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บทคัดย่อ
	 วัตถุประสงค์ 1) เพื่อสร้างชุดอุปกรณ์และ
โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวแบบเฉพาะ
เจาะจง สำ�หรับนักกีฬาเซปักตะกร้อ และ 2) เพื่อ
ศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวแบบเฉพาะเจาะจงกับโปรแกรมฝึก
แบบปกติสำ�หรับนักกีฬาเซปักตะกร้อ
	 วิธดีำ�เนินการวจิยั การศกึษานีแ้บง่เปน็ 2 ระยะ 
ระยะที่ 1 การสร้างชุดอุปกรณ์และโปรแกรมการฝึก 
แบ่งออกเป็น 2 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นตอนที่ 1 การสร้าง
ชุดอุปกรณ์ฝึก และขั้นตอนที่ 2 การสร้างโปรแกรม
การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวแบบเฉพาะเจาะจง 
โดยในแต่ละขั้นตอนได้มีการตรวจสอบคุณภาพ จาก
ผู้เชี่ยวชาญ จำ�นวน 3 ท่าน โดยการหาค่าดัชนีความ
ตรงตามเนื้อหา และนำ�ไปทดลองใช้กับนักกีฬาเซปัก
ตะกร้อ จำ�นวน 10 คน จากนั้นนำ�มาใช้เก็บข้อมูล ใน
ระยะที ่2 เพือ่ศกึษาและเปรยีบเทยีบผลของโปรแกรม
การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวแบบเฉพาะเจาะจง 
กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเซปักตะกร้อ โรงเรียนกีฬา
จังหวัดสุพรรณบุรี อายุ 15-18 ปี จำ�นวน 24 คน 
แบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ  ละ 12 คน ด้วยวิธีการ
แบบจับคู่ (Matched pair) โดยกลุ่มควบคุม จะฝึก
ตามโปรแกรมปกติของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี 
และกลุม่ทดลอง จะฝึกตามโปรแกรมความคล่องแคลว่
ว่องไวที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น โดยท้ังสองกลุ่ม ทำ�การฝึก 
วันละ 60 นาที 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 

ดำ�เนนิการทดสอบกอ่นการฝกึ หลงัการฝกึสปัดาหท์ี ่4 
และ 8 โดยใช้แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว
แบบซีโม และแบบทดสอบก้าวเต้น 20 วินาที 
วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉล่ีย และ ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน วเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีว แบบวดั
ซ้ำ� และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ด้วยวิธี 
LSD กำ�หนดความมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05
	 ผลการวจิยั 1) ชดุอปุกรณแ์ละโปรแกรมการฝกึ 
ประกอบด้วย 4 ส่วน มี 7 แบบฝึก มีค่าดัชนีความ
ตรงตามเนือ้หา (CVI) เทา่กบั 1.00 แสดงวา่ สามารถ
ใช้ฝึกความคล่องแคล่วว่องไวสำ�หรับนักกีฬาเซปัก
ตะกร้อได้ 2) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ไม่พบความแตก
ต่างทางสถิติของความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่ม
ควบคุมกับกลุ่มทดลอง ทั้งก่อนและหลังการฝึก 
3) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบความแตกต่างอย่างมี
นยัสำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 ของความคลอ่งแคลว่
วอ่งไวในกลุม่ทดลองระหวา่งสปัดาหท์ี ่4 และ 8 ขณะ
ท่ีไม่พบความแตกต่างของตัวแปรดังกล่าวในกลุ่มควบคุม

