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บทคดัยอ่ 
 การวิจัยคร้ังน้ีมีจุดประสงค์ เพื่อศึกษาผลการใช้โปรแกรมการฝึก ซิก ซอกเซอร์ อจิลิต้ี ดริลส์ 
รูปแบบของ เจย ์แอนเดอร์สัน ( J. Anderson ) ท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวผูรั้กษาประตูฟุตบอล ของ 
Academe Bangkok United เพื่อเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวของผูรั้กษาประตูระหว่างกลุ่มท่ีฝึก
โปรแกรมตามปกติพร้อมดว้ยโปรแกรมการฝึก ซิก ซอกเซอร์ อจิลิต้ี ดริลส์ รูปแบบของ เจย ์แอนเดอร์สัน 
กบักลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมตามปกติเพียงอยา่งเดียว 
 เพื่อเปรียบเทียบความคล่องแคล่ววอ่งไวภายในกลุ่มท่ีฝึกตามโปรแกรมการฝึกตามโปรแกรมการฝึก
ความคล่องแคล่วว่องไวตามโปรแกรมการฝึกของ เจย ์แอนเดอร์สัน  และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 6 และ 8 
เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย คือ โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวส าหรับผูรั้กษาประตูท่ีฝึกตาม
โปรแกรมของ เจย ์แอนเดอร์สัน ( J. Anderson ) ซ่ึงมีค่าความเช่ือมัน่ .05 
 สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ขอ้มูล ได้แก่ ค่าเฉล่ียเลขคณิต ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และการ
เปรียบเทียบความแตกต่างในการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวดว้ยการทดสอบค่าดว้ยวิธีของ Tukey 
 

ผลการวิจยั พบวา่ 
 1. ความคล่องแคล่วว่องไว ระหว่างกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลอง ในช่วงก่อนการฝึกและหลงัฝึก
สปัดาห์ท่ี 4 ไม่แตกต่างกนั  
 2. ความคล่องแคล่ววอ่งไว ของกลุ่มทดลอง ในช่วงก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 
6 และสปัดาห์ท่ี 8 แตกต่างกนั 
 3. ความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มควบคุม ในช่วงก่อนการฝึกหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 6  
และ 8ไม่แตกต่างกนั 
 4. ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลอง ในช่วงก่อนฝึกหลังสัปดาห์ท่ี 4 ,สัปดาห์ท่ี 6และ 
สัปดาห์ท่ี 8 โดยวิธีของ Tukey พบว่า ก่อนฝึกกบัหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กบัหลงัฝึก
สัปดาห์ท่ี 8และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 กบัหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 
-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

