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การสร้างโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล

The Construction of an Agility Training Program 

for Futsal Players

มณฑล ทองโรจน์1, ชาญชัย ชอบธรรมสกุล2, ชนะวงศ์ หงษ์สุวรรณ3  และรัตนา เฮงสวัสดิ์4

1นักศึกษาปริญญาโท สาขาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยรามคำ�แหง ประเทศไทย
2,3,4คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยรามคำ�แหง ประเทศไทย

บทคัดย่อ

	 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ (1) เพื่อสร้างโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา

ฟุตซอล  (2)  เพ่ือเปรียบเทียบผลการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างและภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่ม

ทดลอง ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 

 	 ผลการวิจัยสรุปดังนี้

	 1. 	ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวระหวา่งกลุม่ควบคมุกบักลุม่ทดลองในชว่งกอ่นการฝกึและหลงัการฝกึ

สัปดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างกันแต่ในช่วงหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

	 2. 	ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุมในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ไม่

แตกต่างกัน

	 3. 	ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองในช่วงก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี  4  

ไม่แตกต่างกัน  แต่ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8  และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  4  และ  8  

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

	 จากผลการวิจัยครั้งนี้ สรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น สามารถ

ทำ�ให้นักกีฬาฟุตซอลมีความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้น

คำ�สำ�คัญ : โปรแกรมการฝึก; กีฬาฟุตซอล 



วารสารรามคำ�แหง ฉบับบัณฑิตวิทยาลัย ปีที่ 1 ฉบับที่ 3 กันยายน - ธันวาคม 2561

Ramkhamhaeng University Journal: Graduate School Vol. 1 No. 3 September - December 2018

ISSN 2651 - 1673

76

Abstract

	 In this thesis, the researcher describes, (1) analyzes, and evaluates an agility 

training program constructed for selected Futsal players. (2) To compare results of agility 

training between and inside the control group and experimental group in the period before 

training , after 4th week and 8 th week 

	 Findings are as follows: 

	 1. 	No differences were found between the control and the experimental groups 

prior to the commencement of training and the fourth week after its commencement. 

However, differences were found in the eighth week after training commenced at the 

statistically significant level of .05. 

	 2. 	The agility of the control group prior to the commencement of training and 

after the fourth and the eighth weeks of training commenced did not exhibit differences. 

	 3. 	The agility of the experimental group prior to the commencement of training 

and the fourth week after training commenced did not reveal differences. However, prior 

to the commencement of training and the eighth week after the training commenced, 

and the fourth and eighth weeks after training commenced differences were found at the 

statistically significant level of .05. 

	 In conclusion, these findings appertaining to the agility training program constructed 

by the researcher can improve the agility of Futsal players. 

Keywords: Training Program; Futsal players

บทนำ�

	 กีฬาฟุตซอล เริ่มเป็นที่นิยมในประเทศไทยเมื่อไม่นานมานี้ ด้วยรูปแบบการเล่นที่คล้ายกับฟุตบอล 

กฎกติกาเข้าใจง่าย อาศัยพื้นที่ในการเล่นไม่มาก และเล่นได้ทุกเพศทุกวัย นอกจากนี้การเล่นฟุตซอลยังทำ�ให้

เกิดความเพลิดเพลิน สนุกสนาน รวมทั้งยังช่วยให้ผู้เล่นมีร่างกายแข็งแรง

	 ปัจจุบันเป็นที่ยอมรับกันอย่างกว้างขวางในวงการกีฬาทั่วโลกแล้วว่า  ความรู้และวิธีการด้าน 

วิทยาศาสตร์การกีฬาและเทคโนโลยีการกีฬา  เป็นเครื่องมือสำ�คัญในการเพิ่มศักยภาพของนักกีฬา

แต่ละประเทศให้สูงขึ้นและสามารถติดตามรวมท้ังประเมินผลการฝึกซ้อมของนักกีฬาได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ การเตรียมความพร้อมของนักกีฬาในการแข่งขันกีฬาทุกระดับ และการเตรียม ความพร้อม 

