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ทดลองที่ได้เลือกฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบสถานี ในช่วงแรกของการฝึกซ้อมปกติในแต่ละวัน โดยท าการฝึก 8 สัปดาห์ๆ
ละ 2 วัน คือ วันอังคารและวันพฤหัสบดี และทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ก่อนการทดลองและหลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห์ น าผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และทดสอบ
ค่า “ที” ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

ผลการวิจัยพบว่า 1) หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเป็นเส้นตรง
ระยะทาง 50 เมตร ดีกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง
มีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลซิก-แซก็ ดีกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 
* นิสิตมหาบัณฑิตสาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ภาควิชาหลักสูตรและการสอน 
คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย     
E-mail Address: boomtoa@hotmail.com 
**อาจารย์ประจ าสาขาวิชาสาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา ภาควิชา.หลักสูตรและการสอน 
คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
E-mail Address: suthana.t@chula.ac.th 
ISSN1905-4491 

วารสารอิเล็กทรอนิกส ์
ทางการศึกษา 



        370                      OJED, Vol.10, No. 2, 2015, pp.369-381 
 

Abstract 
The purpose of this research is to study the effects of circuit training program upon soccer 

dribbling ability of upper secondary school students. The subjects of this research were 20 male upper 
secondary school soccer players selected by purposive sampling 
method. The circuit training program was practiced by the subjects twice a week on Tuesdays and 
Thursdays in addition to the normal practice. After 8 weeks, the pre-test and post-test data of dribbling 
ability of the subjects were compared and statistically analyzed in terms of means, standard deviations 
and t-test. 

The research results were; 1) After 8 weeks, soccer dribbling ability in a straight line over a 
distance of 50 meters of the subjects was significantly better than before experiment at the .05 
level. 2) After 8 weeks, the zigzag soccer dribbling ability of the subjects was significantly better than 
before the experiment at the .05 level. 

ค าส าคัญ: โปรแกรมการฝึกแบบสถานี/ การเลี้ยงลูกฟุตบอล 
KEYWORDS: CIRCUIT TRAINING PROGRAM/ SOCCER DRIBBLING  

 
บทน า  

  การพัฒนาทรัพยากรมนุษย์ให้มีคุณภาพนั้น นอกจากจะส่งเสริมในด้านการศึกษาให้มีความรู้ 
ความคิด ทัศนคติ ความเข้าใจสังคม รู้จักชีวิตรู้จักตนเอง และน าความรู้ความเข้าใจที่ได้จากการศึกษามาใช้ใน
การด ารงชีวิติได้อย่างมีความสุขแล้ว การใช้กีฬาเพ่ือพัฒนาประชากรของประเทศก็นับว่ามีความส าคัญอย่าง
ยิ่งยวดเช่นกัน เพราะกีฬาท าให้บุคคลได้พัฒนาร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา คุณธรรมจริยธรรม 
อันเป็นการส่งเสริมให้บุคคลเหล่านั้นมีคุณลักษณะที่พึงประสงค์ครบถ้วนทุกด้าน และเป็นทรัพยากรมนุษย์ที่มี
คุณภาพของประเทศ ซึ่งในหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน พุทธศักราช 2551 ส านักวิ ชาการและ
มาตรฐานการศึกษา ส านักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพ้ืนฐาน กระทรวงศึกษาธิการ ได้กล่าวไว้ว่า กลุ่ม
สาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา เป็นการศึกษาด้านสุขภาพท่ีมีเป้าหมายเพ่ือการด ารงสุขภาพ การสร้าง
เสริมสุขภาพและการพัฒนาชีวิตของบุคคล ครอบครัวและชุมชนให้ยั่งยืนสุขศึกษา มุ่งเน้นให้ผู้เรียนพัฒนา
พฤติกรรม ด้านความรู้ เจตคติ คุณธรรมจริยธรรม ค่านิยมและการปฏิบัติเกี่ยวกับสุขภาพควบคู่ไปพร้อมๆกัน 
พลศึกษา มุ่งเน้นให้ผู้เรียน ใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหว การออกก าลังกาย การเล่นเกมและกีฬา เป็นเครื่องมือ
ในการพัฒนาโดยรวมทุกด้าน คือ ร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม สติปัญญา รวมทั้งสมรรถภาพเพ่ือสุขภาพ
และกีฬา โดยการที่จะประสบความส าเร็จในการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษา ผู้เรียนรู้จะต้องลงปฏิบัติ
กิจกรรมการเรียนรู้ด้วยตนเอง (วรศักดิ์ เพียรชอบ อ้างถึงใน วิธวรรธน์ สีชื่น, 2554) 
 กีฬาฟุตบอล เป็นกีฬาหนึ่งที่ถูกเลือกใช้ส าหรับการเรียนการสอนในหลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้น
พ้ืนฐาน พุทธศักราช2551 ในกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา  และเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมจาก
บุคคลทั่วไปในทุกระดับชั้นทั้งในและต่างประเทศ เพราะเป็นกีฬาที่สามารถเล่นร่วมกันได้หลายคน อีกทั้งยัง
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ท าให้เกิดความสามัคคี ความสัมพันธ์ในหมู่คณะ ส่งเสริมการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์ และยังสามารถ
พัฒนาทางด้านจิตใจ เช่น การมีน้ าใจนักกีฬา ในประเทศไทยกีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมเป็นอย่าง
มาก ซึ่งจะเห็นได้จากการจัดการแข่งขันระบบอาชีพ จากผู้ชมที่ เข้ารับชมการแข่งขันในแต่ละเกม ฟุตบอลมี
รูปแบบหลากหลายในการเล่น ซึ่งไม่ว่าจะเป็นโค้ชหรือแม้แต่ตัวนักกีฬาเองจะต้องมีการพัฒนารูปแบบการเล่น 
ระบบ รวมไปถึงทักษะส่วนบุคคลอยู่เสมอ เพ่ือให้ตนเองหรือทีมประสบความส าเร็จในการแข่งขัน การที่จะ
ประสบความส าเร็จในการเล่นฟุตบอลได้นั้นมีองค์ประกอบส าคัญหลายอย่าง ซึ่งประกอบไปด้วยสมรรถภาพ
ทางกาย สมรรถภาพทางจิตใจ ทักษะพ้ืนฐานของการเล่นฟุตบอล ซึ่งในการเล่นกีฬาฟุตบอล ทักษะฟุตบอลมี
ความส าคัญเป็นอย่างมากและเป็นสิ่งที่ขาดมิได้ ทั้งนี้เพ่ือเป็นกระบวนการพิจารณาอย่างหนึ่งว่าผู้เรียนรวมไป
ถึงนักกีฬามีทักษะมากน้อยเพียงใดและสอดคล้องตามวัตถุประสงค์ที่วางไว้หรือไม่ ดังที่ วรศักดิ์ เพียรชอบ 
(2523) ได้กล่าวไว้ว่า ในการสอนพลศึกษา หัวใจส าคัญ คือ การสอนทักษะ การเคลื่อนไหว การเรียนรู้จะ
เกิดขึ้นและมีประสิทธิภาพสูงจากการได้เรียนรู้ ก็ต่อเมื่อผู้เรียนได้มีโอกาสในการลงมือปฏิบัติด้วยตนเอง
เท่านั้น ส่วนกระบวนการเรียนการสอนวิชาฟุตบอลในโรงเรียน มักจะเกิดปัญหาในด้านการฝึกทักษะ เพราะ
ครูผู้สอนส่วนใหญ่ยังยึดติดอยู่กับรูปแบบการฝึกแบบเดิมๆ หรือจากประสบการณ์เดิมที่ตนเองเคยได้รับการ
ฝึกในสมัยตนเองเป็นนักเรียนหรือนักกีฬา (เจริญ กระบวนรัตน์, 2529) ท าให้แบบฝึกเดิมที่มีอยู่ไม่น่าสนใจ 
ผู้เรียนขาดความกระตือรือร้น ขาดความมุ่งมั่นตั้งใจในการเข้าร่วมกิจกรรมการฝึก ซึ่งทักษะในการเล่น
ฟุตบอลมีมากมายหลายทักษะ และแต่ละทักษะมีความส าคัญอย่างมาก 