* นกัศึกษาระดบับณัทิตศึกษา สาขาวิชาพลศึกษา 
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บทน า 
 ผูรั้กษาประตูเป็นต าแหน่งท่ีตอ้งมีความคล่องตวัมีสปริงขอ้เทา้ท่ีดี มีจิตใจกลา้หาญเด็ดเด่ียวมัน่คง มี
การตดัสินใจดี มีทกัษะการรับลูกไดทุ้กระดบั ดูต าแหน่งบอลทิศทางในการปิดมุม  ถูกตอ้งแม่นย  า และมี
มารยาทท่ีดีและมีการปรับปรุงตนเองอยูเ่สมอ (รัฐพงศ ์บุญญานุวตัร. (2542). กีฬาฟุตบอล. กรุงเทพฯ: ตน้ออ้ 
1999.) นอกจากน้ีผูรั้กษาประตูนั้นจะเนน้การฝึกฝนการใชมื้อเป็นหลกัในการรับลูกฟุตบอลจึงจ าเป็นตอ้งมี
ร่างกายท่ีแข็งแรง มีความอดทน มีความคล่องแคล่วว่องไว มีปฏิกิริยาตอบโตท่ี้ดี มีความกลา้ไม่กลวั
เหตุการณ์ต่างๆ แมก้ระทัง่ลูกยิงประตูจากฝ่ังตรงขา้มท่ีรุนแรงและจะเกิดข้ึนบริเวณหน้าเขตประตูท่ีตน
รับผิดชอบ ดงันั้นในการเป็นผูรั้กษาประตูท่ีดี ไม่ว่าระดบัใดก็ตามส่ิงส าคญัก็คือ มีทกัษะท่ีดี มีเป้าหมาย มี
โปรแกรมฝึกท่ีดี มีความอดทนในการฝึกซอ้ม และจดจ าในส่ิงท่ีผูฝึ้กสอนแนะน า (นิพนธ์ มาลานนท,์ นกัเลง
ฟุตบอล ทีวี 12 มีนาคม 2559) โดยเฉพาะการเตรียมความพร้อมทางดา้นร่างกายและจิตใจ ซ่ึงตอ้งอาศยั
ความรู้ดา้นวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยกีารกีฬา เพื่อใหป้ระสบความส าเร็จในการเพิ่มขีดความสามารถของ
ผูรั้กษาประตูในการแข่งขันกีฬาสู่ความเป็นเลิศและอาชีพ จ าเป็นต้องมีการบูรณาการร่วมกันในการ
ศึกษาวิจยัและน าผลงานวิจยัไปใช้ ในทุกสาขาต่าง ๆ ของวิทยาศาสตร์การกีฬา ประกอบดว้ยสรีรวิทยา 
โภชนาการ จิตวิทยา ชีวกลศาสตร์เวช-ศาสตร์การกีฬาและบริหารจดัการทางการกีฬา โดยจะตอ้งมีการ
ศึกษาวิจยัร่วมกนัระหว่างสมาคมกีฬากบันกัวิทยาศาสตร์การกีฬา ในการประสานความร่วมมือ เพื่อศึกษา
และพฒันารูปแบบการฝึกซ้อมท่ีเหมาะสมในนักกีฬาแต่ละคน ในแต่ละช่วงอายุ โดยอาศยัความรู้ด้าน
วิทยาศาสตร์การกีฬาและเทคโนโลยท่ีีทนัสมยัในการพฒันาและส่งเสริมศกัยภาพของนกักีฬาสู่ความเป็นเลิศ
และอาชีพต่อไป (นนัทพล ทองนิลพนั, 2554, หนา้ 1)  
 ความคล่องแคล่ววอ่งไวเป็นองคป์ระกอบส าคญัของสมรรถภาพทางกาย ท่ีมีความจ าเป็นอยา่งยิง่ต่อ
ผูรั้กษาประตูเน่ืองจากวิธีการหรือรูปแบบการเล่นส่วนใหญ่ในกีฬาฟุตบอล ตอ้งอาศยัการเปล่ียนทิศทางการ
เคล่ือนท่ีของร่างกาย เช่นการกระโดดผาดโผน การเปล่ียนต าแหน่งของร่างกายอยา่งรวดเร็วและถูกตอ้ง เช่น
การออกวิ่งไดร้วดเร็ว หยุดไดเ้ร็ว การลม้และลุกข้ึนยืนอย่างรวดเร็ว เป็นตน้ อีกทั้งหลกัในการฝึกเพื่อเป็น
พื้นฐานของความคล่องแคล่วว่องไวนั้นตอ้งอาศยัความสามารถพื้นฐานหลายดา้น ไดแ้ก่ ความเร็ว พลงั
กลา้มเน้ือ การท างานร่วมกนัของกลา้มเน้ือ ปฏิกิริยาตอบสนอง ความอ่อนตวัและความแข็งแรงซ่ึงปัจจยั
เหล่าน้ีลว้นมีความส าคญัต่อความส าเร็จในการแข่งขนักีฬา (นิพนธ์ มาลานนท์, นักเลงฟุตบอล ทีวี 12 
มีนาคม 2559) ความคล่องแคล่วว่องไวนั้น รวมถึงความเร็ว ก าลงั รวมไปถึงการประสานการท างานของ
อวยัวะส่วนต่าง ๆ ของร่างกายซ่ึงมีความส าคญัในการท ากิจกรรมทุกอยา่งท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเปล่ียนต าแหน่ง
ของร่างกายหรือส่วนหน่ึงส่วนใดของร่างกายไดโ้ดยเร็ว การออกตวัไดเ้ร็ว การหยดุไดเ้ร็ว การกลบัตวัไดเ้ร็ว
และการเปล่ียนทิศทางไดอ้ยา่งรวดเร็ว ดงันั้น นกักีฬาท่ีมีความคล่องแคล่วว่องไวสูงยอ่มมีความสามารถใน



