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       การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีผลต่อความเร็ว
ในนักกีฬาฟุตบอลโดยใช้แบบฝึกทักษะความคล่องแคล่วว่องไวส าหรับนักกีฬาฟุตบอลชายของสโมสรชลบุรีเอฟ
ซี รุ่นอายุไม่เกิน 14 ปี มีเครื่องมือที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ประกอบด้วย แบบฝึกโปรแกรมความคล่องแคล่ว
ว่องไวจ านวน 3 รูปแบบ ระยะทาง 10 เมตร ประกอบด้วยวิ่งไปกลับ วิ่งรูปสามเหลี่ยมและวิ่งรูปสี่เหลี่ยม ฝึก 2 
วันต่อสัปดาห์ คอืวันจันทร์อละวันเสาร์ แบ่งกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีเฉพาะเจาะจง ได้ 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลองกับ
กลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน และแบบประเมินความเร็วท าการทดสอบก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
ในแต่ละรูปแบบ สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลได้แก่ ค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

       ผลการวิจัยพบว่า การศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีผลต่อความเร็วในนักกีฬา
ฟุตบอลโดยใช้แบบฝึกทักษะความคล่องแคล่วว่องไวส าหรับนักกีฬาฟุตบอลชายของสโมสรชลบุรีเอฟซี รุ่นอายุ
ไม่เกิน 14 ปี จากผลของการวิจัยพบว่าหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มที่ได้รับการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการการ
ฝึกความคล่องแคล่วว่องไวสามารถท าเวลาได้ดีกว่ากลุ่มท่ีฝึกตามปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึง
เป็นไปตามสมมติฐาน 
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กิตติกรรมประกาศ 

       งานวิจัยฉบับนี้ส าเร็จลงได้ด้วยดีเนื่องจากได้รับความกรุณาอย่างสูงจาก อาจารย์ ธัชวัสส์ ตั้งตรงขันติ 
อาจารย์ที่ปรึกษางานวิจัย และนายภูริภัทร นิยมจิตร พนักงานที่ปรึกษาสหกิจศึกษา ที่กรุณาให้ค าปรึกษา
ตลอดจนปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่องต่างๆ ด้วยความเอาใจใส่ยิ่ง ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ 
ที่นี ้

       ขอขอบคุณผู้ร่วมวิจัยทั้ง 20 รายที่ให้ความร่วมมือในด้านต่างๆ ที่มีส่วนช่วยให้การจัดท าวิจัยฉบับนี้ให้
ส าเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี 

       อนึ่ง ผู้วิจัยหวังว่างานวจิัยฉบับนี้จะมีประโยชน์อยู่ไม่น้อย ซึ่งจะมีประโยชน์ต่อผู้ที่สนใจหรือผู้ที่ต้องการ
ศึกษาในเรื่องการฝึกความเร็วในนักกีฬาฟุตบอล และยินดีจะรับฟังค าแนะน าจากทุกท่านที่ได้เข้ามาศึกษา เพ่ือ
เป็นประโยชน์ในการพัฒนางานวิจัยต่อไป 
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บทที่1 

บทน ำ 

ควำมเป็นมำและควำมส ำคัญของปัญหำ 

 ฟุตบอลเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมทั้งในอดีตและปัจจุบัน ในประเทศไทยเริ่มมีการเล่นฟุตบอลใน
รัชกาลที่ 6 เนื่องจากสมัยรัชกาลที่ 5 ได้ส่งพระราชโอรสและข้าราชบริพารไปศึกษายังประเทศอังกฤษจนเมื่อ
ส าเร็จการศึกษากลับมา จึงได้น ากีฬานี้เข้ามาเล่นในเมืองไทยตอนแรกได้น าไปแข่งกันในโรงเรียนก่อน ต่อมา
เผยแพร่ไปยังสโมสรและไปจนถึงต่างจังหวัดอย่างรวดเร็ว ท าให้ชาวไทยเริ่มรู้จักและเป็นที่นิยมมากข้ึน (สกา
ยบุ๊ก จ ากัด, 2548 น. 10-11)ปัจจุบันกีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่ได้รับความสนใจแพร่หลายในปัจจุบันโดยเฉพาะ
ในหมู่ของนักเรียน นักศึกษา และประชาชนทั่วไป เพราะกีฬาฟุตบอลเป็นเกมที่น่าตื่นเต้น สนุกสนาน เร้าใจ 
และเป็นเกมที่ผู้สนใจสามารถเข้าร่วมเล่นได้โดยไม่ยาก ปัจจุบันนี้ในสถานศึกษาต่างๆ ได้จัดให้มีการเรียน การ
สอนกีฬาฟุตบอลในรายวิชาบังคับและเลือก รวมทั้งยังจัดให้มีการแข่งขันเพ่ือส่งเสริมและสนับสนุนให้นักเรียน 
นักศึกษาได้มีความรู้ความเข้าใจตลอดจนเพื่อเป็นการพัฒนาคุณภาพชีวิต (รัฐพงศ์ บุญญานุวัตร, 2542 น. 1) 

การเล่นกีฬาฟุตบอลให้เกิดประสิทธิภาพ ผู้เล่นต้องเรียนรู้จนเกิดทักษะพ้ืนฐานหลายด้านอาทิ การเคลื่อนไหว
เบื้องต้น การท าความคุ้นเคยกับลูกฟุตบอล การหยุดหรือบังคับลูก ทักษะเหล่านี้มี ความละเอียดอ่อน และเป็น
พ้ืนฐานส าหรับเทคนิคการเล่นอื่น ๆ ต่อไป ซึ่งต้องอาศัยการฝึกฝนจนช านาญ และเป็นทักษะที่ต้องการพัฒนา
อย่างต่อเนื่อง (รัฐพงศ์ บุญญานุวัตร, 2542 น. 1)ความเร็วในกีฬาฟุตบอล เป็นการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยัง
อีกจุดหนึ่ง อย่างรวดเร็วที่สุดโดยใช้เวลาในการเคลื่อนที่น้อยที่สุดเพ่ือการเล่นฟุตบอล ไม่ว่าจะเป็นการเล่นเกม
รับ หรือเกมรุก อย่างมีประสิทธิภาพ (ฟุตบอลเบน, 2557.)และด้วยเหตุนี้ข้าพเจ้าจึงได้ออกแบบโปรแกรมการ
ฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีผลต่อความเร็ว ในนักกีฬาฟุตบอลชายของสโมสรชลบุรีเอฟซี รุ่นอายุไม่เกิน 14 
ปี ท าให้มคีวามเร็วในการเล่นฟุตบอลได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งเป็นการฝึกท่ีน่าจะมีประสิทธิภาพส าหรับ
นักกีฬาฟุตบอลและบุคคลทั่วไป 