ในการเล่นฟุตบอล ทักษะที่ส าคัญต่างๆเช่น การรับลูก ส่งลูก การยิงประตู และการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
ทั้งหมดนี้ล้วนแต่เป็นองค์ประกอบที่ส าคัญในการเล่นฟุตบอลให้ประสบความส าเร็จ โดยเฉพาะการเลี้ยงลูก
ฟุตบอล (Dribbling) ซึ่งถือว่าเป็นทักษะพ้ืนฐานอีกอย่างหนึ่งในการควบคุมลูกฟุตบอลที่ส าคัญส าหรับนัก
ฟุตบอล ซึ่งหากนักฟุตบอลได้รับการฝึกฝนอย่างถูกต้องก็จะสามารถท าให้เลี้ยงลูกฟุตบอลได้อย่างมี
ประสิทธิภาพและเกิดประโยชน์ในการเล่นทั้งแก่ตัวนักกีฬาเองและต่อทีม นอกจากนี้ การเลี้ยงลูกฟุตบอล 
(Dribbling) ยังรวมถึงความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลแบบการพลิกแพลง หลอกล่อคู่ต่อสู้ ผู้ที่จะเป็นผู้
เลี้ยงลูกฟุตบอลได้ดีนั้นจะต้องมีความเร็วในการเปลี่ยนทิศทางไปยังทิศทางที่ต้องการด้วยความเร็ว บังคับลูก
ฟุตบอลได้ดี สามารถน าลูกฟุตบอลไปตามทิศทางท่ีต้องการได้  และคนที่เลี้ยงลูกฟุตบอลได้ดีสามารถส่งผลให้
ทีมอยู่ในสถานการณ์ได้เปรียบและท าให้เกิดความสนุกสนาน การที่จะมีทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอลที่ดีได้นั้น
จ าเป็นอย่างมากที่จะต้องมีการฝึกซ้อม ซึ่งรูปแบบในการฝึกซ้อมก็มีหลากหลายรูปแบบ เช่น การฝึกแบบ
สถานี (Circuit Training) โดยเป็นรูปแบบการฝึกที่ได้รับความนิยมเป็นอย่างมาก เพราะสามารถประยุกต์ใช้
ในการฝึกได้หลายหลายชนิดกีฬา 
 การฝึกแบบสถานี (Circuit Training) เป็นกิจกรรมบริหารร่างกายหลายอย่างที่ท าต่อเนื่องกันไปทั้ง
แบบแอโรบิคและแอนโรบิค โดยใช้ทุกส่วนของร่างกาย นักกีฬาหลายชนิดมักใช้รูปแบบการฝึกนี้พัฒนา 
ทักษะ ร่างกาย และบริหารกล้ามเนื้อเฉพาะส่วน การฝึกแบบสถานี เป็นรูปแบบการฝึกที่มีการวางแผนอย่างดี 
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เพ่ือพัฒนาองค์ประกอบของสมรรถภาพ เช่น ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Strength) ความ
อดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) ความยืดหยุ่น (Flexibility) ความคล่องตัวในการเปลี่ยนทิศ
ทางการเคลื่อนไหว (Agility)  องค์ประกอบเหล่านี้จะมีการพัฒนาไปพร้อมๆกัน โดยการจัดฝึกเป็นสถานี และ
หมุนเวียนไปจบครบทุกสถานี โดยมีข้อก าหนดว่าทุกคนจะต้องท าเวลาได้ดีขึ้นหรือท างานได้มากกว่าในเวลา
เท่าเดิมหลังจากมีการฝึกไปแล้วช่วงหนึ่ง ซึ่งในแต่ละสถานีจะมีประเภทของการออกก าลังกายที่มุ่งพัฒนาส่วน
ต่างๆของร่างกายแตกต่างกันไปตามรูปแบบของผู้ฝึกสอนที่มุ่งเน้นที่จะพัฒนาผู้ฝึก ผลของการฝึกแบบสถานี 
สามารถท าให้เกิดความแข็งแรงและเพ่ิมความทนทานของกล้ามเนื้อ รวมถึงเพ่ิมประสิทธิภาพการท างานของ
ระบบหัวใจและทางเดินหายใจดีขึ้น การออกก าลังกายแบบสถานีท าให้ร่างกายมีการปรับเปลี่ยนอยู่
ตลอดเวลา ซึ่งส่งผลให้เกิดการเผาผลาญที่ดีข้ึน (จิราภรณ์ เกียนแก้ง, 2556) 
 สนธยา สีละมาด (อ้างใน สว่างจิต แซ่โง้ว, 2551) ได้กล่าวเกี่ยวกับการฝึกแบบสถานี (Circuit 
Training) ไว้ว่า การฝึกแบบสถานีถูกน ามาใช้ โดยมอร์แกนและอดัมแห่งมหาวิทยาลัยลีดในปีค .ศ.1959 เพ่ือ
พัฒนาสมรรถภาพทั่วไป การฝึกแบบสถานีเป็นการจัดสถานีหลายสถานี โดยสลับกลุ่มกล้ามเนื้อจากสถานี
หนึ่งไปยังสถานีหนึ่ง ซึ่งในรอบของการฝึกอาจจะประกอบด้วย การออกก าลังกายน้อยสุด 6 – 9 สถานี ปาน
กลาง    9 – 12 สถานี หรือมากสุด 12 – 15 สถานี และนักกีฬาอาจจะมีการท าซ้ าหลายเที่ยว โดยขึ้นอยู่กับ
จ านวนการออกก าลังกาย การพิจารณาจ านวนสถานี จ านวนครั้งต่อสถานีและความหนักจะขึ้นอยู่กับความ
อดทนต่อการท างานและสมรรถภาพของนักกีฬา อย่างไรก็ตามในช่วงการฝึกเพ่ือพัฒนาโครงสร้างร่างกาย ไม่
ควรที่จะมีการท างานมาจนท าให้นักกีฬามีระดับของการเจ็บปวดหรือไม่สบายของกล้ามเนื้อ นอกจากนี้ข้อดี
ของการฝึกแบบสถานี (Circuit Training) ยังช่วยให้ผู้ฝึก นักเรียน นักกีฬาไม่เกิดเบื่อหน่าย เกิดความ
สนุกสนาน อีกท้ังยังสามารถฝึกได้หลากหลายส่วนของอวัยวะร่างกายไปพร้อมๆกัน  
 จากเหตุผลดังกล่าว ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะใช้โปรแกรมการฝึกแบบสถานี (Circuit Training) ใน
การฝึกการเลี้ยงลูกฟุตบอล  ซึ่งเป็นทักษะหนึ่งที่ส าคัญในการเรียนหรือเล่นเพ่ือการแข่งขัน อีกทั้งโปรแกรมการ
ฝึกแบบสถานี (Circuit Training) เป็นรูปแบบที่ช่วยเพ่ิมสมรรถภาพทางกาย รวมถึงเพ่ิมประสิทธิภาพในการ
ท างานของระบบหัวใจและทางเดินหายใจ ซึ่งจะช่วยให้ผู้เรียนสามารถแสดงศักยภาพในการเลี้ยงลูกฟุตบอลได้
สูงสุด ซึ่งผลของการฝึกจะเป็นประโยชน์ต่อตัวของโค้ชกีฬา รวมไปถึงครูพลศึกษาท่ีจะน าผลของการวิจัยไปเป็น
แนวทางในการเรียนการสอน เพ่ือพัฒนาผู้เรียนของตนให้มีทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอลที่ดี ส่งผลให้การเรียนการ
สอนมีประสิทธิภาพ ควบคู่กับการพัฒนาศักยภาพทางกาย การท างานของระบบหายใจและทางเดินหายใจที่ดี
ยิ่งขึ้นของผู้เรียนด้วย  
 
