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บทคัดย่อ 

ความมุ่งหมายของการวิจัย 1) เพื่อ
พฒันาโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือขา ความคล่องแคล่วว่องไว และ
ความแม่นย  าของการเตะลูกฟุตบอลดว้ยขา้ง
เท้าด้านในของนัก กีฬ าฟุตบอล  2) เพื่ อ
ทดลองใช้โปรแกรมการพฒันาการฝึกความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือขา ความคล่องแคล่ว
วอ่งไว และความแม่นย  าในการส่งลูกฟุตบอล
ดว้ยขา้งเทา้ด้านในของนักกีฬาฟุตบอลกลุ่ม
ตวัอย่างเป็นนกักีฬาฟุตบอลชาย อายุระหว่าง 
18 – 22 ปี ซ่ึงเป็นนกัศึกษา มหาวิทยาลยัวงษ์
ชวลิตกุล จงัหวดันครราชสีมา จ านวน 30 คน 
คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างจากการสุ่มอย่างเป็น
ระบบ (Systematic sampling) โดยใช้เกณฑ์
ทดสอบความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา เขา้รับ
การฝึกโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือขา ความคล่องแคล่วว่องไว และ
ความแม่นย  าของการเตะลูกฟุตบอลดว้ยขา้ง

เทา้ดา้นในของนกักีฬาฟุตบอล ทดสอบความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือขา ความคล่องแคล่ว 
ว่องไว และความแม่นย  าในการส่งบอลด้วย
ข้างเท้าด้านในก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
และสัปดาห์ท่ี 8  เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย
ได้แก่ โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือขา ความคล่องแคล่วว่องไว และ
ความแม่นย  าของการเตะลูกฟุตบอลดว้ยขา้ง
เท้าด้านใน ซ่ึงเป็นโปรแกรมการฝึกท่ีผูว้ิจยั
ส ร้ าง ข้ึ น  เค ร่ื อ งว ัด ค วาม แข็ ง แรงของ
กล้ามเน้ือขา (Leg dynamometer)  แบบทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไวอิลลินอยด์ (Illinios 
Agility Test) และแบบทดสอบความแม่นย  า
ในการส่งบอลด้วยขา้งเทา้ด้านใน วิเคราะห์
ขอ้มูลโดยหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน
ก ารวิ เค ราะ ห์ ค ว าม แป รป รวนพ หุ คูณ         
ทางเดียวแบบวัดซ ้ า  (One – way Repeated 
Measurement MANOVA) เปรียบเทียบความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือขา ความคล่องแคล่ว

1  นกัศึกษาปริญญาโท   สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การออกก าลงักายและการกีฬาคณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหาสารคาม 
2  อาจารย ์ดร.ชยัรัตน์  ชูสกลุ คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหาสารคาม 
3  รองศาสตราจารย ์วิโรจน์  มุทุกนัต ์คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัมหาสารคาม 
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ว่องไว  และความแม่นย  าในการส่ งลูก
ฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในของนัก กีฬา
ฟุตบอลก่อนหลงัการใชโ้ปรแกรมฝึกและการ
วดัซ ้ าหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฝึกในสัปดาห์ท่ี 8 

ผลการวจิยัพบวา่ 
1. โปรแกรมการฝึกความแข็งแรง

ของกล้ามเน้ือขา ความคล่องแคล่วว่องไว  
และความแม่นย  าในการส่งลูกฟุตบอลด้วย
ขา้งเทา้ดา้นในของนกักีฬาฟุตบอล ท่ีผูว้ิจยัได้
ส ร้างและพัฒนาข้ึนมีความเท่ียงตรงเชิง
เน้ือหาและการประเมินโครงร่างโปรแกรม
ฝึกโดยผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 5 ท่าน พบว่า ผล
การประเมินจากผู ้เช่ียวชาญโดยรวมอยู่ใน
ระดบัเหมาะสมมาก (ค่าดชันีความสอดคลอ้ง
ในการตรวจสอบคุณภาพเคร่ืองมือวิจยัและ
โปรแกรมเท่ากบั 0.97) 

2. นั ก กี ฬ า ฟุ ต บ อ ล ท่ี เข้ า ร่ ว ม
โปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ
ขา ความคล่องแคล่ววอ่งไว และความแม่นย  า
ในการส่งลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านใน
คะแนนหลังการใช้โปรแกรมฝึก (Posttest) 
และคะแนนหลังเข้าร่วมโปรแกรมฝึกใน
สัปดาห์ท่ี 8 (Follow) สูงกวา่คะแนนก่อนการ
ใช้โปรแกรมฝึก (Pretest) อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดบั .01 
 
ค าส าคัญ  :ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา,  
ความคล่องแคล่ววอ่งไว,  ความแม่นย  าในการ
ส่งลูกฟุตบอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน 

 
 

ABSTRACT 
The purposes of this research were 

to study the develop  football  training  
program  by compare the effects  of  
muscular leg strength,   agility  and  
accuracy passing football with inside of  
foot  training  program  of  football  player  
during  before and after 4,8 weeks training. 
The studies group consisted of football 
players from Vongchavalitkul  University. 
An example group contains 30  football  
players. The subjects were 18-22  years old , 
by randomly selected using systematic 
sampling .The experimental group  has  
usually football program  training with 
muscular leg strength,   agility  accuracy 
passing football with inside of  foot  training  
program   for 8 weeks, 3 times in each week 
(Monday, Wednesday, Friday) from 16.00 -
1 8 .00   p.m.  in order to collect  a  data of  
leg muscular strength, agility and accuracy 
passing football with inside of foot.  Before 
and after training. During the 4th and 8thweek  
measure by using Leg dynamometer, Illinois 
Agility Run Test and Accuracy passing 
football with inside of foottest. The data 
were analyzed by the means, standard 
deviations and one way MANOVA with 
repeated measures This method was also 
employed to determine significant 
difference at the .01 level by testing from, 
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Leg Strength Test for Leg Dynamometer, 
Illinois Agility Run Test and Accuracy 
passing football with inside of foottest.  The 
data was collected and statistically analyzed 
before training, after training 4 weeks, and 
after training 8 weeks. The results of this 
research revealed that 1) Football program  
training with muscular leg strength,   agility  
accuracy passing football with inside of  
foot  training  programhad IOC (Item 
Objective Congruence)=0.972) After 
training 4 weeks and after training 8 weeks . 
the means score of  the leg musclestrength, 
agility and  accuracy passing football with 
inside of  foot  tests of the experimental 
group  hadsignificantly higherin  leg  muscle  
strength, agility and  accuracy passing 
football with inside of  foot  than  pre-
training  were at the .01 level. 