ค ำถำมของวิจัย 

 การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวจะส่งผลต่อความเร็ว หรือไม่ และจะส่งผลมากน้อยเพียงใด 
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วัตถุประสงค์ของกำรวิจัย 

 1. เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีผลต่อความเร็ว ของกลุ่มทดลองก่อน
การทดลองและหลังการทดลอง 

 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีผลต่อความเร็ว ระหว่างกลุ่มที่
ท าการทดลองกับกลุ่มควบคุมภายหลังการทดลอง 

สมติฐำนของกำรวิจัย 

 1.ที่ฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว  

  1.หลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไว มีพัฒนาการด้านความเร็วได้ดีขึ้น 

  2. หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ความเร็ว ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความแตกต่างกัน 

ขอบเขตของกำรวิจัย 

 1. การวิจัยครั้งนี้มุ่งศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีผลต่อ
ความเร็ว ในนักกีฬาฟุตบอลชายของสโมสรชลบุรีเอฟซี รุ่นอายุไม่เกิน 14 ปี 

 2. กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้วิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาฟุตบอลชายของสโมสรชลบุรีเอฟซี รุ่นอายุไม่เกิน 14 ปี 

 3. การวิจัยครั้งนี้ใช้วิธีการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 

 4. ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน ใช้เวลาฝึกวันละ 20 นาที 

 5. ตัวแปรที่จะศึกษาประกอบด้วย 

  5.1 ตัวแปรต้น หรือ ตัวแปรอิสระ (independent) 

   5.1.1 โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 

  5.2 ตัวแปรควบคุม 

   5.2.1 เพศชาย 

   5.2.2 อายุ 14 ปี 

 5.3 ตัวแปรตาม (dependent) 

  5.3.1 ความสามารถในด้านความเร็ว 
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ข้อตกลงเบื้องต้นของกำรวิจัย 

 1.กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดให้ความร่วมมือด้วยความเต็มใจและฝึกเต็มความสามารถ 

 2.การเก็บข้อมูลทุกครั้ง ท าโดยผู้วิจัยชุดเดียวกันและสภาพแวดล้อมใกล้เคียงกัน 

 3.ในการฝึกทุกครั้งใช้สถานที่และช่วงเวลาเดียวกัน 

 4.อุปกรณ์และสถานที่ฝึกมีสภาพและมาตรฐานเดียวกัน 

 5.ผู้วิจัยไม่สามารถควบคุมการประกอบกิจกรรม การพักผ่อนและการบริโภคของผู้เข้ารับการทดลอง
ได้ 

ค ำจ ำกัดควำมท่ีใช้ในกำรวิจัย 

 1. ความสามารถในด้านความเร็วของนักฟุตบอล หมายถึง การเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งใน
การเล่นฟุตบอลโดยใช้เวลาน้อยที่สุด 

 2. โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวของ
นักกีฬาฟุตบอลชายของสโมสรชลบุรีเอฟซี รุ่นอายุไม่เกิน 14 ปี 

 3. นักกีฬาฟุตบอลชายของสโมสรชลบุรีเอฟซี รุ่นอายุไม่เกิน 14 ปี หมายถึง นักฟุตบอลเยาวชนใน
แคมป์ฝึกฟุตบอลของสโมสรชลบุรีเอฟซี 

ประโยชน์ที่คำดว่ำจะได้รับ 

 1. ผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีผลต่อความเร็ว ของกลุ่มทดลอง มีพัฒนาการ
ด้านความเร็วที่มีประสิทธิภาพมากข้ึน 

 2.ผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีผลต่อความเร็ว ของกลุ่มทดลองมีผลลัพธ์ที่มี
ประสิทธิภาพมากกว่ากลุ่มควบคุม 
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บทที่ 2 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาเรื่อง “ผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีผลต่อความเร็ว ในนักกีฬา
ฟุตบอลชายของสโมสรชลบุรีเอฟซี รุ่นอายุไม่เกิน 14 ปี” จึงได้น าความรู้รวมทั้งงานวิจัยที่เก่ียวข้องที่ผู้วิจัย
ศึกษาค้นคว้ามาพอสรุปได้ ดังนี้ 

1. พ้ืนฐานการเล่นกีฬาฟุตบอล
2. การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว
3. การฝึกความเร็ว
4. ประโยชน์ของความคล่องแคล่วว่องไว
5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

5.1 งานวิจัยในประเทศ
1.2 งานวิจัยต่างประเทศ

1. พื้นฐานการเล่นกีฬาฟุตบอล
การเดาะบอล  การเดาะลูกบอลเป็นการบังคับลูกบอลโดยใช้ส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย  คือ  หลัง
เท้า  เข่า  หน้าขา  ศีรษะ  ข้างเท้าด้านนอก  ข้างเท้าด้านใน  หน้าอกและไหล่
การหยุดบอล  การหยุดลูกบอล  หมายถึง  การบังคับลูกบอลที่เคลื่อนที่มาในลักษณะต่าง ๆ ให้อยู่กับ
เท้าบนพ้ืนดินหรือเคลื่อนไหวไปในลักษณะที่อยู่ในครอบครอง  หลักท่ัวไปในส่วนต่าง ๆของร่างกาย
ช่วยในการบังคับลูกบอลนั้น  ต้องอาศัยการผ่อนตาม  เพ่ือให้ลูกบอลอยู่ในครอบครอง   ซึ่งหมายถึง
เท้า  ร่างกายจะต้องอยู่ในมุมของลูกบอลที่เคลื่อนที่เข้ามา  แล้วบังคับให้ลูกบอลหยุดนิ่ง
การเลี้ยงบอล   การเลี้ยงลูกบอลเป็นการครอบครองลูกบอลให้เคลื่อนท่ีไปข้างหน้าหรือกลับหลัง โดย
ใช้เท้า หรือ เพ่ือท าการหลบหลีกคู่ต่อสู้  เป็นทักษะที่มีประโยชน์เป็นอย่างมากในการเล่น
ฟุตบอล  ต้องอาศัยการฝึกฝนจนช านาญ
การโหม่งบอล  การโหม่งลูกบอลเป็นการใช้ศีรษะบริเวณหน้าผากบังคับลูกบอลที่ลอยมาในอากาศให้
เปลี่ยนทิศทาง  หรือส่งให้เพ่ือนร่วมทีม  หรือเพ่ือท าประตู
การทุ่มบอล  การทุ่มลูกบอล  คือ  การทุ่มลูกเข้าสู่สนามตามกติกา  เมื่อลูกบอลออกทาง
ด้านข้าง  ฝ่ายตรงกันข้ามจะต้องมาทุ่มลูกตรงจุดที่ลูกบอลออกเข้าสู่สนามทุกครั้ง
การยิงประต ูการยิงประตูเป็นการฝึกสืบเนื่องมาจากการส่งและการเตะลูกบอล  แต่การยิงประตูต้อง
เพ่ิมแรงเหวี่ยง  แรงดีดขณะเข้าปะทะลูกบอลมากกว่าเดิมในการยิงประตู(อภิสิทธิ์ ตงแก้ว, 2559 น.
1-2)
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2. การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว

การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Agility training) 

       ความคล่องแคล่วว่องไว (agility) คือ ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางหรือเปลี่ยนท่าทางการ
เคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็วโดยไม่เสียสมดุล 

       สมรรถภาพทางกายท่ีเป็นองค์ประกอบในการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว ประกอบด้วย ความอ่อนตัว
(flexibility) ความเร็ว(speed) การประสานสัมพันธ์ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ(coordination) การทรงตัว
(balance) ปฏิกิริยาตอบสนอง(reaction time) และพลัง(power) 

        ความคล่องแคล่วว่องไวจะมีวงรอบของการเคลื่อนไหว คือ จะเริ่มด้วยการใช้พลังของกล้ามเนื้อ 
(power) ในการออกตัว แล้วจึงเร่งความเร็ว(accelaretion) และลดความเร็ว(decelaretion)ลง เมื่อใกล้ถึงจะ
ถึงจุดที่ต้องหยุด ต้องใช้การทรงตัว(balance) เพ่ือท าให้ร่างกายไม่เสียสมดุล แล้วจึงเปลี่ยนทิศทาง (change 
direction) เริ่มกระบวนการออกตัวใหม่  

       ส าหรับการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว นิยมท าเป็นฐาน และใช้การเคลื่อนที่หลากหลายรูปแบบ 
โดยวิเคราะห์การเคลื่อนที่จากชนิดกีฬาที่เป็นเป้าหมายในการฝึก  

       ในการฝึกนี้ จะขอน าเสนอแบบฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่เกี่ยวข้องกับกีฬาฟุตบอล ที่ท าได้ง่ายๆ ใช้
พ้ืนที่ไม่มากจ านวน 5 แบบฝึกดังนี้ จัดสถานที่ฝึก โดยวางกรวยเป็นเส้นตรงห่างกัน 50 cm. จ านวน 5 กรวย 
แล้วใช้ฝึก 

 แบบฝึกที่ 1 เดินหน้า - ถอยหลัง 

 แบบฝึกที่ 2 สไลด์ข้าง 

 แบบฝึกที่ 3 ซิกแซก 

 แบบฝึกที่ 4 เร่งแล้วเปลี่ยนทิศทาง 

 แบบฝึกที่ 5 วิ่งพลิกตัวกลับเวลาในการฝึก 10-30 วินาทีพัก 30 วินาที/ท่าฝึก 

        พยายามท าให้ถูกต้องก่อนแล้วจึงท าให้รวดเร็ว การฝึกเน้นที่การ ออกตัว เร่งความเร็ว ลดความเร็ว และ
เปลี่ยนทิศทางได้โดยไม่เสียสมดุล (Performance FIT by coach Oat, 2551.) 
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3. การฝึกความเร็ว

       Speed (ความเร็ว) คือความสามารถในการเคลื่อนไหวจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งได้อย่างรวดเร็ว เป็น
สมรรถภาพทางกายท่ีสัมพันธ์กับทักษะ (skills-related physical fitness) แบ่งเป็น3ประเภท (POP Fitness 
Studio, 2558 น.1) 

3.1 ก าลังความเร็ว(power speed) ความเร็วที่พบในการเปลี่ยนจังหวะหรือทิศทางในการเคลื่อนที่
อย่างรวดเร็ว เช่นฟุตบอล บาสเกตบอล 

3.2 ความเร็วสูงสุด(maximum speed) ความเร็วที่มีการเคลื่อนที่ได้อย่างต่อเนื่อง ในระยะเวลาสั้นๆ
ไม่เกิน10วินาที เช่นระยะทาง50-60 เมตร 

3.3 ความเร็วอดทน(speed endurance)  ความเร็วที่จ าเป็นในการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว มีการ
ปฏิบัติซ้ าๆต่อเนื่อง เช่นการวิ่งขณะเล่นกีฬาประเภทต่างๆ 

4. ประโยชน์ของความคล่องแคล่วว่องไว

       ความคล่องแคล่วแตกต่างจากความเร็ว เพราะหมายถึงการเคลื่อนไหวที่ไหลลื่นและการตอบสนองที่ 
เฉียบขาดกว่า เมื่อมีความคล่องตัวว่องไว ก็จะช่วยหลีกเลี่ยงการเกิดอาการบาดเจ็บได้ ซึ่งนับเป็นหนึ่งใน
อุปสรรคก้อนใหญ่ที่สุดต่อความก้าวหน้าในการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา (Goodplayball2night.com, 
2558 น.2) 

5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

5.1 งานวิจัยในประเทศ 

       วินัย อินทรชิต.(2550). ระดับทักษะฟุตบอลของนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาป ที่ในเขตพื้นที่3 การศึ
กษา อุทัยธานีป การศึกษา 2550. ปริญญานิพนธ์ กศ.ม. (พลศึกษา). กรุงเทพฯ : บัณฑิตวิทยาลัยมหาวิทยาลัย
ศรี นครินทรวิโรฒ. ผลการทดสอบพบวาทักษะพื้นฐานในการเลนฟุตบอลเปนสิ่งจําเปนและมีความสําคัญ
นักกีฬาจะตองมีการเรียนรูและฝกหัด ถานักกีฬามีความรูความเขาใจและมีพื้นฐานที่ถูกตองแลวยอมทําใหนัก
กีฬาผูนั้นประสบความสําเร็จในการเลนอยางสูง

       ภัทรดล เพชรพลอยนิล.(2560). ผลการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความคล่องแคล่ววองไวและความ
เร็ว ของนักกีฬาฟุตบอลชาย ผลการทดสอบความคลองแคลววองไวพบวาเวลาในการฝกมากขึ้นสงผลใหความ
คลองแคลววองไวของนักกีฬากลุมตัวอยางแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาวสถิติที่ระดับ .05
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กรอบแนวคิดวิจัย 

1. ความคล่องแคล่วว่องไว
- ความสามารถในการเปลี่ยน
ทิศทางในการเคลื่อนที่อย่าง
รวดเร็ว

2. ความเร็ว
- ความสามารถในกการ
เคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุด
หนึ่งอย่างรวดเร็ว

3. โปรแกรมการฝึก
- การฝึกความคล่องแคล่ว
ว่องไว

โปรแกรมการฝึก
ปกติของนักกีฬา
ฟุตบอลชายของ
สโมสรชลบุรีเอฟซี 
รุ่นอายุไม่เกิน 14 ปี 

โปรแกรมการฝึก
ความคล่องแคล่ว
ว่องไว 

+ โปรแกรมการฝึก
ปกติ

ความสามารถ
ในด้านความเร็ว 
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บทที่3 