ทางด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาระดับเยาวชน  เพื่อเข้าร่วมการแข่งขันระดับชาติและนานาชาตินั้น 
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ถือเป็นบทบาทหน้าที่ที่สำ�คัญอย่างยิ่ง  โดยเฉพาะการเตรียมความพร้อมทางด้านร่างกายและจิตใจ 

ซึ่งต้องอาศัยความรู้ด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา  เพื่อให้ประสบความสำ�เร็จในการเพ่ิมขีด 

ความสามารถของนักกีฬาในการแข่งขันกีฬาสู่ความเป็นเลิศและอาชีพ  จำ�เป็นต้องมีการบูรณาการร่วมกัน 

ในการศึกษาวิจัยและนำ�ผลงานวิจัยไปใช้  ในทุกสาขาต่าง  ๆ  ของวิทยาศาสตร์การกีฬา  ประกอบด้วย

สรีรวิทยา โภชนาการ จิตวิทยา ชีวกลศาสตร์ เวชศาสตร์การกีฬาและบริหารจัดการทางการกีฬา โดยจะ

ต้องมีการศึกษาวิจัยร่วมกันระหว่างสมาคมกีฬากับนักวิทยาศาสตร์การกีฬา  ในการประสานความร่วมมือ  

เพื่อศึกษาและพัฒนารูปแบบการฝึกซ้อมที่เหมาะสมในนักกีฬาแต่ละคน ในแต่ละช่วงอายุ โดยอาศัยความรู้ 

ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาและเทคโนโลยีที่ทันสมัยในการพัฒนาและส่งเสริมศักยภาพของนักกีฬาสู่ความ

เป็นเลิศและอาชีพต่อไป (นันทพล ทองนิลพัน, 2554, หน้า 1)

	 ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นองค์ประกอบสำ�คัญองค์ประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกาย  ท่ีมี

ความสำ�คัญและจำ�เป็นอย่างยิ่งต่อนักกีฬาฟุตซอล  เนื่องจากวิธีการหรือรูปแบบการเล่นส่วนใหญ่ในกีฬา 

ฟุตซอล  ต้องอาศัยการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ของร่างกายหรือการเปลี่ยนตำ�แหน่งของร่างกายอย่าง

รวดเรว็และถกูตอ้ง เชน่การออกวิง่ไดร้วดเรว็ หยดุไดเ้รว็ เปน็ต้น อกีทัง้หลกัในการฝกึเพือ่เปน็พืน้ฐานของความ

คล่องแคล่วว่องไวนั้นต้องอาศัยความสามารถพื้นฐานหลายด้าน ได้แก่ ความเร็ว พลังกล้ามเนื้อ การทำ�งาน 

ร่วมกันของกล้ามเนื้อ ปฏิกิริยาตอบสนอง ความอ่อนตัวและความแข็งแรง ซึ่งปัจจัยเหล่านี้ล้วนมีความสำ�คัญ

ต่อความสำ�เร็จในการแข่งขันกีฬา ดังที่เจริญ กระบวนรัตน์ (2538, หน้า 162) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว

นั้น รวมถึงความเร็ว กำ�ลัง รวมไปถึงการประสานการทำ�งานของอวัยวะส่วนต่าง ๆ ของร่างกายซึ่งมีความ

สำ�คัญในการทำ�กิจกรรมทุกอย่างที่เก่ียวข้องกับการเปล่ียนตำ�แหน่งของร่างกายหรือส่วนหน่ึงส่วนใดของ

ร่างกายได้โดยเร็ว การออกตัวได้เร็ว การหยุดได้เร็ว การกลับตัวได้เร็วและการเปลี่ยนทิศทางได้อย่างรวดเร็ว 

ดังน้ัน  นักกีฬาที่มีความคล่องแคล่วว่องไวสูงย่อมมีความสามารถในการเคลื่อนไหวร่างกายได้คล่องตัว 

 ซึ่งจะเป็นผลดีต่อการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ โดยเฉพาะอย่างยิ่งกิจกรรมที่ต้องอาศัยการเปลี่ยนทิศทาง

	 ความคล่องแคล่วว่องไวมีความสำ�คัญต่อกีฬาฟุตซอลมาก  เพราะกีฬาฟุตซอลจะมีพ้ืนฐานของ

การเคลื่อนไหว ประกอบด้วยการเดิน การวิ่ง การสไลด์ การกระโดด โดยร่างกายมีการเปลี่ยนตำ�แหน่งและ