การเคล่ือนไหวร่างกายไดค้ล่องตวั ซ่ึงจะเป็นผลดีต่อการปฏิบติักิจกรรมต่าง ๆ โดยเฉพาะอยา่งยิง่กิจกรรมท่ี
ตอ้งอาศยัการเปล่ียนทิศทางจากเหตุผลดงักล่าว ผูรั้กษาประตูจ าเป็นตอ้งมีการฝึกเพื่อพฒันา,รักษาหรือสร้าง
สมรรถภาพทางดา้นความคล่องแคล่วว่องไว เพื่อให้สามารถปฏิบติัทกัษะและเทคนิคในการเป็นผูรั้กษา
ประตูไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ (เจริญ กระบวนรัตน์ 2538 , หนา้ 162) 
 กรณีท่ีผูรั้กษาประตูมีความคล่องแคล่วว่องไวนอ้ยกว่าคู่แข่งขนั ท าให้เสียเปรียบคู่แข่ง เพราะความ
คล่องแคล่วว่องไวท าให้ผูรั้กษาประตูสามารถวิ่งเปล่ียนทิศทางรับลูก ส่งลูก วิ่งกลบัตวั การวิ่งข้ึนหน้า วิ่ง
ถอยหลงั วิ่งไปทางซา้ย - ขวา เม่ือลม้ลงแลว้สามารถลุกข้ึนแลว้เล่นต่อไดท้นัที ซ่ึงทกัษะต่าง ๆ ดงักล่าวจะมี
ความคล่องแคล่วว่องไวเขา้มาเก่ียวขอ้งดว้ยเสมอ เพราะจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการยืนต าแหน่งของ
ผูรั้กษาประตู องค์ประกอบของความคล่องแคล่วว่องไวได้แก่ การท างานร่วมกันของกลา้มเน้ือในการ
เคล่ือนไหวส าหรับกิจกรรม พลงักลา้มเน้ือจะช่วยเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไว ปฏิกิริยาตอบสนองและความ
อ่อนตวั จะท าให้ความคล่องแคล่วว่องไวมีประสิทธิภาพมากข้ึน และถา้หากจะเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไว
เฉพาะส่วนแลว้ วิธีการท่ีดีท่ีสุดก็คือ การฝึกปฏิบติัเคล่ือนไหวอยา่งถูกตอ้ง และปฏิบติัซ ้ า ๆ เพื่อใหเ้กิดความ
เคยชิน และตอ้งฝึกดว้ยความเร็วสูงดว้ย (วิริยะ เดชแสง, 2545, หนา้ 1 - 2)   
 กีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาท่ีตอ้งอาศยัทกัษะ ความสามารถเฉพาะตวัและความคล่องแคล่วว่องไว ทั้งใน
การฝึกซอ้มและการแข่งขนัการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวสามารถฝึกไดห้ลายรูปแบบไม่ว่าจะเป็นการวิ่ง
กลบัตวั การวิ่งสไลด์ การวิ่งซิกแซก การวิ่งเก็บของ  การวิ่งสลบัฟันปลาและการวิ่งหลบหลีกส่ิงกีดขวาง 
รูปแบบการฝึกเพื่อพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฟุตบอล ควรเป็นการฝึกท่ีมีรูปแบบการเคล่ือนท่ี
หรือเปล่ียนทิศทางท่ีคลา้ยกบัการเล่นจริง เช่นการเคล่ือนไปขา้งหนา้ ขา้งหลงั ดา้นขา้งและการกลบัตวั การท่ี
จะท าใหน้กักีฬามีสมรรถภาพทางดา้นความคล่องแคล่วว่องไวท่ีดีข้ึนนั้นมีส่ิงท่ีส าคญัและจ าเป็นมากจะขาด
ไม่ไดคื้อการฝึกซอ้ม (Training) ซ่ึงการฝึกซอ้มนกักีฬาจะไดผ้ลดีนั้น มิใช่มุ่งจะฝึกแต่เฉพาะทกัษะ เทคนิค 
หรือกลยุทธการเล่นเท่านั้น จะตอ้งเสริมสร้างร่างกายให้แขง็แรง อดทน มีก าลงั มีความเร็ว มีการประสาน
สัมพนัธ์ของระบบประสาทกลา้มเน้ือท่ีดี ผูฝึ้กสอนกีฬาจะตอ้งท าการฝึกซอ้มอยา่งหนกัและจดัการฝึกซอ้ม
ให้กบันักกีฬาฟุตบอล เพื่อให้นักกีฬาของตนมีประสิทธิภาพและพฒันามากยิ่งข้ึน (นิวฒัน์ เรือนอินทร์, 
2550, หนา้ 2) 
 ผูรั้กษาประตู (Goalkeeper) เป็นต าแหน่งในการเล่นมีหนา้ท่ีป้องกนัไม่ใหที้มฝ่ายตรงขา้มท าคะแนน
ได ้โดยการป้องกนัลูกบอลเขา้สู่ประตู ตอ้งฝึกฝนการใชมื้อเป็นหลกัเน่ืองจากผูรั้กษาประตูคือผูเ้ล่นในทีมคน
หน่ึงท่ีมีความส าคญัเป็นอยา่งมากในเกมรับ เพราะการท่ีจะท าให้ทีมมีผลการแข่งขนัออกมาดีนั้นนอกจากผู ้
เล่นในทีมจะท าประตูทีมคู่แข่งแลว้ยงัตอ้งไม่เสียประตูใหคู่้แข่งดว้ย ดงันั้นผูรั้กษาประตูตอ้งมีการฝึกทกัษะ
ต่างๆและตอ้งมีความอดทน มีร่างกายท่ีแขง็แรง มีความคล่องแคล่วว่องไว มีปฏิกิริยาตอบโตท่ี้ดี มีความกลา้
ไม่กลวัเหตุการณ์ต่างๆ แมก้ระทั้งลูกยิงประตูจากฝ่ังตรงขา้มท่ีรุนแรงและจะเกิดข้ึนบริเวณหนา้เขตประตูท่ี
ตนรับผิดชอบ การฝึกทกัษะของผูรั้กษาประตูจ าเป็นตอ้งมีการฝึกท่ีแตกต่างไปจากการฝึกผูเ้ล่นทัว่ไป 