วิธีการด าเนินการวิจัย 

       การวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว
ที่มีผลต่อความเร็ว ในนักกีฬาฟุตบอลชายของสโมสรชลบุรีเอฟซี รุ่นอายุไม่เกิน 14 ปี 

กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย 

       กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาฟุตบอลชายของสโมสรชลบุรีเอฟซี รุ่นอายุไม่เกิน 14 ปี 
จ านวน 20 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) และท าการแบ่งเป็นกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน ด้วยวิธีการ จับคู่ (Matching) โดยใช้ผลจากการทดสอบวัดความสามารถใน
ด้านความเร็ว ก่อนการฝึกมาท าการแบ่งกลุ่มเพ่ือจัดให้ทั้งสองกลุ่มมีคุณสมบัติใกล้เคียงกัน โดยวิธีการ
ดังต่อไปนี้ 

       วิธีการ Matching ด าเนินการโดยน าผลการทดสอบความสามารถในด้านความเร็ว จ านวน 20 คน คนละ 
3 ครั้ง โดยเอาครั้งที่ดีท่ีสุดก่อนการฝึกมาเรียงล าดับ  

กลุ่มท่ี 1 กลุ่มทดลองฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 

กลุ่มท่ี 2 กลุ่มควบคุมฝึกซ้อมด้วยโปรแกรมการฝึกซ้อมฟุตบอลตามปกติ 
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เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

1. แบบสอบถามสถานภาพส่วนตัวของนักกีฬา

2. โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวมีรายละเอียดดังนี้

เป็นการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มทดลองนอกเหนือจากการ            
ฝึกซ้อมฟุตบอลตามปกติ มีการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 6 วัน คือวันจันทร์และวันเสาร์ โดยท าการฝึก 20 
นาที ต่อวัน โดยให้ผู้เชี่ยวชาญ 2 ท่าน ตรวจสอบ แก้ไข และให้ข้อเสนอแนะแล้วน ามาปรับปรุงแก้ไข ตาม 

ค าแนะน าของผู้เชี่ยวชาญให้เหมาะสมกับกลุ่มทดลอง 

3. แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว

       เป็นแบบทดสอบที่ใชว้ัดความสามารถของทักษะความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็ว ของกลุ่มทดลอง
 และกลุ่มควบคุม โดยให้ผู้รับการทดลองปฏิบัตแิบบทดสอบของอลิลินอยส์ (Illinois Asilty test) โดยทดสอบ 

คนละ 3 ครั้ง และบันทึกผล 



10 

อุปกรณ์ในการวิจัย 

-นกหวีด

-มาร์คเกอร์ และกรวยยาง

-สมุดจดบันทึก

-นาฬิกาจับเวลา

ขั้นตอนในการสร้างเครื่องมือ 

1.ศึกษางานวิจัยและเอกสารที่เกี่ยวข้อง

2.น าโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นให้ประธานและกรรมการผู้ควบคุมปริญญา
นิพนธ์ท าการพิจารณา 

3. เมื่อประธานและกรรมการผู้ควบคุมปริญญานิพนธ์เห็นชอบแล้วน าโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ว
ว่องไวที่มผีลต่อความเร็ว มาให้ผู้เชี่ยวชาญทุกท่านตรวจสอบหาความเชื่อม่ันของโปรแกรมการฝึก 

4.น าโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่าง เพ่ือหาข้อบกพร่องของ
โปรแกรม และปรับปรุงแก้ไขให้เหมาะสมต่อไป 

5.จากนั้นน าโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว กลับมาให้ประธานและกรรมการผู้ควบคุมปริญญา
นิพนธ์ พิจารณาอีกครั้งแล้วจึงน ามาใช้กับกลุ่มตัวอย่าง 

6.ผู้วิจัยเป็นผู้ควบคุมการทดสอบและการบันทึกผลด้วยตนเอง

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. ศึกษางานวิจัยที่เกี่ยวข้อง และรายละเอียดเกี่ยวกับแบบทดสอบความเร็ว

2. ติดต่อผู้ฝึกสอน ขอความร่วมมือไปยังกลุ่มที่จะท าการศึกษา

3. เตรียมอุปกรณ์สถานที่

4. ชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับการฝึกและการทดลองแก่ผู้ทดสอบให้เข้าใจ ให้ถูกต้อง

5. เตรียมกลุ่มตัวอย่างโดยด าเนินการ ดังนี้

1. จดัแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน โดยกลุ่มที่ 1 (กลุ่มทดลอง) โปรแกรม
การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว

6. ให้กลุ่มตัวอย่างท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกที่ตั้งไว้ดังรายละเอียดต่อไปนี้

1. กลุ่มท่ี 1 เข้ารับการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว เป็นเวลา 20 นาที ในวัน
จันทร์และวันเสาร์ รวม 2 วัน เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์
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7. ท าการทดสอบความเร็วในการเคลื่อนที่ โดยใช้แบบทดสอบผู้วิจัยสร้าง กับกลุ่มตัวอย่างทั้งสอง ก่อน
การฝึกและหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 8  

8. น าผลการทดสอบมาวิเคราะห์ทางสถิติและสรุปผลการวิจัยในครั้งนี้ 
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แบบทดสอบความเร็วในการเคลื่อนที่ 

 

   2.5 ม.  2.5 ม.    

               

                     10 ม. 

    10 ม.   

 

 

  

ตาราง แสดงการแบ่งกลุ่ม กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 

ล าดับที่ กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 

1 อชิรวิทย์ ลาจอมใจ อธิเทพ แก้วเกิด 

2 ฮาริส มาดซิน ชนกานต์ ชั่งปรีชานนท์ 

3 ภานุวิชญ์ พูนพัฒนาทรัพย์ นันทิพัฒน์ ศรีจันทร์ 

4 กรินทร์ สีเขียว ทิวากร เชียงพฤกษ์ 

5 ศินรพาวัต สุวรรณมณี ธนภัท ลาภโชค 

6 วัชรพล นักบุญ ณฤกฤต แสงสว่าง 

7 ปรเมษฐ์ อิทธิพูล ศิลา พุทธสะระ 

8 ศิวัช ชมพูพิเศษ พงศกร สุกใส 

9 อัศวิน อิสโร ศุภณัฐ โกตะละ 

10 มูฮัมหมัด อิรฟาน รัฐธรรมนูญ ดียิ่ง 

 

 

 

 

start finish 
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แผนผังแสดงข้ันตอนการท าวิจัย 

 

 

ใช้วิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) 

ทดสอบครั้งที่ 1 ท าการทดสอบก่อการฝึก 

   

 

 

 

                                                 

 

(กลุม่ทดลองการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว และฝึกตามปกติ) (กลุม่ควบคุม ฝึกตามปกติ) 