Conclusion :  After training 4 weeks 
and after training 8 weeks the means score 
of the muscular leg strength , agility and  
accuracy passing football with inside of  
foot  tests of the experimental group  higher  
than  pre-training  were significantly 
different at the .01 level. 
 
Keywords : Leg muscle strength, Agility, 
Accuracy passing football with  inside of  
foot   
 

บทน า 
 กี ฬ า ฟุ ต บ อล เป็ น กี ฬ า ท่ี ไ ด้ รั บ      
ความนิยมและความสนใจมากซ่ึงจะเห็นได้
จากการจัดการแข่งขันทั้ งระดับสโมสรใน
ประเทศและระดับนานาชาติเช่น ซี เกมส์ 
เอเช่ียนเกมส์ โอลิมปิกเป็นตน้ หรือไม่ว่าจะ
เป็นการแข่งขนัฟุตบอลลีกภูมิภาคฟุตบอลยา
มาฮาลีกวนั  โตโยตา้ไทยพรีเมียร์ลีก ฟุตบอล
ชิงแชมป์เอเชียและฟุตบอลโลกนับว่าเป็น
กีฬาท่ีประสบความส าเร็จอยา่งสูงไดรั้บความ
สนใจจากผูช้มเป็นจ านวนมาก  จึงท าใหมี้การ
แข่งขนัและการฝึกทักษะทั้ งตวันักกีฬาเอง
และผูฝึ้กสอน รวมถึงการบริหารจดัการทีม 
ซ่ึง องค์ประกอบท่ีส าคญัท่ีท าให้การพฒันา
ความสามารถของนักกีฬาถึงจุดสูงสุดมีอยู ่   
3 ประการคือ ทักษะ (Skill) สมรรถภาพ    
ทางกาย (Physical Fitness) และความสมบูรณ์
ทางจิตใจ (Mental Fitness) แต่องค์ประกอบ
ทั้ง 3 ประการท่ีกล่าวแลว้จะเกิดข้ึนไดจ้ะตอ้ง
อาศัยหลักการท่ี เรียกว่า  “หลักการทาง
วิทยาศาสตร์การกีฬา” ซ่ึงนั่นหมายถึง การ
น าเอาความรู้ทางด้านวิทยาศาสตร์หลายๆ 
สาขาท่ีมีส่วนเก่ียวข้องกบัการกีฬา ไม่ว่าจะ
เป็นวิทยาศาสตร์กายภาพหรือวิทยาศาสตร์
ประยุกต์  เพื่อให้การฝึกและการเล่นกีฬา      
มีประสิทธิภาพสูงสุด ปราศจากอันตราย   
และการบ าด เจ็บ  ได้แ ก่  ส รีรวิท ยาท าง        
การกีฬา (Sport Physiology) ชีวกลศาสตร์ 
(Biomechanics) โ ภ ช น า ก า ร  (Nutrition) 
จิตวิทยาการกีฬา  (Sport Psychology) เป็นต้น 
(มงคล แฝงสาเคน.2545 : 8-9) การพัฒนา
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ความสามารถของนกักีฬาฟุตบอลให้ไดดี้นั้น 
จะต้องพัฒนาทั้ งด้านสมรรถภาพทางกาย
โดยเฉพาะทางด้านสมรรถภาพทางกายจะ
เป็นองค์ประกอบท่ีส าคญัมากเน่ืองจากกีฬา
ฟุตบอลเป็นกีฬาท่ีเล่นกนัเร็วความหนกัของ
กิจกรรมค่อนข้างสูงนักกีฬาจะต้องมีการ
เค ล่ือน ท่ีอยู่ตลอดเวลาการฝึกซ้อม หาก
สมรรถภาพทางกายไม่ดีแล้วก็จะส่งผลต่อ
องค์ประกอบด้านเทคนิคและด้านแทคติก
ดว้ยประสิทธิภาพในการใช้ทกัษะเฉพาะตวั
ส่วนบุคคลการเล่นเกมรุกและการเล่นเกมรับ
ก็จะขาดประสิทธิลงไปโอกาสท่ีจะเป็นทีมผู ้
ชน ะก็ จ ะ มี น้ อ ยล ง  อ งค์ป ระก อบขอ ง
สมรรถภาพทางกายส าหรับนักกีฬาฟุตบอล
นั้นจะประกอบไปดว้ยความเร็ว (speed)ความ
แข็งแรงกลา้มเน้ือ (Muscular Strength) ความ
อ่อนตัว (Flexibility) การทรงตัว (Balance) 
การท างานประสานกันของระบบประสาท
และกล้าม เน้ือความแคล่วค ล่องว่องไว 
(agility) เ ป็ น ห ลั ก โ ด ย เฉ พ า ะ ค ว า ม
แค ล่ วค ล่ อ งว่อ งไวและความ แข็ งแรง
ก ล้ า ม เ น้ื อ (Muscular Strength)นั้ น เ ป็ น
สมรรถภาพทางกายองค์ประกอบหน่ึงท่ีมี
ความส าคัญมากส าหรับนักกีฬาฟุตบอลใน
การแสดงความสามารถในการเล่นหรือแสดง
ทกัษะต่างๆเช่นการส่งลูกฟุตบอลด้วยความ
แม่นย  าหรือการเคล่ือนท่ีเล้ียงลูกบอลหลบ
หลีกคู่ต่อสู้การหลอกล่อการเปล่ียนแปลง
ทิศทางอยา่งทนัทีทนัใดหากนกักีฬาสามารถ
ปฏิบัติได้อย่างมีประสิทธิภาพก็จะเกิดการ
ไดเ้ปรียบคู่ต่อสู้และท าให้ทีมฟุตบอลประสบ