วัตถุประสงค์    

1. เพ่ือศึกษาผลของการฝึกแบบสถานี (Circuit Training) ที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล
ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย 
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2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบสถานี (Circuit Training) ร่วมกับการฝึกซ้อมตามปกติที่มีต่อ
ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
 
สมมติฐานของการวิจัย  
 ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายของกลุ่ม
ทดลองหลังการทดลอง สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
วิธีด าเนินการวิจัย 
1.การเตรียมการทดลอง 

1.1 การศึกษาเอกสารงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
    1.1.1 ศึกษาเอกสาร ต ารา หนังสือ และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องเกี่ยวกับโปรแกรมการฝึกแบบสถานี 

(Circuit Training) และทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
1.2 การก าหนดประกรและกลุ่มตัวอย่าง 
    1.2.1 ประชากร 

      คือ ประชากรคือนักเรียนระดับมัธยมปลายทั่วประเทศ จ านวน 1,128,815 คน ส านัก
คณะกรรมการการศึกษาข้ันพ้ืนฐาน, (2557)  
                  1.2.2 กลุ่มตัวอย่าง 
                  กลุ่มตัวอย่างได้แก่ นักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายที่เป็นนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียน
สวนกุหลาบวิทยาลัย ปีการศึกษา 2557 จ านวน 30 คน 

