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ผลของการฝึกความคล่องตัวทีม่ีต่อความสามารถในการเลีย้งลูกฟุตบอลของนักกฬีาฟุตบอล
ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น ช่วงอายุ 12-15 ปี 

 

จติต ิ พลไพรินทร์*  สมเกยีรต ิ เนตรประเสริฐ** 
บทคัดย่อ 

 การวิจยัในคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พ่ือ ศึกษาผลของการฝึกความคล่องตวัท่ีมีต่อความสามารถ
ในการเล้ียงลกูฟุตบอล และเพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึกความคล่องตวักบัการฝึกการเล่นเกม ในการเล้ียง
ลกูฟุตบอลของนกักีฬาฟุตบอลระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ ช่วงอาย ุ12-15 ปี กลุ่มตวัอย่าง ไดแ้ก่ นกักีฬา 
ฟุตบอลชายโรงเรียนบา้นเนิน ต าบลโคกหมอ้ อ าเภอชุมแสง จงัหวดันครสวรรค์ ระดบัมธัยมศึกษา
ตอนตน้ อายุ 12-15 ปีจ านวน 40 คน เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการวิจยั คือ แบบทดสอบวดัความคล่องตวัของ
กรมพลศึกษา การเกบ็รวมรวมขอ้มูลจากกลุ่มการฝึกความคล่องตวัและกลุ่มฝึกการเล่นเกมเป็นจ านวน    
8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 4 วนั คือ วนัองัคารถึงวนัศุกร์ วิเคราะห์ข้อมูลดว้ยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ หาค่า 
เฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) และการทดสอบทีแบบกลุ่มตวัอย่าง
เป็นอิสระจากกนั 
 ผลการวิจยัพบวา่  
 ก่อนการฝึก ค่าเฉล่ียความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลของนกักีฬาฟุตบอลกลุ่มการฝึก
ความคล่องตวั กลบักลุ่มการฝึกการเล่นเกม โดยกลุ่มการฝึกความคล่องตวั มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 22.84 
วินาที และกลุ่มการฝึกการเล่นเกม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 24.00 วินาที โดยค่าเฉล่ียของความสามารถในการ
เล้ียงลูกฟุตบอล แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 หลงัการฝึก 4 สัปดาห์กลุ่มการฝึก
ความคล่องตวั มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 20.76 วินาที และกลุ่มการฝึกการเล่นเกม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 23.99 วินาที 
แสดงวา่หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ กลุ่มการฝึกความคล่องตวัมีค่าเฉล่ียเวลานอ้ยกว่ากลุ่มการฝึกการเล่นเกม
อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 หลงัการฝึก 8 สัปดาห์ หลงัการฝึก 8 สัปดาห์ โดยกลุ่มการฝึก
ความคล่องตวั มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 19.72 วินาที และกลุ่มการฝึกการเล่นเกม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 23.93 วินาที 
แสดงวา่หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ กลุ่มการฝึกความคล่องตวัมีค่าเฉล่ียเวลานอ้ยกว่ากลุ่มการฝึกการเล่นเกม
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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Effect of Agility Training in Football Dribbling Ability of LowerSecondary School 
Student Football Playersof 12 – 15 Years Old 

 

Chitti  Polpairin*  Somkiat  Netprasert** 
Abstract 

 The research aims to study the effects of practicing agility with the ability of dribble. To 
compare the results of the training, agility training games. The Ability The dribbling of football. 
Junior high age range 12-15 years group. Including soccer players from Hill House School District, 
Nakhon Sawan Province Chum Saeng Khok Mo. Junior high aged 12-15 years, the number 40 was 
used in the research test the agility of the Department of Physical Education. The data collected from 
the training, agility training and playing the game for eight weeks, four days a week, Tuesday 
through Friday. The data were analyzed for mean, standard deviation, t - test for independent sample 
group. 
 The results showed that 
 Before coaching the ability to dribble the soccer group training agility. The group returned 
to practice the game. By practicing agility with an average of 22.84 seconds and coaching the game. 
With an average of 24.00 seconds by an average of dribbling ability. The difference was statistically 
significant at the .05 level. After training for four weeks with an average of 20.76 seconds and 
coaching the game. With an average of 23.99 seconds that after training for four weeks of training 
agility with an average of less than practicing to play a significant statistical level. 05 after training 
for eight weeks after training for eight weeks. By practicing agility With an average of 19.72 seconds 
and coaching the game. With an average of 23.93 seconds that after eight weeks of training, agility 
training, with an average time of less than practicing to play a significant statistical level. 05. 
 