ผลส า เร็จได้ รับ ชัยชนะใน ก ารแข่ งขัน
นอกจากนั้ น บ ริคณฑ์  มายว ัน  (2550 : 2) 
กล่าวถึงองคป์ระกอบส าคญัของกีฬาฟุตบอล
คือความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ โดยเฉพาะ
กลา้มเน้ือขา เน่ืองจากกีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาท่ี
ใชข้าเป็นส่วนใหญ่    ไม่วา่จะเป็นการวิ่ง การ
กระโดด และการเตะบอลล้วนใช้ก าลังขา
ทั้งส้ินซ่ึงสอดคล้องกับ ธีรศกัด์ิ อาภาวฒันา
สกุล (2552 : 120)กล่าวถึงกิจกรรมท่ีเก่ียวกบั
การพฒันาสมรรถภาพทางกายทุกชนิดจะตอ้ง    
มีการใชก้ลา้มเน้ือทั้งส้ิน ซ่ึงปัจจยัพื้นฐานทาง
สรีรวิทยา 2 ประการท่ีก าหนดปริมาณแรงใน
การหดตวัท างานของกลา้มเน้ือ คือขนาดของ
กลา้มเน้ือ และอิทธิพลเก่ียวกบัทางดา้นระบบ
ประสาท  เช่น  จ านวนการระดม เส้นใย
กล้าม เน้ื อ   ก ารมีขนาดใหญ่ โต ข้ึนของ
กล้ามเน้ือจะมีสาเหตุมาจากการเพิ่มขนาด
ของเส้นใยกลา้มเน้ือ  (แต่มีการศึกษาท่ีพบว่า
การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือช่วยให้มี
การส ร้าง เส้นใยกล้าม เน้ื อ ข้ึน ใหม่ด้วย
เช่นเดียวกนั) ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา
ของนักกีฬาฟุตบอลนั้ น บริคณฑ์ มายว ัน 
(2550 : 2) ได้ศึกษาการฝึกเพิ่มความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือขาควบคู่การฝึกทกัษะพบว่ามี
ผลต่อความแม่นย  าในการยิงประตูฟุตบอล ณ 
จุดเตะโทษดีกว่าการฝึกทกัษะฟุตบอลเพียง
อย่างเดียว  นอกจากนั้ นการส่งลูกฟุตบอล
ด้วยข้างเท้าด้านในถือว่าเป็นทักษะหน่ึงท่ี
ส าคญัและจ าเป็นในการเล่นและการแข่งขนั
ของนกักีฬาฟุตบอล  ดงัท่ี สุขสวสัด์ิ ชนะพาล 
(2550: 2)  กล่าวว่า หากนักกีฬามีการฝึกฝน
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ตั้งแต่ระดบัเยาวชนจนเกิดความถูกตอ้งและ
ช านาญก็จะช่วยให้สามารถแสดงทักษะ
ออกมาได้ดี  ดังนั้ นการฝึกเสริมด้วยการฝึก
ความคล่องแคล่วว่องไว  ความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือขาและการฝึกทกัษะความแม่นย  า
ในการส่งลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านใน จึง
น่าจะเป็นประโยชน์ต่อตวันกักีฬาฟุตบอลใน
ระ ดั บ เย าว ชน ช่ ว งอ ายุ  1 8-22 ปี ซ่ึ ง จ ะ
สอดคลอ้งกบัการพฒันาสมรรถภาพทางกาย
ของนกักีฬาฟุตบอล 
 ดงันั้น ผูว้จิยัซ่ึงเป็นผูฝึ้กสอนนกักีฬา
ฟุตบอล จึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาวิธีการ
พฒันาสมรรถภาพนักกีฬาฟุตบอล  โดยการ
ฝึกโปรแกรมความแข็งแรงกล้ามเน้ือขา  
ความคล่องแคล่ววอ่งไว และความแม่นย  าใน
การส่งลูกฟุตบอลดว้ยขา้งเทา้ด้านใน  ซ่ึงจะ
เป็นประโยชน์ต่อตวันกักีฬาฟุตบอลในระดบั
เยาวชนช่วงอายุ 18 –22 ปีให้ดีข้ึน โดยผูว้ิจยั
ได้ตั้งสมมติฐานไวว้่าการฝึกเสริมโปรแกรม
ความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา โปรแกรมการ
ฝึกความคล่องแคล่วว่องไว และโปรแกรม
การฝึกความแม่นย  าในการส่งลูกฟุตบอลดว้ย
ข้างเท้าด้านใน  ควบคู่กับโปรแกรมการฝึก
กีฬาฟุตบอลตามปกติ  ส่งผลให้สมรรถภาพ
ทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา  
ความคล่องแคล่วว่องไว  และทกัษะการส่ง
ลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านใน เพิ่มสูงข้ึน
มากกวา่ ก่อนการฝึก ทั้งน้ีเพื่อท่ีจะไดน้ าผลท่ี
ได้จากการวิจยัคร้ังน้ีไปใช้ในโปรแกรมการ
ฝึกซ้ อม เพื่ อพัฒนาสมรรถภาพนัก กีฬ า

ฟุ ตบ อล ให้ พ ร้อม ท่ี แข่ งขัน ได้ อ ย่ า ง มี
ประสิทธิผลต่อไป 
 
วตัถุประสงค์การวจัิย 

1.  เพื่อพฒันาโปรแกรมการฝึกความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือขา ความคล่องแคล่ว
วอ่งไว และความแม่นย  าในการส่งลูกฟุตบอล
ดว้ยขา้งเทา้ดา้นในของนกักีฬาฟุตบอล 

2.  เพื่อเปรียบเทียบความแข็งแรง
ของกล้ามเน้ือขา ความคล่องแคล่วว่องไว 
และความแม่นย  าในการส่งลูกฟุตบอลด้วย
ขา้งเทา้ดา้นในของนกักีฬาฟุตบอล ก่อนการ
ฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 
 
วธีิด าเนินการศึกษา 

การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวจิยัเชิงทดลอง
(Experimental Research) 

กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจยัคร้ังน้ี
เป็ นนัก ศึกษ าชายใน ระดับป ริญญ าต รี
ม ห าวิ ท ย าลั ย ว ง ษ์ ช ว ลิ ต กุ ล  จั ง ห วัด
นครราชสีมา ท่ี มีความ สามารถทางกีฬา
ฟุตบอลและสมัครใจเข้าร่วมคัดเลือกเป็น
ตัวแทนนักกีฬาฟุตบอลมหาวิทยาลัยวงษ์
ชวลิตกุลท่ีมีอายุระหวา่ง 18-22 ปี จ  านวน  80 
คน ไดม้าจากสุ่มอย่างเป็นระบบ (systematic 
sampling) โด ย ใช้ เกณ ฑ์ ท ดส อบ ค ว าม
แข็งแรงของกลา้มเน้ือขา ดว้ยเคร่ืองทดสอบ
สมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของ
กลา้มเน้ือขา (Leg Dynamometer)  แลว้น าผล
ท่ีได้จากการทดสอบมาเรียงล าดบัจากความ
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แข็งแรงของกล้ามเน้ือขามากสุดไปหาความ
แข็งแรงของกลา้มเน้ือขานอ้ยสุด เลือกการจดั
แบ่งกลุ่มตวัอย่าง ท่ีมีค่าเฉล่ียความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือขาใกลเ้คียงกนัท่ีสุดมาเป็นกลุ่ม
ตัวอย่างจ านวน  30 คน ก ลุ่มตัวอย่างฝึก
โปรแกรมฟุตบอลตามปกติ ควบคู่โปรแกรม
การฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา  การฝึก
ความแคล่วคล่องว่องไวและการฝึกความ
แม่นย  าในการส่งลูกฟุตบอลดว้ยขา้งเทา้ดา้น
ในท่ีผูว้จิยัสร้างข้ึน  
 เค ร่ือ งมื อ ท่ี ใช้ ในการวิจัยค ร้ัง น้ี
แบ่งเป็น 
 1. โปรแกรมการฝึกฟุตบอลปกติ
ควบคู่กบั โปรแกรมการฝึกความแขง็แรงของ
กลา้มเน้ือขา  การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว
และการฝึกความแม่นย  าในการส่งลูกฟุตบอล
ดว้ยขา้งเทา้ดา้นใน 

2. เค ร่ืองมือ ท่ี ใช้ในการทดสอบ 
ได้แก่  1)แบบทดสอบความแข็งแรงของ
กล้ าม เน้ื อข า  (Leg Muscle Strength Test )
โดยใช้เคร่ืองวดัความแข็งแรงกล้ามเน้ือขา 
(Leg Strength Dynamometer) ยี่ ห้ อ  Tkk 
5402 back-d made in Japan 2)แบบทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไวของอิลลินอยส์ 
(Illinois Agility run Test) 3) แบบทดสอบ
ความแม่นย  าในการส่งลูกฟุตบอลดว้ยขา้งเทา้
ด้ า น ใ น  (Accuracy passing football with 
inside of foot Test) 
 โปรแกรมการฝึกกีฬาฟุตบอลผ่าน
ผูเ้ช่ียวชาญดา้นวิทยาศาสตร์การกีฬา 5 ท่าน
พิจารณาตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา

ของแบบฝึกในแต่ละข้อ และให้คะแนน
พบวา่ดชันีความสอดคลอ้ง IOC เท่ากบั .97   
 แบบทดสอบความแม่นย  าในการส่ง
ลูกฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในผู้วิจัยน าไป
ทดลองใช้  (Try Out) กับ  ท ดลองใช้กับ
นักกีฬาท่ีไม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง ซ่ึงเป็นนักกีฬา
ฟุตบอล มหาวิทยาลัยราชภัฎนครราชสีมา 
จ านวน 10 คน ในการทดสอบใช้วิธีทดสอบ
ซ ้ า  (Test-Retest) โด ยก ารค าน วณ ห าค่ า
สัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ของคะแนนทดสอบ 
ค ร้ัง ท่ี  1  กับค ร้ัง ท่ี  2  ห่ างกัน  1  สั ปดาห์       
และหาค่ าความ เช่ือมั่น  (Reliability) ของ
แบบทดสอบ คร้ังท่ี 1 กับคร้ังท่ี 2 จากสูตร
การหาค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ของเพียร์
สั น  (Pearson Product Moment Correlation 
Coefficient) ไดค้่าความเช่ือมัน่เท่ากบั 0.93 
 การเก็บขอ้มูลผูว้ิจยัไดท้  าการทดลอง
กบักลุ่มตวัอย่าง และประเมินความแข็งแรง
ของกล้ามเน้ือขา  ความคล่องแคล่วว่องไว 
และความแม่นย  าในการส่งลูกฟุตบอลด้วย
ขา้งเท้าด้านในก่อนฝึก  หลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
และ 8 ช่วง ว ันท่ี  1 กรกฎาคม 2557 – 30 
สิงหาคม 2557  ท าการวิเคราะห์เปรียบเทียบ
ค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา  ความ
คล่องแคล่วว่องไว และความแม่นย  าในการ
ส่งลูกฟุตบอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นในภายในกลุ่ม
 ส ถิ ติ ท่ี ใช้ ใน ก ารวิ เค ร าะ ห์  คื อ  
ค่าเฉล่ีย (x̅) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S) และ
สถิติท่ีใช้ในการทดสอบสมมุติฐานการวิจยั
คือสถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนพหุคูณ   
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ท าง เดี ย ว แ บ บ วัด ซ ้ า  (One-way Repeated 
Measurement MANOVA) 
 