เน่ืองจากผูรั้กษาประตูจะตอ้งมีทกัษะการป้องกนัประตูท่ีดีถึงจะท าให้ผูรั้กษาประตูสามารถป้องกนัการยิง
ประตูของทีมคู่แข่งได ้(ธวธัชยั ทิพรส 2549) 
 ความคล่องแคล่วว่องไวในการเล่นต าแหน่งผูรั้กษาประตูมีความแตกต่างจากการเล่นของต าแหน่ง
อ่ืนในทีม ดงันั้นผูรั้กษาประตูจึงตอ้งฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวมากกวา่การฝึกความเร็วในการวิ่งแต่เป็นการ
ความแข็งแรงของแขน  มือและหัวไหล่  นอกจากน้ียงัมีทกัษะท่าทางโดยทัว่ไปของผูรั้กษาประตูท่ีตอ้ง
ฝึกหดัอีก  คือท่าทางการยนืเตรียมพร้อมการรับลูกบอลในลกัษณะต่างๆ  (อุทยั  สงวนพงศ ์ 2533) 
 ความคล่องแคล่วว่องไวในการปกป้องลูกฟุตบอลในทกัษะต่างๆของผูรั้กษาประตูจะตอ้งเกิดจาก
ทกัษะท่ีถูกตอ้งเพื่อลดการบาดเจบ็เพราะต าแหน่งผูรั้กษาประตูน้ีจะตอ้งมีการผาดโผนเกือบตลอดทั้งจากการ
ฝึกฝนการฝึกซอ้มและการแข่งขนั รวมไปถึงการป้องกนัลูกยิงท่ีมีความรวดเร็ว รุนแรง ลูกแฉลบท่ีเปล่ียน
ทิศทางหรือลูกสุดวิสัย ตอ้งใชค้ล่องแคล่วว่องไวอย่างสูง ทั้งน้ีการเล่นในต าแหน่งผูรั้กษาประตู มีความ
แตกต่างจากการเล่นของผูเ้ล่นต าแหน่งอ่ืนในทีมท าใหท้กัษะการฝึกจึงแตกต่างกนัไปดว้ย 
 ดงันั้นผูว้ิจยัจึงตอ้งการใชแ้บบฝึกความคล่องแคล่วว่องไวของผูรั้กษาประตูเพื่อพฒันาทกัษะต่างๆ
ใหป้ฏิบติัหนา้ท่ีของผูรั้กษาประตูอยา่งมีประสิทธิภาพยิง่ข้ึน 
 
วตัถุประสงค์ของการวจัิย 
 1. เพื่อศึกษาผลการใชโ้ปรแกรมการฝึก ซิก ซอกเซอร์ อจิลิต้ี ดริลส์ รูปแบบของ เจย ์แอนเดอร์สนั 
 ( J. Anderson ) ท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวผูรั้กษาประตูฟุตบอล ของ Academe Bangkok United 
 2. เพื่อเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวของผูรั้กษาประตูระหว่างกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมตามปกติ
พร้อมดว้ยโปรแกรมการฝึก ซิก ซอกเซอร์ อจิลิต้ี ดริลส์ รูปแบบของ เจย ์แอนเดอร์สัน กบักลุ่มท่ีฝึก
โปรแกรมตามปกติเพียงอยา่งเดียว 
 3. เพื่อเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวภายในกลุ่มท่ีฝึกตามโปรแกรมการฝึกตามโปรแกรมการ
ฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวตามโปรแกรมการฝึกของ เจย ์แอนเดอร์สนั  และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 6 และ 8 
  
สมมติฐานการวิจัย 
 1. กลุ่มทดลองใชโ้ปรแกรมการฝึก Six Soccer Agility Drills ความคล่องแคล่วว่องไวของ เจย ์แอน
เดอร์สัน ( J. Anderson ) มีการพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวแตกต่างกบัโปรแกรมการซอ้มของสโมสร
ตามปกติ 
 2. กลุ่มทดลองใชโ้ปรแกรมการฝึก Six Soccer Agility Drills ความคล่องแคล่วว่องไวของ เจย ์แอน
เดอร์สัน ( J. Anderson ) และกลุ่มท่ีฝึกความคล่องแคล่วว่องไวของผูรั้กษาประตูดว้ยโปรแกรมการฝึกของ 
Academe สโมสร Bangkok United หลงัจากท าการทดสอบสัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 6 และสัปดาห์ท่ี 8 มีความ
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 



