของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีความ

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

นิพนธ  จันทรมณี (2543) ศึกษาผลของการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของ

กลามเนื้อที่มีตอความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผล

ของการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีตอความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล 

กลุมตัวอยางประชากรเปนนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย ฝายมัธยม ปการศึกษา 2543 มีอายุ 14-16 ป จํานวน 40 คน สุมตัวอยางโดยใชวิธี

สุมอยางงาย ทดสอบความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลกอนการทดลอง แลวแบงกลุมที่มี

ความสามารถเทากันเปน 4 กลุม ๆ ละ 10 คน กลุมที่ 1 ฝกทุมลูกฟุตบอล กลุมที่ 2 ฝกทุมลูก

ฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว กลุมที่ 3 ฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรง

ของกลามเนื้อกลุมที่ 2 ฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว กลุมที่ 4 ฝกทุมลูกฟุตบอล

ควบคูกับการฝกความออนตัวและฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ใชเวลาในการฝก 10 สัปดาห ๆ 

ละ 3 วัน ทําการทดสอบหลังการทดลองสัปดาหที่ 2,4,6,8 และ10 นําผลที่ไดวิเคราะหคาเฉล่ีย  

สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ชนิดวัดซ้ํา ถาพบความ 
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แตกตางจึงเปรียบเทียบความแตกตางระหวางคู  โดยวิธี เชฟเฟ ผลการวิจัย พบวา 1. กอนและ

หลังการทดลองคาเฉลี่ยของผลการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 1,2,3 และ 4 มีความแตกตาง

กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2. หลังการทดลองสัปดาหที่ 10 คาเฉลี่ยของความออน

ตัวของกลุมทดลองที่ 1,2,3 และ 4 ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 3. 

หลังการทดลองสัปดาหที่ 10 ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 3 และ 4 ดีกวา

และแตกตางกับกลุมทดลองที่ 1 และ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 4. หลังการทดลอง

สัปดาหที่ 10 คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อ ของกลุมทดลองที่ 3 และ 4  แตกตางกับ

กลุมทดลองที่ 1 และ 2 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

อรนุช  ศรีเขียวพงษ (2546) ศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงและความออนตัวที่มีตอ

ความคลองแคลววองไวของนักฟุตบอล มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและหาคาความแตกตางของการ

ฝกความแข็งแรงและความออนตัวที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักฟุตบอล กลุมตัวอยางที่ใช

ในการวิจัยเปนนักกีฬาฟุตบอล เพศชาย ของโรงเรียนกีฬาจังหวัดอางทอง อายุระหวาง 13-14 ป 

จํานวน 40 คน ไดมาจากการสุมแบบเฉพาะเจาะจง โดยใหกลุมตัวอยางทําการทดสอบความ

คลองแคลววองไว แบงกลุมตัวอยางออกเปน 4 กลุม ๆ ละ 10 คน โดยการกําหนดสมาชิกเขากลุม 

คือ กลุมควบคุมฝกฟุตบอลอยางเดียว กลุมทดลองที่ 1 ฝกโปรแกรมความแข็งแรงรวมกับโปรแกรม

การฝกฟุตบอล กลุมทดลองที่ 2 ฝกโปรแกรมความออนตัวรวมกับโปรแกรมการฝกฟุตบอล กลุม

ทดลองที่ 3 ฝกโปรแกรมความออนตัวควบคูกับการฝกความแข็งแรงรวมกับโปรแกรมการฝก

ฟุตบอล ใชเวลาการฝก 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 50 นาที นําผลที่ไดมาวิเคราะหความแปรปรวน

ทางเดียว และทําการเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ Tukey กําหนดความมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัย พบวา ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมควบคุม

และกลุมทดลองที่ 3 มีความคลองแคลววองไวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

เม่ือนําคาเฉล่ียผลของความคลองแคลววองไว ของกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม มาศึกษา พบวา กลุม

ทดลองท่ี 3 มีคาเฉล่ียความคลองแคลววองไวลดลงมากกวา กลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และ

กลุมทดลองที่ 2  

นันทพล  ทองนิลพันธ (2548) ศึกษาผลของการฝกความคลองตัวที่มีตอความสามารถใน

การเล้ียงลูกฟุตบอลของนักกีฬา มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกความคลองตัวที่มีตอ

ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอล กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8  กลุม

ตัวอยางที่ใชในการวิจัย เปนนักกีฬาฟุตบอลชาย 20 คน ของโรงเรียนนนทรีวิทยา โดยแบงกลุม 
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ตัวอยางออกเปน 2 กลุม คือ กลุมควบคุม(ฝกซอมกีฬาฟุตบอลตามปกติ) และกลุมทดลอง (ฝก

ความคลองตัวตามโปรแกรมควบคูกับการฝกซอมฟุตบอล) ฝก 3 วันตอสัปดาห เปนระยะเวลา 8 

สัปดาห นําผลมาวิเคราะหขอมูลคาเฉล ี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบความแตกตาง

โดยใชสถิติแบบที (t-test) กลุมตัวอยางเปนอิสระตอกัน มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ

วิเคราะหความแปรปรวนแบบการทดลองวัดซ้ํามิติเดียว และทดสอบความแตกตางรายคู โดยวิธี

ของบอนเฟอโรนี ผลการวิจัย พบวา 1. ความสามารถของการเล้ียงลูกฟุตบอลของนักเรียนกลุม

ควบคุมและนักเรียนกลุมทดลอง กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมมีความแตกตางกัน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2. ความสามารถของการเล้ียงลูกฟุตบอลของนักเรียนกลุม

ควบคุมและนักเรียนกลุมทดลอง หลังการฝกสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 3. ความสามารถของการเล้ียงลูกฟุตบอลของนักเรียนกลุมควบคุม กอนการฝก 

หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 4. 

ความสามารถของการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักเรียนกลุมทดลอง กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 

4 และ 8  มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 5. จากการเปรียบเทียบความ

แตกตางเปนรายคู พบความแตกตางอยางมนัยสําคัญทางสถิติ ของความสามารถในการเลี้ยงลูก

ฟุตบอล ของนักเรียนกลุมทดลองระหวางกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 8 และระหวางหลัง

การฝกสัปดาหที่ 4 และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระกับ .05 

  5.2 งานวิจัยตางประเทศ 

          Bloom (1982) ไดศึกษาผลของการฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ Static Stretching และ 

แบบ Ballistic Stretching ที่มีตอความออนตัว ซึ่งไดต้ังสมมติฐานไว 2 ประการ คือ  1)หลังจาก

การฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ Static Stretching และ แบบ Ballistic Stretching เปนเวลา 

14 สัปดาห จะมีผลตอความออนตัวแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  2)หลังจากการฝกการ

ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ Static Stretching และ แบบ Ballistic Stretching เปนเวลา 7 สัปดาห 

จะเพิ่มความออนตัวไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ การวัดความออนตัวจะวัดการเอ้ียว

คอ บิดลําตัว       งอลําตัว แอนลําตัว ยืนเหยียดขาไปขางหนา และยืนเหยียดขาไปขางหลัง โดย

กลุมตัวอยางในการศึกษาเปนนักศึกษาที่เรียนวิชาพลศึกษาใน New Jersey Community 

College สุมและแบงกลุมตัวอยางเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 ฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ Static 

Stretching   กลุมที่ 2 ฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ Ballistic Stretching กลุมที่ 3 กลุมควบคุม 
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ไมฝกความออนตัว แตละกลุมจะฝกเปนเวลา 16 สัปดาห สัปดาหแรกทดสอบกอนการฝก สัปดาห

ที่ 2 ถึงสัปดาหที่ 15 ใหฝกตามตารางของแตละกลุม ทดสอบหลังการฝกในสัปดาหที่ 9 และ

สัปดาหที่ 16 ผลการศึกษาพบวา ผลการฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ Static Stretching และ

แบบ Ballistic Stretching เพิ่มความออนตัวไดมากกวากลุมควบคุมหลังจากการฝกผานไป 7 

สัปดาห การฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ Static Stretching เพิ่มความออนตัวสูงกวาการฝก

การยืดเหยียดกลามเนื้อแบบ Ballistic Stretching หลังจากการฝกผานไป 14 สัปดาห (ใน

ระยะทางการเคล่ือนไหวทุกขอตอยกเวนการเอ้ียวคอและการบิดลําตัว) 

Twan (1989) ไดศึกษาผลของการฝกทางจิตและการฝกทางรางกายที่มีตอการเรียนรู

เกี่ยวกับการตอบสนอง ความคลองแคลววองไวเพิ่มข้ึน กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาพลศึกษาเพศ

ชาย และเพศหญิง จํานวน 65 คน กําลังศึกษาในมหาวิทยาลัย Temple ในภาคฤดูรอน แบงกลุม

ตัวอยางออกเปน 4 กลุม คือ กลุมที่ 1 เปนกลุมควบคุมไมมีการฝกกอนและหลังการทดสอบ กลุมที่ 

2 เปนกลุมฝกทางรางกาย 60 วินาทีตอวัน กลุมที่ 3 เปนกลุมฝกทางจิตควบคูกับการฝกทาง

รางกาย โดยฝกทางจิตเปนเวลา 40 วินาทีตอวัน และฝกทางรางกายเปนเวลา 20 วินาทีตอวัน 

กลุมที่ 4 เปนกลุมฝกทางจิตเปนเวลา 40 วินาทีตอวัน และฝกทางรางกายเปนเวลา 40 วนิาทตีอวนั 

ทําการฝก 6 วันตอสัปดาห เปนเวลา 3 สัปดาห ผลการวิจัย พบวา เวลาการฝกที่เทากันของกลุม

ทดลองกลุมที่ 3 และกลุมที่ 2 ผลการตอบสนองของความคลองแคลววองไวของกลุมที่ 2 มากกวา

กลุมที่ 3 เวลาการฝกที่เทากันของกลุมที่ 3 และกลุมที่ 2 ผลการตอบสนองความคลองแคลววองไว 

กลุมที่ 3 และกลุมที่ 2 มากกวากลุมที่ 1 สวนกลุมที่ 4 ไมแตกตางกับกลุมที่ 1 กลุมที่ 2 และกลุม 

ที่ 3  

Houllihan (1993) ไดศึกษาประสิทธิภาพของการจัดโปรแกรมการเหยียดยืดกลามเนื้อ

ทั่วไปกับการเหยียดยืดกลามเนื้อเฉพาะหลังสวนลางที่มีตอความออนตัวของหลังสวนลาง ทดสอบ

