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ผลของการฝึกโปรแกรมความคล่องแคล่วว่องไวทีม่ีผลต่อนักกฬีาฟุตบอล 
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บทคัดย่อ 

              การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมความคล่องแคล่ว
ว่องไวท่ีมีผลต่อนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนเทพศิรินทร์ นนทบุรี กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัเป็นนักกีฬา
ฟุตบอลโรงเรียนเทพศิรินทร์ นนทบุรี จ านวน 20 คน แบ่งเป็นกลุ่มควบคุม จ านวน 10 คน และกลุ่มทดลอง 
จ านวน 10 คน ไดม้าโดยการเรียงล าดบัจบัคู่ Matching ในการท าการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวก่อนฝึก 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจยั คือ โปรแกรมความคล่องแคล่ววอ่งไว และแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว
ของอิลลินอยส์ (Illinois Agility Test) (Getchell, 1979) สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ขอ้มูล ไดแ้ก่ ร้อยละ 
ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบความแตกต่างโดยการทดสอบค่า ที (Independent 
T-test) 

ผลการวจิยั พบวา่ (1) การเปรียบเทียบความแตกต่างของความคล่องแคล่ววอ่งไว ก่อนการฝึกระหวา่ง
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไม่แตกต่างกนั และ (2) การเปรียบเทียบความแตกต่างความคล่องแคล่ววอ่งไว 
หลงัการฝึก ระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05                                       

ค าส าคัญ: ความคล่องแคล่ววอ่งไว;  กีฬาฟุตบอล 

Abstract 

            This research aimed to study and to compare the effects of agility training programs on football 
player of Debsirin Nonthaburi School. The sample used in the research consisted of 20 football players of 
Debsirin Nonthaburi School divided into a control group of 10 football players and an experimental group 
of 10 football players, obtained by matching the agility outcomes. The research instrument used were the 
agility program and the Illinois Agility Test (Getchell, 1979). Statistics used in data analysis included 
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percentage, mean, and standard deviation, and the differences were compared using the Independent       
T-test. 

Research results are as follows: (1) The results of comparing the agility scores at before training 
between the control group and the experimental group were not different. (2) The results of comparing the 
agility scores at after training between the control group and the experimental group were different at 
statistical significance level of .05. 

keywords: Agility; Football 

บทน า 

กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาท่ีได้รับความนิยมมาก มีการแข่งขนัในกีฬาระดบัส าคญัๆหลายรายการใน
นานาชาติ เช่น ฟุตบอลโลก ฟุตบอลชิงแชมป์แห่งชาติยุโรป ฟุตบอลเอเช่ียนคพั ฟุตบอลชิงแชมป์แห่งชาติ
อาเซียน ฟุตบอลโอลิมปิก ฟุตบอลเอเช่ียนเกมส์ และยงัมีรายการระดบัฟุตบอลอาชีพ ท่ีคนไทยช่ืนชอบและ
นิยม เช่น พรีเมียร์ลีก ลาลีก้า บุนเดสลีก้า กลัโช่ ซีร่ีเอ ในยุโรป เจลีก ในประเทศญ่ีปุ่น และไทยลีก ใน
ประเทศไทย อภิชาติ อ่อนสร้อย (2555, หนา้ 49-50) กล่าววา่ กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาชนิดหน่ึงท่ีมีผลในการ 
เสริมสร้างคุณภาพชีวติ 

 ในประเทศไทย ฟุตบอลระดบัเยาวชนจึงมีการส่งเสริมการแข่งขนัฟุตบอลทั้งภาครัฐและเอกชน 
โดยมีสโมสรและโรงเรียนให้ความส าคญัในการเขา้ร่วม เพื่อพฒันาเยาวชนและนกัเรียนของสังกดัตวัเองให้
ประสบความส าเร็จและท าให้เกิดความเป็นเลิศ ต่อยอดให้กบัเยาวชนและนักเรียนไปสู่ทีมระดับอาชีพ 
สโมสรและโรงเรียนจึงมีการฝึกซ้อมเพื่อเสริมสร้างประสิทธิภาพให้กบัเยาวชนและนกัเรียน การเล่นกีฬา
ฟุตบอลให้เกิดประสิทธิภาพ ผูเ้ล่นจะตอ้งเรียนรู้เก่ียวกบัทกัษะพื้นฐานหลายๆด้าน เช่น การเคล่ือนไหว
เบ้ืองตน้ การสร้างความคุน้เคยกบัลูกฟุตบอล การหยุด การบงัคบัลูกฟุตบอล การเล้ียงลูกฟุตบอล หรือการ
รับ - การส่งลูกฟุตบอล จะท าใหเ้กิดความช านาญและการพฒันาทกัษะ ซ่ึงในทุกทกัษะตอ้งมีสมรรถภาพทาง
กลไกลท่ีส าคญัอยา่งความคล่องแคล่ววอ่งไว 