ขอบเขตของการวจิัย 
 ประชากรท่ีใชใ้นการศึกษาคร้ังน้ีเป็นผูรั้กษาประตูจาก Academe สโมสร Bangkok United อายุ
ระหว่าง 16 - 18 ปี จ านวน 40 คน โดยไดม้าจากการเลือกแบบเจาะจง (Purpesive Sampling) เพื่อใหไ้ดก้ลุ่ม
ตวัอยา่งท่ีมีความคล่องแคล่ววอ่งไวไม่สูงและต ่าเกินไป ตามขั้นตอนดงัน้ี 
 1. คดัเลือกผูรั้กษาประตูจาก Academe สโมสร Bangkok United จ านวน 30 คน จาก 40 คนโดย
วิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ตาม ขอ้ 3 และแบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน 
ไดแ้ก่ 
 1.1 กลุ่มทดลอง ไดแ้ก่ กลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมตามปกติพร้อมดว้ยโปรแกรมการฝึก Six   
                  Soccer Agility Drills ของ เจย.์ แอนเดอร์สัน ( J. Anderson )  
 1.2 กลุ่มควบคุม ไดแ้ก่ กลุ่มท่ีฝึกตามโปรแกรมตามปกติเพียงอยา่งเดียว 
 2. ตวัแปรท่ีใชใ้นการศึกษา ไดแ้ก่ 
 2.1 ตวัแปรตน้  ไดแ้ก่โปรแกรมการฝึก Six Soccer Agility Drills ของ เจย.์ แอน เดอร์สัน  
      ( J. Anderson )  
 2.2 ตวัแปรตาม ไดแ้ก่ ความคล่องแคล่ววอ่งไว 
 3. น ากลุ่มประชากรมาทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว โดยใชแ้บบทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว 
Illinois Agility Run Test (นิรอมลี มะกาเจ, 2557, หนา้ 265)  จบัเวลาแลว้เรียงล าดบัจากนอ้ยท่ีสุดไปหามาก
ท่ีสุด ตั้งแต่ 1-40 แลว้จดักลุ่ม (Matching) ตามล าดบัความเร็วเพื่อใหไ้ดก้ลุ่มตวัอยา่งท่ีมีความสามารถ
ทางดา้นความคล่องแคล่ววอ่งไวท่ีใกลเ้คียงกนั 
 4. แบ่งกลุ่มตวัอยา่งท่ีไดม้าจากขอ้ 3 โดยตดักลุ่มตวัอยา่งท่ีวิ่งไดเ้ร็วท่ีสุดล าดบั 1 - 5 ออก 
และแยกกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม  
 

เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
 
1. โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวส าหรับผูรั้กษาประตูท่ีฝึกตามโปรแกรมของ เจย ์แอนเดอร์สนั  
( J. Anderson ) ประกอบดว้ย 

 1.1 รูปแบบการฝึก Slide running 
 1.2 รูปแบบการฝึก Zig Zag Spint  
 1.3 รูปแบบการฝึก X - Running back  
 1.4 รูปแบบการฝึก Run the triangle  
 1.5 รูปแบบการฝึก Jumping Spint  
 1.6 รูปแบบการฝึก Finger running  



  ตารางการเปรียบเทียบการฝึกระหวา่ง กลุ่ม A (กลุ่มทดลอง) และ กลุ่ม B (กลุ่มฝึกตาม
โปรแกรมของ Acadame) 
 

ท่ี 
 

กลุ่ม A (กลุ่มทดลอง) 
เวลาในการฝึก/

ฐาน 
กลุ่ม B  

(กลุ่มฝึกตามโปรแกรมของ Acadame) 
เวลาในการฝึก/

ฐาน 
1 การฝึกทกัษะการรับลูก  20 นาที การฝึกทกัษะการรับลูก 20 นาที 
2 การฝึกการเตะเปิดเกม  20 นาที การฝึกการเตะเปิดเกม 20 นาที 
3 การฝึกการปิดมุม  20 นาที การฝึกการปิดมุม 20นาที 
4 Slide running  10 นาที Mini Shuttle 10 นาที 
5 Zig Zag Spint 10 นาที Super Shuttle 10 นาที 
6 X - Running back 10 นาที Suicide-Speed Endurance 10 นาที 
7 Run the triangle 10 นาที Funnel Drill # A 10 นาที 
8 Jumping Spint  10 นาที Funnel Drill # B 10 นาที 
9 Finger running 10 นาที Double X Drill 10 นาที 
รวม 120 นาที รวม 120 นาที 
 
2. แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของอิลลินอยส์ (Illinois Agility Run Test,  1979 อา้งถึงใน นิรอมลี 
มะกาเจ, 2557, หนา้ 265) 
 
การหาคุณภาพเคร่ืองมือ 
1. ศึกษาคน้ควา้ขอ้มูลเก่ียวกบัการฝึกเพื่อเพิ่มความคล่องแคล่ววอ่งไว ต าราและงานวิจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 
2. ปรึกษาอาจารยท่ี์ปรึกษาวิทยานิพนธ์ เพื่อเป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ว 
    วอ่งไว 
3. น าโปรแกรมท่ีใชใ้นการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไว เพื่อใชใ้นการท าการศึกษาวิจยัในคร้ังน้ี 
4. สร้างแบบประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวของผูรั้กษาประตูแลว้ให ้
    ผูเ้ช่ียวชาญจ านวน 3 ท่าน (ภาคผนวก ค) ตรวจพิจารณาความเท่ียงตรงเชิงประจกัษข์องแบบประเมิน โดย 
    ใชค่้าดชันีความสอดคลอ้ง (Item Objective Congruence, IOC) ซ่ึงค่าท่ีค  านวณไดต้อ้งมากกวา่ 0.50 (Cox  
    and Vargas, 1996 อา้งถึงใน กมัปนาท ประดิษฐเ์สรี, 2552, หนา้ 55)  
5. น าโปรแกรมมาปรับปรุงแกไ้ขตามค าแนะน าของผูเ้ช่ียวชาญ 5 ท่าน 
 