ความออนตัวโดยการนั่งงอตัว กลุมตัวอยาง จํานวน 60 คน แบงเปนกลุมดังนี้ กลุมที่ 1 จํานวน 20 

คน ไมไดเหยียดยืดกลามเนื้อ กลุมที่ 2 จํานวน 20 คน เหยียดยืดกลามเนื้อเฉพาะหลังสวนลาง 5 

นาที กลุมที่ 3 จํานวน 20 คน เหยียดยืดกลามเนื้อเฉพาะหลังสวนลาง 10 นาทีเปนเวลา 3 สัปดาห 

ทําการทดสอบกอนและหลังการทดลอง ผลการวิจัย พบวา ความออนตัวของกลุมที่ไมไดเหยียดยืด

กลามเนื้อเพิ่มข้ึน 0.26 นิ้ว  กลุมที่ 2 เพิ่มข้ึน 2.30 นิ้ว และกลุมที่ 3 เพิ่มข้ึน 2.24 นิ้ว ผลที่ไดจาก

การวิจัยสามารถนํามาประยุกตใชในการจัดโปรแกรมการเหยียดยืดกลามเนื้อเพื่อปรับความออน 
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ตัวของหลังสวนลาง และเวลาที่เหมาะสมในการเหยียดยืดกลามเนื้อ ควรใชเวลาประมาณ 5-8 

นาที นอกจากนี้ ยังเปนการปองกันการระบมและการบาดเจ็บที่จะเกิดข้ึนไดดวย 

Leyva (1995) ไดศึกษาผลของการเหยียดยืดกลามเนื้อหลังจากการออกกําลังกายที่มีตอ

ระดับการบาดเจ็บในผูเลนอเมริกันฟุตบอลระดับมัธยม โดยใหเหยียดยืดกลามเนื้อกลุมที่ทําหนาที่

ในการงอและเหยียดสะโพก กลามเนื้อตนขาดานหลัง และการงอปลายเทา ใชเวลา 5 นาที หลัง

การแขงขัน ผลการวิจัย พบวา การเหยียดยืดกลามเนื้อหลังการออกกําลังกายอยางหนัก ทําให

ชวงกวางของขอตอเพิ่มข้ึน และการบาดเจ็บลดนอยลง 

Cindy and Ben (1995) ไดศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงที่มีตอการเพิ่มมุมของการ

เคล่ือนไหวจากการฝกความออนตัวในวัยผูใหญ กลุมตัวอยางเปนเพศชาย วัยกลางคน จํานวน 31 

คน แบงเปนกลุมทดลองที่ 1 จํานวน 14 คน ฝกความแข็งแรงควบคูกับการฝกความออนตัว กลุม

ทดลองที่ 2 จํานวน 10 คน ฝกความออนตัวเพียงอยางเดียว และกลุมควบคุม จํานวน 7 คน เปน

กลุมที่ไมมีสวนรวมในกิจกรรมการฝกทั้งสองแบบ ใชเวลาในการฝก 10 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน กลุม

ตัวอยาง ทุกคนจะตองไดรับการวัด Shoulder Abduction, Shoulder Flexion และ Hip Flexion 

กอนการฝกและหลังการฝก ผลการวิจัยพบวา กลุมที่ฝกความออนตัวเพียงอยางเดียวมีการเพิ่มข้ึน

ของมุมการเคล่ือนไหวของ  Shoulder Abduction อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ เม่ือเปรียบเทียบกับ

กลุมที่ฝกความแข็งแรงและความออนตัวไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ จากกลุมควบคุม  

6.กรอบแนวคิดการวิจยั 
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บทที่ 3 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การวิจยัเร่ืองผลของการฝกยดืเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝกความ

แข็งแรงแบบยืดหยุนในกฬีาฟุตบอลที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักเรียนมัธยมศึกษา

ตอนตนเปนการวิจัยกึ่งทดลอง (Quasi-Experimental Research) มีข้ันการดําเนินงานวิจยัแบง

ออกเปน 3 ข้ัน ดังนี ้

           ข้ันที่ 1  การเตรียมการทดลอง ประกอบดวย 

                       1.1 ศึกษาเอกสาร และงานวจิัยที่เกี่ยวของ 

              1.2 กําหนดประชากร และกลุมตัวอยาง 

             1.3 สรางและพัฒนาเคร่ืองมือที่ใชในการวิจัย 

1.3.1 สรางและพัฒนาโปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการ 

         เคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

1.3.2 การสรางและพัฒนาแบบวัดความคลองแคลววองไว   

            ข้ันที ่2  การดําเนนิการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล 

 2.1 กําหนดแบบแผนการทดลอง 

                               2.2 ติดตอประสานงานกอนการทดลอง 

                               2.3 ดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล 

ข้ันที่ 3  การวิเคราะหขอมูล 

                               3.1 วิเคราะหขอมูลเชิงปริมาณ  

                               3.2 สถิติที่ใช 
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ทดสอบหลังการจัดโปรแกรมการฝก 

สรุปขัน้ตอนในการดําเนนิการวิจัยดังแสดงในแผนภาพท่ี  3.1 

แผนภาพที่ 3.1   ข้ันตอนการดําเนนิการวิจัย 

 

 

 

 
   

 

 

 

 

 

 

 

  
 
 
 
 
 
 

    ขั้นที่ 1  การเตรียมการทดลอง 

 1.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยที่เก่ียวของ 

1.2 กําหนดประชากรและกลุมตัวอยาง 

 1.3 สรางและพัฒนาเคร่ืองมือในการวิจัย 

ขั้นที่ 2 การดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

ทดสอบกอนการจัดโปรแกรมการฝก 

เปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความคลองแคลววองไว กอนการทดลองระหวางกลุมทดลอง 

และกลุมควบคุมโดยการทดสอบคาที (t-test) 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

โปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการ

เคลื่อนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  
โปรแกรมการฝกแบบปกติ 

ขั้นที่ 3 การวิเคราะหขอมูล 

3.1 เปรียบเทียบคาเฉล่ียของคะแนนความคลองแคลววองไว กอนและหลังทดลองของ

นักเรียนกลุมทดลองและนักเรียนกลุมควบคุมโดยการทดสอบคา“ที” (t-test) 

              3.2 เปรียบเทียบคาเฉลี่ยของคะแนนความคลองแคลววองไว หลังการทดลองของนักเรียน

กลุมทดลองกับนักเรียนกลุมควบคุมโดยการทดสอบคา”ที” (t-test)     
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ขั้นที่ 1  การเตรียมการทดลอง   

 1.1 การศึกษาเอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

1.1.1 ศึกษา เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับโปรแกรมการฝกยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

   1.1.2 ศึกษาเอกสารหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา ระดับมัธยมศึกษาตอนตน  

  1.1.3 ศึกษา เอกสาร วารสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวกับการสรางเคร่ืองมือที่ใชใน

งานวิจัยเพื่อเปนแนวทางในการจัดทําแบบวัดความคลองแคลววองไว 

1.2 การกําหนดประชากร และกลุมตัวอยาง 

ประชากรในการวิจัยคร้ังนี้ คือ  นักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนตนที่สนใจจะเปน

นักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนในสังกัดสํานักงานการอุดมศึกษาภาคปลาย ปการศึกษา 2553  

กระทรวงศึกษาธิการ  เขตกรุงเทพมหานคร 

 กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัย  คือ นักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนตนที่สนใจจะเปน

นักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม สังกัดสํานักงานการ

อุดมศึกษา ภาคปลาย ปการศึกษา  2553  กระทรวงศึกษาธิการ  เขตกรุงเทพมหานคร จํานวน 30 

คนแบงเปนกลุมทดลอง 1 กลุมจํานวน  15  คน  และกลุมควบคุม 1 กลุม จํานวน 15  คน 

 1.2.1 การเลือกโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม สังกัด

สํานักงานการอุดมศึกษา ผูวิจัยเลือกดวยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Selection) โดยมี

เกณฑ ดังนี้  

1.2.1.1 เปนโรงเรียนที่ผูบริหาร และ อาจารย ใหความรวมมือในการทดลอง

จัดโปรแกรมการฝก     

1.2.1.2 เปนโรงเรียนที่นักเรียนมีระดับความสามารถและองคประกอบอ่ืน ๆ 

ไมตางจากโรงเรียนสังกัดสํานักงานการอุดมศึกษา เขตกรุงเทพมหานคร 

 1.2.2 การคัดนักเรียนเขากลุมทดลองและกลุมควบคุม โดยวิธีการ randomly 

assignment ดําเนินการดวยการทดสอบความคลองแคลววองไว นํามาจัดลําดับความคลองแคลว

วองไวแลวแบงกลุมเปน 2 กลุม โดยใหนักเรียนนับเลข 1 ถึง 30 นักเรียนที่นับเลขค่ี ใหเปนกลุม 
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ทดลอง นักเรียนที่นับเลขคู ใหเปนกลุมควบคุม  เพื่อใหไดนักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุม ทีม่ี

ความคลองแคลววองไวไมแตกตางกัน 

1.3 การสรางและพัฒนาเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

เคร่ืองมือที่ใชในการวิจัยแบงออกเปน 2 ประเภท คือ เคร่ืองมือที่ใชในการดําเนินการ

ทดลองและเคร่ืองมือที่ใชในการเก็บขอมูล 

1.3.1 เคร่ืองมือที่ใชในการดําเนินการทดลอง คือ โปรแกรมการฝกยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน โดยดําเนินการสราง

โปรแกรมการฝกตามข้ันตอนดังนี้ 

1.3.1.1 ศึกษาหลักสูตรแกนกลางการศึกษาข้ันพื้นฐาน พุทธศักราช 2551 

กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา สาระที่ 3 เพื่อนํามากําหนดโปรแกรมการฝก 

1.3.1.2 ศึกษาการเขียนโปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการ

เคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน จากตํารา เอกสาร และงานวิจัยที่เกี่ยวของ 

                             1.3.1.3 ดําเนินการเขียนโปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการ

เคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

1.3.1.4 นําโปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับ

การฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน ไปใหอาจารยที่ปรึกษาตรวจพิจารณาเพื่อนํามาปรับปรุงแกไข 

1.3.1.5 นําโปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับ

การฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน ที่ปรับปรุงแกไขไปใหผูทรงคุณวุฒิจํานวน 5 ทาน โดยกําหนด