ผลการวจัิย 

1. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขามี
ค่ า เฉ ล่ี ย  ( X ) ก่ อนการใช้โปรแกรม ฝึก
โดยรวมเท่ากบั1.86ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
(S)  โ ด ย ร ว ม เท่ า กั บ  0.29 ห ลั ง ก า ร ใ ช้
โปรแกรมฝึกในสัปดาห์ท่ี 4มีค่าเฉล่ีย ( X )
โดยรวมเท่ากบั2.05ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
(S) โดยรวมเท่ากับ 0.28 ค่าเฉล่ีย ( X ) หลัง
การใช้โปรแกรมฝึกในสัปดาห์ท่ี 8โดยรวม
เท่ากับ 2.27  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S) 
โดยรวมเท่ากบั 0.37 ความคล่องแคล่ววอ่งไว
มีค่าเฉ ล่ีย ( X ) ก่อนการใช้โปรแกรมฝึก
โดยรวมเท่ากบั14.93ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
(S)  โ ด ย ร ว ม เท่ า กั บ  1.47 ห ลั ง ก า ร ใ ช้
โปรแกรมฝึกในสัปดาห์ท่ี 4มีค่าเฉล่ีย ( X )
โดยรวมเท่ากบั16.05ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
(S) โดยรวมเท่ากบั .93 ค่าเฉล่ีย (X ) หลงัการ
ใชโ้ปรแกรมฝึกในสัปดาห์ท่ี 8โดยรวมเท่ากบั 
18.13  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S) โดยรวม
เท่ากบั 1.15 ความแม่นย  ามีค่าเฉล่ีย (X ) ก่อน
การใช้โปรแกรมฝึกโดยรวมเท่ากบั5.37ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน (S) โดยรวมเท่ากับ .96 
หลังการใช้โปรแกรมฝึกในสัปดาห์ ท่ี  4มี
ค่ า เฉ ล่ี ย  ( X )โดยรวม เท่ ากับ 6 .40 ส่ วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน (S) โดยรวมเท่ากับ .86 
ค่ าเฉ ล่ีย ( X ) หลังการใช้โปรแกรมฝึกใน
สั ป ดาห์ ท่ี  8โดยรวม เท่ ากับ  8.10  ส่ วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน (S) โดยรวมเท่ากบั 1.09  

สรุปได้ว่า นักศึกษาชายในระดับ
ปริญญาตรีมหาวิทยาลัยวงษ์ชวลิตกุล  มี
คะแนนเฉล่ีย (X ) หลังการใช้โปรแกรมฝึก
ความ แข็ งแรงของกล้ าม เน้ื อข า  ค ว าม
คล่องแคล่วว่องไว  และความแม่นย  า ใน
สัปดาห์ท่ี 4และหลังการใช้โปรแกรมฝึกใน
สัปดาห์ท่ี 8 สูงกวา่ก่อนการใชโ้ปรแกรมฝึก 

2. การเปรียบเทียบคะแนนเฉ ล่ีย
คว าม แข็ งแรงของกล้ าม เน้ื อข า  ค ว าม
คล่องแคล่วว่องไว  และความแม่นย  าในการ
ส่งลูกฟุตบอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นในของนกักีฬา
ฟุตบอลก่อน หลงัการใชโ้ปรแกรมฝึกและหลงั
เขา้ร่วมโปรแกรมฝึกในสัปดาห์ท่ี 8ด้วยการ
วเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้ า 
( One way Repeated Measure MANOVA) 
แยกตามรายดา้น ดงัน้ี 

 2.1 ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ
ขา 1) คะแนนหลังการใช้โปรแกรม ฝึก
สัปดาห์ท่ี4 (Posttest : 2) สูงกวา่คะแนนก่อน
การใช ้โปรแกรมฝึก  (Pretest : 1)อย ่างมี
นัยส าคญัทางสถิติที่ระดบันัยส าคญั .01  2) 
คะแนนหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฝึกในสัปดาห์
ท่ี 8(Follow : 3) สูงกว่าคะแนนก่อนการใช้
โปรแกรมฝึก(Pretest : 1)อยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดับนัยส าคญั .01   3) คะแนนหลัง
การใช้โปรแกรมฝึกสัปดาห์ท่ี4  (Posttest : 2) 
กับคะแนนหลังเข้าร่วมโปรแกรมฝึกใน
สัปดาห์ท่ี 8 (Follow : 3) ไม่แตกต่างกนั   

 2.2 ความคล่องแคล่วว่องไว 1) 
คะแนนหลงัการใช้โปรแกรมฝึกสัปดาห์ท่ี4 
(Posttest : 2) สูงกว่าคะแนนก่อนการใช้
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โปรแกรมฝึก (Pretest : 1)อย่างมีนัยส าคญั
ทางสถิติที ่ระดบันัยส าคญั .01 2) คะแนน
หลัง เข้า ร่วมโปรแกรม ฝึกในสัปดาห์ ท่ี 
8(Follow : 3) สู งกว่าคะแนนก่อนการใช้
โปรแกรมฝึก (Pretest : 1)อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับนัยส าคัญ .01   3) คะแนน
หลงัการใชโ้ปรแกรมฝึกสัปดาห์ท่ี4  (Posttest 
: 2) กบัคะแนนหลงัเขา้ร่วมโปรแกรมฝึกใน
สัปดาห์ท่ี 8(Follow : 3) ไม่แตกต่างกนั   

 2.3 ความแม่นย  า1) คะแนนหลัง
การใช้โปรแกรมฝึกสัปดาห์ท่ี4  (Posttest : 2) 
สูงกว่าคะแนนก่อนการใช ้โปรแกรมฝึก 
(Pretest : 1)อย ่างม ีน ัยส าค ญัท างสถิต ิท่ี
ระดบันัยส าคญั .01 2) คะแนนหลงัเขา้ร่วม
โปรแกรมฝึกในสัปดาห์ท่ี 8(Follow : 3) สูง
กวา่คะแนนก่อนการใช้โปรแกรมฝึก(Pretest 
: 1)อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบันยัส าคญั 
.01   3) คะแนนหลังการใช้โปรแกรม ฝึก
สัปดาห์ท่ี4  (Posttest : 2) กบัคะแนนหลงัเขา้
ร่วมโปรแกรมฝึกในสัปดาห์ท่ี 8(Follow : 3) 
ไม่แตกต่างกนั   

 
อภิปรายผล 

การวิจยัคร้ังน้ีพบวา่โปรแกรมการฝึก
ความ แข็ งแ รงของกล้ าม เน้ื อข า  ค วาม
คล่องแคล่วว่องไว และความแม่น าในการส่ง
บอลด้วยข้างเท้าด้านใน ควบคู่กับการฝึก
โปรแกรมฟุตบอลตามปกติท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน 
สามารถพฒันาความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขา 
ความคล่องแคล่วว่องไว และความแม่นน าใน
การส่งบอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นในเพิ่มข้ึนในระยะ