ความคล่องแคล่ววอ่งไว คือ สมรรถภาพทางกลไกลท่ีส าคญัส าหรับนกักีฬาฟุตบอล ผาณิต บิลมาศ 
(2530, หนา้ 29) กล่าววา่ ความคล่องแคล่ววอ่งไวหมายถึง ความสามารถของร่างกาย หรือส่วนต่างๆ ของ
ร่างกายท่ีสามารถเปล่ียนทิศทางได้อย่างรวดเร็วและถูกตอ้ง ความคล่องแคล่วว่องไวมีประโยชน์ต่อกีฬา
ฟุตบอลในนกักีฬาฟุตบอลทุกต าแหน่ง ชูศกัด์ิ เวชแพทย;์ และ กลัยา ปาละวิวธัน์ (2536, หนา้ 103) กล่าววา่ 
ความคล่องแคล่ววอ่งไวมีความส าคญัในกิจกรรมทุกอยา่งท่ีเก่ียวกบัการเปล่ียนต าแหน่งของร่างกายหรือส่วน
หน่ึงส่วนใดไดโ้ดยรวดเร็ว การออกตวัไดเ้ร็ว การหยุดไดเ้ร็ว และการเปล่ียนทิศทางไดร้วดเร็วเป็นพื้นฐาน
ของสมรรถภาพท่ีดีในกีฬาหลายอย่าง เช่น บาสเกตบอล แบดมินตนั วอลเลยบ์อล ฟุตบอล เป็นตน้ ความ
คล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตบอลถือเป็นส่ิงท่ีส าคญัอย่างยิ่งท่ีท าให้นักกีฬาสามารถเคล่ือนไหวเปล่ียน
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ทิศทางไดอ้ย่างรวดเร็วและตอบสนองต่อส่ิงเร้าไดเ้ป็นอย่างดี ความแข็งแรงและแรงระเบิดของกลา้มเน้ือ 
ปฏิกิริยาการตอบสนอง รวมทั้งการรักษาสมดุลของร่างกายขณะเคล่ือนไหว  

ผูว้ิจยัจึงไดท้  าการเก็บรวบรวมขอ้มูลจากงานวิจยัและขอ้มูลเก่ียวกบัความคล่องแคล่วว่องไว จึงมี
ความสนใจท่ีจะพฒันานักกีฬาฟุตบอลให้มีประสิทธิภาพในการแข่งขนัและจะเสริมสร้างทกัษะความ
คล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาฟุตบอลดว้ย  

วตัถุประสงค์ในการวจัิย 

 1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมความคล่องแคล่ววอ่งไวท่ีมีผลต่อนกักีฬาฟุตบอลโรงเรียน           
เทพศิรินทร์ นนทบุรี 

 2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกโปรแกรมความคล่องแคล่วว่องไวท่ีมีผลต่อนักกีฬาฟุตบอล
โรงเรียนเทพศิรินทร์ นนทบุรี ระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองก่อนและหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

สมมติฐานการวจัิย 

หลงัการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวสัปดาห์ท่ี 8 นกักีฬากลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่ววอ่งไว
มากกวา่กลุ่มควบคุม 

ขอบเขตของการวจัิย 

ประชากร นักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนเทพศิรินทร์ นนทบุรี ปีการศึกษา 2566 อายุระหว่าง 15-17 ปี 
จ  านวน 25 คน  

กลุ่มตวัอยา่ง นกักีฬาฟุตบอลโรงเรียนเทพศิรินทร์ นนทบุรี จ านวน 20 คน กลุ่มควบคุม 10 คน กลุ่ม
ทดลอง 10 คน ไดม้าโดยการเรียงล าดบัจบัคู่ Matching ในการท าการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวก่อน
ฝึก โดยใชแ้บบทดสอบของอิลลินอยส์ เรียงจากคะแนนการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวจากเวลานอ้ยไป
หาเวลามาก เพื่อให้ความสามารถไม่แตกต่างกนั ล าดบัท่ี 1-20 โดยตดันกัฟุตบอลท่ีท าเวลาไดล้ าดบัท่ี 21-25 
ออก 

เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 

1.โปรแกรมความคล่องแคล่ววอ่งไว 

2. แบบทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวของอิลลินอยส์ (Illinois Agility Test) (Getchell, 1979)  
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การสร้างและหาคุณภาพเคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 

เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษา คือ โปรแกรมความคล่องแคล่ววอ่งไว มีขั้นตอนการสร้างเคร่ืองมือ ดงัน้ี 

 1. ศึกษาและคน้ควา้ต ารา หนงัสือ เอกสาร และงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้งกบัโปรแกรมความคล่องแคล่ว
วอ่งไว เพื่อใชเ้ป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมความคล่องแคล่ววอ่งไว 

 2. สร้างโปรแกรมความคล่องแคล่ววอ่งไว 

 3. น าโปรแกรมความคล่องแคล่ววอ่งไวท่ีสร้างข้ึนเสนออาจารยท่ี์ปรึกษาเพื่อตรวจความถูกตอ้งและ
แกไ้ขปรับปรุงตามขอ้เสนอแนะของอาจารยท่ี์ปรึกษา 

4. น าโปรแกรมความคล่องแคล่ววอ่งไว หาค่าเป็นแบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scale) 
(Likert, 1961) มี 5 ระดบั คือ มากท่ีสุด มาก ปานกลาง นอ้ย และนอ้ยท่ีสุด โดยเกณฑใ์หค้ะแนนมีดงัน้ี 

มากท่ีสุด มีค่าเท่ากบั 5 คะแนน 
มาก  มีค่าเท่ากบั 4 คะแนน 
ปานกลาง มีค่าเท่ากบั 3 คะแนน 
นอ้ย  มีค่าเท่ากบั 2 คะแนน 
นอ้ยท่ีสุด มีค่าเท่ากบั 1 คะแนน 

การแปลความหมายของคะแนน ผูว้จิยัก าหนดเกณฑค์วามหมายค่าคะแนนเฉล่ียของค าตอบ        
โดยอาศยัแนวคิดของ บุญชม ศรีสะอาด (2545, หนา้ 133) แลว้แปลความหมายตามเกณฑท่ี์ก าหนด ดงัน้ี 

ช่วงคะแนน 4.51-5.00     หมายถึง    ความสอดคลอ้งความถูกตอ้งตามความเหมาะสมของ  
                                                                       แบบฝึกในระดบัมากท่ีสุด 

 ช่วงคะแนน 3.51-4.50  หมายถึง    ความสอดคลอ้งความถูกตอ้งตามความเหมาะสมของ 
                                                                       แบบฝึกในระดบัมาก   

 ช่วงคะแนน 2.51-3.50     หมายถึง    ความสอดคลอ้งความถูกตอ้งตามความเหมาะสมของ 
                                                                       แบบฝึกในระดบัปานกลาง                               

 ช่วงคะแนน 1.51-2.50     หมายถึง    ความสอดคลอ้งความถูกตอ้งตามความเหมาะสมของ 
                                                                       แบบฝึกในระดบันอ้ย                                

 ช่วงคะแนน 1.00-1.50     หมายถึง    ความสอดคลอ้งความถูกตอ้งตามความเหมาะสมของ                                               
                                                                       แบบฝึกในระดบันอ้ยท่ีสุด 
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การเกบ็รวบรวมข้อมูล 

1. ผูว้จิยัท  าหนงัสือขออนุญาตจากมหาวทิยาลยัรามค าแหง 

2. ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการฝึก โดยใช้แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว       
ของ อิลลินอยส์ (Illinois Agility Test) เพื่อหากลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง จ านวนกลุ่มละ 10 คน  

3. กลุ่มทดลองด าเนินการฝึกตามโปรแกรมการฝึกทกัษะฟุตบอลและโปรแกรมความคล่องแคล่ว
วอ่งไว โดยใชร้ะยะเวลาใหก้ารฝึก 8 สัปดาห์ ฝึกทกัษะฟุตบอลสัปดาห์ละ 5 วนั โปรแกรมความคล่องแคล่ว
วอ่งไว สัปดาห์ละ 3 วนัโดยกลุ่มควบคุมฝึกเฉพาะโปรแกรมการฝึกทกัษะฟุตบอลสัปดาห์ละ 5 วนั 

4. ทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวหลงัการฝึก สัปดาห์ท่ี 8 โดยใช ้แบบทดสอบความคล่องแคล่ว
วอ่งไวของอิลลินอยส์ (Illinois Agility Test) เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความเร็ว 

5. น าผลการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว ก่อนและหลงัการฝึกของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
มาวเิคราะห์หาค่าทางสถิติ 

การวเิคราะห์ข้อมูล 

น าขอ้มูลท่ีไดม้าวเิคราะห์ดว้ยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป โดยใชส้ถิติดงัน้ี 

1. ค่าเฉล่ีย (x ̄) และค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD)  

 2. เปรียบเทียบความแตกต่างโดยการทดสอบค่า ที (Independent t-test) 

ผลการวเิคราะห์ข้อมูล 

ตาราง 4.1 แสดงจ านวนและร้อยละของขอ้มูลทัว่ไปจ าแนกตามอายุ 

อายุ กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง ร้อยละ 

15 ปี 3 4 35 

16 ปี 3 4 35 

17 ปี 4 2 30 

รวม 10 10 100 

 

จากตาราง 4.1 แสดงจ านวนและร้อยละของขอ้มูลทัว่ไปจ าแนกตามอาย ุพบวา่ ส่วนใหญ่มีอาย ุ15 ปี 
และ 16 ปีคิดเป็นร้อยละ 35.00 รองลงมาไดแ้ก่อาย ุ17 ปี คิดเป็นร้อยละ 30.00 
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ตาราง 4.2 แสดงจ านวนและร้อยละของขอ้มูลทัว่ไปจ าแนกตามระดบัมธัยมศึกษา 

มัธยมศึกษา กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง ร้อยละ 

มัธยมศึกษาปีที ่3 3 4 35 

มัธยมศึกษาปีที ่4 2 3 25 

มัธยมศึกษาปีที ่5 4 3 35 

มัธยมศึกษาปีที ่6 1 0 5 

รวม 10 10 100 

จากตาราง 4.2 แสดงจ านวนและร้อยละของขอ้มูลทัว่ไปจ าแนกตามระดบัมธัยมศึกษา พบวา่ ส่วน
ใหญ่มีระดบัการศึกษาอยูท่ี่ระดบัชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 3 และมธัยมศึกษาปีท่ี 5 คิดเป็นร้อยละ 35.00 รองลงมา 
ไดแ้ก่ ชั้นมธัยมศึกษาปีท่ี 4 คิดเป็นร้อยละ 25.00 

 

ตาราง 4.3 ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่ววอ่งไว ก่อนและหลงัการฝึก 8 สัปดาห์
ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

กลุ่ม ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 

x ̄ SD x ̄ SD 

ควบคุม 16.74 0.88 16.55 0.68 

ทดลอง 16.65 0.76 15.90 0.65 

 

จากตาราง 4.3 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่ววอ่งไว ของกลุ่ม
ควบคุม ก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 16.74 วนิาที และมีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.88 และหลงัการฝึก 
8 สัปดาห์มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 16.55 วนิาที และมีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากบั 0.68 ส่วนกลุ่มทดลอง ก่อนการ
ฝึกมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 16.65 วนิาที และมีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 0.76 และหลงัการฝึก 8 สัปดาห์มี
ค่าเฉล่ียเท่ากบั 15.90 วนิาที และมีส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เท่ากบั 0.65 
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ตาราง 4.4 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่ววอ่งไว ก่อนการฝึกระหวา่งกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง 

 กลุ่ม N x ̄ SD t P-value 

 ควบคุม 10 16.74 0.88   

ก่อนการฝึก     0.319 .757 

 ทดลอง 10 16.65 0.76   

 

จากตาราง 4.4 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของผลการทดสอบความ
คล่องแคล่ววอ่งไว ก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุมเท่ากบั (x ̄  = 16.74, SD = 0.88) และกลุ่มทดลอง เท่ากบั (x ̄  = 
16.65, SD = 0.76) โดยท าการทดสอบค่าที พบวา่ ก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุมและกลุ่ม ทดลอง ไม่แตกต่าง
กนั 