Keywords: Agility training, Football dribbling, Secondary school 
 
 

                                                           
* Student in Master of Education degree in Physical Eduction program Nakhon Sawan Rajabhat University, 2015,  
E-mail: Chtti5137@gmail.com 
** Associate Professor in Faculty of Education in Nakhon Sawan Rajabhat University 



วารสารวชิาการเครือข่ายบัณฑิตศึกษามหาวทิยาลยัราชภฏัภาคเหนือ                               
                                               Journal of Graduate Studies in Northern Rajabhat Universities                                                     

ปีที่ 5  ฉบับที่ 8  มกราคม – มิถุนายน  2558 

87 

บทน า 
 กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาท่ีมีคนรู้จกัและนิยมเล่นกนัมากกีฬาหน่ึงและเป็นกีฬาท่ีแพร่หลายมาก
ท่ีสุดในโลกการก าเนิดของกีฬาฟุตบอลคร้ังแรกนั้นไม่มีใครทราบแน่ชดัการเล่นกีฬาฟุตบอลเร่ิมเกิดข้ึน
ในงานการแข่งขนัและงานฉลองอ่ืน ๆ ซ่ึงพบไดต้ามประเทศต่าง ๆ และพบในประเทศท่ีมีวฒันธรรม
ต่าง ๆ กนัดว้ยในช่วงแรกการเล่นฟุตบอลจะเล่นกนัเป็นกลุ่มเฉพาะคนธรรมดาเท่านั้นไม่มีการจ ากดั
จ านวนผูเ้ล่น ประตูกห่็างกนัเป็นไมล ์ๆ และใชเ้วลาในการเล่นเป็นชัว่โมง ๆ บทบาทความกา้วหนา้ของ
วิทยาศาสตร์การกีฬาไดเ้ขา้มามีส่วนร่วมช่วยใหก้ารพฒันารูปแบบวิธีการฝึกของนกักีฬาอย่างต่อเน่ือง 
ไม่ว่าจะเป็นการฝึกซ้อมหรือการแข่งขันก็ตามการท่ีจะท าให้นักกีฬามีสมรรถภาพทางด้านความ
คล่องแคล่ววอ่งไวดีข้ึนนั้น ส่ิงส าคญัและจ าเป็นอย่างมากจะขาดไม่ได ้คือ การฝึกซอ้ม (Training) ทั้งน้ี
เพราะการฝึกซ้อมนักกีฬาท าให้การเล่นกีฬาฟุตบอลมีประสิทธิภาพและมีการพฒันาต่อไป (อภิชาต 
สมคัรธญักิจ, 2548, น. 1) การเล้ียงลกูฟุตบอล (Dribbling) เป็นการพลิกแพลงหลอกล่อคู่ต่อสู้ผูท่ี้จะเป็น
ผูเ้ ล้ียงลูกฟุตบอลได้ดีต้องมีความรวดเร็ว ความว่องไว สามารถบังคับลูกได้ดี หมุนตัวได้อย่าง
คล่องแคล่ว และสามารถน าลูกไปตามทิศทางท่ีตอ้งการ ซ่ึงเป็นส่ิงส าคญัในการเล่นและช่วยเพ่ิมความ
สนุกสนานในการเล่นยิ่งข้ึน (สกายบุ๊กส์, 2545, น. 9) 
 จากเหตุผลดงักล่าวขา้งตน้ จะเห็นไดว้่าการเล้ียงลูกฟุตบอลถือเป็นทกัษะหน่ึงท่ีส าคญัซ่ึง  
ค ากล่าวของ (สกายบุ๊กส์, 2545, น. 9) และของชลชั  ภิรมย ์(2539, น. 39-40) ซ่ึงกล่าวว่า การเล้ียงลูก
ฟุตบอล เป็นการพลิกแพลงหลอกล่อคู่ต่อสู้ ผูท่ี้จะเป็นผูเ้ล้ียงลูกฟุตบอลไดดี้ ตอ้งมีความเร็ว ความ
วอ่งไวสามารถบงัคบัลกูไดดี้ หลบหลีก หมุนตวัไดค้ล่องแคล่ว และสามารถน าลูกฟุตบอลเพ่ือเขา้ไปยิง
ประตูไดต้ามทิศทางท่ีตอ้งการ ซ่ึงเป็นส่ิงส าคญัในการเล่น และการแข่งขนั หากมีการฝึกตั้งแต่ในระดบั
เยาวชนจนเกิดความถกูตอ้งและช านาญกจ็ะช่วยใหส้ามารถแสดงทกัษะออกมาไดดี้ ดงันั้นการฝึกความ
คล่องตวั เพ่ือพฒันาความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอล จึงน่าจะเป็นประโยชน์ต่อตวันกักีฬา เพราะ
เป็นการฝึกท่ีช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายในดา้นต่าง ๆ ซ่ึงจะเหมาะสมและสอดคลอ้งกบัการ
พฒันาสมรรถภาพทางกายและช่วยในการเจริญเติบโตของนกักีฬาฟุตบอล อาย ุ12 – 15 ปี 
 