คุณสมบัติของผูทรงคุณวุฒิ ตองเปนผูที่จบการศึกษาระดับปริญญามหาบัณฑิต สาขาวิชาพล

ศึกษา ตรวจพิจารณา ความตรงตามจุดประสงค ความตรงตามเน้ือหา และความเหมาะสมของ

การจัดโปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบ

ยืดหยุน เพื่อนํามาแกไขปรับปรุง โดยนํามาหาความสอดคลองระหวางกิจกรรมกับความตรงตาม

จุดประสงค (Index of congruence :IOC) พิจารณาหัวขอที่มีคาดัชนีความสอดคลองต้ังแต 0.50 

ข้ึนไป (กองวิจัยทางการศึกษา, 2545)  

1.3.1.6 แกไขปรับปรุงโปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการ

เคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน ใหมีความสมบูรณตามขอแนะนําของ

ผูทรงคุณวุฒิ 
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1.3.1.7 นําโปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับ

การฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน ไปทดลองใชกับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน ที่สนใจจะ

เปนนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียน  ในสังกัดสํานักงานการอุดมศึกษา กระทรวงศึกษาธิการ  เขต

กรุงเทพมหานคร จํานวน  15 คนที่ไมใชกลุมตัวอยาง เพื่อดูความเหมาะสมในเร่ืองการจัด

โปรแกรมการฝก และนํามาปรับปรุง โปรแกรมการฝกใหมีความสมบูรณยิ่งข้ึน เพื่อนําไปใชจริง 

1.3.2 เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บรวบรวมขอมูล ประกอบดวยแบบวัดความ

คลองแคลววองไว ผูวิจัยไดดําเนินการตามข้ันตอนตอไปนี้ 

1.3.2.1 ศึกษาเอกสารเกี่ยวกับวิธีสรางแบบวัดความคลองแคลววองไว 

1.3.2.2  สรางแบบวัดความคลองแคลววองไว 

1.3.2.3 นําแบบวัดความคลองแคลววองไว ที่สรางข้ึนไปใหอาจารยที่ปรึกษา

พิจารณาตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา ความสอดคลองกับจุดประสงคเพื่อนํามาปรับปรุงแกไข 

1.3.2.4 นําแบบวัดความคลองแคลววองไว ที่แกไขแลวไปใหผูทรงคุณวุฒิ 

จํานวน 5 ทาน โดยกําหนดคุณสมบัติผูทรงคุณวุฒิจะตองเปนผูที่จบการศึกษาระดับมหาบัณฑิต

สาขาวิชาพลศึกษา ตรวจสอบความสอดคลองกับจุดประสงคของโปรแกรมการฝกยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน (Index of congruence : 

IOC) คัดเลือกกิจกรรมที่มีคาดัชนีความสอดคลองต้ังแต 0.50 ข้ึนไป ผลการวิเคราะหพบวาดัชนี

ความสอดคลองของโปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝก

ความแข็งแรงแบบยืดหยุนการฝกมีคาเทากับ 1.00 

1.3.2.5 นําแบบวัดความคลองแคลววองไว ที่ปรับปรุงแลวไปทดลองใชกับ

นักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน  ที่สนใจจะเปนนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียน  ในสังกัดสํานักงาน

การอุดมศึกษากระทรวงศึกษาธิการ  เขตกรุงเทพมหานคร จํานวน  15 คนที่ไมใชกลุมตัวอยาง  

ขั้นที่ 2 การดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล 

  ผูวิจัยดําเนนิการ ดังนี ้

  2.1 การกําหนดแบบแผนการทดลอง 

การวิจยัคร้ังนีเ้ปนการวิจัยกึง่ทดลอง (Quasi – Experimental Research) 

(Campbell and Stanley, 1969 อางถงึใน ดวงกมล ไตรคุณวิจิตร, 2550: 77) แบบ 2 กลุม มีการ 

ทดสอบกอนและหลังการทดลอง (The Pre-test and Post-test Control Group Design) ดังแบบ

แผนการทดลอง ดังนี ้
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แผนภาพที่ 3.1   แบบแผนการทดลอง 
 

กลุมตัวอยาง วัดกอนการทดลอง  วัดหลังส้ินสุดการทดลอง 

8 สัปดาห 

 

E O1 X O2  

C O3  O4  
 

E 
 

= 
 

นักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการ

เคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน 

C = นักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกแบบปกติ 

X = การฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความ

แข็งแรงแบบยืดหยุน 

O1O3 = คาเฉลี่ยของคะแนนความคลองแคลววองไวกอนการทดลองของ

นักเรียนกลุมทดลองและของนักกฬีากลุมควบคุม 

O2O4 = คาเฉลี่ยของคะแนนความคลองแคลววองไวหลังการทดลองของ

นักเรียนกลุมทดลองและของนักกฬีากลุมควบคุม 

 
                        

            2.2 การติดตอประสานงานกอนการทดลอง 

         2.2.1 ติดตอขอความรวมมือในการทําวิจัยจากผูบริหารโรงเรียนสาธิต

จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

       2.2.2 ชี้แจงวัตถุประสงคของการวิจัย ข้ันตอนการวิจัย การวัดและประเมินผลแก

รองผูอํานวยการ ฝายวิชาการ ครูผูสอน  

 2.3 การดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล 

   2.3.1 การดําเนินการกอนการฝก  

2.3.1.1 ผูวิจัยทดสอบวัดความคลองแคลววองไวของนักเรียนกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม ดวยแบบวัดความคลองแคลววองไว ในสัปดาหแรกกอนทําการทดลอง 

  2.3.1.2 นําผลการทดสอบกอนการทดลองมาทดสอบความแตกตางของ

คาเฉลี่ยโดยการทดสอบคาที (t-test) เพื่อทดสอบวานักเรียนกลุมทดลองและกลุมควบคุม มีความ

คลองแคลววองไวไมแตกตางกัน  
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ตารางที่ 3.1  การเปรียบเทยีบความคลองแคลววองไวกอนการทดลองของนักเรียนกลุมทดลอง  

                      และนักเรียนกลุมควบคุม      
 

กลุมตัวอยาง n X SD t p 
      

กลุมทดลอง 15 11.52 0.69   

    0.30 0.77 

กลุมควบคุม 15 11.43 0.77   

* p < .05 

จากตารางที่ 3.1 พบวาความคลองแคลววองไวกอนการทดลองของนักเรียนกลุมทดลอง

และนักเรียนกลุมควบคุมไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 2.3.2 การดําเนินการทดลองโปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการ

เคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

  2.3.2.1 กลุมทดลองผูวิจัยเปนผูดําเนินการจัดโปรแกรมการฝกยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนสัปดาหละ 3 คร้ังคร้ังละ 

90 นาที รวม 8 สัปดาห  

 2.3.2.2  กลุมควบคุม ดําเนินการจัดโปรแกรมการฝกแบบปกติโดยอาจารย

ประจําของโรงเรียน สัปดาหละ 3 คร้ังคร้ังละ 90 นาที รวม 8 สัปดาห 

2.3.3 การดําเนินงานหลังการทดลอง 

2.3.4 ทดสอบวัดความคลองแคลววองไวหลังการทดลอง (Post-test) ทั้งกลุม

ทดลอง และกลุมควบคุม โดยใชแบบวัดความคลองแคลววองไว 

ขั้นที่ 3  การวิเคราะหขอมูล 

3.1 การวิเคราะหขอมูล 

                 การวิเคราะหขอมูล โดยใชคอมพิวเตอรหาคาเฉลี่ย ( X ) สวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) 

และเปรียบเทียบคะแนนเฉลี่ยความคลองแคลววองไวโดยการทดสอบคาที (t-test) ดังนี้ 

 3.1.1 เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนเฉล่ียความคลองแคลววองไวกอน

และหลังการทดลองของนักเรียนกลุมทดลองและของนักเรียนกลุมควบคุมโดยการทดสอบคาที   

(t-test) ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 



 

 

45 

         3.1.2 เปรียบเทียบความแตกตางของคะแนนความคลองแคลววองไวหลังการ

ทดลองระหวางนักเรียนกลุมทดลองและนักเรียนกลุมควบคุม โดยการทดสอบคาที (t-test) ที่ระดับ

นัยสําคัญทางสถิติ .05  

 3.2 สถิติที่ใช 

3.2.1 วิเคราะหคุณภาพของแบบความคลองแคลววองไว เพื่อหาคาความเที่ยง

ดวยคอมพิวเตอร 

3.2.2 วิเคราะหขอมูลคํานวณคาเฉลี่ย ( X ) คารอยละ คาสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

(SD) ของคะแนนความคลองแคลววองไว โดยใชเคร่ืองคอมพิวเตอร 

3.2.3 ทดสอบความแตกตางของคาคะแนนเฉลี่ยความคลองแคลววองไวระหวาง

นักเรียนกลุมทดลองและนักเรียนกลุมควบคุม ดวยการทดสอบคาที (t-test) โดยใชเคร่ือง

คอมพิวเตอร 
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บทที่  4 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 

การวิเคราะหขอมูลจากการวิจัยเร่ืองผลของการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการ

เคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลที่มีตอความคลองแคลววองไว

ของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน   ผูวิจัยไดเสนอผลการวิเคราะหขอมูลเปน 3 ตอน ดังนี้ 

ตอนที่ 1 ผลการศึกษาขอมูลทั่วไปและลักษณะทางกายภาพของนักเรียนกลุมตัวอยาง 

ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบความคลองแคลววองไวกอนและหลังการทดลองของนักเรียน

กลุมทดลองที่ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบ

ยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลและของนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติ 

 ตอนที่ 3 ผลการเปรียบเทียบความคลองแคลววองไวหลังการทดลองระหวางนักเรียนกลุม

ทดลองที่ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบ

ยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลกับนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติ 
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 ตอนท่ี 1 ผลการศึกษาขอมูลทั่วไปและลกัษณะทางกายภาพของนักเรียนกลุมตัวอยาง   

ขอมูลทั่วไปและลักษณะทางกายภาพของนักเรียนกลุมตัวอยาง ไดแก อายุ ระดับ

การศึกษาน้ําหนัก สวนสูง และความคลองแคลววองไว   

ตารางที่ 4.1 ขอมูลทั่วไปและลักษณะทางกายภาพของนักเรียนกลุมตัวอยาง 
 

 

กลุมทดลอง (n=15) กลุมควบคุม (=15) รวม (n=30) 
รายการ ความถ่ี 

(คน) 

รอยละ ความถ่ี 

(คน) 

รอยละ ความถ่ี 

(คน) 