1.3 การสร้างและพัฒนาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
                 1.3.1 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ โปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่มีต่อความสามารถในการ
เลี้ยงลูกฟุตบอล 
                 โปรแกรมการฝึกแบบสถานี (Circuit Training) ผู้วิจัยได้ด าเนินการดังนี้ 
                       1.3.1.1 ศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
                       1.3.1.2 ศึกษาข้อมูลเกี่ยวกับโปรแกรมการฝึกแบบสถานี (Circuit Training) ผู้วิจัยได้
รวบรวมจากการค้นคว้าจากหนังสือและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
                       1.3.1.3 จัดท าโปรแกรมการฝึกแบบสถานี (Circuit Training) ที่มีต่อความสามารถในการ
เลี้ยงลูกฟุตบอล จ านวน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง รวมทั้งหมด 3 โปรแกรม 
                    1.3.1.4 น าแผนการจัดโปรแกรมการฝึกแบบสถานี (Circuit Training) เสนอต่ออาจารย์ที่
ปรึกษา ตรวจสอบพิจารณาให้ข้อเสนอแนะเพ่ือแก้ไข และปรับปรุงให้เหมาะสม 
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                    1.3.1.5 น าแผนการจัดโปรแกรมการฝึกแบบสถานี (Circuit Training) ไปให้ผู้ทรงคุณวุฒิ
จ านวน 5 ท่าน ประกอบด้วย ผู้ทรงคุณวุฒิทางด้านพลศึกษา 3 ท่าน และผู้ทรงคุณวุฒิทางด้านกีฬาฟุตบอล 2 
ท่าน ประเมินคุณภาพของเครื่องมือ เพ่ือหาความตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) โดยบันทึกผลการ
พิจารณาลงความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ ปรับปรุงแก้ไขแผนการจัดโปรแกรมการฝึกแบบสถานี ( Circuit 
Training) ตามค าแนะน าของผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เชี่ยวชาญ แล้วหาค่าความตรงเชิงเนื้อหา ( IOC) โดยก าหนด
คะแนนเป็น + 1,0 และ -1 
   โดย           +1 หมายถึง เห็นด้วยว่าเครื่องมือนั้นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 
                       0 หมายถึง ไม่แน่ใจว่าเครื่องมือนั้นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ 
                     -1 หมายถึง ไม่เห็นด้วยว่า เครื่องมือนั้นสอดคล้องกับวัตถุประสงค์แล้วน าคะแนนที่ได้จาก
การลงความเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิทั้ง 5 ท่าน มาหาค่าความตรงเชิงเนื้อหา (IOC) ถ้าค่าที่ได้มากกว่าหรือเท่ากับ 
0.5 จึงถือว่าใช้ได้ ซึ่งค่าความตรงที่เหมาะสมควรมีค่าอยู่ระหว่าง 0.60-1.00 
       1.3.1.6 แก้ไขปรับปรุงแผนการจัดโปรแกรมการฝึกแบบสถานีให้มีความสมบูรณ์ตามค าแนะน า
ของผู้ทรงคุณวุฒิและอาจารย์ที่ปรึกษา 
       1.3.1.7 น าแผนการจัดโปรแกรมการฝึกแบบสถานีไปทดลอง (Tryout) ใช้กับนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนสวนกุหลาบ
วิทยาลัย ที่เป็นนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียน ที่มีอายุระหว่าง 17-18 ปี จ านวน 30 คน แล้วน าผลการทดลอง
มาปรับปรุงให้มีความสมบูรณ์มากยิ่งข้ึน เพ่ือน าไปใช้ทดลองจริงต่อไป 
            1.3.2 เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล 
      เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล  ได้แก่ 
      แบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลซึ่งประกอบด้วย แบบทดสอบการเลี้ยงลูก
ฟุตบอลเป็นเส้นตรงด้วยความเร็วในระยะทาง 50 เมตร แบบทดสอบความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล 
ซิกแซ็กของวอร์เนอร์ (อ้างถึงใน วิธวรรธน์ สีชื่น, 2554) 
 2.การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
 2.1 การก าหนดแบบแผนการทดลอง 
 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงกึ่งทดลอง (Quasai - Experimental Research) ใช้กลุ่มเดียว วัดผล
สองครั้งคือ ก่อนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 
 2.2 การติดต่อประสานงานการทดลอง 
  2.2.1 ติดต่อขอความร่วมมือในการวิจัย 
  2.2.2 ชี้แจงวัตถุประสงค์การวิจัย ขั้นตอนการวิจัย การวัดและประเมินผล 
 2.3 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล 
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  2.3.1 ด าเนินการให้นักเรียนกลุ่มทดลองท าการทดสอบความสามารถในการลี้ยงลูกฟุตบอล 
ก่อนการทดลอง จากนั้นจึงท าการเก็บผลการทดสอบไว้เพื่อเปรียบเทียบผลหลังจากนักเรียนกลุ่มการทดลองได้
ฝึกฝนตามโปรแกรมการฝึกแบบสถานี เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ 
  2.3.2 ด าเนินการจัดโปรแกรมการฝึกแบบสถานีโดยผู้วิจัยจัดโปรแกรมการให้กับกลุ่มทดลอง 
  2.3.3 ด าเนินการทดสอบความสามรถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักเรียนกลุ่มทดลอง หลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 3.การวิเคราะห์ข้อมูล 
 การด าเนินการวิเคราะห์ข้อมูล มีดังนี้ 
 3.1 หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงแบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของความสามารถใน
การเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลอง จากการทดสอบก่อนการทดลอง และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ 
 3.2 ทดสอบความของความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลอง ระหว่างก่อนการทดลอง 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ โดยใช้สถิติการทดสอบค่า “ ที ” (t-test) 
 3.3 ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
ผลการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้สรุปผลการวิจัยได้ดังนี้ 
 1.หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองซึ่งฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกแบบสถานีมีความสามารถใน
การเลี้ยงลูกฟุตบอลเป็นเส้นตรงระยะทาง 50 เมตร ดีกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 
 2.หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองซึ่งฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกแบบสถานีมีความสามารถใน
การเลี้ยงลูกฟุตบอลซิก – แซ็ก ดีกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
อภิปรายผล 
ผลการวิจัยเรื่องผลของโปรแกรมการฝึกแบบสถานีที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลาย สามารถสรุปและอภิปรายผลได้ดังนี้ 
 จากสมมติฐานของการวิจัยที่ว่า ค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักเรียนชั้น
มัธยมศึกษาตอนปลายของกลุ่มทดลองหลังการทดลอง สูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 ผลปรากฏว่า กลุ่มทดลองที่ได้เข้ารับการฝึกโปรแกรมการฝึกแบบสถานีมีผลท าให้ความสามารถในการ
เลี้ยงลูกฟุตบอลหลังจากการฝึก 8 สัปดาห์ ดีกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึง
เป็นไปตามสมมติฐาน 
 1.การวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการฝึกแบบสถานี เป็นโปรแกรมการฝึกที่มีประสิทธิภาพ ซึ่ง
ในระยะเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ีได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบสถานี มีความสามารถในการเลี้ยง
ลูกฟุตบอลทั้งการเลี้ยงลูกฟุตบอลทางตรงระยะทาง 50 เมตร และการเลี้ยงลูกฟุตบอลซิก – แซ็ก ดียิ่งขึ้น (มี
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ความเร็วเพ่ิมขึ้น) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้การเพ่ิมขึ้นของความสามารถในการเลี้ยงลูก
ฟุตบอลของกลุ่มทดลองเป็นผลมาจากการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบสถานี ซึ่งเป็นการฝึกที่ท าให้ผู้ฝึกเกิด
การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเพ่ือทักษะกีฬาทั้ง 6 ด้าน ดังที่อุทัย สงวนพงศ์ (2555) ได้กล่าวถึง สมรรถภาพ
กลไก (Motor Fitness) หรือสมรรถภาพเชิงทักษะปฏิบัติ (Skill - Related Physical Fitness) คือ 
ความสามารถของร่างกายที่ช่วยให้บุคคลสามารถประกอบกิจกรรมทางกาย โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเล่นกีฬาได้
ดีต้องมีองค์ประกอบดังนี้ 1.ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) เช่น การเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็วจากจุดหนึ่งไป
ยังอีกจุดหนึ่งและสามารถควบคุมทิศทางได้ 2.การทรงตัว (Balance) หรือ การรักษาสมดุลของร่างกายเอาไว้
ได้ทั้งในขณะอยู่กับที่และเคลื่อนที่ 3.การประสานสัมพันธ์ (Co-ordination) เช่นการท างานประสานสอดคล้อง
กันของอวัยวะต่างๆในร่างกาย 4.พลังกล้ามเนื้อ (Power) เช่นการกระโดดที่สูงเพ่ือแย่งชิงลูกฟุตบอล ซึ่งเกิด
จากพลังกล้ามเนื้อ 5.เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction Time) นั่นคือ ระยะเวลาที่ร่างกายใช้ในการ
ตอบสนองต่อสิ่งเร้าต่างๆ 6.ความเร็ว (Speed) เช่น ความสามารถในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง
ได้อย่างรวดเร็วหรือใช้เวลาน้อยที่สุดเท่าที่จะท าได้ ซึ่งการฝึกแบบสถานีในการวิจัยครั้งนี้มีรูปแบบการฝึกที่ท า
ให้กลุ่มทดลองได้พัฒนาทักษะทั้ง 6 ด้านดังกล่าว จึงเป็นผลให้กลุ่มทดลองมีทักษะในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเป็น
เส้นตรงระยะทาง 50 เมตร และการเลี้ยงลูกฟุตบอล ซิก – แซ็ก เพ่ิมมากข้ึน 