วตัถุประสงค์ของการวจิยั 
 1. เพ่ือศึกษาผลของการฝึกความคล่องตวัท่ีมีต่อความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลของ
นกักีฬาฟุตบอล ระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ ช่วงอาย ุ12 -15 ปี 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึกความคล่องตวักบัการฝึกการเล่นเกม ท่ีมีต่อความสามารถใน
การเล้ียงลกูฟุตบอลของนกักีฬาฟุตบอล ระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ ช่วงอาย ุ12 -15 ปี 
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แนวคิดและทฤษฎีในการวจิยั 
 วิทยา  สุนทรเสณี (2542, น. 19) ไดก้ล่าวไวว้่าความคล่องตวัไวว้่า ความคล่องตวั หมายถึง 
ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวไดอ้ย่างรวดเร็วฉับพลนั และมีประสิทธิภาพตอ้ง
ข้ึนอยูก่บัความเร็วในการตอบสนองและความแขง็แรง ตลอดจนการประสานงานของกลา้มเน้ือดว้ย ซ่ึง
ประโยค  สุทธิสง่า (2538, น. 19) ไดก้ล่าวถึงทกัษะเบ้ืองตน้ท่ีนกักีฬาฟุตบอลควรจะตอ้งฝึกมีดงัน้ี 
  1. การเตะลกูฟุตบอล (Kicking) 
  2. การหยดุลกูหรือการบงัคบัลกูฟุตบอล (Controlling) 
  3. การโหม่งลกูฟุตบอล (Heading) 
  4. การเล้ียงลกูฟุตบอล (Dribbling) 
  5. การทุ่มลกูฟุตบอล (Throwing) 
  6. การแยง่ลกูฟุตบอล (Tacking) 
  7. การเป็นผูรั้กษาประตู (Goalkeeping) 
  8. การยิงประตู (Shooting) 
  9. การส่งลกูฟุตบอล (Passing) 
 ส าหรับสมรรถภาพทางกาย ค าว่า “สมรรถภาพทางกาย” ตรงกบัภาษาองักฤษว่า “Physical 
fitness” ไดมี้นกัการศึกษาและนกัวิชาการหลายท่านไดใ้หค้วามหมายของการมีส่วนร่วม ซ่ึงผูวิ้จยัจะขอ
น าเสนอ ดงัน้ี 
 Howell, et al. (1986, น. 301) ไดก้ล่าวไวว้่า สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของ
ร่างกายในการกระท ากิจกรรมอย่างไดผ้ลและมีประสิทธิภาพรวมถึงความสมบูรณ์ของร่างกายโดย
ปราศจากโรคภยัไขเ้จบ็ ซ่ึงประกอบดว้ย พฒันาการของกลา้มเน้ือ ความวอ่งไว และความอดทน 
 Kirkendall, et al. (1987, น. 540) กล่าวว่าสมรรถภาพทางกาย หมายถึง ระบบการท างาน
ของอวยัวะในแต่ละบุคคล คือ ความแข็งแรงและความอดทนของกลา้มเน้ือ ความอดทนของระบบ
หวัใจและหลอดเลือด พลงั และความอ่อนตวั จากการศึกษาเอกสารและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง ผูว้ิจยัได้
ศึกษาผลของการฝึกความคล่องตวัท่ีมีต่อความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล 
ระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ ช่วงอาย ุ12-15 ปี ซ่ึงสามารถน าเสนอเป็นกรอบแนวคิดได ้ดงัน้ี 
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ภาพที่ 1  กรอบแนวคิดการวิจยั 
 