รอยละ 

1. อาย ุ  12 ป 

             13 ป 

             14 ป 

             15 ป 

             16 ป 

1 

2 

3 

8 

1 

6.7 

13.3 

20.0 

53.3 

6.7 

4 

4 

2 

3 

2 

26.7 

26.7 

13.3 

20.0 

13.3 

5 

6 

5 

11 

3 

16.7 

20.0 

16.7 

36.7 

10.0 

คาเฉลี่ย  14.40   13.67  14.03 

2. ระดับการศึกษา 

            มัธยมศึกษาปที่ 1 

            มัธยมศึกษาปที่ 2 

            มัธยมศึกษาปที่ 3 

 

3 

3 

9 

 

20.0 

20.0 

60.0 

 

8 

2 

5 

 

53.3 

13.3 

33.3 

 

11 

5 

14 

 

36.7 

16.7 

46.7 

คาเฉลี่ย    2.40    1.80    2.10 

3. คาน้ําหนกั (กิโลกรัม)                     

            40 กิโลกรัม 1 6.7 2 13.3 3 20.0 

            45 กิโลกรัม 1 6.7 6 40.0 7 46.7 

            50 กิโลกรัม 3 20.0 3 20.0 6 40.0 

            55 กิโลกรัม 

            60 กิโลกรัม 

5 

5 

33.3 

33.3 

1 

3 

6.7 

20.0 

6 

8 

40.0 

53.3 

คาเฉลี่ย  53.33  48.80  51.01 
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ตารางที่ 4.1 (ตอ) 

กลุมทดลอง (n=15) กลุมควบคุม (n=15) รวม (n=30) 

รายการ ความถ่ี 

(คน) 

รอยละ ความถ่ี 

(คน) 

รอยละ ความถ่ี 

(คน) 

รอยละ 

4. คาสวนสูง (เซนติเมตร)                     

            150 เซนติเมตร 1 3.30 3 10.00 4 13.30 

            155 เซนติเมตร 1 3.30 4 13.30 5 16.70 

            160 เซนติเมตร 3 10.00 2 6.70 5 16.70 

            165 เซนติเมตร 3 10.00 2 6.70 5 16.70 

            170 เซนติเมตร 

            175 เซนติเมตร 

            180 เซนติเมตร 

6 

0 

1 

20.00 

0.00 

3.30 

2 

2 

0 

6.70 

6.70 

0.00 

8 

2 

1 

26.70 

6.70 

3.30 

คาเฉลี่ย  164.60 160.07 162.33 

5. ความคลองแคลววองไว (วินาที) 

             10 วนิาท ี

 

1 

 

3.30 

 

0 

 

0.00 

 

1 

 

3.80 

             11 วินาท ี 2 6.70 4 13.30 6 23.10 

             12 วินาท ี 8 26.70 8 26.70 16 61.50 

             13 วินาท ี 4 13.30 3 10.00 7 26.90 

คาเฉลี่ย  11.43  11.52 11.47 

จากตารางท่ี 4.1 พบวา ขอมูลทั่วไปและลักษณะทางกายภาพของนักเรียนกลุมตัวอยาง

รวม 30 คน จากกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีอายุ 12-16 ป คิดเปนรอยละ100 นักเรียนสวนมาก

ศึกษาในระดับมัธยมศึกษาปที่ 3  จํานวน 14 คน คิดเปนรอยละ 46.7 นักเรียนสวนมากมีน้ําหนัก  

60  กิโลกรัม จํานวน 8 คน คิดเปนรอยละ 53.3   สวนสูง 170  เซนติเมตร จํานวน 8 คน คิดเปน

รอยละ 26.7 และมีความคลองแคลววองไว 12 วินาที จํานวน 16 คน คิดเปนรอยละ 61.5 
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ตอนท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบความคลองแคลววองไวกอนและหลังการทดลองของ 
          นักเรียนกลุมทดลองท่ีไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับ 
          การฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลและของนักเรียนกลุมควบคุมที่ 
          ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติ 

การเปรียบเทยีบความคลองแคลววองไวกอนและหลังการทดลองของนกัเรียนกลุมทดลอง

ที่ไดรับการยืดเหยยีดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนใน

กีฬาฟุตบอลและของนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติ ปรากฏดังตารางที ่4.2  

ตารางที่ 4.2 การเปรียบเทยีบความคลองแคลววองไวกอนและหลังการทดลองของนกัเรียนกลุม 

        ทดลองและนักเรียนกลุมควบคุม 

กอนทดลอง  หลังทดลอง 
กลุมตัวอยาง n 

X SD  X SD 

 

t 
 

p 

กลุมทดลอง 15 11.43 0.77  10.54 0.88 7.66 0.00* 

กลุมควบคุม 15 11.52 0.69  11.14 0.64 3.56 0.00* 

* p < .05 

 จากตารางที่ 4.2 พบวา ความคลองแคลววองไวของนักเรียนกลุมทดลองหลังจากการ

ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนใน

กีฬาฟุตบอลเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกอนการทดลองมีความเร็วเฉล่ีย

เทากับ 11.43 วินาที หลังการทดลองมีความเร็วเฉลี่ยเทากับ 10.54 วินาที  

 สวนนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติมีความคลองแคลววองไวเพิ่มข้ึน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกอนการทดลองมีความเร็วเฉล่ียเทากับ 11.52 วินาที 

หลังการทดลองมีความเร็วเฉลี่ยเทากับ 11.14 วินาที 
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ตอนท่ี 3 ผลการเปรียบเทียบความคลองแคลววองไวหลังการทดลองระหวางนักเรียนกลุม 
          ทดลองที่ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความ           
          แข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลกับนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝก 
          ฟุตบอลแบบปกติ 

การเปรียบเทียบความคลองแคลววองไวหลังการทดลองระหวางนักเรียนกลุมทดลองที่

ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนใน

กีฬาฟุตบอลกับนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติ ปรากฏดังตารางที่ 4.3  และ

แผนภาพที่ 4.2 

ตารางที่ 4.3 การเปรียบเทยีบความคลองแคลววองไวหลังการทดลองระหวางนกัเรียนกลุมทดลอง 

                    และนักเรียนกลุมควบคุม 
 

กลุมตัวอยาง n X SD t p 
      

กลุมทดลอง 15 10.54 0.88   

    2.14 0.04* 

กลุมควบคุม 15 11.14 0.64   

* p < .05 

 จากตารางที่ 4.3 พบวา หลังการทดลองนักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับการยืดเหยียด

กลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลมีความ

คลองแคลววองไวสูงกวานักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติอยางมนียัสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05  โดยนักเรียนกลุมทดลองมีความเร็วเฉล่ียเทากับ 10.54 วินาที นักเรียนกลุม

ควบคุมมีความเร็วเฉลี่ยเทากับ 11.14  วินาที 
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แผนภาพที่4.2   การเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความเร็ว (วินาที) ในการวัดความคลองแคลว 

วองไวของนักเรียนกลุมตัวอยางระยะเวลา 8 สัปดาห 

 

 

จากแผนภาพที่ 4.2 พบวา ความคลองแคลววองไวของนักเรียนกลุมทดลองหลังจากการ

ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนใน

กีฬาฟุตบอลเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกอนการทดลองมีความเร็วเฉล่ีย

เทากับ 11.43 วินาที หลังการทดลองมีความเร็วเฉลี่ยเทากับ 10.54 วินาที  

 สวนนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติมีความคลองแคลววองไวเพิ่มข้ึน

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยกอนการทดลองมีความเร็วเฉล่ียเทากับ 11.52 วินาที 

หลังการทดลองมีความเร็วเฉลี่ยเทากับ 11.14 วินาที 

หลังการทดลองนักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหว

รวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลมีความคลองแคลววองไวสูงกวานักเรียน

กลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยนักเรียน

กลุมทดลองมีความเร็วเฉล่ียเทากับ 10.54 วินาที นักเรียนกลุมควบคุมมีความเร็วเฉล่ียเทากับ 

11.14  วินาที 
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บทที่  5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

การวิจัยเร่ืองผลของการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝกความ

แข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักเรียนมัธยมศึกษา

ตอนตน มีวัตถุประสงคในการวิจัยดังนี้ 

 1. เพื่อเปรียบเทียบคาเฉล่ียของผลการทดสอบความคลองแคลววองไวกอนและหลังการ

ทดลองของนักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการ

ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลและของนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอล

แบบปกติ 

 2. เปรียบเทียบคาเฉล่ียของผลการทดสอบความคลองแคลววองไวหลังการทดลอง

ระหวางนักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝก

ความแข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลกับนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติ  

 การดําเนินงานวิจยัมีข้ันตอนดังนี ้

 ข้ันที่ 1 การเตรียมการทดลอง 

             1.1 การศึกษาเอกสารและงานวจิยัที่เกี่ยวของ 

             1.2 การกําหนดประชากร และกลุมตัวอยาง                             

ประชากรที่ใชในการวิจัยเปนนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาตอนตน โรงเรียนในสังกัด

คณะกรรมการอุดมศึกษา กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายช้ันมัธยมศึกษาตอนตน ภาคปลาย ป

การศึกษา 2553 โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม เขตปทุมวัน กรุงเทพมหานคร 

จํานวน 30 คน ใชวิธีการเลือกโรงเรียนกลุมตัวอยางแบบเจาะจง และสุมแบบงายเพื่อแบงกลุม

ตัวอยางไดกลุมทดลองที่ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความ

แข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลจํานวน 15 คน และนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอล

แบบปกติ จํานวน 15 คน 

            1.3 การสรางและพฒันาเคร่ืองมอืที่ใชในการวจิัย มีดังนี ้

                   1.3.1 เคร่ืองมือที่ใชในการทดลอง ไดแก โปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อ

แบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลจํานวน 2 แผน  
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1.3.2 เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บขอมูล ไดแก แบบทดสอบวัดความคลองแคลว

วองไว ( การกีฬาแหงประเทศไทย, 2548) โดยมีอุปกรณ ไดแก นาฬิกาจับเวลา, ตลับเมตรวัด

ระยะทาง, กรวยยาง 

 ข้ันที่ 2 การดําเนินการทดลองและเก็บรวบรวมขอมูล 

2.1 ดําเนินการทดสอบความคลองแคลววองไวของนักเรียนกลุมทดลองและของ 

นักเรียนกลุมควบคุมกอนการทดลองเพื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไว ซึ่ง

พบวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2.2 ฝกโดยใชโปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการ

ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลใหกับนักเรียนกลุมทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาห

โดยผูวิจัย สวนนักเรียนกลุมควบคุมฝกโดยใชการฝกแบบปกติโดยอาจารยผูสอนกีฬาฟุตบอลของ

โรงเรียนตามปกติเวลา 8 สัปดาห 

2.3 ทดสอบความคลองแคลววองไวของนักเรียนทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม

หลังการทดลอง 

ข้ันที่ 3 การวิเคราะหขอมูล  

นําขอมูลที่ไดจากการทดสอบทั้งสองกลุมมาวิเคราะห ดังนี ้

3.1 หาคาเฉล่ีย ( X ) สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) คารอยละของขอมูลทั่วไปและ

ลักษณะทางกายภาพของนักเรียนกลุมตัวอยาง 

3.2 เปรียบเทียบความคลองแคลววองไวกอนและหลังการทดลองของนักเรียนกลุมทดลอง

ที่ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนใน

กีฬาฟุตบอลและของนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติ โดยการทดสอบคาที (t-

test) ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ.05 

3.3 เปรียบเทียบผลของการทดสอบความคลองแคลววองไวหลังการทดลองระหวาง

นักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความ

แข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลกับนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติ โดย  

การทดสอบคาที (t-test) ที่ระดับนัยสําคัญทางสถิติ .05 

สรุปผลการวจิัย 

 การวิจัยเร่ืองผลของการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝกความ

แข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักเรียนมัธยมศึกษา

ตอนตน สามารถสรุปผลการวิจัยไดดังนี้ 
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1. คาเฉลี่ยของผลการทดสอบความคลองแคลววองไวกอนและหลังการทดลองของ

นักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความ

แข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลและของนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติ 

มีดังนี้ 

1.1 คาเฉลี่ยของผลการทดสอบความคลองแคลววองไวกอนและหลังการทดลอง

ของนักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝกความ

แข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

1.2 คาเฉลี่ยของผลการทดสอบความคลองแคลววองไวกอนและหลังการทดลอง

ของนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05   

2. คาเฉล่ียของผลการทดสอบความคลองแคลววองไวหลังการทดลองของนักเรียนกลุม

ทดลองที่ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบ

ยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลสูงกวานักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

อภิปรายผลการวิจัย      

 การวิจัยเร่ืองผลของการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝกความ

แข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักเรียนมัธยมศึกษา

ตอนตน มีประเด็นนํามาอภิปรายผลการวิจัยดังนี้  

 1. คาเฉลี่ยของผลการทดสอบความคลองแคลววองไวกอนและหลังการทดลองของ

นักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความ

แข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลและของนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติ 

จากการวิเคราะหคาเฉลี่ยของผลการทดสอบความคลองแคลววองไวหลังการทดลองของ

นักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความ

แข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานการวิจัยในขอที่ 1 และคาเฉล่ียของผลการทดสอบความคลองแคลว

วองไวหลังการทดลองของนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติสูงกวากอนการ

ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  สามารถอภิปรายในประเด็นตอไปนี้  
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1) นักเรียนกลุมทดลองหลังที่ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับ
การฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลมีความคลองแคลววองไวสูงกวากอนการทดลอง

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  

จากการวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยไดจัดโปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหว

จํานวน 23 ทาซ่ึงแตละทามีคุณสมบัติที่ชวยทําใหนักเรียนสามารถยืดเหยียดกลามเนือ้ไดเต็มทีข่อง

กลุมกลามเนื้อและขอตอรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนอีกจํานวน 11ทา ที่มีสวนชวยทํา

ใหความคลองแคลววองไวของนักเรียนที่ไดรับการฝกจากโปรแกรมมีประสิทธิภาพสูงข้ึนแสดงให

เห็นวาการฝกดวยโปรแกรมการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝกความ

แข็งแรงแบบยืดหยุน ทําใหผลของความคลองแคลววองไวมีประสิทธิภาพเพิ่มข้ึนไดจริง สอดคลอง

กับ อนันต อัตชู (2538) ไดกลาววา กีฬาฟุตบอลเปนกีฬาที่ตองใชการเคล่ือนไหวหลายรูปแบบ

ตางๆมากมาย เชน  การเล้ียงลูก การยิงประตู การโหมง การเคล่ือนไหวตางๆ นี้ จะตองมีพื้นฐาน

มาจากความออนตัวที่ดี ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน (2552) ยังไดกลาววา เมื่อการยืดเหยียด

กลามเนื้อไดรับการปฏิบัติตามข้ันตอนอยางสม่ําเสมอ ประโยชนของการยืดเหยียดกลามเนื้อมิได

เกิดข้ึนเฉพาะกับกลุมกลามเนื้อและขอตอที่ไดรับการยืดเหยียดเทานั้นยังสงผลใหความสามารถใน

การรับรูและการปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหวสามารถกระทําไดอยางคลองแคลววองไวและมี

ประสิทธิภาพเพิ่มมากยิ่งข้ึน   เจริญ กระบวนรัตน (2547) ยังกลาวไววา ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อแบบยืดหยุนสําหรับกีฬาฟุตบอล เปนรูปแบบของความแข็งแรงอีกลักษณะหนึ่งที่

ตองการใหกลามเน้ือสามารถออกแรงเคล่ือนไหวกระทํากับแรงตานไดอยางรวดเร็วคลายกับ

คุณสมบัติในการยืดหยุนตัวของยางหรือสปริง ซึ่งเปนการผสมผสานกันระหวางความสามารถใน

การหดตัวของกลามเนื้อใหไดแรงมากที่สุดในชวงระยะเวลาที่จํากัด หรือในชวงระยะเวลาส้ัน ๆ 

โดยมีสถานการณของเกมการแขงขันหรือกติกาเปนตัวบังคับใหนักกีฬาตองปฏิบัติหรือแสดงออก

ซึ่งทักษะหรือความสามารถในการเคล่ือนไหวนั้น ดวยกําลังและความรวดเร็ว เชน การเตะ การยิง

ประตู หรือการกระโดดข้ึนโหมงในกีฬาฟุตบอล เปนตน ความแข็งแรงแบบนี้ โดยทั่วไปเรียกวา 

กําลัง (Power) ซึ่งตองการความแข็งแรงและความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อเปนพื้น

ฐานรองรับที่สําคัญเปนลักษณะหรือคุณสมบัติเฉพาะที่มีความสําคัญยิ่งตอนักกีฬา และการ

แขงขันกีฬาประเภทที่ตองการความรวดเร็วฉับพลันในการเคล่ือนไหว การเปล่ียนทิศทางรวมทั้ง

การปรับเปล่ียนจังหวะความเร็ว อัตราเรง โดยเฉพาะประเภทกีฬาที่ตองเคลื่อนที่อยางรวดเร็ว 

โดยเฉพาะในชวงระยะทางสั้น ๆ ยิ่งตองการความแข็งแรงแบบยืดหยุนหรือกําลังเปนอยางมาก  

เพื่อใชในการปรับอัตราเรงความเร็วในการเคล่ือนตัวของนักกีฬาในแตละสถานการณของเกมการ
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แขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพ ทําใหนักกีฬาสามารถตอบโตหรือใชทักษะกีฬาและทักษะการ

เคล่ือนไหวไดอยางเต็มศักยภาพและสมบูรณแบบมากยิ่งข้ึน 

2) นักเรียนกลุมควบคุมหลังที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติมีความคลองแคลววองไวสูง

กวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

นักเรียนกลุมควบคุมมีคาเวลาลดลงจากการทดลอง 11.52 วินาที ในชวงกอนการทดลอง

เปน  11.14 วินาที  จากผลการวิจัยแสดงไดวา กลุมฝกโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียวจะสงผลให

ความคลองแคลววองไว มีการพัฒนาแตการพัฒนาจะเปนไปอยางชา ๆ ตองใชเวลาฝกที่นานจึงจะ

เห็นผล  และอาจเนื่องมาจากวาโปรแกรมที่ฝกตามปกติผูฝกสอนไดมีการฝกความคลองแคลว

วองไวโดยวิธีการตางๆ เชน การฝกสปดกอน และหลังการฝกซอมดวย และอาจเกี่ยวของกับ

ระยะเวลาในการฝกของกลุมควบคุม ซึ่งใชระยะเวลาการฝก 5 วันเหมือนกับกลุมทดลอง จึงทําให

ความสามารถของความคลองแคลววองไวพัฒนาข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 คาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไว ของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม กอนการทดลอง และ

ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 พบวา มีความคลองแคลววองไวเพิ่มข้ึน โดยมีคาเวลาลดลง 

ปจจัยที่สงผลกระทบตอความคลองแคลววองไวใหเพิ่มสูงข้ึนแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 คือ ระยะเวลาการทดลองยาวนานข้ึนผานไป 8 สัปดาห  สอดคลองกับ Ross (1970) 

ไดกลาวไววา ชวงของการฝก 6 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ทําใหมีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาในเร่ือง

ความเร็ว ความแข็งแรง และกําลังเพิ่มข้ึน และยังสอดคลองกับ ศิริรัตน หิรัญรัญ(2539) ไดกลาวไว

วา การจัดโปรแกรมการฝกซอมที่กําหนดระยะเวลาในการฝก ความหนักของงานและความ

บอยคร้ังในการฝกอยางถูกตอง จะชวยเพิ่มขีดความสามารถของนักกีฬาใหสูงข้ึน ดังเชน การ

ศึกษาวิจัยการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบ

ยืดหยุนและการฝกแบบปกติ คร้ังนี้ ถือวามีความเหมาะสม จึงสงผลใหเกิดการพัฒนาสมรรถภาพ

ทางกายดานความคลองแคลววองไวเพิ่มข้ึน 

 2. คาเฉล่ียของผลการทดสอบความคลองแคลววองไวหลังการทดลองของนักเรียนกลุม

ทดลองที่ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบ

ยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลกับของนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝกฟุตบอลแบบปกติ 

จากการวิเคราะหคาเฉล่ียของความเร็วในการทดสอบความคลองแคลววองไวหลังการ

ทดลองของนักเรียนกลุมทดลองที่ไดรับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการ

ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลสูงกวาของนักเรียนกลุมควบคุมที่ไดรับการฝก
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ฟุตบอลแบบปกติอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานการวิจัยในขอที่ 

2  สามารถอภิปรายในประเด็นตอไปนี้  

 จากการวิจัยคร้ังนี้แสดงวา โปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวที่ใช

โปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อ 23 ทาในการยืดเหยียดมีความจําเปนมากตอนักเรียนกลุม

ทดลองเพราะการเลนกีฬาทุกชนิดหากไดรับการฝกยืดเหยียดกลามเนื้ออยางถูกวิธีและครบถวนจะ

ทําใหประสิทธิภาพของความคลองแคลววองไวเพิ่มสูงข้ึนรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