 
 



การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 
  การเกบ็รวบรวมขอ้มูลกบักลุ่มตวัอยา่งในคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดด้ าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูล โดย
มีขั้นตอนการด าเนินการดงัต่อไปน้ี 
 1. อธิบายและสาธิตท าความเขา้ใจกบัผูช่้วยวิจยัเก่ียวกบัขั้นตอนต่าง ๆ ในการท าวิจยัเพื่อให้เกิด
ความเขา้ใจถูกตอ้งตรงกนั พร้อมทั้งก าหนดหนา้ท่ีรับผดิชอบในแต่ละท่าน 
 2. จดัเตรียมอุปกรณ์และสถานท่ีในการเกบ็ขอ้มูล 
 3. ด าเนินการฝึกตามโปรแกรมความคล่องแคล่วว่องไวท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ 
ละ 3 วนั คือ วนัองัคาร วนัพฤหสับดี วนัเสาร์ ช่วงเวลาในการฝึก 17.00น. - 19.00น. 
 4. ก่อนฝึกผูว้ิจยัอธิบายและสาธิตให้ผูเ้ขา้รับการฝึกดูทั้ง 6 แบบฝึก และให้ผูเ้ขา้รับการฝึกทดลอง
ปฏิบติัดว้ยตนเอง คือ 
 4.1 รูปแบบการฝึก Slide running  
 4.2 รูปแบบการฝึก Zig Zag Spint  
 4.3 รูปแบบการฝึก X - Running back  
 4.4 รูปแบบการฝึก Run the triangle  
 4.5 รูปแบบการฝึก Jumping Spint  
 4.6 รูปแบบการฝึก Finger running  
 5. ทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว โดยใชแ้บบทดสอบ Illinois Agility Run Test อา้งถึงใน นิรอมลี 
มะกาเจ, 2557, หนา้ 265 
 5.1 เกบ็ขอ้มูลก่อนการฝึก (Pre - test) 
 5.2 เกบ็ขอ้มูลหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 
 5.3 เกบ็ขอ้มูลหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 6  
 5.4 เกบ็ขอ้มูลหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8  
 6. รวบรวมขอ้มูลทั้งหมดท่ีไดใ้นแต่ละรายการ น าผลไปด าเนินการวิเคราะห์ขอ้มูลต่อไป 
การวเิคราะห์ข้อมูล 
 
ผูว้ิจยัน าขอ้มูลท่ีเกบ็รวบรวมไดจ้ากกลุ่มตวัอยา่งมาวิเคราะห์ค่าทางสถิติดว้ยเคร่ือง 
คอมพิวเตอร์ หาค่าต่าง ๆ ดงัน้ี 
1. หาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของขอ้มูล 
เบ้ืองตน้ไดแ้ก่ อาย ุน ้ าหนกัและส่วนสูงของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่ม ไดแ้ก่กลุ่มควบคุม 
และกลุ่มทดลอง 
2. วิเคราะห์ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ในการ 



ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของนกักีฬาก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
ระหวา่งกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลอง โดยใชก้ารทดสอบค่า ที (t-test for Independent) 
3. วิเคราะห์ความแปรปรวน ในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของผูรั้กษาประตู ก่อนการฝึก หลงัการ
ฝึกสัปดาห์ท่ี 4 หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยใช้
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ ้ า (One - Way Analysis of Variance with Repeated 
Measure) ดว้ยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ หากพบความแตกต่างอย่างมีนยัส าคญัจะท าการเปรียบเทียบความ
แตกต่างเป็นรายคู่โดยใชว้ิธีของ Tukey โดยก าหนดค่านยัส าคญัท่ีระดบั .05 
 
ตาราง 1  
ค่าเฉล่ีย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน เก่ียวกับอาย ุน า้หนัก และส่วนสูง ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

ลกัษณะทางกาย 
กลุ่มควบคุม 15 คน กลุ่มทดลอง 15 คน 
X . SD X . SD 

อาย ุ 16.45 0.50 16.85 0.63 
น ้ าหนกั 59.82 4.58 63.35 11.13 
ส่วนสูง 168.82 6.32 170.20 4.12 

 จากตาราง 1 พบว่า กลุ่มควบคุมมีอายเุฉล่ีย 16.45 ปี น ้ าหนกัเฉล่ีย 59.82 กิโลกรัมและส่วนสูงเฉล่ีย 
168.82 เซนติเมตร กลุ่มทดลองมีอายเุฉล่ีย 16.85 ปี น ้ าหนกัเฉล่ีย 63.35 กิโลกรัม และส่วนสูงเฉล่ีย 170.20 
เซนติเมตร  
 
ตาราง 2  
เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 6 
และสัปดาห์ท่ี 8  ระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง ด้วยการทดสอบค่าที 
แบบทดสอบความ-
คล่องแคล่ววอ่งไว 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม 
t p 