สมตฐิานของการวจิยั 
 ผลการฝึกความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลของกลุ่มฝึกความคล่องตวัหลงัการฝึกตาม
แบบฝึกมีความสามารถในการเล้ียงลกูฟุตบอลดีกวา่กลุ่มท่ีฝึกการเล่นเกม 
 

วธีิด าเนินการวจิยั 
 ในการวิจยัคร้ังน้ีใชแ้บบแผนการวิจยัเชิงทดลอง (Experimental research) โดยมุ่งหวงัท่ีจะ
ศึกษาผลของการฝึกความคล่องตวัท่ีมีต่อความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล 
ระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ ช่วงอาย ุ12 - 15 ปี ผูว้ิจยัจึงขอเสนอตามหวัขอ้ ดงัต่อไปน้ี 
 กลุ่มตวัอย่าง 
 กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยัคร้ังน้ี คือ นกักีฬาฟุตบอลชายโรงเรียนบา้นเนิน ต าบลโคกหมอ้ 
อ าเภอชุมแสง จงัหวดันครสวรรค ์ระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ อายุ 12-15 ปีจ านวน 40 คน แบ่งกลุ่มเป็น 
2 กลุ่ม ไดแ้ก่ กลุ่มฝึกความคล่องตวั จ านวน 20 คน และกลุ่มฝึกซอ้มแบบเล่นเกม จ านวน 20 คน โดย
สุ่มเขา้กลุ่ม 
 ตวัแปรที่ศึกษา 
 ตวัแปรตน้ ไดแ้ก่ วิธีการฝึกแบ่งเป็น 2 วิธี คือ 
  การฝึกความคล่องตวั  
  การฝึกการเล่นเกม 
  ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ความสามารถในการเล้ียงลกูฟุตบอล 
 เคร่ืองมอืที่ใช้ในการวจิยั 
 1. แบบทดสอบทกัษะการเล้ียงลกูฟุตบอล 
 2. เคร่ืองมือในการวดัเกบ็รวบรวมขอ้มลู 