ทิศทางในการเคลื่อนไหวตลอดเวลา รวมทั้งต้องหลบหลีกคู่ต่อสู้และสิ่งกีดขวางต่าง ๆ ถ้าร่างกายมีความ

คล่องแคล่วว่องไวที่ดี ประกอบกับมีสมรรถภาพทางกายด้านอื่น ๆ ที่ดีก็จะช่วยให้นักกีฬาฟุตซอลเล่นกีฬาได้

ประสบความสำ�เร็จและช่วยป้องกันการบาดเจ็บได้อีกด้วย	

	 จากการที่กล่าวมาข้างต้น การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว จึงมีความจำ�เป็นอย่างมากต่อการเล่น 

ฟุตซอล เพราะเมื่อเกิดความคุ้นเคยในการฝึกซ้อมและได้ปฏิบัติบ่อย ๆ ภายใต้เงื่อนไขการควบคุมของผู้

ฝึกสอน  ก็จะสามารถพัฒนาในเรื่องของความคล่องแคล่วว่องไวได้เป็นอย่างดี  โดยใช้หลักการทำ�งานของ 

ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ  ดังนั้น  ผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะสร้างโปรแกรมการฝึกความ

คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล  เพื่อช่วยพัฒนาสมรรถภาพทางกลไก  และช่วยส่งเสริมให้นักกีฬา 
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มีประสิทธิภาพทางด้านความคล่องแคล่วว่องไวในการเล่นฟุตซอลให้เกิดประโยชน์และนำ�ไปสู่ความสำ�เร็จ 

ในการฝึกซ้อมและแข่งขันต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 1. เพื่อสร้างโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล

	 2. เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างและภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่ม

ทดลอง ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8

สมมติฐานของการวิจัย

	 1. 	กลุม่ควบคุมและกลุม่ทดลองมคีวามคลอ่งแคลว่วอ่งไวภายหลงัจากการฝกึตามโปรแกรมการฝกึ 

ในช่วงหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างกัน

	 2. กลุ่มควบคุม มีความคล่องแคล่วว่องไวในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 8  

ไม่แตกต่างกัน

	 3. กลุ่มทดลอง มีความคล่องแคล่วว่องไวในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8  

แตกต่างกัน

ขอบเขตของการวิจัย

	 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาฟุตซอลทีมโรงเรียนราชวินิตบางแก้ว  ประจำ�ปี 

การศึกษา 2559 อายุระหว่าง 16-18 ปี จำ�นวน 25 คน

	 1.	 แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน ได้แก่

		  1.1 	 กลุ่มควบคุม ได้แก่ กลุ่มที่ฝึกตามโปรแกรมการฝึกกีฬาฟุตซอล

		  1.2 	 กลุม่ทดลอง ไดแ้ก ่กลุม่ทีฝ่กึตามโปรแกรมการฝกึกฬีาฟตุซอลควบคูก่บัโปรแกรมการฝกึ

ความคล่องแคล่วว่องไวที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ

	 1. 	ได้โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่เหมาะสมกับกีฬาฟุตซอล

	 2. 	เป็นแนวทางในการพฒันานกักฬีาฟตุซอลใหม้คีวามสามารถทางดา้นความคลอ่งแคลว่วอ่งไวดี