11 ทา ที่สามารถชวยทําใหนักเรียนกลุมทดลองมีความแข็งแรงของระบบกลามเนื้อ นักเรียนกลุม

ทดลองท่ีไดรับการฝกตามโปรแกรมการฝกที่มีประสิทธิภาพ ภายในระยะเวลา 8 สัปดาห นักเรียน

กลุมทดลองที่ รับการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน มี

ความสามารถของความคลองแคลววองไวดีกวากลุมควบคุมที่ฝกปกติ อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 จากการวิจัยคร้ังนี้แสดงวา การเพิ่มข้ึนของความคลองแคลววองไวของกลุมทดลองเปน

ผลมาจากการฝกดวยโปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝก

ความแข็งแรงแบบยืดหยุนเปนโปรแกรมการฝกที่ทําใหผูฝกนั้นเกิดการพัฒนาองคประกอบของ

ความคลองแคลววองไว สอดคลองกับเจริญ กระบวนรัตน(2552) ไดกลาวไววา ความแข็งแรงแบบ

ยืดหยุนเปนรูปแบบของความแข็งแรงที่ตองการใหกลามเนื้อสามารถออกแรงเคลื่อนไหวกระทํากับ

แนวแรงตานไดอยางรวดเร็ว คลายกับคุณสมบัติในการยืดหยุนตัวของยางหรือสปริง เปนการ

ผสมผสานกันระหวางความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อใหไดแรงมากที่สุดในชวงระยะเวลา

ที่จํากัด หรือในชวงระยะเวลาส้ัน ๆ และสอดคลองกับ อารมณ ตรีราช(2540) ไดกลาวไววา การฝก

ดวยน้ําหนักเปนวิธีฝกที่นํามาใชเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพของกลามเนื้อ ซึ่งสามารถเลือกฝกได

ตามจุดมุงหมาย และยังสอดคลองกับ เจริญ กระบวนรัตน(2538) ไดกลาวไววา การฝกดวย

น้ําหนักมีความสําคัญและมีความจําเปนอยางยิ่งที่จะชวยพัฒนาเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย

ของนักกีฬาใหสมบูรณ และความคลองแคลววองไวของนักกีฬาดีข้ึน ดังที่ วุฒิพงษ ปรมัตถากร 

และ อารี ปรมัตถากร (2537) ไดกลาวไววา ความคลองแคลววองไวมีผลตอประสิทธิภาพของการ

ปฏิบัติกิจกรรมทุกอยางโดยเฉพาะกิจกรรมที่ตองอาศัยการเปล่ียนทิศทางหรือเปล่ียนตําแหนงของ

รางกายที่ตองการความรวดเร็วและถูกตอง สอดคลองกับ อนันต อัตชู (2538)  ไดกลาวไววา กีฬา

ฟุตบอลเปนกีฬาที่ตองใชการเคล่ือนไหวหลายรูปแบบ เชน การเล้ียงลูก การยิงประตู การ

เคลื่อนไหวตาง ๆ นี้ จะตองมีพื้นฐานมาจากความออนตัวที่ดี ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน(2552) ได

กลาวไววา การยืดเหยียดกลามเนื้อไดรับการปฏิบัติตามข้ันตอนอยางถูกตองเปนประจํา สม่ําเสมอ 

มีประโยชนและเกิดผลดีตอสุขภาพรางกายหลายดาน เชน สงผลใหสมรรถภาพทางกายดีข้ึน ชวย

ใหความสามารถในการรับรูและการปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหวสามารถกระทําไดอยาง



 

 

58 

คลองแคลววองไว และมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน และยังชวยสงเสริมการฝกความแข็งแรง 

ความเร็ว และกําลังกลามเนื้อใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน และยังไดกลาวอีกวา ในการออกกําลัง

กายและการแขงขันกีฬาทุกประเภท โดยเฉพาะกีฬาที่ตองใชกําลัง ความเร็ว ความแข็งแรง และ

ความคลองแคลววองไว ในการเคลื่อนไหวและเคล่ือนที่ นักกีฬาที่มีความออนตัวหรือไดรับการยืด

เหยียดกลามเนื้อเปนอยางดี ยอมสามารถปฏิบัติทักษะหรือกิจกรรมการเคลื่อนไหวอยางมี

ประสิทธิภาพ ประหยัดพลังงาน ลดโอกาสเส่ียงตอการเกิดปญหาการบาดเจ็บ รวมทั้งชวย

สนับสนุน ใหเกิดการพัฒนาเทคนิค ทักษะ และการเคล่ือนไหวสามารถกระทําไดโดยงาย ดังเชน 

การศึกษาวิจัยการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนรวมกับการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการ

เคล่ือนไหว คร้ังนี้ ถือวามีความเหมาะสม จึงสงผลใหเกิดการพัฒนาสมรรถภาพความคลองแคลว

วองไวเพิ่มข้ึน กลาวโดยสรุป ความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อและขอตอ เปนส่ิงที่ควร

กระทําควบคูกันไป เพราะการฝกความแข็งแรงและการใชกลามเนื้อเพื่อการเคล่ือนไหว ถาจะให

บังเกิดผลดีและมีประสิทธิภาพ กลามเนื้อควรมีการพัฒนาดานความออนตัว ความยืดหยุนตัวของ

กลามเนื้อควบคูไปดวย เพราะตางสงเสริมประโยชนซึ่งกันและกัน ชวยในการฝกซอมกีฬาไดรับผล

หรือประสิทธิภาพเพิ่มมากยิ่งข้ึน 

ขอเสนอแนะ 

          ขอเสนอแนะจากผลการวิจัย 

  1.  ในการนําโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแบบยืดหยุนที่ผูวิจัยทําข้ึนคร้ังนี้

ไปใช ควรคํานึงถึงสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา ทักษะการเคล่ือนไหวที่ถูกตองของการฝกดวย

น้ําหนัก (Weight Training) ในแตละทาทางการฝก เพื่อปองกันอาการบาดเจ็บและอันตรายอัน

อาจจะเกิดข้ึนในระหวางการฝกหรือการทดลอง 

  2.  ในระยะการทดลอง สัปดาหที่ 1-2  กลุมทดลองจะมีปญหาบางเกี่ยวกับทาทางในการ

เคล่ือนไหวโดยใชการฝกดวยน้ําหนัก (Weight Training) และการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการ

เคล่ือนไหว และการควบคุมรางกาย ของกลุมตัวอยางเอง ดังนั้น จึงตองฝกซอมทักษะการ

เคล่ือนไหวพื้นฐานใหเกิดความชํานาญ เพื่อผลการฝกซอมจึงจะเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 

ขอเสนอแนะในการวิจยัคร้ังตอไป  
1. ควรมีการศึกษาผลของการฝกการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบตาง ๆ รวมกับการฝก

ความแข็งแรงแบบยืดหยุน หรือรวมกับการฝกความแข็งแรงชนิดอ่ืน ๆ ที่มีตอความคลองแคลว

วองไวในกีฬาฟุตบอลและกีฬาอ่ืน ๆ ตอไป 
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2. ควรมีการศึกษาผลของการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคลื่อนไหวทีม่ีตอความ

คลองแคลววองไวในกลุมทดลองที่มีความสามารถสูง 
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ภาคผนวก  ก 
รายนามผูทรงคุณวุฒิ 
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   รายนามผูทรงคุณวุฒิและผูเชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือโปรแกรมการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อ           
แบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอลท่ีมีตอความ
คลองแคลววองไวของนกัเรียนมธัยมศกึษาตอนตน 
 

1. ผูชวยศาสตราจารย ดร.สมบูรณ  อินทรถมยา 

ประธานสาขาวิชาสุขศึกษา และพลศึกษา  คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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3. รองศาสตราจารย เทพประสทิธิ์  กุลธวิชวิชยั 

อาจารยประจําคณะวทิยาศาสตรการกฬีา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 

      4.   อาจารย ดร.จุฑา  ติงศภัทิย 
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      5.   รองศาสตราจารยศุภฤกษ  มั่นใจตน 

            อาจารยประจําโรงเรียนสาธิตจฬุาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม 
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ภาคผนวก ค 

การวิเคราะหคุณภาพของเครื่องมือ 
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    ตารางคา IOC ในการตรวจสอบหาความตรงของเน้ือหาแบบวดัผลของการฝกยืดเหยยีด 
    กลามเน้ือแบบมีการเคลื่อนไหวรวมกับการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุนในกีฬาฟุตบอล 
    ที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนตน 

 
 

รายการ ผูเช่ียวชาญ(R) 

  โปรแกรมสัปดาหการฝก1-8 
คนที่ 

1 

คนที่ 

2 

คนที่ 

3 

คนที่ 

4 

คนที่ 

5 

ผลรวม

ของ

คะแนน 

คา 

IOC 

กิจกรรม +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

จํานวนเซต +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

จํานวนครั้ง +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

เวลาพัก +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

         

วันจันทร 

เวลาในการฝก +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

กิจกรรม +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

จํานวนเซต +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

จํานวนครั้ง +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

เวลาพัก +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

  วันพุธ 

เวลาในการฝก +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

กิจกรรม +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

จํานวนเซต +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

จํานวนครั้ง +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

เวลาพัก +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

         

วันศุกร 

เวลาในการฝก +1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

 รวม 1.00 
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              ตารางคาIOCเครื่องมือวัดการทดสอบความคลองแคลววองไววิ่ง 40 หลา 
 

          
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผูเชี่ยวชาญ(R) 

รายการ คนที่

1 

คนที่

2 

คนที่

3 

คนที่

4 

คนที่

5 

ผลรวม

ของ

คะแนน 

คา

IOC 

1.เคร่ืองมือวัดการทดสอบความ

คลองแคลววองไววิง่ 40 หลา 
+1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

สามารถวัดความคลองแคลว

วองไวได 
+1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

 
มีความเหมาะสมกับกลุม

ตัวอยาง 
+1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

2.ความเหมาะสมของแบบบันทกึ

ผลการทดสอบ 
+1 +1 +1 +1 +1 5 1.00 

 รวม 1.00 
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ภาคผนวก ง 
แบบฝกการยดืเหยียดกลามเนื้อแบบมีการเคล่ือนไหว 
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รายละเอียดของโปรแกรมการฝก 
 

1. วิธีที่ใชในการฝก  : ใชวิธีการยืดเหยียดกลามเนื้อแบบมกีารเคลื่อนไหว (DYNAMIC  

STRETCHING) 