ตวัแปรต้น ตวัแปรตาม 

การฝึกความคล่องตวั 

การฝึกการเล่นเกม 

ความสามารถ 
ในการเล้ียงลกูฟุตบอล 
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 แบบทดสอบทกัษะการเล้ียงลูกฟุตบอลของ (สมเกียรติ  ภุมรินทร์, 2547) แบบทดสอบท่ีใช้
ในการวดัความสามารถในการเล้ียงลกูฟุตบอลของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม อุปกรณ์ 
  1. นาฬิกาจบัเวลา 1 เรือน 
  2. ลกูฟุตบอลเบอร์ 5 จ านวน 1 ลกู  
  3. สนามท่ีมีความกวา้งไม่นอ้ยกวา่ 10 x 10 เมตร 
  4. กรวย 10 อนั ตั้งห่างกนั 1.50 เมตร  
  5. เสน้เร่ิมตน้ ห่างจากกรวย 4 เมตร 
 แบบทดสอบวดัความคล่องตวัของกรมพลศึกษา รายการ ว่ิงเก็บของ เป็นแบบทดสอบวดั
ความคล่องตวั โดยใชอุ้ปกรณ์ ไดแ้ก่ นาฬิกาจบัเวลา และทางว่ิงเรียบระหว่างเส้นขนาน 2 เส้น ห่างกนั 
10 เมตร ชิดดา้นนอกของเสน้ทั้งสองมีวงกลมขนาดเส้นผ่าศูนยก์ลาง 50 ซม. ถดัออกไปจากจุดเร่ิมควร
มีทางว่ิงใหว่ิ้งต่อไปอีกอยา่งนอ้ย 3 เมตร 
 

 การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 1. ผูวิ้จยัไดด้ าเนินการจดัเก็บรวบรวมขอ้มูลโดยท าหนงัสือขอความร่วมมือในการท าวิจยั
จากบณัฑิตวิทยาลยัเพ่ือขอความอนุเคราะห์ใชน้กักีฬาฟุตบอลเป็นกลุ่มตวัอย่างในการรับการทดลอง
จากนั้นจดัเตรียมสถานท่ี อุปกรณ์ ตารางฝึก เพ่ือใชใ้นการเก็บรวบรวมขอ้มูล และท าการคดัเลือกกลุ่ม
ตวัอย่างดว้ยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive selection) โดยแบ่งเป็นกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 2 
กลุ่ม กลุ่มละ 20 คน  
 2. ก าหนดระยะเวลาในการฝึก อธิบาย และสาธิตการฝึกแก่ผูเ้ขา้รับการทดสอบ จากนั้น 
ทดสอบความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลของกลุ่มตวัอย่างทั้ง 2 กลุ่มก่อนการฝึกตามแบบฝึกและ
หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ดว้ยแบบทดสอบของ สมเกียรติ ภูมรินทร 
 3. ด าเนินการทดลองโดยใหก้ลุ่มทดลอง ท าการฝึกความคล่องตวั ตามแบบฝึก เป็นเวลา 8 
สัปดาห์ สัปดาห์ละ 4 วนั คือ วนัองัคารถึงวนัศุกร์ โดยใชส้ถานท่ีคือ สนามฟุตบอลโรงเรียนบา้นเนิน 
จากนั้นใหก้ลุ่มฝึกการเล่นเกมท าการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 4 วนั คือ วนัองัคารถึงวนัศุกร์ 
โดยใชส้ถานท่ีคือ สนามฟุตบอลโรงเรียนบา้นเนิน และวิเคราะห์ผลการวิจยั เพ่ือสรุปผลการวิจยั  
  

 การวเิคราะห์ข้อมูลและผลการวเิคราะห์ข้อมูล 
 การวิเคราะห์ผลของการฝึกความคล่องตวัท่ีมีต่อความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลของ
นกักีฬาฟุตบอล ระดบัมธัยมศึกษาตอนตน้ ช่วงอายุ 12-15 ปี โดยการหาค่าเฉล่ีย และค่าส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน ปรากฎผลดงัแสดงในตารางท่ี 1 
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ตารางที่ 1  ค่าเฉล่ียของการฝึกความคล่องตวัและการฝึกการเล่นเกมท่ีมีต่อความสามารถในการเล้ียงลกู 
 ฟุตบอล 
 

กลุ่มการฝึก ระยะเวลาในการฝึก n X  S.D. 
การฝึกความคล่องตวั 

 
 