ขึ้น
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การทบทวนวรรณกรรม
	 สมรรถภาพทางกาย การกีฬาแห่งประเทศไทย (2544, หน้า 14-15) ให้ความหมายว่า 
สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของระบบต่าง ๆ ของร่างกายในการ
ทำ�งานอย่างมีประสิทธิภาพและประสิทธิผล บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีนั้นจะสามารถประกอบ
กิจกรรมในชีวิตประจำ�วันอย่างกระฉับกระเฉง โดยไม่เหนื่อยล้าจนเกินไปและยังมีพลังงานสำ�รองมาก
พอสำ�หรับกิจกรรมนันทนาการหรือกรณีฉุกเฉิน ซึ่งการฝึกสมมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งจำ�เป็นสำ�หรับ
กีฬาทุกประเภท กีฬาแต่ละประเภทต้องการสมรรถภาพทางกายเฉพาะด้านมากน้อยแตกต่างกัน  
ผู้ฝึกสอนกีฬาจะต้องเลือกการฝึกสมรรถภาพทางกายให้ตรงกับความต้องการของกีฬานั้น ๆ
	 ความคล่องแคล่วว่องไว เจริญ กระบวนรัตน์ (2545, หน้า 111) ได้กล่าวว่า ความคล่องแคล่ว
ว่องไว คือ ความสามารถในการเคลื่อนที่ หรือเคลื่อนไหวได้ในระยะเวลาที่สั้นที่สุด เป็นการทำ�งานที่ต้องการ
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ซึ่งจะทำ�หน้าที่ประสานงานได้อย่างดีมีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบ
สนองอย่างรวดเร็วและสามารถเคลื่อนที่และเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางได้อย่างคล่องตัวและฉับพลัน
	 ความเร็ว วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร และอารี ปรมัตถากร (2539, หน้า 52) ได้ให้ความหมายของ
ความเร็วไว้ดังนี้ ความเร็ว คือ ความสามารถของกล้ามเนื้อในการหดตัวและคลายตัวได้เต็มที่และรวดเร็ว
	 ความอ่อนตัว Corbin (1978, หน้า 9) กล่าวว่าความอ่อนตัวเป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพ
ร่างกายที่สำ�คัญมาก ความอ่อนตัวที่เพียงพอสามารถเพิ่มประสิทธิภาพของงานได้และสามารถบรรเทาความ
เจ็บปวดของกล้ามเนื้อ ทั้งยังแสดงให้เห็นถึงการมีสุขภาพที่ดีด้วย ในทำ�นองเดียวกัน การไม่มีความอ่อนตัว
ของกล้ามเนื้อข้อต่อ จะถูกจำ�กัดประสิทธิภาพของการทำ�งาน และมีแนวโน้มว่า บุคคลที่มีความอ่อนตัวน้อย
จะมีปัญหาด้านสุขภาพ เช่น การปวดหลัง หรือปวดตามข้อต่าง ๆ เป็นต้น
	 เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง พิชิต ภูติจันทร์ (2535, หน้า 56-58) ได้กล่าวถึงความสัมพันธ์ระหว่าง
เวลาปฏิกิริยาและเวลาการเคลื่อนไหวไว้ว่า  ความสามารถในการมีปฏิกิริยานั้นจะสัมพันธ์กับความสามารถ
ที่มีเวลาการเคลื่อนไหวเร็วขึ้นด้วย  อย่างไรก็ดีในการศึกษาเหล่านี้ผู้ถูกทดลองได้ทราบก่อนแล้วว่าจะ
เคลื่อนไหวไปที่ใดก่อนที่จะได้รับการกระตุ้น  ดังนั้นการตอบสนองของการทดสอบนี้จึงทำ�ให้ได้เวลาท่ีเรียก
ว่า เวลาปฏิกิริยาอย่างง่าย (Simple Reaction Time) และเวลาการเคลื่อนไหว (Simple Movement Time) 
อย่างไรก็ตามถ้าผู้ถูกทดลองไม่ทราบทิศทางที่จะเคลื่อนไหวและจะต้องเลือกการตอบสนองการทดสอบ 
เช่นนี้ทำ�ให้ได้เวลาที่เรียกว่า เวลาปฏิกิริยาที่ต้องเลือก (Choice Movement Time)
	 การทำ�งานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ พิชิต ภูติจันทร์ (2535, หน้า 78) ได้
กล่าวไว้ว่า ในการเคลื่อนไหวของร่างกาย กล้ามเนื้อเป็นส่วนที่ทำ�หน้าที่ในการเคลื่อนไหวอยู่ในความควบคุม
ของระบบประสาทที่ทำ�หน้าที่สั่งงานเพื่อให้กล้ามเนื้อทำ�งานตามภาวะต่าง ๆ การเคลื่อนไหวของร่างกายจึง
เกิดจากการที่กล้ามเนื้อได้รับการกระตุ้น โดยได้รับคำ�สั่งจากสมองซึ่งเป็นส่วนที่ทำ�หน้าที่ควบคุมการทำ�งาน
ในส่วนต่าง ๆ  ของร่างกาย ทำ�ให้กล้ามเนื้อทำ�งานกันตามหน้าที่ ระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อจึงทำ�งาน 
ประสานกันอย่างต่อเนื่อง
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	 ความแข็งแรง ภนารี พานเพียรศิล (2541, หน้า 76) ได้ให้ความหมายเกี่ยวกับความแข็งแรงไว้ว่า 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ หมายถึง แรงสูงสุดที่เกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อ โดยมี

วิธีการวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 4 วิธีดังต่อไปนี้

	 1.	 การวัดโดยใช้ tensiometer (Tensiometry)

	 2.	 การวัดโดยใช้ dynamometer (Dynamometry)

	 3.	 การวัดโดยให้กล้ามเนื้อออกแรงสูงสุดหนึ่งครั้ง (One repetition maximum or 1 - RM)

	 4.	 การวัดโดยใช้คอมพิวเตอร์ช่วยในการหาค่าของแรงและกำ�ลังของกล้ามเนื้อ  (Computer 

assisted force and power output determination)

	 พลังกล้ามเนื้อ ชูศักดิ์ เวชแพศย์ และ กันยา ปาละวิวัฒน์ (2536, หน้า 262 - 263) ได้ให้ 

ความหมายเกี่ยวกับพลังกล้ามเนื้อไว้ว่า พลังกล้ามเนื้อ หมายถึง ความสามารถในการหดตัวหรือออกแรง 

ในการทำ�งานของกล้ามเน้ือเพียงหนึ่งครั้ง  ในการปล่อยแรง  (Force)  ออกมาอย่างเต็มที่ในช่วงเวลา 

ที่สั้นที่สุด ซึ่งพลังของกล้ามเนื้อยังมีส่วนทำ�ให้กล้ามเนื้อทำ�งานได้ทันที คือ เมื่อกล้ามเนื้อ มีพลังงานมาก 

ก็จะสามารถเคลื่อนไหวได้ง่ายและเร็วขึ้น จึงสามารถเคลื่อนไหวได้ซํ้า ๆ บ่อยกว่าและยังพบว่าพลังกล้ามเนื้อ 

มีส่วนเกี่ยวข้องกับความคล่องแคล่วว่องไวของร่างกายด้วย เพราะเมื่อมีพลังกล้ามเนื้อเพียงพอในการควบคุม 

นํ้าหนักของร่างกายต่อต้านแรงเฉื่อยจะทำ�ให้ร่างกายส่วนต่าง  ๆ  เคลื่อนไหวได้เร็วข้ึน  นอกจากนั้น 

พลังกล้ามเนื้อยังเป็นปัจจัยหนึ่งในการเพิ่มความเร็วด้วย  เพราะต้องการแรงมากเพื่อเร่งร่างกายให้เคลื่อนท่ี

ด้วยความเร็วสูง

	 งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง สมปอง สว่างศรี (2548) ศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกวิ่งรูปแบบตัว L และรูป

แบบตัว W ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงของ

โรงเรียนอนุบาลสมเด็จพระวันรัต อายุระหว่าง 11-12 ปี จำ�นวน 30 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม 

กลุ่มละ 10 คน คือกลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรมวอลเลย์บอลอย่างเดียว กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกวิ่งรูปแบบตัว L 

ควบคู่กับฝึกโปรแกรมวอลเลย์บอล กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกวิ่งรูปแบบตัว W ควบคู่กับฝึกโปรแกรมวอลเลย์บอล 

ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มทดลองที่ 1 กับกลุ่มทดลองที่ 2 ภายหลังการ

ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่มทดลองที่ 1 กับ

กลุ่มทดลองที่ 2 ไม่แตกต่างกัน และภายในกลุ่มพบว่า กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 

8 ไม่แตกต่างกัน

	 ไตรมิตร โพธิ์แสน (2555) ศึกษาเรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยห่วงพลาสติกที่มีต่อ

ความคล่องแคล่วว่องไวและพลังกล้ามเนื้อในนักกีฬาเซปักตะกร้อ  กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเซปักตะกร้อ