 

ตาราง 4.5 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่ววอ่งไว หลงัการฝึก 8 สัปดาห์ 
ระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

 กลุ่ม N x ̄ SD t P-value 

 ควบคุม 10 16.55 0.68   

หลงัการฝึก     2.715 .024* 

 ทดลอง 10 15.90 0.65   

*p<0.05 

 จากตาราง 4.5 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของผลการทดสอบความ
คล่องแคล่ววอ่งไว หลงัการฝึก 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมเท่ากบั (x ̄  = 16.55, SD = 0.68) และกลุ่มทดลอง 
เท่ากบั (x ̄  = 15.90, SD = 0.65) โดยท าการทดสอบค่าที พบวา่ หลงัการฝึกของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

อภิปรายผล 

โปรแกรมความคล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาฟุตบอลโรงเรียนเทพศิรินทร์ นนทบุรี ผูว้ิจยัไดส้ร้าง
ข้ึนตามแนวคิดและทฤษฎีต่างๆ เพื่อให้โปรแกรมการฝึกมีคุณภาพ และเขา้กบักีฬาฟุตบอลเป็นส าคญั หลงั
การฝึก 8 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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พิจารณาได้ว่า นักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนเทพศิรินทร์ นนทบุรี ก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ของกลุ่ม
ทดลองท่ีท าการฝึกตามโปรแกรมความคล่องแคล่ววอ่งไว มีความคล่องแคล่ววอ่งไวท่ีดีข้ึน ท าให้ก่อนและ
หลงัการฝึก 8 สัปดาห์ แตกต่างกนั ซ่ึงสอดคลอ้งกบัแนวคิดของ เจริญ กระบวนรัตน์ (2545, หนา้ 58) กล่าว
วา่ ภายหลงัจากการฝึกผา่นพน้ไปได ้2-3 สัปดาห์ ร่างกายจะไดรั้บการพฒันาและเปล่ียนแปลงท่ีดีข้ึน แต่เม่ือ
ระยะเวลาผา่นไป คือ ภายหลงัจากการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 เม่ือร่างกายปรับสภาพไดแ้ลว้ การฝึกโปรแกรมความ
คล่องแคล่วว่องไวกับโปรแกรมฝึกทักษะฟุตบอล จึงมีคล่องแคล่วว่องไวและความเร็วเพิ่มมากข้ึน 
สอดคลอ้งกบั ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539, หนา้ 153) กล่าววา่ ความสามารถของการฝึกแต่ละดา้นของบุคคลใช้
ระยะเวลาไม่เท่ากนั โดยทัว่ไปแลว้การฝึกในช่วงระยะเวลา 4-6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั ก็ท  าให้มีความ
เปล่ียนแปลงและพฒันาในเร่ืองของความแขง็แรงและก าลงัเพิ่มข้ึน จึงส่งผลให้ความคล่องตวัเพิ่มข้ึนตามไป
ดว้ย จึงท าใหผ้ลการฝึกมีการพฒันาอยา่งต่อเน่ืองหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  