2. ความบอยคร้ังในการฝก  : 3 วัน/สัปดาห 

3. ความหนกัในการยืดเหยียดกลามเนื้อ  : ใชวิธีการเคล่ือนไหวอยางชา ๆ ไปจนกระทัง่ส้ินสุด 

มุมการเคลื่อนไหว โดยไมใชแรงเหวีย่งหรือการขยมโยกลําตัว 

4. ระยะเวลาที่ใชในการยืดเหยียดกลามเนื้อแตละคร้ัง  : แบบมีการเคลื่อนไหว ประมาณ 15  

วินาท ี

5. จํานวนครั้งทีป่ฏิบัติซ้ําในแตละทากายบริหาร  : 3 คร้ัง โดยใชเวลารวมในการยืดเหยียดแต 

ละทากายบริหาร ประมาณ 45 วนิาท ี

6. ระยะเวลารวมที่ใชในการฝกยืดเหยียดกลามเนื้อแตละคร้ัง  : ประมาณ 20 นาท ี
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ทาที่1 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด   กลามเนื้อไหล และตนแขนดานหลัง 

(Deltoid and Triceps) 
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ทาที่2  กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด กลามเนื้อไหลดานหลัง หลังสวนบน และลําตัวดานขาง 

(Posterior Part of Deltoid , Upper Back and Left/Right Obliques) 
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ทาที่3 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด   กลามเนื้อไหลดานหลัง และกลุมกลามเนื้อชวยหมุนไหล 

(Posterior Part of Deltoid and Trapezius , Infraspinatus , Tares Minor , Tares Major ,  

                  Latissimus Dorsi ,Serratus Anterior , Quadratus Lumborum) 
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ทาที่4 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด  กลามเนื้อสะโพก ตนขาดานหลัง ตนขาดานในขาหนีบ ลําตัว

ดานขาง และไหลดานหนา 

(Hips , Hamstrings , Adductor Magnus ,Gracilis , Abductor Brevis , Semimembranosus , 

Semitendinosus , Left/Right Obliques and Anterior Part Of Deltoid ) 
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ทาที่5 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด  กลามเนื้อสะโพก ตนขาดานหลัง  หลังสวนลาง ไหลดานหลัง และ

ลําตัวดานขาง 

(Hips , Hamstrings , Lower Back , Posterior Part of Deltoid  and Left/Right Obliques) 
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ทาที่6 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด   กลามเนื้อปลายแขนและหลังมือ 

(Forearms and Dorsal) 
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ทาที่7 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด กลามเนื้อสะโพก เชิงกราน ลําตัวดานหนา ดานขาง อก และไหล

ดานหนา 

(Hips , Pectoralis Major , Rectus Abdominis , Psoas Major ,Pectoralis Minor,  

Sternocleidomastoid, Anterior Part of Deltoid and Trapezius) 
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ทาที่8 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด   กลามเนื้อสะโพก เชงิกราน ลําตัว และตนขาดานหนา 

 (Gluteus Maximus , Hamstrings and Quadriceps) 
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ทาที่9 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด   กลามเนื้อลําตัว สะโพกดานขาง ไหล และ  ตนแขนดานหลัง  

(Internal Obliques , External Obliques , Serratus Anterior , Gluteus Medius ,  Deltoid and Triceps) 
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ทาที่10 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด  กลามเนื้อสะโพก ตนขา ลําตัวดานหนา ลําตัวดานขาง ไหล และ

ตนแขนดานหลัง 

(Hips , Pectoralis Major , Rectus Femoris , Vastus Lateralis , Hamstrings ,  Rectus Abdominis  , 

Left/Right Obliques , Deltoid and Triceps) 
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ทาที่11 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด  กลามเนื้อสะโพกดานหลัง และดานขาง ลําตัวดานขางและ

ดานหลัง ไหลดานหนา อกดานนอก 

(Gluteus Maximus , Gluteus Medius ,  Left/Right Obliques , Lower Back , Latissimus Dorsi,  

Anterior Part of Deltoid and Pectoralis Major) 
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ทาที่12 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด  กลามเนื้อลําตัวดานหนาและดานหลัง 

 (Rectus Abdominis , Upper and Lower Back) 
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ทาที่13 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด   กลามเนื้อสะโพก ตนขาดานหลัง  หลังสวนลาง และนอง 

(Hips , Hamstrings , Lower Back and Gastrocnemius) 
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ทาที่14 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด  กลามเนื้อสะโพกดานหลัง และสะโพก ดานนอก 

 (Gluteus Maximus and Gluteus Medius) 
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ทาที่15 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด  กลามเนื้อสะโพกดานหนา เชงิกราน   ขาหนีบ ตนขาดานใน และ

ลําตัวดานหนา 

(Hips , Adductor Magnus ,Gracilis , Abductor Brevis , Semimembranosus , Semitendinosus and ,  

Rectus Abdominis) 

 

 

 

 



          

93 

                                                                                                                                               
                                                                   
                                                                                                                                   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ทาที่16 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด  กลามเนื้อสะโพกดานหนา สะโพกดานหลัง เชิงกราน ตนขาดาน

ใน อก ไหล และลําตัวดานหนา 

(Hips , Adductor Magnus ,Gracilis , Abductor Brevis , Semimembranosus , Semitendinosus , 

Pectoralis Major , Deltoid and Rectus Abdominis) 
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ทาที่17 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด  กลามเนื้อสะโพกดานหลัง สะโพกดานนอก ปลายขาดานขางและ

หลังสวนลาง 

(Hips , Lower Back) 
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ทาที่18 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด   กลามเนื้อสะโพกดานหลัง ตนขาดานหลัง หลังสวนลาง 

(Hips , Hamstrings and Lower Back) 
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ทาที่19 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด  กลามเนื้อตนขา สะโพก ลําตัว และไหลดานหนา 

(Quadriceps , Hips ,  Upper / Lower Back , Rectus Abdominis and Anterior Part of Deltoid) 
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ทาที่20 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด  กลามเนื้อตนขาดานหนาและหนาแขง 

(Quadriceps and Tibialis Anterior) 
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ทาที่21 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด  กลามเนื้อตนขาดานหลัง หลังสวนลาง  ลําตัวดานขาง และนอง 

(Hamstrings , Lower Back , Left/Right Obliques and Gastrocnemius) 
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ทาที่22 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด   กลามเนื้อสะโพก และตนขาดานหลัง  หลังสวนลาง เอ็นรอย

หวายและนอง 

(Hips , Hamstrings , Lower Back , Achilles Tendon and Gastrocnemius) 
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ทาที่23 กลุมกลามเนื้อที่ไดรับการยืดเหยียด   กลามเนื้อหนาแขง หลังเทา เอ็นรอยหวาย   และนอง 

 (Tibialis Anterior , Lateral Malleolus , Achilles Tendon and Gastrocnemius) 
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ภาคผนวก จ 
โปรแกรมการฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
   



          

102 

                                                                                                                                               
                                                                   
                                                                                                                                   
 

 
 รายละเอียดของโปรแกรมการฝก 
 

1. กําหนดการฝกเปนเซต  

2. ฝก 3 เซต ในแตละทายกน้ําหนกั 

3. น้ําหนกัที่ใชฝก 50% ของ 1 RM 

4. จํานวน 10 คร้ังตอเซต ภายใน 10-12 วนิาท ี

5. พักระหวางเซต 1 นาท ี 

6. พักระหวางทาฝก  1 ½ - 2 นาที (เปล่ียนฝกทาตอไปตามทีก่ําหนดไวในโปรแกรม)  

7. กําหนดฝก 3 วัน/สัปดาห (วันจันทร วันพุธ และวันศุกร) 

8. จํานวนครั้งทีบ่ริหารหนาทองและหลงั ประมาณ 30 คร้ังตอเซต  

9. เวลาที่ใชฝกรวมประมาณ 45 นาท ี
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ทาที่1 High Pull     กลามเนือ้ตนขา สะโพก ไหล หลัง 

 (Quadriceps / Hamstrings , Hips ,  Deltoid , Upper and Lower Back) 
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ทาที่2 Bench Press     กลามเนื้ออกตนแขนดานหลัง 

 (Chest , Triceps) 
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ทาที่3 Back Squat   กลามเนื้อตนขา สะโพก 

 (Quadriceps / Hamstrings , Hips) 
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ทาที่4 Pull over     กลามเนือ้ไหลดานหลัง 

 (Posterior Part of Deltoid) 
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ทาที่5 Leg Curl    กลามเนือ้ตนขาดานหลัง 

 (Hamstrings) 
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ทาที่6 Lat Pulldown    กลามเนื้อลําตัวดานหลัง 

 (Latissimus Dorsi) 
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ทาที่7 Leg Extension    กลามเนื้อตนขาดานหนา 

 (Quadriceps) 
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ทาที่8 Dead Lift    กลามเนือ้สะโพก ตนขาดานหลัง หลังสวนลาง  

(Hips , Hamstrings , Lower Back) 
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ทาที่9 Arm Curl    กลามเนือ้ตนแขนดานหนา 

(Biceps) 
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ทาที่10 Calf Raise     กลามเนื้อนอง 

(Calves) 
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ทาที่11 Abdominal Exercise    กลามเนือ้ทอง 

(Abdominals) 
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ภาคผนวก  ฉ 

โปรแกรมการฝกของกลุมตัวอยางสัปดาหที ่ 1- 8 
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โปรแกรมการฝกของกลุมทดลอง  :  สัปดาหที่ 1 
 

เวลาพัก   
ลําดับที่ 

 
กิจกรรม 

จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วัน
จันทร 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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เวลาพัก   
ลําดับที่ 

 
กิจกรรม 

จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วันพุธ 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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เวลาพัก   
ลําดับที่ 

 
กิจกรรม 

จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วันศุกร 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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โปรแกรมการฝกของกลุมทดลอง  :  สัปดาหที่ 2   
 

เวลาพัก   
ลําดับที่ 

 
กิจกรรม 

จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วัน
จันทร 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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เวลาพัก   
ลําดับที่ 

 
กิจกรรม 

จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วันพุธ 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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เวลาพัก   
ลําดับที่ 

 
กิจกรรม 

จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วันศุกร 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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โปรแกรมการฝกของกลุมทดลอง  :  สัปดาหที่ 3   
 

เวลาพัก   
ลําดับที่ 

 
กิจกรรม 

จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วัน
จันทร 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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เวลาพัก   
ลําดับที่ 

 
กิจกรรม 

จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วันพุธ 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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เวลาพัก   

ลําดับที่ 
 

กิจกรรม 
จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วันศุกร 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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โปรแกรมการฝกของกลุมทดลอง  :  สัปดาหที่ 4   
 