ทดสอบคร้ังท่ี 2 ท าการทดสอบหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 

 

กลุ่มทดลอง 10 คน กลุ่มควบคุม 10 คน 

กลุ่มทดลอง 10 คน กลุ่มควบคุม 10 คน 
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บทที่ 4 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลและน าเสนอข้อมูลเกี่ยวกับสถานภาพส่วนตัวของ นักกีฬา
และผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีผลต่อความเร็ว ในนักกีฬาฟุตบอลชายของสโมสรชลบุรี
เอฟซี รุ่นอายุไม่เกิน 14 ปี ก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ของทั้ง 2 กลุ่ม โดยเสนอในรูปแบบตาราง
ประกอบความเรียงและแผนภูมิ 

ในการวิเคราะห์ข้อมูลที่ได้จากการทดลองและแปลความหมายของการวิเคราะห์ข้อมูล ดังต่อไปนี้ 

            �̅�   แทน ค่าเฉลี่ยของคะแนน 

           S.D. แทน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

            t      แทน ค่าสถิติท่ีใช้ในการพิจารณาหาความแตกต่าง 

           p      แทน นัยส าคัญทางสถิติ 

           n     แทน จ านวน 
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ตารางที่ 1 จ านวนและค่าร้อยละเกี่ยวกับสถานภาพทั่วไปของนักกีฬาฟุตบอลชายของสโมสรชลบุรีเอฟซี 
รุ่นอายุไม่เกิน 14 ปี 

 

รายการ  

 

1. เพศ 
ชาย            20    100.00 

2. อายุ             
14 ปี                     20              100.00 

3. น้ าหนัก 
45 ก.ก – 50 ก.ก           4    20.00 
51 ก.ก – 55 ก.ก                    9    45.00 
56 ก.ก – 60 ก.ก                    5    25.00 
61 ก.ก – ขึ้นไป           2    10.00 

4. ส่วนสูง 
160 ซ.ม – 165 ซ.ม          7   35.00 
166 ซ.ม – 170 ซ.ม                   5   25.00  
171 ซ.ม – 175 ซ.ม.                   5   25.00 
176 ซ.ม. ขึ้นไป                                                 3              15.00 

 

ตารางที่ 1 พบว่า กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศชาย จ านวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 100 มีอายุ 14 ปี จ านวน 
20 คน คิดเป็นร้อยละ 100 น้ าหนักของนักกีฬาอยู่ระหว่าง 45 – 50 กิโลกรัม มีจ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 
20 น้ าหนักที่อยู่ระหว่าง 51 – 55 กิโลกรัม มีจ านวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 45 น้ าหนักที่อยู่ระหว่าง 56 – 60 
กิโลกรัม มีจ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 25 และน้ าหนักที่อยู่ระหว่าง 61 กิโลกรัมขึ้นไป มีจ านวน 2 คน คิด
เป็นร้อยละ 10 ส่วนสูงของนักกีฬาที่อยู่ระหว่าง 160 – 165 เซนติเมตร มีจ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 35 
ส่วนสูงที่อยู่ระหว่าง 166 – 170 เซนติเมตร มีจ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 25 และส่วนสูงที่อยู่ระหว่าง 171 -
175 เซนติเมตร มีจ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ  25 ส่วนสูงที่176 เซนติเมตรขึ้นไป มีจ านวน 3 คน คิดเป็นร้อย
ละ 15  

 

 

 

 

นักกีฬา 
n = 20 

จ านวน  ร้อยละ 
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ตาราง 2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่า “ที” จากการวิเคราะห์ความแตกต่าง ของ
ค่าเฉลี่ยของความสามารถในด้านความเร็ว ก่อนการฝึกเพื่อ แบ่งกลุม่ตัวอยา่ง  

 

          t  p 

รายการ 

 

ความสามารถในด้านความเร็ว 

ความเร็วในการเคลื่อนที่ (วินาที) 
เวลาที่ท าได้ (วินาที)     15.00         1.49     15.10   1.52   1.00         0.34 

*p<.05 

 ตารางที่ 2 พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยความสามารถในด้านความเร็ว เท่ากับ 15.00 
และ 15.10 ตามล าดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่า 1.49 และ 1.52 ตามล าดับ 

 เมื่อน าผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในด้านความเร็ว ของ
ทั้งสองกลุ่ม พบว่า ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

กลุ่มทดลอง                กลุ่มควบคุม 

     n = 10                   n = 10 

 �̅� S.D.  �̅� S.D. 
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ตาราง 3 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความสามารถในด้านความเร็ว ของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม  

 

 

รายการ       

 

 
ความสามารถในด้านความเร็ว (วินาที) 

 ก่อนการฝึก             15.00       1.49           15.10         1.52 

หลังการฝึก 8 สัปดาห์            13.20    1.14           14.90         1.45 
   

 ตารางที่ 3 พบว่าค่าเฉลี่ยความสามารถในด้านความเร็ว ในกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก และหลังการฝึก 
8 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ย 15.00 และ 13.20 ตามล าดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานมีค่า 1.49 และ 1.14 ตามล าดับ 
ในกลุ่มควบคุมก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ มีค่าเฉลี่ย 15.10 และ 14.90 ตามล าดับ ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานมคี่า 1.52 และ 1.45 ตามล าดับ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กลุ่มทดลอง                กลุ่มควบคุม 

     n = 10                   n = 10 

 �̅� S.D.  �̅� S.D. 
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ตาราง 4 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่า “ที” จากการวิเคราะห์ความแตกต่าง ของค่าเฉลี่ย
ของความสามารถในด้านความเร็ว ก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 

          t    p 

รายการ 

 

 

ความสามารถในด้านความเร็ว (วินาที) 

 ก่อนการฝึก      15.00      1.49    15.10       1.52       1.00       0.34 

หลังการฝึก 8 สัปดาห์    13.20      1.14    14.90       1.45              5.07     0.0007 

*p<.05 

 ตารางที่ 4 พบว่า ก่อนการฝึก กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยความสามารถในความเร็ว  
เท่ากับ 15.00 และ 15.10 ตามล าดับ หลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ย
ความสามารถในด้านความเร็ว เท่ากับ 13.20 และ 14.90 ตามล าดับ 

 เมื่อน าผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในด้านความเร็ว พบว่า 
หลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในด้านความเร็ว ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กลุ่มทดลอง                กลุ่มควบคุม 

     n = 10                   n = 10 

 �̅� S.D.  �̅� S.D. 
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แผนภูมิที่ 1 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความสามารถในด้านความเร็ว ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม ก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 

 

 

12

12.5

13

13.5

14

14.5

15

15.5

ก่อนการฝึก หลังการฝึก 8 สัปดาห์

กลุ่มทดลอง

กลุ่มควบคุม
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บทที่ 5 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

สรุปผลการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือพัฒนาโปรแกรมการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไว เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีผลต่อ
ความเร็ว ในนักกีฬาฟุตบอลชายของสโมสรชลบุรีเอฟซี รุ่นอายุไม่เกิน 14 ปีกลุ่มตัวอย่างที่ใช้วิจัยครั้งนี้เป็น
นักกีฬาฟุตบอลชายชลบุรีอคาเดมีอายุ 14 ปี จ านวน 20 คน โดยวิธีการกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง 
(Purposive selection) ท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน ด้วยวิธีการจับคู่ (Matching) 
โดยใช้ผลจากการทดสอบวัดความสามารถในด้านความเร็ว ก่อนการฝึกมาท าการแบ่งกลุ่ม จากนั้นท าการ
แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นสองกลุ่ม คือกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน โดยท าการฝึกเป็นระวะ
เวลา 8 สัปดาห์ โดยการฝึกเสริมนี้ท าการฝึกก่อนและหลังการฝึกตามปกติในแต่ละวัน ในส่วนของการทดสอบ
ผลการทดสอบนั้น ได้มีการทดสอบผลการทดลองทั้งหมด 2 ครั้ง คือ ก่อนการฝึก และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
โดยท าการเก็บรวบรวมผลของความสามารถในด้านความเร็ว 

 น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปคอมพิวเตอร์ หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ทดสอบค่า “ที” (t-test) วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ า (One-way analysis of 
variance with repeated measures)  

ผลการวิจัย 

1.กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศชาย จ านวน 20 คน คิดเป็นร้อยละ 100 มีอายุ 14 ปี จ านวน 20 คน คิดเป็น
ร้อยละ 100 น้ าหนักของนักกีฬาอยู่ระหว่าง 45 – 50 กิโลกรัม มีจ านวน 4 คน คิดเป็นร้อยละ 20 น้ าหนักท่ีอยู่
ระหว่าง 51 – 55 กิโลกรัม มีจ านวน 9 คน คิดเป็นร้อยละ 45 น้ าหนักที่อยู่ระหว่าง 56 – 60 กิโลกรัม มี
จ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 25 และน้ าหนักที่อยู่ระหว่าง 61 กิโลกรัมขึ้นไป มีจ านวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 
10 ส่วนสูงของนักกีฬาที่อยู่ระหว่าง 160 – 165 เซนติเมตร มีจ านวน 7 คน คิดเป็นร้อยละ 35 ส่วนสูงที่อยู่
ระหว่าง 166 – 170 เซนติเมตร มีจ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 25 และส่วนสูงที่อยู่ระหว่าง 171 -175 
เซนติเมตร มีจ านวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ  25 ส่วนสูงที่176 เซนติเมตรขึ้นไป มีจ านวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 
15 

 2.หลังการฝึก 8 สัปดาห์กลุ่มควบคุมมีความสามารถในด้านความเร็ว ไม่แตกต่างก่อนการฝึก อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 3.หลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในด้านความเร็ว ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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 4.หลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในด้านความเร็ว ดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 

อภิปรายผลการวิจัย 

 1.จากสมมติฐานของการวิจัยที่กล่าวว่า กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว และ
กลุ่มท่ีฝึกปกติมีพัฒนาการในด้านความเร็ว สามารถอภิปรายได้ดังนี้ 
  1.1 พัฒนาการของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มทดลอง
มีผลท าให้ความสามารถในด้านความเร็วดีขึ้นกว่าเดิม ซึ่งจากผลการวิจัยพบว่าหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่ม
ทดลองที่ได้รับการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ท าเวลาในการเคลื่อนที่ ได้ดีกว่าก่อน
การฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
  1.2 พัฒนาการของกลุ่มควบคุมจากผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมมี
ความสามารถในด้านความเร็ว ไม่แตกต่างกัน อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05   
 2.จากสมมติฐานของการวิจัยที่กล่าวไว้ว่า กลุ่มที่ฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มี
ผลต่อความเร็ว สามารถท าคะแนนได้ดีกว่ากลุ่มที่ฝึกตามปกติ สามารถอภิปรายได้ดังนี้ 
  2.1 จากผลของการวิจัยพบว่าหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มที่ได้รับการฝึกเสริมด้วยโปรแกรม
การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวสามารถท าเวลาได้ดีกว่ากลุ่มที่ฝึกตามปกติ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
จึงเป็นไปตามสมมติฐาน 
       ซึ่งสอดคล้องกับ(จุฑาวัฒน์ กาลังทวี 2560) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวนั้น คือ ความสามารถ ของ
ร่างกายที่ใช้ในการเคลื่อนท่ีเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็ว มีทิศทางและสามารถทรงตัว ไว้ได้ โดย อาศัยการ
เปลี่ยนทิศทางหรือเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายด้วยความรวดเร็วและแม่นย าและการใช้ กล้ามเนื้อที่เหมาะสม
กับกิจกรรมนั้นๆ 
ข้อเสนอแนะจากการวิจัย 
 จากการวิจัยพบว่าการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีผลต่อความเร็ว ซึ่งมี
รายละเอียดดังนี้ 

       1.โปรมแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ดังนี้ 

  1.1 การฝึกวิ่งไป - กลับ ระยะ 10 เมตร 

  1.2 การฝึกวิ่งสามเหลี่ยม ระยะ 10 เมตร 

  1.3 การฝึกวิ่งสี่เหลี่ยม ระยะ 10 เมตร 

 ของกลุ่มทดลองมีผลท าให้ความสามารถในด้านความเร็ว มีประสิทธิภาพมากขึ้นกว่าการฝึกตามปกติ
ในกลุ่มควบคุม ซึ่งใช้เวลาฝึกเพียง 8 สัปดาห์ ดังนั้นควรมีการน าโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึก
ความคล่องแคล่วว่องไวที่มีผลต่อความเร็ว นี้ฝึกควบคู่กับโปรแกรมการฝึกปกติซึ่งจะส่งผลให้นักกีฬาสามารถ
พัฒนาการด้านความเร็ว ได้ดีกว่าการฝึกโปรแกรมการฝึกปกติเพียงอย่างเดียว 
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ข้อเสนอแนะส าหรับการท าวิจัยครั้งต่อไป 

 1.ควรมีการศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกการจับบอลรูปแบบ อ่ืนๆ 

 2.ควรมีการศึกษาผลของการโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ในกลุ่มทดลองที่มีความสามารถ
สูง เช่น ในระดับชาติและ นานาชาติ 
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ภาคผนวก 

1. โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
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โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 