 การวิจยัน้ียงัสอดคลอ้งกบั มณฑล ทองโรจน์ (2560) ศึกษาเร่ือง การสร้างโปรแกรมการฝึกความ
คล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาฟุตซอล กลุ่มตวัอยา่งเป็นเป็นนกักีฬาฟุตซอลทีมโรงเรียนราชวินิตบางแกว้ 
ประจ าปีการศึกษา 2559 อายรุะหวา่ง 16-18 ปี จ  านวน 25 คน แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน 
ได้แก่กลุ่มควบคุม ได้แก่ กลุ่มท่ีฝึกตามโปรแกรมการฝึกกีฬาฟุตซอล กลุ่มทดลอง ได้แก่ กลุ่มท่ีฝึกตาม
โปรแกรมการฝึกกีฬาฟุตซอลควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึน ด าเนินการ
ฝึกตามโปรแกรมความคล่องแคล่ววอ่งไวท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ 
วนัพุธ วนัศุกร์ ช่วงเวลาในการฝึก 17.00 น.-19.00 น. ผลการวจิยัพบวา่ (1) ผลการเปรียบเทียบความแตกต่าง
ของค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว ดว้ยการทดสอบค่าที (t test) ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
ในช่วงก่อนการฝึกและหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ไม่แตกต่างกนั แต่ในช่วงหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกนัอยา่งมี
นยัทางสถิติท่ีระดบั .05  (2) ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ ้ า ความคล่องแคล่วว่องไว
ของกลุ่มควบคุมพบว่า ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ไม่แตกต่างกนั และ (3) ผลการ
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ ้ า ความคล่องแคล่ววอ่งไวของกลุ่มทดลองในช่วงก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8 พบวา่ ในช่วงก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ไม่แตกต่างกนั แต่ก่อน
การฝึกกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กบั 8 แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 และยงัสอดคลอ้งกบั พชรพล  บุญเรือน (2562) การศึกษาผลการฝึกการวิ่งรูปแบบตวั Z และตวั S 
ท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัคร้ังน้ี เป็นนักกีฬา
ฟุตบอลโรงเรียนปทุมวิไล จงัหวดัปทุมธานี จ านวน 45 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
Sampling) จากนนัทนาการ แบ่งเป็น 3 กลุ่มๆ ละ 15 คน ตามรูปแบบการฝึกวิ่ง ไดแ้ก่ กลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบ
ตวั Z กลุ่มการฝึกวิง่รูปแบบตวั S และกลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคู่กบั S ใชเ้วลาในการฝึก 8 สัปดาห์ๆ 
ละ 3 วนั ท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 น าผลท่ีไดม้าวิเคราะห์ทางสถิติด้วยการหาค่าเฉล่ียส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบ
ความแตกต่างของความคล่องแคล่วว่องไว โดยใชส้ถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว (One – 
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Way ANOVA) เม่ือพบความแตกต่าง ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของ LSD ผลการวิจยัพบวา่ (1) 
ผลการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z การฝึกวิ่งรูปแบบตวั S และการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคู่กบั S ท่ีมีผลต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวในนกักีฬาฟุตบอล พบว่า ความคล่องแคล่ววอ่งไวของกลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ก่อน
การฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี4 หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี8 มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 18.37, 17.86, 17.03 ความคล่องแคล่ว
วอ่งไวของกลุ่มการฝึกวิง่รูปแบบตวั S ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี8 มีค่าเฉล่ีย
เท่ากบั 18.25, 17.99, 17.09 ความคล่องแคล่ววอ่งไวของกลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคู่กบั S ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี8 มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 18.28, 17.67, 16.60 (2) หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี
8 การทดสอบค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวระหวา่งกลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z กลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั 
S และกลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคู่กบั S แตกต่างกนั อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และเม่ือท า
การทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของ LSD พบวา่ กลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั S กบั กลุ่มการฝึกวิ่ง
รูปแบบตวั Z กบั S แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยกลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z ควบคู่
กบั S มีผลต่อค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวดีกวา่กลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตวั S และกลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบ 
ตวั Z 

 จากผลของการวิจยัและการอภิปรายผลแสดงให้เห็นว่า โปรแกรมความคล่องแคล่ววอ่งไวท่ีผูว้ิจยั 
ไดส้ร้างข้ึน 4 แบบฝึกมีประสิทธิภาพ สามารถเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไวให้กบันกักีฬาฟุตบอลโรงเรียน
เทพศิรินทร์ นนทบุรีได ้

ข้อเสนอแนะ 

 การวิจยัคร้ังน้ีใช้กลุ่มตวัอย่างน้อยไป ท าให้เกิดการพฒันาในส่วนของนกักีฬามีส่วนร่วมน้อยไป   
ท าใหป้ระสิทธิภาพเกิดข้ึนเพียงแค่กลุ่มนกักีฬาท่ีเป็นกลุ่มทดลอง ท าให้นกักีฬาท่ีเหลือไม่มีส่วนร่วมในการ
พฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไว 

ข้อเสนอแนะในการวจัิยคร้ังต่อไป 

 1.ควรมีการศึกษาผลของการฝึกโปรแกรมคล่องแคล่ววอ่งไว แต่ละเฉพาะต าแหน่งของนกัฟุตบอล 
เช่น กองหลงั กองกลาง กองหนา้ เป็นตน้ 

 2. ควรมีการศึกษาผลของการฝึกสมรรถภาพดา้นอ่ืน ๆ 

 3. ควรมีการศึกษาการสร้างโปรแกรมท่ีหลากหลายฝึกไดม้ากกวา่ดา้นเดียว 
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