รูปแบบการฝึกแบบสถานี ยังสอดคล้องกับแนวคิดหลักการฝึกกีฬาของบอมพา (Bompa อ้างถึงใน ไอ
ยย์ศรัย พีรภาพรกุล, 2555) ซึ่งมี 4 องค์ประกอบดังนี้ 

1.หลักความหลายหลายในการฝึก (Principle of Variety) กล่าวคือ การฝึกแบบสถานี ประกอบด้วย
การฝึกทักษะที่แตกต่างกันในแต่ละสถานี ซึ่งช่วยลดความเบื่อหน่ายจากการฝึกซ้อมและเพ่ิมความหลากหลาย
ในชนิดของการหดตัวของกล้ามเนื้อในแต่ละทักษะที่แตกต่างกันไป ความหลากหลายในการฝึกนี้ เป็นสิ่งจ าเป็น
ในการพัฒนาการฝึก เพราะจะเป็นผลดีต่อร่างกายและจิตใจของนักกีฬา เพราะการฝึกที่ซ้ ากันนั้น จะท าให้
นักกีฬาเกิดความเบื่อหน่ายไม่อยากฝึก และความหลายหลายในเรื่องของเครื่องมือที่ใช้ในการฝึก จะท าให้เพ่ิม
ประสิทธิภาพของการฝึกมากข้ึน 

2.หลักของความแตกต่างระหว่างบุคคล (Principle of individualization) กล่าวคือ ในการฝึกแบบ
สถานีมีความหลากหลาย จึงสามารถน ามาประยุกต์ใช้ให้เหมาะกับความแตกต่างระหว่างบุคคลในการฝึกได้ 
เช่น ระดับความสามารถของแต่ละบุคคล พ้ืนฐานของการฝึกในแต่ละบุคคล หรื อ ทักษะตามต าแหน่งที่เล่น 
โดยอาจปรับเปลี่ยนรูปแบบการฝึกของแต่ละสถานีให้มีความเหมาะสมกับผู้ฝึก 