สัปดาห์ที่ 1 

วัน รูปแบบการฝึก เวลา ความหนัก หมายเหตุ 
จันทร์  
เสาร์ 

ก่อนการ
ฝึกซ้อมต
ามปกติ 

1. 
วอร์มอัพและยืดเหยียดร่างกาย 
- 
วิ่งจ็อกกิงเบาๆขวางสนามไปมา 
2 รอบ  
-ยืดกล้ามเนื้อน่อง ต้นขา 
และสะโพก 

10 นาที รู้สึกมีเหงื่อ 
เล็กน้อย 

เพ่ือท าให้กล้าม 
เนื้อเพร้อม 
ในการฝึก 

2. ฝึกตามแบบฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไว 

20 นาที พยายามท าให้เร็ว
ที่สุด 

 

 3.คลายอุ่นร่างการและยืด 
เหยียด 
-เดินไปมาขวางสนาม 1 รอบ 
-ยืดกล้ามเนื้อน่อง ต้นขา 
สะโพก หลัง ล าตัว ไหล่ และคอ 

10 นาที  ลดอาการบาดเจ็
บของกล้ามเนื้อ 
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สัปดาห์ที่ 2 

วัน รูปแบบการฝึก เวลา ความหนัก หมายเหตุ 
จันทร์ 
เสาร์ 

ก่อนการ
ฝึกซ้อมต
ามปกติ 

1. 
วอร์มอัพและยืดเหยียดร่างกาย 
- 
วิ่งจ็อกกิงเบาๆขวางสนามไปมา 
2 รอบ  
-ยืดกล้ามเนื้อน่อง ต้นขา 
และสะโพก 

10 นาที รู้สึกมีเหงื่อ 
เล็กน้อย 

เพ่ือท าให้กล้าม 
เนื้อเพร้อม 
ในการฝึก 

2. ฝึกตามแบบฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไว 

20 นาที พยายามท าให้เร็ว
ที่สุด 

 

 3.คลายอุ่นร่างการและยืดเหยีย
ด 
-เดินไปมาขวางสนาม 1 รอบ 
-ยืดกล้ามเนื้อน่อง ต้นขา 
สะโพก หลัง ล าตัว ไหล่ และคอ 

10 นาที  ลดอาการบาดเจ็
บของกล้ามเนื้อ 
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สัปดาห์ที่ 3 

วัน รูปแบบการฝึก เวลา ความหนัก หมายเหตุ 
จันทร์ 
เสาร์ 

ก่อนการ
ฝึกซ้อมต
ามปกติ 

1. 
วอร์มอัพและยืดเหยียดร่างกาย 
- 
วิ่งจ็อกกิงเบาๆขวางสนามไปมา 
2 รอบ  
-ยืดกล้ามเนื้อน่อง ต้นขา 
และสะโพก 

10 นาที รู้สึกมีเหงื่อ 
เล็กน้อย 

เพ่ือท าให้กล้าม 
เนื้อเพร้อม 
ในการฝึก 

2. ฝึกตามแบบฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไว 

20 นาที พยายามท าให้เร็ว
ที่สุด 

 

 3. 
คลายอุ่นร่างการและยืดเหยียด 
-เดินไปมาขวางสนาม 1 รอบ 
-ยืดกล้ามเนื้อน่อง ต้นขา 
สะโพก หลัง ล าตัว ไหล่ และคอ 

10 นาที  ลดอาการบาดเจ็
บของกล้ามเนื้อ 
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สัปดาห์ที่ 4 

วัน รูปแบบการฝึก เวลา ความหนัก หมายเหตุ 

จันทร์ 
เสาร์ 

ก่อนการ
ฝึกซ้อมต
ามปกติ 

1. 
วอร์มอัพและยืดเหยียดร่างกาย 

- 
วิ่งจ็อกกิงเบาๆขวางสนามไปมา 
2 รอบ  

-ยืดกล้ามเนื้อน่อง ต้นขา
และสะโพก

10 นาที รู้สึกมีเหงื่อ 

เล็กน้อย 

เพ่ือท าให้กล้าม 

เนื้อเพร้อม 

ในการฝึก 

2. ฝึกตามแบบฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไว

20 นาที พยายามท าให้เร็ว
ที่สุด 

3 

.คลายอุ่นร่างการและยืดเหยียด 

-เดินไปมาขวางสนาม 1 รอบ

-ยืดกล้ามเนื้อน่อง ต้นขา
สะโพก หลัง ล าตัว ไหล่ และคอ

10 นาที ลดอาการบาดเจ็
บของกล้ามเนื้อ 

ี 



29 
 

สัปดาห์ที่ 5 

วัน รูปแบบการฝึก เวลา ความหนัก หมายเหตุ 

จันทร์ 
เสาร์ 

ก่อนการ
ฝึกซ้อมต
ามปกติ 

1. 
วอร์มอัพและยืดเหยียดร่างกาย 

- 
วิ่งจ็อกกิงเบาๆขวางสนามไปมา 
2 รอบ  

-ยืดกล้ามเนื้อน่อง ต้นขา 
และสะโพก 

10 นาที รู้สึกมีเหงื่อ 

เล็กน้อย 

เพ่ือท าให้กล้าม 

เนื้อเพร้อม 

ในการฝึก 

2. ฝึกตามแบบฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไว 

20 นาที พยายามท าให้เร็ว
ที่สุด 

 

 3.
คลายอุ่นร่างการและยืดเหยียด 

-เดินไปมาขวางสนาม 1 รอบ 

-ยืดกล้ามเนื้อน่อง ต้นขา 
สะโพก หลัง ล าตัว ไหล่ และคอ 

10 นาที  ลดอาการบาดเจ็
บของกล้ามเนื้อ 
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สัปดาห์ที่ 6 

วัน รูปแบบการฝึก เวลา ความหนัก หมายเหตุ 

จันทร์  
เสาร์ 

ก่อนการ
ฝึกซ้อมต
ามปกติ 

1. 
วอร์มอัพและยืดเหยียดร่างกาย 

- 
วิ่งจ็อกกิงเบาๆขวางสนามไปมา 
2 รอบ  

-ยืดกล้ามเนื้อน่อง ต้นขา 
และสะโพก 

10 นาที รู้สึกมีเหงื่อ 

เล็กน้อย 

เพ่ือท าให้กล้าม 

เนื้อเพร้อม 

ในการฝึก 

2. ฝึกตามแบบฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไว 

20 นาที พยายามท าให้เร็ว
ที่สุด 

 

 3 

.คลายอุ่นร่างการและยืดเหยียด 

-เดินไปมาขวางสนาม 1 รอบ 

-ยืดกล้ามเนื้อน่อง ต้นขา 
สะโพก หลัง ล าตัว ไหล่ และคอ 

10 นาที  ลดอาการบาดเจ็
บของกล้ามเนื้อ 
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สัปดาห์ที่ 7 