4 และ 8 สัปดาห์หลงัการฝึกได้ดีข้ึนกว่าก่อน
การฝึก อาจเน่ืองจากกลุ่มทดลองไดรั้บการฝึก
โปรแกรมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา 
ความคล่องแคล่วว่องไว และทักษะความ
แม่นย  าในการส่งบอลด้วยข้างเท้าด้านในท่ี
ผูว้ิจ ัยได้พัฒนาเพิ่มข้ึนควบคู่ในโปรแกรม
การฝึกกีฬาฟุตบอลตามปกติ โดยมีระยะเวลา
ความถ่ีของการฝึก 3 คร้ังต่อสัปดาห์ (จนัทร์-
พุธ-ศุกร์) ซ่ึงมีความหลากหลายและท าการ
ฝึกเป็นวงจรสถานีครบทุกดา้น เพื่อให้มีการ
พัฒนาไปในทางท่ี ถูกต้องเหมาะสมกับ
นกักีฬาฟุตบอล  และพฒันาในแต่ละดา้นไป
พร้อมๆ กัน โดยเร่ิมฝึกจากเบาไปหาหนัก  
น้อยไปหามาก   และท าการฝึกซ ้ า ๆ  เพื่อให้
ผูรั้บการฝึกได้มีการปรับสภาพร่างกายให้
พร้อมกับการฝึกในวนัต่อไป  จะส่งผลให้
ร่างกายสามารถปรับตัวรับความหนักหรือ
ความกดดนัในการฝึกไดอ้ย่างรวดเร็ว ท าให้
ง่ าย ต่ อ ก ารพัฒ น าค ว าม ส าม ารถ แล ะ
สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาให้กา้วหน้า
สูงยิ่งๆข้ึนไป (เฉลิมพลสุปัญญาบุตรและ 
ชาญ เวชธรรม เสาวภาคย์.,2555 :109)ซ่ึ ง
สอดคลอ้งกบัพิชิตภูติจนัทร์ (2547 : 89 – 92)
ท่ีก ล่าวว่าปัจจัยภายนอกท่ี มี อิท ธิพลต่อ
สมรรถภาพทางกาย หมายถึงองคป์ระกอบใน
การฝึก ได้แก่ ความเข้มข้นของการการฝึก
แบบต่อเน่ืองและแบบมีช่วงพกัจะไดใ้นเร่ือง
ของสมรรถภาพความถ่ีและระยะเวลาของ
การฝึกซ่ึงความถ่ีของการฝึกต่อสัปดาห์มี
ความส าคัญมากต่อสมรรถภาพทางกาย
ความจ าเพาะของการฝึกและออกก าลังกาย
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กิจกรรมท่ีใช้ขาจะมีความสามารถสูงสุดใน
การใช้ออกซิเจนสูงกว่ากิจกรรมท่ีใช้แขน
และการอบอุ่นร่างกายมีผลต่อสมรรถภาพท า
ให้การประสานงานระหว่างกล้ามเน้ือและ
ประสาทเป็นไปอย่างถูกตอ้งและราบร่ืนท า
ให้กลา้มเน้ือหดตวัมีประสิทธิภาพสูงสุดและ
เป็นการปรับการหายใจและการไหลเวียน
ของเลือดใหเ้ขา้ใกลร้ะยะคงท่ี 

นอกจากน้ีสอดคล้องกับ สนธยา     
สีละมาด (2547) ท่ีกล่าวว่าระดบัความหนัก
ในการฝึกซ้อมว่าระดับความหนักของการ
ฝึกซ้อมท่ีน ามาใช้กระตุ้นจะเป็นตวัก าหนด
ระดับการตอบสนองของร่างกาย  ถ้าระดับ
ความหนักมีความไม่เหมาะสมไม่มากไปก็
น้อยเกินไปจะส่งผลให้ร่างกายนั้นไดรั้บการ
ไม่ไดรั้บการพฒันา นอกจากน้ีโปรแกรมการ
ฝึกท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนและน าไปใช้ฝึกในกลุ่ม
ทดลองเป็นโปรแกรมการเสริมสร้างความ
แข็ งแรงของกล้าม เน้ื อขาซ่ึ งโปรแกรม
ดงักล่าวน้ีมีความหลากหลาย ประกอบด้วย 
การฝึกด้วยน ้ าหนัก และการฝึกท่ าต่างๆ 
ได้แก่ การฝึกด้วยน ้ าหนัก(Weight Training) 
5 สถานี ไดแ้ก่ 1) เคร่ืองบริหารกลา้มเน้ือตน้
ขาด้านหน้า  (LEG  EXTENSION)  เพื่อฝึก
กล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า 2) เคร่ืองบริหาร
กล้ าม เน้ื อข า       ด้ าน ใน  และส ะโพก 
(ADDUCTOR) เพื่อฝึกกล้ามเน้ือขาด้านใน 
3) เคร่ืองบริหารกล้ามเน้ือขาด้านนอก และ
สะโพก (ADDUCTOR) เพื่อฝึกกล้ามเน้ือขา
ด้านนอก4) เค ร่ืองบ ริหารกล้าม เน้ื อขา
ด้านหลังและน่ อง (LEG CURL) เพื่ อ ฝึก