3.หลักความเฉพาะเจาะจง (Principle of Specificity) กล่าวคือ ผู้ฝึกสอนสามารถปรับเปลี่ยน
รูปแบบการฝึกซ้อมแบบสถานีให้เหมาะกับต่อกิจกรรมการเคลื่อนไหวหรือทักษะกีฬา เช่น เ ลือกการฝึก
เพ่ือที่จะใช้ในกีฬาที่ใช้ความเร็ว เช่น วิ่ง ฟุตบอล รักบี้ฟุตบอล ก็จะต้องฝึกพลังกล้ามเนื้อเป็นหลักให้ตรงกับ
กลุ่มกล้ามเนื้อท่ีใช้งาน  
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4.หลักของการเพ่ิมน้ าหนักแบบก้าวหน้าในการฝึก (Principle of Progressive Increase of Load 
Training) กล่าวคือ การเพ่ิมน้ าหนักหรือการเพ่ิมความหนักในการฝึกช่วยให้ผู้ฝึกเกิดการพัฒนาทั้งด้านทักษะ
และสมรรถภาพทางด้านต่างๆ  ซึ่งการฝึกแบบสถานีสามารถปรับเปลี่ยนความหนักเบาได้ตามเป้าหมายรวมไป
ถึงความเหมาะสมในการฝึกในแต่ละช่วงเวลาของโปรแกรมการแข่งขันที่เปลี่ยนไปได้อีกด้วย 
 นอกจากนี้ สนธยา สีละมาด (2547 อ้างถึงใน สว่างจิต แซ่โง้ว, 2551) ได้กล่าวเกี่ยวกับการฝึกแบบ
สถานี (Circuit Training) ไว้ว่า การฝึกแบบสถานีเป็นการจัดสถานีหลายสถานี โดยสลับกลุ่มกล้ามเนื้อจาก
สถานีหนึ่งไปยังสถานีหนึ่ง ซึ่งในรอบของการฝึกอาจจะประกอบด้วย การออกก าลังกายน้อยสุด 6 – 9 สถานี 
ปานกลาง    9 – 12 สถานี หรือมากสุด 12 – 15 สถานี และนักกีฬาอาจจะมีการท าซ้ าหลายเที่ยว โดย
ขึ้นอยู่กับจ านวนการออกก าลังกาย การพิจารณาจ านวนสถานี จ านวนครั้งต่อสถานีและความหนักจะขึ้นอยู่
กับความอดทนต่อการท างานและสมรรถภาพของนักกีฬา ข้อดีของการฝึกแบบสถานี (Circuit Training) คือ
ช่วยให้ผู้ฝึก นักเรียน นักกีฬาไม่เกิดเบื่อหน่าย เกิดความสนุกสนาน อีกทั้งยังสามารถฝึกได้หลากหลายส่วน
ของอวัยวะร่างกายไปพร้อมๆกันได้ แต่อย่างไรก็ตาม ข้อควรระวังในการฝึกแบบสถานีคือในช่วงการฝึกเพ่ือ
พัฒนาโครงสร้างร่างกายนั้น ไม่ควรที่จะมีการออกก าลังมากจนท าให้นักกีฬามีระดับของการเจ็บปวดหรือไม่
สบายของกล้ามเนื้อเกิดขึ้น 
 ผลการวิจัยในครั้งนี้ สอดคล้องกับงานของ มโน มาพะเนาว์ (2550) ซึ่งได้ศึกษาแบบฝึกแบบสถานี 
เพ่ือเสริมสร้างทักษะกีฬาบาสเกตบอลและสมรรถภาพทางกาย ส าหรับนักเรียนชั้ นมัธยมศึกษาปีที่ 3 กลุ่ม
ตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักเรียนชายและหญิง ก าลังศึกษาอยู่ในระดับชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 3 โรงเรียนเขาไร่
ศึกษา อ าเภอโกสุมพิสัย จังหวัดมหาสารคาม ปีการศึกษา 2549 จ านวน 36 คน โดยมีผลแบบฝึกแบบสถานี
เพ่ือเสริมสร้างทักษะกีฬาบาสเกตบอลและสมรรถภาพทางกาย ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น มีความเที่ยงตรงตามเนื้อหา มี
ความเชื่อถือได้ โดยผลการทดสอบทักษะกีฬาบาสเกตบอลและสมรรถภาพทางกาย ของกลุ่มตัวอย่างหลังการ
ฝึก สูงกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 ทุกรายการ  

นอกจากนี้ ผลการวิจัยยังสอดคล้องกับผลการวิจัยของ Manohar M. Mane (2011) ได้ศึกษาผลของ
การฝึกแบบสถานีต่อการพัฒนาความสามารถในการกระโดดสูง ความอดทน ความคล่องตัว และทักษะทาง
ฟุตบอลของเด็กชายอายุระหว่าง 10-12 ปี โดยมีกลุ่มตัวอย่างคือนักเรียนชายของโรงเรียนแห่งหนึ่งในมุมไบ 
จ านวน 40 คน ผลการศึกษาปรากฏว่า การฝึกแบบสถานีมีผลต่อความอดทนของระบบไหลเวียน 
ความสามารถในการกระโดดสูง ความคล่องตัว ความอดทนของกล้ามเนื้อ และความสามารถทางกีฬาฟุตบอล
ของกลุ่มทดลองอย่างมีนัยส าคัญ โดยใช้ผลการทดสอบของ Tuttle pulse Ration Test, Sargent test, 
Shuttle Run test, Bent knee Sit ups Test, การวิ่งเลี้ยงลูกในระยะทาง 30 เมตร และการทดสอบความ
แม่นย าในการเตะลูกบอล และยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ M. Sudhakar Babu & P. P. S. Paul Kumar 
(2013) ที่ได้ศึกษาผลของการฝึกแบบสถานีที่มีต่อการออกตัววิ่งของนักเรียนมัธยมปลายหญิง โดยมีกลุ่ม
ทดลองเป็นนักเรียนมัธยมปลายเพศหญิงของโรงเรียนรัฐบาลแห่งหนึ่ง จ านวน 30 คน เป็นเวลา 6 สัปดาห์ 
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ทดสอบโดยการทดสอบแบบ Pretest-Posttest ในการวิ่งเป็นระยะทาง 100 เมตร ซึ่งผลการวิจัยปรากฏว่า 
ผลของการฝึกแบบสถานีมีผลต่อความเร็วในการวิ่งออกตัวของกลุ่มทดลองที่เพ่ิมขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ ที่ระดับ 
0.05  

2.จากการทดสอบสมมติฐานของการวิจัยพบว่า การฝึกโดยโปรแกรมการฝึกแบบสถานีท าให้

ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ทั้งการเลี้ยงลูกฟุตบอลเป็นเส้นตรงระยะทาง 50 เมตร และการเลี้ยงลูก