ก่อนการฝึก  
20 

12.22 0.46 
หลงัการฝึก 4 สปัดาห ์ 11.88 0.58 
หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ 11.19 0.57 

การฝึกการเล่นเกม ก่อนการฝึก  
20 

12.40 0.32 
หลงัการฝึก 4 สปัดาห ์ 12.32 0.30 
หลงัการฝึก 8 สปัดาห ์ 12.10 0.57 

  

 จากตารางท่ี 1 พบวา่ ค่าเฉล่ียความสามารถในการเล้ียงลกูฟุตบอล กลุ่มการฝึกความคล่องตวั
ก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียของเวลาในการทดสอบเท่ากบั 12.22 วินาทีและค่าเฉล่ียหลงัการฝึก 4 และ 8 
สปัดาห์ เท่ากบั 11.88 และ 11.19 วินาที ค่าเฉล่ียของกลุ่มการฝึกการเล่นเกมก่อนการฝึก มีค่าเฉล่ียของ
เวลาในการทดสอบมีค่าเฉล่ียเท่ากบั 12.40 วินาที และค่าเฉล่ียของเวลาในการทดสอบหลงัการฝึก 4 
และ 8 สปัดาห์ เท่ากบั 12.32 และ 12.10 วินาที  
 การวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย ของคะแนนท่ีได้จากการฝึกความ
คล่องตวักบัการฝึกการเล่นเกม ก่อนการฝึกตามแบบฝึก หลงัการฝึก 4 สัปดาห์ และหลงัการฝึก 8 
สปัดาห ์โดยการทดสอบค่าที (t-test independent) ผลดงัแสดงในตารางท่ี 2 - 4 
 

ตารางที่ 2  ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของคะแนนท่ีไดจ้ากการฝึกความคล่องตวักบั 
 การฝึกการเล่นเกมต่อความสามารถในการเล้ียงลกูฟุตบอลก่อนการฝึกตามแบบฝึก 
 

ระยะเวลาการฝึก กลุ่มการฝึก n X  S.D. t 
ก่อนการฝึก การฝึกความคล่องตวั 

การฝึกการเล่นเกม 
20 
20 

22.84 
24.00 

0.63 
0.60 

-5.944 

  

 จากตารางท่ี 2 พบวา่ ค่าเฉล่ียความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลของนกักีฬาฟุตบอล กลุ่ม
การฝึกความคล่องตวัก่อนการฝึก กบักลุ่มการฝึกการเล่มเกม โดยกลุ่มของการฝึกความคล่องตวัมีค่า 
เฉล่ียเท่ากบั 22.84 วินาที และกลุ่มของการฝึกการเล่นเกม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 24 วินาที โดยค่าเฉล่ียของ
ความสามารถในการเล้ียงลกูฟุตบอล แตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางที่ 3  ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของคะแนนท่ีไดจ้ากการฝึกความคล่องตวักบั 
 การฝึกการเล่นเกมต่อความสามารถในการเล้ียงลกูฟุตบอลหลงัการฝึก 4 สปัดาห ์
 

ระยะเวลาการฝึก กลุ่มการฝึก n X  S.D. t 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 การฝึกความคล่องตวั 

การฝึกการเล่นเกม 
20 
20 

20.76 
23.99 

0.49 
0.59 

-18.771* 

 

 จากตารางท่ี 3 พบวา่ ค่าเฉล่ียความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลของนกักีฬาฟุตบอล กลุ่ม 
การฝึกความคล่องตวัก่อนการฝึกกบักลุ่มการฝึกการเล่นเกมโดยกลุ่มของการฝึกความคล่องตวั มีค่า 
เฉล่ียเท่ากบั 22.84 วินาที และกลุ่มของการฝึกการเล่นเกม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 24.00 วินาที โดยค่าเฉล่ีย
ของความสามารถในการเล้ียงลกูฟุตบอล แตกต่างกนัอยา่งไม่มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