ทีมโรงเรียนสิงห์สามัคคีวิทยา อายุระหว่าง 15-18 ปี จำ�นวน 16 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ 

ละ 8 คน คือ กลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมการฝึกซ้อมตะกร้อของโรงเรียนตามปกติ และกลุ่มทดลอง ทำ�การฝึก

โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยห่วงพลาสติกควบคู่กับโปรแกรมการฝึกตะกร้อ ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยความ
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คล่องแคล่วว่องไว ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองแตกต่างกันอย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง

	 ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาฟุตซอลทีมโรงเรียนราชวินิตบางแก้ว  ประจำ�ปี 

การศึกษา 2559 อายุระหว่าง 16 - 18 ปี จำ�นวน 25 คน กลุ่มตัวอย่างได้มาจากการสุ่มตามขั้นตอนดังนี้

	 1.	 สุ่มนักกีฬาฟุตซอลชายทีมโรงเรียนราชวินิตบางแก้ว ประจำ�ปีการศึกษา 2559 จำ�นวน 20 คน 

จาก 25 คน โดยวิธีการสุ่มตามข้อ 2 และ 3 และแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน โดยการจับ

ฉลากได้แก่

		  1.1 	 กลุ่มควบคุม ได้แก่ กลุ่มที่ฝึกตามโปรแกรมการฝึกกีฬาฟุตซอล

		  1.2 	 กลุม่ทดลอง ไดแ้ก ่กลุม่ทีฝ่กึตามโปรแกรมการฝกึกฬีาฟตุซอลควบคูก่บัโปรแกรมการฝกึ

ความคล่องแคล่วว่องไวที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น

	 2.	 นำ�กลุม่ประชากรมาทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไว โดยใชแ้บบทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไว 

Illinois Agility Run Test (นิรอมลี มะกาเจ, 2557, หน้า 265) จับเวลาแล้วเรียงลำ�ดับจากน้อยที่สุดไปหา

มากที่สุด ตั้งแต่ 1 - 25 แล้วจัดกลุ่ม (Matching) ตามลำ�ดับความเร็วเพื่อให้ได้กลุ่มตัวอย่างที่มีความสามารถ

ทางด้านความคล่องแคล่วว่องไวที่ใกล้เคียงกัน

		  แบ่งกลุ่มตัวอย่างที่ได้มาจากข้อ 2 โดยตัดกลุ่มตัวอย่างที่วิ่งได้เร็วที่สุดลำ�ดับ 1 - 5 ออกและ

แยกกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ดังนี้ ลำ�ดับที่ 6 อยู่กลุ่ม 1 ลำ�ดับที่ 7 อยู่กลุ่ม 2 ลำ�ดับที่ 8 อยู่กลุ่ม 2 ลำ�ดับ

ที่ 9 อยู่กลุ่ม 1 ลำ�ดับที่ 10 อยู่กลุ่ม 1 ลำ�ดับที่ 11 อยู่กลุ่ม 2 ลำ�ดับที่ 12 อยู่กลุ่ม 2 ลำ�ดับที่ 13 อยู่กลุ่ม 1 

ลำ�ดับที่ 14 อยู่กลุ่ม 1 ลำ�ดับที่ 15 อยู่กลุ่ม 2 ลำ�ดับที่ 16 อยู่กลุ่ม 2 ลำ�ดับที่ 17 อยู่กลุ่ม 1 ลำ�ดับที่ 18 อยู่

กลุ่ม 1 ลำ�ดับที่ 19 อยู่กลุ่ม 2 ลำ�ดับที่ 20 อยู่กลุ่ม 2 ลำ�ดับที่ 21 อยู่กลุ่ม 1 ลำ�ดับที่ 22 อยู่กลุ่ม 1 ลำ�ดับที่ 

23 อยู่กลุ่ม 2 ลำ�ดับที่ 24 อยู่กลุ่ม 2 ลำ�ดับที่ 25 อยู่กลุ่ม 1 

	 การเก็บรวบรวมข้อมูล

	 ในการเกบ็รวบรวมขอ้มลูกบักลุม่ตวัอยา่งในครัง้นี ้ผูว้จิยัไดด้ำ�เนนิการเกบ็รวบรวมขอ้มลู โดยมขีัน้