X . SD X . SD 
ก่อนการฝึก 16.78 .63 17.26 .72 –.02 .96 
หลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 4 15.82 .51 16.82 .57 .78 .52 
หลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 6 15.01 .56 15.67 .54 1.43 .11 
หลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 14.84 .54 15.87 .52 2.28 .00* 
*p < .05 
 จากตาราง 2 พบวา่ ความคล่องแคล่ววอ่งไว ระหวา่งกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลอง ในช่วงก่อนการฝึก
และหลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ไม่แตกต่างกนั แต่ในช่วงหลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 6 และหลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 8 แตกต่างกนั
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 



ตาราง 3  
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ า้ ของความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มทดลอง ในช่วงก่อน
การฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 6 และสัปดาห์ท่ี 8 

*p < .05 
 

 จากตาราง 3 พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มทดลอง ในช่วงก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 6 และสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยน่าจะมี
ค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่วว่องไว ในช่วงต่าง ๆ นั้น แตกต่างกนัอยา่งนอ้ย 1 คู่ จึงตอ้งท าการทดสอบเป็น
รายคู่ดว้ยวิธีของ Tukey (ดูตาราง 5) 
ตาราง 4  
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ า้ ของความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุม ในช่วงก่อน
การฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 6 และสัปดาห์ท่ี 8 
แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหวา่งกลุ่ม 3.2 .08 .05 1.29 .24 
ภายในกลุ่ม 18 .49 .02   
รวม 20 .45    
*p < .05 
 จากตาราง 4 พบวา่ ความคล่องแคล่ววอ่งไว ของกลุ่มควบคุม ในช่วงก่อนการฝึกหลงัการฝึกสัปดาห์
ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 6  และ 8ไม่แตกต่างกนั 
 
 
 
 
 
 
 
 

แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 
ระหวา่งกลุ่ม 3.2 4.21 2.10 38.71 .00* 
ภายในกลุ่ม 18 .98 .05   
รวม 20 5.19    



ตาราง 5  
การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย เป็นรายคู่ในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มทดลอง
ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 6 และสัปดาห์ท่ี 8  โดยวิธีของ Tukey 

ช่วงเวลาการฝึก X . ก่อนการ
ฝึก 

หลงัการฝึก 
สัปดาห์ท่ี 4 

หลงักาฝึก 

สัปดาห์ท่ี 6 

หลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 

ก่อนการฝึก 16.78 - .214 .363 .512* 
หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 15.82  - .358 .496* 
หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 15.01   - .282* 
หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 14.84    - 
*p < .05 
 จากตาราง 5 พบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลอง 
ในช่วงก่อนฝึกหลงัสัปดาห์ท่ี 4 ,สัปดาห์ท่ี 6และ สัปดาห์ท่ี 8 โดยวิธีของ Tukey พบว่า ก่อนฝึกกบัหลงัฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กบัหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 กบัหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
 

การอภิปรายผล 
 

 โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวให้กบัผูรั้กษาประตูฟุตบอล ผูว้ิจยัไดส้ร้างข้ึนตามแนวคิด
และทฤษฎีต่าง ๆ ทางวิทยาศาสตร์การกีฬา เพื่อใหโ้ปรแกรมการฝึกมีคุณภาพสูงสุด โดยใหเ้ขา้กบัทกัษะการ
เล่นในต าแหน่งผูรั้กษาประตูฟุตบอลเป็นส าคญั หลงัจากการฝึกตามโปรแกรมฝึก 8 สัปดาห์ ไดท้  าการ
เปรียบเทียบค่าเฉล่ียดว้ยการทดสอบค่าที (t test) และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวดัซ ้ า คะแนน
แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ระหว่างกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ผลการทดสอบ พบว่า ช่วงก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ไม่แตกต่างกนั แต่หลงั
การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สอดคล้องกับแนวคิดของเจริญ 
กระบวนรัตน์ (2545, หนา้ 58) กล่าวว่า ภายหลงัจากการฝึกผา่นพน้ไปได ้2-3 สัปดาห์ ร่างกายจะไดรั้บการ
พฒันาและเปล่ียนแปลงดีข้ึน แต่เม่ือระยะเวลาผ่านไป คือ ภายหลงัจากกการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 เม่ือร่างกาย
สามารถปรับสภาพไดแ้ลว้ การฝึกตามโปรแกรมความแคล่วคล่องว่องไวควบคู่กบัการฝึกทกัษะของผูรั้กษา
ประตู จึงส่งผลให้มีการปรับตวั มีความแข็งแรงและมีก าลงัมากข้ึน ท าให้กลา้มเน้ือหดตวัไดแ้รงและเร็ว 
สอดคลอ้งกบั ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539, หนา้ 153) ไดก้ล่าววา่ ความสามารถของการฝึกแต่ละดา้นของบุคคล
ใช้ระยะเวลาไม่เท่ากนั โดยทัว่ไปแลว้การฝึกในช่วงระยะเวลา 4-6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วนั ก็ท าให้มีการ
เปล่ียนแปลงและพฒันาในเร่ืองของความแขง็แรงและก าลงัเพิ่มข้ึน จึงส่งผลท าใหค้วามคล่องตวัเพิ่มข้ึนตาม
ไปดว้ย จึงท าใหผ้ลการฝึกมีการพฒันาอยา่งต่อเน่ืองหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 8 