กล้ามเน้ือขาด้านหลังและน่อง 5) เคร่ือง
บริหารกล้ามเน้ือขาส่วนบนด้านหน้า(LEG  
PRESS) เพื่อฝึกกลา้มเน้ือหนา้ขา หลงัขาและ
น่อง ,การวิง่ข้ึนบนัไดสูงขั้นละ 18 เซนติเมตร 
จ านวน 16 ขั้น ระยะทาง 12 เมตรความชัน
ประมาณ 15 องศาการวิ่งให้เร็วท่ีสุด, การ
เขย่งเทา้ข้ึน-ลง 20 คร้ัง 10 เซต  และการยืน
และย่อเข่า จ  านวน 20 คร้ัง 10 เซตซ่ึงเป็นไป
ตามหลักการตอบสนองทางด้านสรีรวิทยา
ของกล้ามเน้ือ ซ่ึงพฒันาไดจ้ากการฝึกความ
แข็ งแ รงของกล้ าม เน้ื อด้ว ยน ้ าห นั ก  ท่ี
สอดคล้องกับการศึกษาของเวสท์คอทท์
(Westcott,1987. ทีพบว่ามนุษย์สามารถเพิ่ม
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือได้ประมาณ 10 
% หลังจากฝึกด้วยน ้ าหนักท่ีเหมาะสมเป็น
เวลา 1 เดือน  ในขณะท่ีกลุ่มควบคุมท าการ
ฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอลอย่างเดียวเท่านั้ น ซ่ึง
สอดคล้องกับสนธยา สีละมาด (2547) ท่ี
กล่าววา่การฝึกซ้อมเพียงอยา่งเดียวหรือความ
หนักระดับเดียวจะมีผลให้มีการพัฒนาไป
ตามการฝึกซ้อมเท่านั้ น  ดังนั้ นการฝึกเพื่อ
พัฒ น าความแข็ งแรงของกล้ าม เน้ื อ จึ ง
จ าเป็นต้องได้รับการกระตุ้นท่ีหลากหลาย 
และหนกัเพียงพอ เพื่อให้กลา้มเน้ือหดตวัเร็ว 
ส่งผลอย่างมากต่อการพฒันาความแข็งแรง
ของกล้ามเน้ือ  และสอดคล้องกบักิตติพร ภู่
รุ่งเรือง(2548)  กล่าวว่า หลังการฝึกความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือขาด้วยวิธีการฝึกด้วย
น ้ าหนักและน ้ าหนักตนเองตามโปรแกรม 6 
สัปดาห์ มีผลท าให้กล้าม เน้ือขาแข็งแรง
เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั.001   
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ดังท่ีสบสันต์ มหานิยม (2556) กล่าวไวว้่า 
หลังจากการฝึกด้วยน ้ าหนักแล้วร่างกายจะ
เกิดการเปล่ียนแปลงทางสรีรวิทยาท าให้
กล้ามเน้ือมีขนาดใหญ่ข้ึน มีการเพิ่มโปรตีน
ในการหดตวั เพิ่มจ านวนขนาดของ โอไฟบ
ริล  เน้ื อ เยื่ อ เก่ี ยวพัน   ขน าดของเส้ น ใย
กล้ามเน้ือชนิดหดตวัเร็ว จ  านวนของเส้นใย
กล้ามเน้ือแต่ละชนิดไม่เปล่ียนแปลง เพิ่ม
ขนาดและความแข็งแรงของเอ็นยึดข้อและ
เอ็นกล้ามเน้ือเพิ่มมวลของกระดูกและความ
หนาแน่นของกระดูกเพิ่มอัตราความถ่ีของ
กระแสประสาทการเคล่ือนไหวเพิ่มการระดม
หน่วยยนต์ลดการยบัย ั้งของประสาทเพิ่มซีพี
และเอทีพีเพิ่มการท างานของไมไคเนสลด
ความหนาแน่นของปริมาณไมโตคอนเดรีย
น ้ าหนักตัวเป ล่ียนแปลงเล็กน้อยหรือไม่
เปล่ียนแปลงเพิ่มน ้ าหนักท่ีไม่ใช่ไขมันลด
น ้าหนกัท่ีเป็นไขมนัและเปอร์เซ็นตไ์ขมนัเพิ่ม
ความเร็วความอ่อนตวัและพลงักลา้มเน้ือเพิ่ม
ความสามารถทกัษะในการเคล่ือนไหว  

ทั้ ง น้ี ส อดคล้อ งกับ  Graves et al. 
(1993) อ้างในประเวท  เกษกัน ,2547:14)  
กล่าวว่าการฝึกความแข็งแรงจะท าให้ความ
แขง็แรงของกลา้มเน้ือสูงสุดเพิ่มข้ึนซ่ึงเป็นผล
จากการเปล่ียนแปลงของระบบประสาทท่ี
ควบคุมการหดตัวของกล้ามเน้ือและการ
เปล่ียนแปลงภายในตวัของกลา้มเน้ือเองโดย
ในระยะแรกของการฝึกความแข็งแรงระบบ
ประสาทมีการเป ล่ียนแปลงโดยการเพิ่ ม
ความถ่ีในการกระตุน้หน่วยยนต์ (motor unit 
firing) และจ านวนหน่วยยนต์ท่ีถูกกระตุ้น

เพิ่มข้ึนหลงัจากฝึกไป 4-6 สัปดาห์กลา้มเน้ือ
จะมีขนาดใหญ่ข้ึน (muscle hypertrophy)  ซ่ึง
เกิดจากการสังเคราะห์โปรตีนในกล้ามเน้ือ
มากข้ึน  ดงัท่ี บอมพา (Bompa. 1993:75-78) 
ไดเ้สนอแนะวิธีการฝึกเพื่อพฒันาขนาดของ
เส้นใยกล้ามเน้ือโดยการฝึกด้วยน ้ าหนักใช้
ระยะเวลาของการฝึก 4-6 สัปดาห์  สอดคลอ้ง
กับวิฑูรย์   ยมะสมิต (2552 : 37) ศึกษาผล 
การฝึกกลา้มเน้ือตน้ขาดว้ยน ้ าหนกัท่ีมีผลต่อ
ความแข็งแรง และความเร็วในการวิ่ง 50 
เมตร ของนักเรียนเตรียมทหาร ปีการศึกษา 
2551  จ  านวน 30 นายแบ่งเป็นกลุ่มควบคุม 
15 นายฝึกกายบริหารของกองทัพบก กลุ่ม
ทดลอง 15 นายฝึกโปรแกรมกลา้มเน้ือตน้ขา
ดว้ยน ้ าหนัก ท าการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆ 
ละ 3 ว ัน(จันทร์-พุธ-ศุกร์)  ผลการศึกษา
พบว่าหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  กลุ่มทดลองมี
ค่าเฉล่ียความแข็งแรงของกล้ามเน้ือต้นขา
มากกวา่กลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05  