ตารางที่ 4  ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของคะแนนท่ีไดจ้ากการฝึกความคล่องตวั 
 กบัการฝึกการเล่นเกม ความสามารถในการเล้ียงลกูฟุตบอลหลงัการฝึก 8 สปัดาห ์
 

ระยะเวลาการฝึก กลุ่มการฝึก n X  S.D. t 
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 การฝึกความคล่องตวั 

การฝึกการเล่นเกม 
20 
20 

19.72 
23.93 

0.50 
0.72 

-21.523* 

 

 จากตารางท่ี 4 พบว่า ค่าเฉล่ียความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลของนกักีฬาฟุตบอลกลุ่ม
การฝึกความคล่องตวั กบักลุ่มการฝึกการเล่นเกม หลงัการฝึก 4 สัปดาห์ โดยกลุ่มของการฝึกความ
คล่องตวั มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 20.76 วินาที และกลุ่มการฝึกการเล่นเกม มีค่าเฉล่ียเท่ากบั 23.99 วินาที แสดง
วา่หลงัการฝึก 4 สปัดาห์ กลุ่มการฝึกความคล่องตวั มีค่าเฉล่ียเวลานอ้ยกว่ากลุ่มของการฝึกการเล่นเกม
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

สรุปผลการวจิยั 
 ค่าเฉล่ียความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอลกลุ่มของการฝึกความ
คล่องตวัก่อนการฝึกเท่ากบั 12.22 วินาที และค่าเฉล่ียของเวลาในการทดสอบหลงัการฝึก 4 สัปดาห์ 
และ 8 สปัดาห์ เท่ากบั 11.88 และ 11.19 วินาที ตามล าดบั และค่าเฉล่ียของกลุ่มการฝึกการเล่นเกมก่อน
การฝึกเท่ากบั 12.40 วินาที และค่าเฉล่ียของเวลาในการทดสอบหลงัการฝึก 4 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ 
เท่ากบั 12.32 และ 12.10 วินาที ซ่ึงจากการพิจารณาค่าเฉล่ียเวลาในการฝึกทั้ง 2 กลุ่ม พบว่า ค่าเฉล่ียใน
การฝึกทั้ง 2 กลุ่ม มีค่าเฉล่ียลดลงในทุก 4 สัปดาห์ของการฝึก ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นว่า ทั้ง 2 กลุ่ม มีค่าเฉล่ีย
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ความเร็วในการฝึกเล้ียงลูกฟุตบอลดีข้ึนขั้นตามล าดบั เม่ือวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างของ
ค่าเฉล่ีย ของคะแนนท่ีไดจ้ากการฝึกความคล่องตวักบัการฝึกการเล่นเกม ก่อนการฝึกตามแบบฝึก หลงั
การฝึก 4 สปัดาห์ และหลงัการฝึก 8 สปัดาห์ ผลการวิจยั พบวา่ ก่อนการฝึกมีค่าเฉล่ียและความสามารถ
ในการเล้ียงลูกฟุตบอลไม่ต่างกนัส่วนหลงัการฝึก 4 สัปดาห์ พบว่า ความสามารถในการเล้ียงลูก
ฟุตบอลแตกต่างกนั โดยความคล่องตวั มีความสามารถการเล้ียงลกูฟุตบอลสูงกว่ากลุ่มฝึกซอ้มแบบเล่น
เกม ต่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และหลงั 8 สัปดาห์ พบว่า กลุ่มความคล่องตวัมีความสามารถ
ในการเล้ียงลกูสูงกวา่กลุ่มเล่นเกมส์ ต่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