 การวิจยัน้ียงัสอดคลอ้งกบั สมปอง สว่างศรี (2548) ศึกษาเร่ือง ผลของการฝึกว่ิงรูปแบบตัว L และ
รูปแบบตัว W ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาวอลเลย์บอลมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาและหาค่าความ
แตกต่างผลของการฝึกวิ่งรูปแบบตวั L และรูปแบบตวั W ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา
วอลเลยบ์อล กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิงของโรงเรียนอนุบาลสมเด็จพระวนัรัต มีอาย ุ11-12 
ปี จ  านวน 30 คน ไดม้าจากการสุ่มแบบง่าย แบ่งตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ10 คน ท าการฝึก 8 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพุธ วนัศุกร์ ตั้งแต่เวลา 15.00-16.30 น.โดยกลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรม
วอลเลยบ์อลอย่างเดียว กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกวิ่งรูปแบบตวั L ควบคู่กบัการฝึกโปรแกรมวอลเลยบ์อล กลุ่ม
ทดลองท่ี 2 ฝึกวิ่งรูปแบบตวั W ควบคู่กบัการฝึกโปรแกรมวอลเลยบ์อล ผลการวิจยัพบว่า ค่าเฉล่ียความ
คล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ไม่
แตกต่างกนั และภายในกลุ่ม พบวา่ กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึก
สปัดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกนั จากการท่ีไดค้น้พบดงักล่าวสามารถสรุปไดว้่า ในการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว
ในนกักีฬาวอลเลยบ์อลนั้นสามารถน ารูปแบบการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวทั้งสองรูปแบบ ไดแ้ก่ การฝึก
วิ่งรูปแบบตวั L และการฝึกวิ่งรูปแบบตวั W มาฝึกควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกวอลเลยบ์อลซ่ึงจะส่งผลให้
นกักีฬาสามารถพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวไดดี้กว่าการฝึกโปรแกรมวอลเลยบ์อลเพียงอยา่งเดียว และยงั
สอดคลอ้งกบั ไตรมิตร โพธิแสน (2555) ศึกษาเร่ือง ผลของการฝึกเสริมด้วยอุปกรณ์ห่วงพลาสติกท่ีมีต่อ
ความคล่องแคล่วว่องไวและพลังกล้ามเนือ้ขาในนักกีฬา-เซปักตะกร้อ มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาและหาค่า
ความสัมพนัธ์ผลของโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยห่วงพลาสติกท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลงั
กลา้มเน้ือขาในนกักีฬาเซปักตะกร้อ กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาเซปักตะกร้อชาย ทีมโรงเรียนสิงห์สามคัคีวิทยา 
อายรุะหว่าง 15-18 ปี จ  านวน 16 คน โดยการสุ่มอยา่งง่าย แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 8 คน ท า
การฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วนั โดยกลุ่มควบคุม ฝึกตามโปรแกรมการฝึกซอ้มตะกร้อของโรงเรียนตามปกติ 
และกลุ่มทดลอง ฝึกโปรแกรมการฝึกห่วง-พลาสติกควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกซอ้มตะกร้อ ผลการวิจยัพบว่า 
ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว ภายหลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลอง
แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และยงัสอดคลอ้งกบั วฒันพงษ ์ศรีธรรมมา (2557) ศึกษา
เร่ือง ผลของโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว เพ่ือเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาวอลเลย์บอลของ
นักเรียนระดับช้ันมธัยมศึกษาตอนต้น มีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของโปรแกรมเอส. เอ. คิว. เพื่อเสริมสร้าง
ความคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬา-วอลเลยบ์อลของนกัเรียนระดบัชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ กลุ่มตวัอยา่งเป็น
นกัเรียนชั้นมธัยมศึกษาตอนตน้ โรงเรียนลาดปลาเคา้พิทยาคม จ านวน 40 คน โดยวิธีการแบ่งกลุ่มแบบจบัคู่ 
แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 20 คน ท าการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วนั ๆ ละ 40 นาที โดยกลุ่มควบคุม เรียนตามปกติ 
และกลุ่มทดลอง ฝึกดว้ยโปรแกรมการฝึกเอส. เอ. คิว.ผลวิจยัพบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ีย
ความคล่องแคล่ววอ่งไว หลงัการทดลอง 8 สปัดาห์ แตกต่างกบักลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 



.05 จากการวิเคราะห์ขอ้มูล สรุปไดว้่า โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวท่ีผูว้ิจยัสร้างข้ึนทั้ง 6 แบบ
ฝึกมีประสิทธิภาพ สามารถเพิ่มความคล่องแคล่ววอ่งไวใหก้บัผูรั้กษาประตูฟุตบอลได ้ 
 
เอกสารอ้างองิ 
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