ตอนการดำ�เนินการดังต่อไปนี้

	 1. 	ทำ�หนงัสอืจากบณัฑติวทิยาลยั มหาวทิยาลยัรามคำ�แหง เพือ่ขอความรว่มมอืในการทำ�วจิยักบั

นักกีฬาฟุตซอล โรงเรียนราชวินิตบางแก้ว

	 2. 	อธิบายและสาธิตทำ�ความเข้าใจกับผู้ช่วยวิจัยเกี่ยวกับขั้นตอนต่าง ๆ ในการทำ�วิจัยเพื่อให้เกิด

ความเข้าใจถูกต้องตรงกัน พร้อมทั้งกำ�หนดหน้าที่รับผิดชอบในแต่ละท่าน

	 3. 	จัดเตรียมอุปกรณ์และสถานที่ในการเก็บข้อมูล
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	 4. 	ดำ�เนินการฝึกตามโปรแกรมความคล่องแคล่วว่องไวท่ีผู้วิจัยสร้างข้ึนเป็นระยะเวลา 8  

สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ ช่วงเวลาในการฝึก 17.00น. - 19.00น.

	 5. 	กอ่นฝกึผูว้จิยัอธบิายและสาธติใหผู้เ้ขา้รบัการฝกึดทูัง้ 6 แบบฝกึ และใหผู้เ้ข้ารับการฝกึทดลอง

ปฏิบัติด้วยตนเอง

		  5.1 	 รูปแบบการฝึก Slide runing

		  5.2 	 รูปแบบการฝึก Zig Zag Spint

		  5.3 	 รูปแบบการฝึก X - Running back

		  5.4 	 รูปแบบการฝึก Run the triangle 

		  5.5 	 รูปแบบการฝึก Jumping Spint

		  5.6 	 รูปแบบการฝึก RU - runing

	 6. 	ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว โดยใช้แบบทดสอบ Illinois Agility Run Test (นิรอมลี  

มะกาเจ, 2557, หน้า 265)

		  6.1 	 เก็บข้อมูลก่อนการฝึก (Pre - test)

		  6.2 	 เก็บข้อมูลหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 (Mid - test)

		  6.3 	 เก็บข้อมูลหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (Post - test)

	 7. 	รวบรวมข้อมูลทั้งหมดที่ได้ในแต่ละรายการ นำ�ผลไปดำ�เนินการวิเคราะห์ข้อมูลต่อไป

การวิเคราะห์ข้อมูล

	 ผู้วิจัยนำ�ข้อมูลที่เก็บรวบรวมได้จากกลุ่มตัวอย่างมาวิเคราะห์ค่าทางสถิติด้วยเครื่องคอมพิวเตอร์ 

หาค่าต่าง ๆ ดังนี้

	 1. 	หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของข้อมูลเบื้องต้น

ได้แก่ อายุ น้ำ�หนักและส่วนสูงของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ได้แก่กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง

	 2. 	วิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ในการ

ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง โดยใช้การทดสอบค่า ที (t - test Independent)

	 3. 	วิเคราะห์ความแปรปรวน ในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล ก่อน

การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยใช้การ

วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ำ� (One - Way Analysis of Variance with Repeated 

Measure) ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ หากพบความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญจะทำ�การเปรียบเทียบความ

แตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธีของ Tukey โดยกำ�หนดค่านัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ผลการวิจัย

	 1. 	ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไว  ด้วยการทดสอบค่าที 

(t test) ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ในช่วงก่อนการฝึกและหลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างกัน  

แต่ในช่วงหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยทางสถิติที่ระดับ .05

	 2. 	ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ำ� ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุม 

 พบว่า ในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ไม่แตกต่างกัน

	 3. 	ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ำ�  ความคล่องแคล่วว่องไวของ 

กลุ่มทดลองในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 พบว่า ในช่วงก่อนการฝึกกับหลัง 

การฝึกสัปดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างกัน แต่ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กับ 

8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05

อภิปรายผล

	 โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวให้กับนักกีฬาฟุตซอล  ผู้วิจัยได้สร้างข้ึนตามแนวคิด