เวลาพัก   
ลําดับที่ 

 
กิจกรรม 

จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วัน
จันทร 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี

 
 

 

 

 



          

125 

                                                                                                                                               
                                                                   
                                                                                                                                   
 

 

 
เวลาพัก   

ลําดับที่ 
 

กิจกรรม 
จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วันพุธ 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี

 
 

 

 



          

126 

                                                                                                                                               
                                                                   
                                                                                                                                   
 

 

 
เวลาพัก   

ลําดับที่ 
 

กิจกรรม 
จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วันศุกร 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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โปรแกรมการฝกของกลุมทดลอง  :  สัปดาหที่ 5   
 

เวลาพัก   
ลําดับที่ 

 
กิจกรรม 

จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วัน
จันทร 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

 
 
 

      

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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เวลาพัก   

ลําดับที่ 
 

กิจกรรม 
จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วันพุธ 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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เวลาพัก   

ลําดับที่ 
 

กิจกรรม 
จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วันศุกร 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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โปรแกรมการฝกของกลุมทดลอง  :  สัปดาหที่ 6   
 

เวลาพัก   
ลําดับที่ 

 
กิจกรรม 

จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วัน
จันทร 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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เวลาพัก   

ลําดับที่ 
 

กิจกรรม 
จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วันพุธ 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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เวลาพัก   

ลําดับที่ 
 

กิจกรรม 
จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วันศุกร 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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โปรแกรมการฝกของกลุมทดลอง  :  สัปดาหที่ 7   
 

เวลาพัก   
ลําดับที่ 

 
กิจกรรม 

จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วัน
จันทร 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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เวลาพัก   

ลําดับที่ 
 

กิจกรรม 
จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วันพุธ 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี

 
 
 

 

. 
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ลําดับที่  

กิจกรรม 
จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง 

เวลาพัก  เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วันศุกร 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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โปรแกรมการฝกของกลุมทดลอง  :  สัปดาหที่ 8  
 

เวลาพัก   
ลําดับที่ 

 
กิจกรรม 

จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วัน
จันทร 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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เวลาพัก   

ลําดับที่ 
 

กิจกรรม 
จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วันพุธ 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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เวลาพัก   

ลําดับที่ 
 

กิจกรรม 
จํานวน
เซต  

 
จํานวนครั้ง ระหวา

งเซต 
ระหวา
งทาฝก 

เวลา
รวมใน
การฝก  

1. อบอุนรางกาย (Warm Up) 

1.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

1.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

2 รอบ 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

- 

 

5 นาที 

1 นาที 

 

5 นาที 

10 นาที 

2. ขั้นฝกตามโปรแกรม (Work Out) 

2.1 ฝกยืดเหยียดกลามเน้ือแบบมีการ

เคล่ือนไหว (ตามโปรแกรมการฝก 23 ทา)  

2.2 ฝกความแข็งแรงแบบยืดหยุน  

(ตามโปรแกรมการฝก 11 ทา)  
     
 
 -  จํานวนคร้ังที่บริหารหนาทองและหลัง 

 

2.3 การฝกแบบปกติ  (ทักษะฟุตบอล)  คือ

เล้ียงลูกบอล  / สงลูกบอล  / โหมงลูกบอล  / 

ยิงประตู 

 

3 เซต 

 

3 เซต 

50 % 

ของ 1 

RM 

 

 

3 เซต 

 

15 วินาที/

เซต 

 

10 คร้ัง/เซต 

(ภายในเวลา 

10-12 

วินาที) 

 

30 คร้ัง/เซต 

 

อยางละ  

10 รอบ/เซต 

 

 

- 

 

1 นาที 

 

 

 

 

 

1 นาที 

 

 

30 

วินาที 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

 

 

1 ½ - 2 

นาที  

 

 

20 นาที 

 

45 นาที 

 

 

 

 

 

25 นาที 

 

 

วันศุกร 

3. คลายอุน (Cool Down) 

3.1 วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

 

3.2 ยืดเหยียดกลามเน้ือแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

1 รอบ 

 

1 เซต 

 

1 คร้ัง 

 

15 วินาที/

เซต 

 

- 

 

- 

 

2 ½ 

นาที  

1 นาที 

 

5 นาที  

 

10 นาที 

เวลารวมในการฝกทั้งหมด  120  
นาท ี
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โปรแกรมการฝกของกลุมควบคุม 

สัปดาหที่ 1 – 8  
ฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร (ฝกเหมือนกันทกุวัน) 

 
 

ลําดับที่ กิจกรรม จํานวนครั้ง  เวลา (นาที) 
วันจันทร 1.อบอุนรางกาย 

- วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

2.ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ 10 ทา 

3.การฝกแบบปกติ   

ทักษะฟุตบอล 

-เล้ียงลูกบอล  / -สงลูกบอล  / -โหมงลูกบอล / -ยิงประตู 

การเลนทีม 

6.ลดสภาวะรางกาย 

-วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

7.ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

3 รอบ 

1 รอบ 

 

 

อยางละ 

10 รอบ 

 

 

1 รอบ 

1 รอบ 

 

5 

       10 

       30 
 

   
 

       60 

 

5 

       10 

วันพุธ 1.อบอุนรางกาย 

- วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

2.ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ 10 ทา 

3.การฝกแบบปกติ   

ทักษะฟุตบอล 

-เล้ียงลูกบอล  / -สงลูกบอล  / -โหมงลูกบอล / -ยิงประตู 

การเลนทีม 

6.ลดสภาวะรางกาย 

-วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

7.ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

3 รอบ 

1 รอบ 

 

 

อยางละ 

10 รอบ 

 

 

1 รอบ 

1 รอบ 

 

5 

       10 

       30 

 

       60 

          

         5 

 

       10 
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ลําดับที่ กิจกรรม จํานวนครั้ง  เวลา (นาที) 
วันศุกร 1.อบอุนรางกาย 

- วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

2.ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ 10 ทา 

3.การฝกแบบปกติ   

ทักษะฟุตบอล 

-เล้ียงลูกบอล  / -สงลูกบอล  / -โหมงลูกบอล / -ยิงประตู 

การเลนทีม 

6.ลดสภาวะรางกาย 

-วิ่งรอบสนามฟุตบอล 

7.ยืดเหยียดกลามเนื้อแบบอยูกับที่ 10 ทา 

 

3 รอบ 

1 รอบ 

 

 

อยางละ 

10 รอบ 

 

 

1 รอบ 

1 รอบ 

 

5 

        10 

        30 
 

 

        60 

 

5 

 

        10 
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ภาคผนวก ช 
เคร่ืองมือที่ใชในการเก็บขอมลู 

                   1.การวัดความคลองแคลววองไวสามารถทดสอบไดดวยวิธีวิง่ 40 หลา 

                                          (40 Yards Technical Test) 

                                       2.ใบบันทกึขอมูลการทดสอบความคลองแคลววองไว 
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การทดสอบความคลองแคลววองไวโดย วิ่ง 40 หลา (40 Yards Technical Test) 
(สมรรถภาพทางกายนักกฬีาฟุตบอล การกฬีาแหงประเทศไทย, 2548) 

 
วัตถุประสงค เพื่อช้ีวัดถงึความเร็วในการเปล่ียนทิศทางการเคลื่อนไหวของรางกายอยางมีเปาหมาย 

อุปกรณ 1.  นาฬิกาจับเวลา   

2.  กรวยยาง 4 อัน 

3.  กาํหนดจุด 4 จุดเปนรูปตัวท ี(T) ใหไดระยะทาง 40 หลา (ดังรูป)  

หมายเหตุ : ระยะ 10 หลา เทากบั 9.10 เมตร 

วิธีการ            1.  ผูเขารับการทดสอบยืนที่จุดเร่ิม A  เมื่อพรอมแลวผูทําการทดสอบใหสัญญาณ“ไป”       

ผูเขารับการทดสอบเร่ิมปฏิบัติ ดังนี ้

  2.  วิ่งเร็ว (Sprint) จากจุด A ไปยังจุด B 

  3.  สไลด (Side Steps) จากจุด B ไปออมจุด C 

  4.  วิ่งเร็ว (Sprint) จากจุด C ไปยังจุด D 

  5.  สไลด (Side Steps) จากจุด D ไปยังจุด B แลววิ่งถอยหลังไปจุดเร่ิม A (จบการ

ปฏิบัติ) 

การบันทึก บันทกึเวลาเปนวนิาทีและทศนิยมสองตําแหนง ใหปฏิบติั 2 คร้ัง เอาเวลาที่ดีที่สุด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

C D B

A

10 Yards 

5 Yards 5 Yards 
sprint 

sprint Back ward 

start Finish

Side step Side step 
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รูปภาพทดสอบความคลองแคลววองไว โดยว่ิง 40 หลา 
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ใบบันทึกขอมูลการทดสอบความคลองแคลววองไว 
 

ชื่อ – สกุล.................................................................................(กลุมตัวอยาง : ................No.............) 
น้ําหนัก................................................กก.           น้ําหนัก................................................กก. 
สวนสูง................................................ซม.            สวนสูง................................................ซม. 

 
 

รายการทดสอบความ
คลองแคลววองไว 

กอนการฝก 
วัน/เดือน/ป........................... 

หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 
วัน/เดือน/ป............................... 

วิ่ง 40 หลา  
(40 Yards Technical Test) 

 
คร้ังท่ี 1  .....................วินาที 
 
คร้ังท่ี 2  .....................วินาที 

 
คร้ังท่ี 1  .....................วินาที 
 
คร้ังท่ี 2  .....................วินาที 
 

 

•  บันทึกเวลาเปนวินาที และทศนิยมสองตําแหนง ใหปฏิบัติ 2 คร้ัง เอาเวลาท่ีดีท่ีสุด 
 
 
หมายเหต ุ : 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................. 
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ประวัติผูทําวทิยานิพนธ 

              
                           นาย  จตุพงษ   ทองสุข    เกิดเมื่อวันที่ 12 มกราคม พ.ศ. 2519 ที่  จังหวัดเลย 

      สําเร็จการศึกษาระดับปริญญาครุศาสตรบัณฑิต  สาขาวิชาพลศึกษา   จากคณะครุศาสตร 

                 จฬุาลงกรณมหาวทิยาลัย        เมื่อปการศึกษา   2542       และศึกษาตอ ในระดับปริญญา       

                  มหาบัณฑิต สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา   ภาควิชา  หลักสูตรการสอน และเทคโนโลยี 

                  การศึกษา คณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย เมือ่ปการศึกษา 2552 
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