ฟุตบอลซิก-แซ็ก ดีขึ้น (เลี้ยงลูกฟุตบอลเร็วขึ้น) ซึ่งผลการวิจัยพบว่า หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่

ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบสถานีมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลทั้งการเลี้ยงลูกฟุตบอลเป็น

เส้นตรงระยะทาง 50 เมตร และการเลี้ยงลูกฟุตบอลซิก-แซ็ก ดีกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 จากผลการวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า การฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบสถานีเป็นการฝึกที่ช่วย

พัฒนาทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอลและเป็นการฝึกที่มีรูปแบบการเคลื่อนที่สอดคล้องกับทักษะที่จ าเป็นในกีฬา

ฟุตบอล และท าให้ความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลดีขึ้นจริง   

ผลการวิจัยครั้งนี้ สอดคล้องกับแนวคิดของ วิทยา เลาหกุล (2543) ที่กล่าวถึงโปรแกรมการฝึกซ้อม

กีฬาฟุตบอลของเด็กระดับอายุ 16-18 ปีว่า การฝึกซ้อมโดยเฉพาะในเรื่องของสมรรถภาพจะเน้นหนักในเรื่อง

ของความเร็ว ก าลัง และความแข็งแกร่งของกล้ามเนื้อส่วนต่างๆซึ่งจะเน้นหนักเป็นพิเศษ โดยในวัยนี้จะเริ่มเน้น

พ้ืนฐานทางด้านความเร็วควบคู่ไปกับความอดทน เช่น วิ่งโดยใช้ความเร็ว 80%-100% 2 นาที โดยไม่หยุด 

และพัก 3-5 นาที รวมทั้งการฝึกพิเศษเฉพาะตัว ในเรื่องความเร็ว + ความอดทน แต่ก็ต้องอยู่ในขอบเขตที่

จ ากัด รวมไปถึงการกระโดดรั้วกั้น โดยกระท าอย่างรวดเร็ว เพ่ือเพ่ิมพลังกล้ามเนื้อ ส่วนทางด้านเทคนิค จะ

เน้นหนักในลักษณะการเคลื่อนไหวต่างๆรวมทั้งเทคนิคกับลูกฟุตบอลที่จะเพ่ิมความยากขึ้น เพ่ิมความกดดัน

มากขึ้น พร้อมทั้งทบทวนพื้นฐานทางเทคนิคต่างๆที่ผ่านมา รวมทั้งแบบการฝึกที่หลากหลาย การโยกหลบ และ

การสร้างจินตนาการ ซึ่งผู้ฝึกสอนจะต้องเน้นเป็นพิเศษ โดยการฝึกแบบสถานีสามารถปรับใช้กับทักษะกีฬา

ฟุตบอลได้ทุกทักษะ ไม่ว่าจะเป็นความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแกร่งของกล้ามเนื้อ ตลอดจนเป็น

รูปแบบการฝึกที่ความหลากหลายเหมาะสมกับการน ามาใช้ฝึกซ้อมกีฬาฟุตบอล 

ชาญวิทย์ ผลชีวิน (2534) ยังได้กล่าวถึงหลักการฝึกกีฬาฟุตบอลไว้ว่า บางครั้งการฝึกฟุตบอลนั้น
จ าเป็นอย่างมากที่จะต้องฝึกเป็นรายบุคคล (Individual Activity) เพราะการฝึกเป็นรายบุคคลสามารถฝึกได้
หลากหลายรูปแบบเพื่อพัฒนาความสามารถของผู้เล่นและเป็นการแก้ไขข้อบกพร่องของผู้เล่นด้วย การฝึกแบบ
นี้ส่วนใหญ่จะประสบปัญหาจากอุปกรณ์ในการฝึกไม่เพียงพอ หรือการแก้ไขข้อบกพร่องของนักกีฬาแต่ละคน 
ซ่ึงการฝึกแบบสถานีสามารถออกแบบให้มีความเหมาะสมกับวัตถุประสงค์ในการฝึกที่หลากหลายหรือ
เฉพาะเจาะจงก็ได้ ขณะเดียวกัน การฝึกแบบสถานียังสามารถช่วยลดปัญหาอันเกิดจากอุปกรณ์ที่ไม่เพียงพอ
ต่อจ านวนผู้ฝึก เพราะการฝึกแบบสถานีอ านวยให้ผู้ฝึกได้ฝึกฝนพร้อมๆกันได้หลายคน โดยใช้อุปกรณ์เป็น
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สถานีๆไป และสามารถน าไปใช้ได้ในพ้ืนที่ที่จ ากัด จึงเป็นการช่วยลดอุปสรรคในการฝึกซ้อมในสถานศึกษาหรือ
สถานที่ฝึกซ้อมที่มีอุปกรณ์ไม่เพียงพอต่อจ านวนผู้ฝึกได้อีกทางหนึ่ง  