อภิปรายผล 
 จากการวิจยัคร้ังน้ี พบว่า ผลการฝึกตามแบบฝึกการฝึกความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอล
ของนกักีฬาฟุตบอล หลงัการฝึก 8 สปัดาห์ กลุ่มการฝึกความคล่องตวัมีผลต่อความสามารถในการเล้ียง
ลูกฟุตบอล โดยมีค่าเฉล่ียของความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล กลุ่มการฝึก
ความคล่องตวัมีค่าเฉล่ียเวลานอ้ยกว่ากลุ่มการฝึกการเล่นเกมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซ่ึง
ผลการวิจยัขา้งตน้เป็นไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไวแ้สดงให้เห็นว่าเวลาท่ีใชใ้นการฝึกลดลงเร่ือย ๆ ตาม 
ระยะเวลาของการฝึก แสดงว่าแบบฝึกการฝึกตามแบบฝึกความคล่องตวัน้ี สามารถพฒันาใหเ้กิดความ 
สามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลของนกักีฬาฟุตบอล เม่ือมีระยะเวลาในการฝึกตามแบบฝึกท่ีเหมาะสม
เพียงพอ ซ่ึงน าไปสู่การพฒันาความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมข้ึน มีความสามารถในการ
เคล่ือนไหวร่างกายเพ่ือเปล่ียนต าแหน่งและทิศทางของร่างกาย ทั้งน้ีอาจเป็นเพราะการฝึกความคล่องตวั
ท่ีผูวิ้จยัไดน้ าไปฝึกใหก้บันกักีฬาฟุตบอลนั้น เป็นการฝึกท่ีเป็นไปตามขั้นตอนการพฒันาศกัยภาพทาง
ร่างกายท่ี Howell, et al. (1986, น. 301) ไดก้ล่าวไวว้่า สมรรถภาพทางกายเป็นความสมบูรณ์ของ
ร่างกายท่ีประกอบดว้ยพฒันาการของกลา้มเน้ือ ความวอ่งไว และความอดทน ซ่ึงสอดคลอ้งกบังานวิจยั
ของ สุขสวสัด์ิ  ชนะพาล (2550) ท่ีไดวิ้จยั เร่ืองการฝึกเสริมดว้ยแบบฝึกการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว
ท่ีมีต่อความสามารถในการเล้ียงลกูฟุตบอลของนกักีฬาฟุตบอล อาย ุ12-14 ปี พบวา่ หลงัการทดลอง  
กลุ่มทดลองมีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลมากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05  นอกจากน้ีผลการวิจยัดงักล่าวยงัสอดคลอ้งกบัผลการวิจยัของ ยูโสบ ด าเต๊ะ, สุนทรา กลา้
ณรงค์ และชยัลิขิต สร้อยเพชรเกษม (2554) ท่ีศึกษาผลการฝึกพลยัโอเมตริกท่ีมีต่อความคล่องตวัใน
นักกีฬาฟุตบอล และพบว่าในนักกีฬาฟุตบอลท่ีได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมพลยัโอเมตริกร่วมกับ
โปรแกรมฝึกปกติมีความคล่องตวัในนกักีฬาฟุตบอลสูงกว่าการฝึกดว้ยโปรแกรมปกติเพียงอย่างเดียว 
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะทั่วไป 
 1. การฝึกการเล่นฟุตบอลโคช้หรือผูฝึ้กสอนตอ้งให้ผูเ้ล่นกีฬาฟุตบอลควรจะไดฝึ้กความ
คล่องตวัมากกวา่การฝึกแบบเล่นเกมส์ 
 2. ควรให้ความส าคญัในการป้องกนัการบาดเจ็บจากการฝึกหรือการปฏิบติักิจกรรมควรมี
การเหยียดกลา้มเน้ือก่อนและคลายอุ่นหลงัการฝึกหรือการประกอบกิจกรรมกีฬานั้น ๆ ทุกคร้ัง 
 ข้อเสนอแนะในการวจิยัคร้ังต่อไป   
  ควรท าการศึกษาเปรียบเทียบแบบฝึกการฝึกซอ้มในระยะยาว คือ ใชเ้วลาในการฝึกมากกว่า 
8 สปัดาหแ์ละควรมีการวิจยัเพ่ือเปรียบเทียบแบบฝึกการฝึกความคล่องตวั กบัรูปแบบการฝึกชนิดอ่ืน ๆ  
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