และทฤษฎีต่าง ๆ ทางวิทยาศาสตร์การกีฬา เพื่อให้โปรแกรมการฝึกมีคุณภาพสูงสุด โดยให้เข้ากับทักษะ

การเล่นฟุตซอลเป็นสำ�คัญ หลังจากการฝึกตามโปรแกรมฝึก 8 สัปดาห์ ได้ทำ�การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยด้วย

การทดสอบค่าที (t test) และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้ำ� คะแนนแบบทดสอบความ

คล่องแคล่วว่องไว ระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 

ผลการทดสอบพบว่า ช่วงก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างกัน แต่หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 

แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับเจริญ กระบวนรัตน์ (2545, หน้า 58) กล่าว

ว่า ภายหลังจากการฝึกผ่านพ้นไปได้ 2-3 สัปดาห์ ร่างกายจะได้รับการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงดีขึ้น แต่เมื่อ

ระยะเวลาผ่านไป คือ ภายหลังจากกการฝึกสัปดาห์ที่ 6 เมื่อร่างกายสามารถปรับสภาพได้แล้ว การฝึกตาม

โปรแกรมความแคล่วคล่องว่องไวควบคู่กับการฟุตซอล จึงส่งผลให้มีการปรับตัวมีความแข็งแรงและมีกำ�ลัง

มากขึ้น ทำ�ให้กล้ามเนื้อหดตัวได้แรงและเร็ว ได้สอดคล้องศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539, หน้า 153) ได้กล่าว

ว่าความสามารถของการฝึกแต่ละด้านของบุคคลใช้ระยะเวลาไม่เท่ากัน โดยทั่วไปแล้วการฝึกในช่วงระยะ

เวลา 4-6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ก็ทำ�ให้มีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาในเรื่องของความแข็งแรงและกำ�ลังเพิ่ม

ขึ้น จึงส่งผลทำ�ให้ความคล่องตัวเพิ่มขึ้นตามไปด้วย จึงทำ�ให้ผลการฝึกมีการพัฒนาอย่างต่อเนื่องหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 งานวิจัยนี้สอดคล้องกับสมปอง สว่างศรี (2548) วิจัยเรื่อง ผลของการ

ฝึกวิ่งรูปแบบตัว L และรูปแบบตัว W ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาวอลเลย์บอล ผลการวิจัยพบ

ว่า ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มทดลอง ที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำ�คัญที่ระดับ .05 กลุ่มทดลองที่ 1 และ

กลุ่มทดลองที่ 2 ไม่แตกต่างกัน และภายในกลุ่ม พบว่า กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
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และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน จากการที่ได้ค้นพบดังกล่าวสามารถสรุปได้ว่าในการฝึกความ

คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาวอลเลย์บอลน้ันสามารถนำ�รูปแบบการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวท้ังสองรูป

แบบ ได้แก่ การฝึกวิ่งรูปแบบตัว L และการฝึกวิ่งรูปแบบตัว W มาฝึกควบคู่กับโปรแกรมการฝึกวอลเลย์บอล

ซ่ึงจะส่งผลให้นักกีฬาสามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได้ดีกว่าการฝึกโปรแกรมวอลเลย์บอลเพียง

อย่างเดียว และยังสอดคล้องกับไตรมิตร โพธิแสน (2555) วิจัยเรื่อง ผลของโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยห่วง

พลาสติกที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลังกล้ามเนื้อในนักกีฬาเซปักตะกร้อ ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ย

ความคล่องแคล่วว่องไว ภายหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง แตกต่าง

กันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ .05 

	 จากการวิเคราะห์ข้อมูล สรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ทั้ง 6 

แบบฝึกมีประสิทธิภาพ สามารถเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไวให้กับนักกีฬาฟุตซอลได้

ข้อเสนอแนะ

	 ในช่วงการฝึกสัปดาห์แรก  นักกีฬาจะมีปัญหาเกี่ยวกับท่าทางในการเคลื่อนที่และการทรงตัว  

ดังนั้นต้องฝึกซ้อมให้เกิดความชำ�นาญเพื่อผลของการฝึกซ้อมจึงจะเกิดประสิทธิภาพสูงสุด
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