ในด้านความคล่องแคล่วว่องไว จึง
อาจสรุปได้ว่าโปรแกรมท่ีผูว้ิจยัพฒันาข้ึนน้ี
สามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได้
จริงเน่ืองจากโปรแกรมการฝึกท่ีผูว้ิจยัสร้าง
ข้ึนมีความหลากหลาย  ประกอบดว้ยการฝึก
ท่า วิ่งรูปตวัที ,บนัไดลิง,วิ่งสามเหล่ียม,วิ่งซิก
แซก และวิ่งออ้มกรวย   สอดคล้องกบัซ่ึงยงั 
(Young,2002) กล่าวว่า ความสามารถในการ
เปล่ียนทิศทาง และอตัราเร็วอย่างรวดเร็วนั้น 
มี ผลม าจากต าแห น่ งของ ร่างก าย ท่ี ถู ก
ปรับ เป ล่ียนไปในการวิ่ง  การเอนตัวไป
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ขา้งหน้า เพื่อตอ้งการท่ีจะเร่งความเร็ว  การ
เอนตัวมาข้างหลังเพื่อท่ีจะลดความเร็วลง 
และหยดุ การเอนตวัไปดา้นขา้งเพื่อก่อให้เกิด
การ เป ล่ี ยนแปลงทิ ศท างท างด้ านหลัง  
ต าแหน่งของร่ายกายเหล่าน้ีจ  าเป็นต่อการ
ก่อให้เกิดแรงท่ีกระท ากบัพื้น  ซ่ึงจะน าไปสู่
แรงปฏิกิริยาในการเปล่ียนทิศทาง และสมคิด 
สวนศรี (2552) อา้งในดวงพร ศรีเหลา(2555 : 
50) กล่าวถึงการฝึกเพื่ อ เส ริมสร้างความ
คล่องตวั (Agility) เป็นความสามารถในการ
เปล่ียนทิศทางหรือเปล่ียนต าแหน่งร่างกายได้
อย่างมีป ระ สิท ธิภาพ  และย ังต้องอาศัย
หลักการทรงตัว เช่น การหยุด การกลับตัว 
การยงิ  การกระโดด การวิง่ซิกแซก  เป็นตน้ 

ด้ าน ความแม่ น ย  าในก ารส่ ง ลู ก
ฟุตบอลด้วยข้างเท้าด้านในอาจสรุปได้ว่า
โปรแกรมท่ีผูว้ิจยัพฒันาข้ึนน้ีสามารถพฒันา
ความแม่นย  าในการส่งลูกฟุตบอลดว้ยขา้งเทา้
ด้านในได้จริงเน่ืองจากโปรแกรมการฝึก      
ท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนความหลากหลาย ประกอบดว้ย  
7 แบบฝึก คือ 1)แบบฝึกท่ี 8 ส่งลูกฟุตบอล
ด้วยข้างเท้าด้านในระยะทาง 15 เมตรส่งลูก
ไป-กลบัจ านวน 50 คร้ัง 2) แบบฝึกท่ี 9 ส่งลูก
ฟุตบอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นในฝึก 4 คน เตะรับ-
ส่งให้เขา้ช่องตรงกลางระยะห่างระหวา่งการ
ฝึกส่ง 15 เมตร สลบักนัไป 3) แบบฝึกท่ี 10 
ส่งลูกฟุตบอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นในฝึก 6 คนเตะ
รับ-ส่งโดยมีหลัก 2 หลักวางอยู่ตรงกลาง
ระยะห่างระหวา่งการฝึกส่ง 15 เมตรสลบักนั
ไป 4) แบบฝึกท่ี 11 ส่งลูกฟุตบอลดว้ยขา้งเทา้
ด้านในเตะรับ-ส่งเป็นรูปส่ีเหล่ียม A,B,C,D 

ระยะห่างแต่ละจุด 15 เมตร คนท่ี 1 จุด A ส่ง
ให้ลูกฟุตบอลคนท่ี 2 จุด B และไปจุด C,B 
ตามล าดบัตามเขม็นาฬิกา 5) แบบฝึกท่ี 12 ส่ง
ลูกฟุตบอลด้วยขา้งเทา้ด้านในฝึก 5 คน (ลิง
ชิงบอล) ขนาดสนาม 15 x 15 เมตรฝึกแบบ 
one touch 6) แบบฝึกท่ี 13 ส่งลูกฟุตบอลดว้ย
ขา้งเทา้ดา้นในฝึก 3 คน ระยะการส่ง 15 เมตร 
ทีม A จ านวน 1 คน ทีม B 2 คน และทีม A 
คนส่งลูกฟุตบอลพอถึงจุดเค ล่ือนท่ีออก
ก าหนดแลว้ใหส่้งเขา้ช่องของหลกัท่ีวางไว ้7) 
แบบฝึกท่ี 14 ส่งลูกฟุตบอลด้วยขา้งเท้าดา้น
ใน 2 คน เตะรับ-ส่ง เป็นรูปพดัระยะการส่ง 
15 เมตร ซ่ึงโปรแกรมการฝึกความแม่นย  าใน
การส่งลูกฟุตบอลดว้ยขา้งเทา้ดา้นในดงักล่าว
น้ี เป็นการฝึกทกัษะเฉพาะ ผูส่้งบอลจะตอ้ง
ปรับความสมดุลเรียนรู้ทิศทางและการหมุน
ของลูกบอล จากการฝึกฝนและการท าซ ้ า ๆ 
เกิดความช านาญ  และอีกปัจจยัหน่ึงคือการ
ฝึกความแข็งแรงของกลา้มเน้ือขาดว้ยน ้ าหนกั 
กล้ามเน้ือขามีความแข็งแรงเพิ่มข้ึนจะส่งผล
ในการบงัคบัก าหนดทิศทางของลูกฟุตบอล
และแรงในในการส่งบอลไดแ้ม่นย  า  

สรุป โปรแกรมการฝึกกีฬาฟุตบอลท่ี
ผูว้ิจ ัยพัฒนาข้ึนน้ีสามารถเพิ่มระดับความ
แข็งแรงของกล้ามเน้ือขา ความคล่องแคล่ว
ว่องไว และความแม่นย  าในการส่งบอลด้วย
ขา้งเทา้ดา้นในไดอ้ยา่งมีประสิทธิผล 
 
ข้อเสนอแนะ   
 ค วรน าโป รแกรมการ ฝึ กความ
แข็งแรงกลา้มเน้ือขา ความคล่องแคล่ววอ่งไว 
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และความแม่นย  าในการส่งบอลด้วยข้าเท้า
ดา้นในไปใช้ฝึกกบันักกีฬาฟุตบอลในระดบั

ต่างๆ  ควรศึกษาวิธีการอย่างละเอียดให้
เหมาะสมกบัความพร้อมของนกักีฬา 
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