วัน รูปแบบการฝึก เวลา ความหนัก หมายเหตุ 

จันทร์ 
เสาร์ 

ก่อนการ
ฝึกซ้อมต
ามปกติ 

1. 
วอร์มอัพและยืดเหยียดร่างกาย 

- 
วิ่งจ็อกกิงเบาๆขวางสนามไปมา 
2 รอบ  

-ยืดกล้ามเนื้อน่อง ต้นขา 
และสะโพก 

10 นาที รู้สึกมีเหงื่อ 

เล็กน้อย 

เพ่ือท าให้กล้าม 

เนื้อเพร้อม 

ในการฝึก 

2. ฝึกตามแบบฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไว 

20 นาที พยายามท าให้เร็ว
ที่สุด 

 

 3. 
คลายอุ่นร่างการและยืดเหยียด 

-เดินไปมาขวางสนาม 1 รอบ 

-ยืดกล้ามเนื้อน่อง ต้นขา 
สะโพก หลัง ล าตัว ไหล่ และคอ 

10 นาที  ลดอาการบาดเจ็
บของกล้ามเนื้อ 
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สัปดาห์ที่ 8 

วัน รูปแบบการฝึก เวลา ความหนัก หมายเหตุ 

จันทร์ 
เสาร์ 

ก่อนการ
ฝึกซ้อมต
ามปกติ 

1. 
วอร์มอัพและยืดเหยียดร่างกาย 

- 
วิ่งจ็อกกิงเบาๆขวางสนามไปมา 
2 รอบ  

-ยืดกล้ามเนื้อน่อง ต้นขา 
และสะโพก 

10 นาที รู้สึกมีเหงื่อ 

เล็กน้อย 

เพ่ือท าให้กล้าม 

เนื้อเพร้อม 

ในการฝึก 

2. ฝึกตามแบบฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไว 

20 นาที พยายามท าให้เร็ว
ที่สุด 

 

 3 

.คลายอุ่นร่างการและยืดเหยียด 

-เดินไปมาขวางสนาม 1 รอบ 

-ยืดกล้ามเนื้อน่อง ต้นขา 
สะโพก หลัง ล าตัว ไหล่ และคอ 

10 นาที  ลดอาการบาดเจ็
บของกล้ามเนื้อ 
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ภาคผนวก  

ข. แบบบันทึกข้อมูล 
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แบบบันทีข้อมูล 

                                                                                                            ล าดับท่ี.......... 

ชื่อ.............................................................นามสกุล..............................................      
กลุ่ม................................ 

เพศ                     ชาย                    หญิง 

วัน/เดือน/ปีเกิด.............................................................อายุ...........ปี 

น  าหนัก........................ กิโลกรัม   ส่วนสูง............................... เซนติเมตร 

ครั งที่ทดสอบ                                 ครั งท่ี 1 ก่อนการทดลอง 

      ครั งที่ 2 หลังการฝึกการทดลอง 8 สัปดาห์  

 

แบบทดสอบ หน่วยวัด เวลา 

ความเร็วในการเคลื่อนที่ เวลาในการเคลื่อนที่ (วินาที)  
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ภาคผนวก  

ค. แบบวัดสถานภาพทั่วไปของนักกีฬา 
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แบบสอบถามสถานภาพทั่วไป 

                                                                                                             

ชื่อ.............................................................นามสกุล..............................................       

 

เพศ                     ชาย                    หญิง 

 

วัน/เดือน/ปีเกิด.............................................................อายุ...........ปี 

 

น  าหนัก........................ กิโลกรัม   ส่วนสูง............................... เซนติเมตร 
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ภาคผนวก  

ง. บันทึกข้อมูล 

ผลการทดสอบความสามารถในด้านความเร็ว ในนักกีฬาฟุตบอลชายของสโมสรชลบุรีเอฟซี  

รุ่นอายุไม่เกิน 14 ปี 
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กลุ่มทดลอง 

ล าดับ ชื่อ - สกุล ก่อนทดลอง (วินาที) หลังทดลอง (วินาที) 
1 อชิรวิทย์ ลาจอมใจ 13 11 
2 ฮาริส มาดซิน 13 12 
3 ภานุวิชญ ์พูนพัฒนาทรัพย์ 14 12 
4 กรินทร์ สีเขียว 14 12 
5 ศินรพาวัต สุวรรณมณี 15 14 
6 วัชรพล นักบุญ 15 13 
7 ปรเมษฐ์ อิทธิพูล 16 14 
8 ศิวัช ชมพูพิเศษ 16 14 
9 อัศวิน อิสโร 17 14 
10 มูฮัมหมัด อิรฟาน 17 14 

เฉลี่ย 15.00 13.20 
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กลุ่มควบคุม 

ล าดับ ชื่อ - สกุล ก่อนทดลอง หลังทดลอง 
1 อธิเทพ แก้วเกิด 13 13 
2 ชนกานต์ ชั่งปรีชานนท์ 13 13 
3 นันทิพัฒน์ ศรีจันทร์ 14 14 
4 ทิวากร เชียงพฤกษ์ 14 14 
5 ธนภัท ลาภโชค 15 14 
6 ณฤกฤต แสงสว่าง 16 16 
7 ศิลา พุทธสะระ 16 16 
8 พงศกร สุกใส 16 16 
9 ศุภณัฐ โกตะละ 17 17 
10 รัฐธรรมนูญ ดีย่ิง 17 16 

เฉลี่ย 15.10 14.90 
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ภาคผนวก  

จ. ภาพการฝึกและทดสอบ 
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ภาพการฝึกว่ิงไป - กลับ ระยะ 10 เมตร 
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ภาพการฝึกวิ่งรูปสามเหลี่ยม ระยะ 10 เมตร 
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ภาพการฝึกวิ่งรูปสี่เหลี่ยม ระยะ 10 เมตร 
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แบบทดสอบความเร็วในการเคลือ่นที่

2.5 ม. 2.5 ม.

10 ม.

10 ม.

start finish

ตาราง แสดงการแบ่งกลุ่ม กลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม
ลําดับที่ กลุม่ทดลอง กลุม่ควบคุม

1 อชิรวิทย์ ลาจอมใจ อธิเทพ แก้วเกิด

2 ฮาริส มาดซิน ชนกานต์ ชั่งปรีชานนท์

3 ภานุวิชญ์ พูนพัฒนาทรัพย์ นันทิพัฒน์ ศรีจันทร์

4 กรินทร์ สีเขียว ทิวากร เชียงพฤกษ์

5 ศินรพาวัต สุวรรณมณี ธนภัท ลาภโชค

6 วัชรพล นักบุญ ณฤกฤต แสงสว่าง

7 ปรเมษฐ์ อิทธิพูล ศิลา พุทธสะระ

8 ศิวัช ชมพูพิเศษ พงศกร สุกใส

9 อัศวิน อิสโร ศุภณัฐ โกตะละ

10 มูฮัมหมัด อิรฟาน รัฐธรรมนูญ ดีย่ิง