นอกจากนี้ การน ารูปแบบการฝึกแบบสถานีมาใช้กับการฝึกกีฬาฟุตบอลยังสอดคล้องกับแนวคิดของ 
มงคล แฝงสาเคน (2545) ที่กล่าวว่า ทักษะพ้ืนฐานนับว่าเป็นหัวใจส าคัญของการฝึกนักกีฬาที่มีความสามารถ
สูงจะต้องผ่านขั้นตอนการฝึกข้ันพื้นฐานมาทั้งสิ้น ไม่มีนักกีฬาคนใดท่ีเล่นฟุตบอลได้ดี โดยที่ไม่ได้ผ่านการฝึกขั้น
พ้ืนฐาน (Basic)  ทั้งนี้เพราะการฝึกทักษะขั้นพ้ืนฐาน เป็นการฝึกที่จะน าไปสู้การเล่นฟุตบอลเป็นทีมได้อย่างดี
ยิ่ง เพราะต้องอาศัยความช านาญของผู้เล่นแต่ละคนมาผสมกลมกลืนกัน การฝึกทักษะขั้นพ้ืนฐานจึงเป็นการฝึก
ทักษะของแต่ละคนให้มีความช านาญ ซึ่งมีเนื้อหาในการฝึกต่างๆ เช่น การเลี้ยงลูกบอล หมายถึง การพาลูก
บอลไปด้วยเท้าข้างเดียวหรือสองข้าง จะเป็นการเดินหรือวิ่งก็ได้ จะเร็วหรือช้าขึ้นอยู่กับสถานการณ์ พาไปใน
ทิศทางที่ต้องการในขณะที่เลี้ยงหลบหลีกคู่ต่อสู้ ควรจะได้มีการหลอกล่อฝ่ายป้องกันเพ่ือพาลูกเข้าไปยิงประตู 
ผู้เล่นควรได้ฝึกหัดให้เกิดความช านาญทั้งสองเท้า การที่จะเลี้ยงลูกฟุตบอลนั้นจะต้องให้เกิดประโยชน์กับทีม 
เช่น เลี้ยงไปข้างหน้าเพ่ือท าประตู หรือเลี้ยงเพ่ือหลบหลีกฝ่ายป้องการ เพ่ือให้ทีมได้เปรียบในการเล่นฟุตบอล 
ซึ่งที่กล่าวมานั้นเป็นทักษะการเลี้ยงลูกฟุตบอลซึ่งมาความส าคัญอย่างมากในการเล่นกีฬาฟุตบอล และสามารถ
น ามาประยุกต์ใช้ในการฝึกแบบสถานีได้ทั้งสิ้น  
 ผลการวิจัยในครั้งนี้ ยังสอดคล้องกับงานวิจัยของ พิทักษ์ชัย ทางทอง (2552) ท าการศึกษาผลของการ
ฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียน
มัธยมศึกษาตอนปลาย เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ว
ว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย กลุ่มตัวอย่างเป็นนักฟุต
ซอลของโรงเรียนวัดสุทธิวรารามระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย จ านวน 30 คน โดยผลการศึกษาพบว่า หลังการ
ฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตซอล ดีกว่าก่อนการฝึก
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งมีความ
สอดคล้องกับงานวิจัย ของ วิธวรรธน์ สีชื่น (2554) ที่ได้ท าการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกความเร็วในการวิ่ง
ขึ้นเนินและวิ่งลงเนินที่มีต่อความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลของนักเรียนมัธยมศึกษาตอนปลาย กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นนักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนปลายที่เป็นนักฟุตบอลของโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค์ 
จ านวน 20 คน โดยท าการฝึก 6 สัปดาห์ๆละ 2 วัน ซึ่งผลการวิจัยพบว่า 1) กลุ่มทดลองมีความสามารถในการ
เลี้ยงลูกฟุตบอลเป็นเส้นตรงระยะทาง 50 เมตร ดีกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
2) กลุ่มทดลองมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ซิก-แซ็ก ดีกว่าก่อนการทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 3) กลุ่มทดลองมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอลเป็นเส้นตรงระยะทาง 50 เมตร ดีกว่ากลุ่ม
ควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่มทดลองมีความสามารถในการเลี้ยงลูกฟุตบอล ซิก-แซ็ก 
ดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะจากการท าวิจัยในครั้งนี้ มีดังนี้ 
 1.จากการวิจัยพบว่าการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกแบบสถานีมีผลท าให้ความสามารถในการเลี้ยงลูก
ฟุตบอลดีขึ้น โดยใช้ระยะเวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน ซึ่งเห็นผลชัดเจน ดังนั้นหากมีระยะเวลาที่
เพ่ิมมากข้ึนในการฝึกซ้อม ก็อาจน าโปรแกรมการฝึกแบบสถานีไปปรับใช้ในระยะเวลาที่เพ่ิมข้ึนได้ เช่น 10-12 
สัปดาห์ และอาจส่งผลให้นักกีฬามีทักษะในการเลี้ยงลูกฟุตบอลดีขึ้นกว่านี้ได้ 
 2.หากมีเวลาในการเตรียมการฝึกซ้อมมากกว่านี้ ผู้ฝึกสอนอาจมีการประเมินทักษะพื้นฐานต่างๆใน
การเล่นฟุตบอลของนักกีฬาก่อน เพ่ือน ามาใช้ในการออกแบบการฝึกให้มีความเหมาะสมมากยิ่งขึ้น 
 3.เพ่ือให้เกิดความคุ้นเคยกับรูปแบบการฝึกของสถานีต่างๆ ผู้ฝึกสอนอาจให้นักกีฬาลองเล่นอุปกรณ์
ในแต่ละสถานีก่อนการฝึกซ้อมจริง หรืออาจน าอุปกรณ์ต่างๆมาประยุกต์ใช้ในการวอร์มอัพก่อนการฝึกซ้อมก็ได้ 
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http://primo.car.chula.ac.th:1701/primo_library/libweb/action/search.do?vl(freeText0)=+%e0%b8%88%e0%b8%b8%e0%b8%ac%e0%b8%b2%e0%b8%a5%e0%b8%87%e0%b8%81%e0%b8%a3%e0%b8%93%e0%b9%8c%e0%b8%a1%e0%b8%ab%e0%b8%b2%e0%b8%a7%e0%b8%b4%e0%b8%97%e0%b8%a2%e0%b8%b2%e0%b8%a5%e0%b8%b1%e0%b8%a2.+%e0%b8%aa%e0%b8%b2%e0%b8%82%e0%b8%b2%e0%b8%a7%e0%b8%b4%e0%b8%8a%e0%b8%b2%e0%b8%9e%e0%b8%a5%e0%b8%a8%e0%b8%b6%e0%b8%81%e0%b8%a9%e0%b8%b2&vl(20696675UI0)=creator&vl(20715782UI1)=all_items&fn=search&tab=default_tab&mode=Basic&vid=CHULA&scp.scps=scope%3a(CUIR_DSPACE)%2cscope%3a(CL)%2cscope%3a(%22PRIMO%22)%2cscope%3a(CHULALIBRARY)%2cprimo_central_multiple_fe
http://www.edu.chula.ac.th/ojed/doc/V54/v54d0059.pdf
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