สรุปผลการวิจัย การฝึกด้วยชุดอุปกรณ์และ
โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวแบบเฉพาะ
เจาะจงที่สร้างขึ้นใหม่ สามารถเสริมสร้างและพัฒนา
ความคล่องแคล่วว่องไวให้กับนักกีฬาเซปักตะกร้อได้
อย่างมีประสิทธิภาพ ตั้งแต่ 4 สัปดาห์ ขึ้นไป
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Abstract
 Objectives: 1) To construct the agility 
equipment and sport-specific agility training 
program for Sepak Takraw players and 2) To 
investigate and compare the effects of sport-
specific agility and traditional programs on 
agility in Sepak Takraw players.
 Methodology: This study was divided 
into two phases. Phase 1 comprised two 
stages: a construction of training equipment 
package and the developing of sport-specific 
agility training program. The content validity of 
these constructed tools was examined by three 
experts in the field, and a pilot study had 
been conducted in 10 Sepak Takraw players. 
Phase 2, involved an investigation and 
comparison of the effects of the sports-specific 
agility versus traditional training program 
on agility. The subjects were 24 Sepak 
Takraw players, aged between 15-18 
years, from Suphan Buri Sports School. 
They were randomly allocated into two 
groups, the control group trained with a 
traditional training program (n=10) and the 
experimental group trained with the sports-
specific agility training program (n=10).. 
They were trained 60 minutes per day, 3 
days per week for 8 weeks. Before and 
after 4 and 8 week of training, SEMO Agility 
Test and Nine-square 20 sec test were        

measured Data were expressed as mean and 
standard deviation. One way analysis of variance 
with repeated measure, followed by the Least 
Significant Difference method (LSD) was used 
for statistical analysis with a significant difference 
at the level of 0.05.
 Results: From study 1, both the constructed 
equipment package and sport-specific agility 
training program which consisted of four    
components and seven drills showed a very 
high validity (CVI = 1.0) with the content 
va-lidity equal to and were used From 
study 2, the results showed that there were 
non-significant differences in agility score 
observed between the control and the 
experimental groups before and after 4-week 
of training (p>0.05). However, there were 
significant differences in agility between 
groups after 8 weeks of training (p<0.05). No 
significant differences in agility were observed in 
any weeks in the control group.
 Conclusion: The constructed 
equipment package and the sport-specific 
agility training program in the present study 
are valid and effective training method in 
improving agility in Sepak Takraw players 
after a 4-week of raining.

Keywords: Equipment Package / 
Training    Program / Agility / Sepak Takraw 
Players
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

	 การกฬีาเปน็สว่นสำ�คญัตอ่การพฒันาสงัคมและ

เศรษฐกิจของประเทศ เพื่อให้เกิดความมั่นคง มั่งคั่ง

และย่ังยืน ดังคำ�กล่าวท่ีว่า “กีฬาสร้างคน คนสร้างชาติ” 

(Ministry of Tourism and Sports, 2017) ซึ่งเป็น

ไปในทิศทางเดียวกับแผนพัฒนาเศรษฐกิจและสังคม

แห่งชาติ ฉบับที่ 12 (พ.ศ. 2560-2564) ได้กำ�หนด

ยุทธศาสตร์การพัฒนากีฬาเพ่ือความเป็นเลิศและต่อยอด 

เพื่อความสำ�เร็จในระดับอาชีพ โดยมุ่งเน้นการสร้าง

และการพัฒนานักกีฬาของชาติให้ประสบความสำ�เร็จ

ในการแข่งขันระดับต่าง ๆ  เพ่ือสร้างช่ือเสียง เกียรติยศ 

และเกียรติภูมิของประเทศชาติให้ทัดเทียมกับนานาชาติ 

สามารถสรา้งความภาคภมูใิจและเปน็เครือ่งมอืในการ

รวมจิตใจซ่ึงจะเป็นการสร้างความรัก ความสามัคคีของ

คนในชาติ อีกทั้งยังส่งเสริมการพัฒนาต่อยอดนักกีฬา

ท่ีมีความเป็นเลิศไปสู่การมีอาชีพทางการกีฬาอย่างเต็มตัว 

(Ministry of Tourism and Sports, 2017) สมาคม

กีฬาตะกร้อแห่งประเทศไทย เป็นอีกหนึ่งสมาคมที่ได้

เล็งเห็นถึงความสำ�คัญในการพัฒนากีฬาเซปักตะกร้อ

ให้มีศักยภาพเป็นมืออาชีพอย่างยั่งยืน และเป็น

จุดศูนย์กลางองค์ความรู้ของกีฬาเซปักตะกร้อ (Inter-

national Takraw Development Institute, 2016) 

ทำ�ใหป้จัจบุนักฬีาเซปักตะกรอ้เป็นหนึง่ชนดิกฬีาท่ีมกีาร

แข่งขันทั้งในระดับชาติ นานาชาติ และระดับอาชีพ 

	 กีฬาเซปักตะกร้อ นับเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยม 

ได้รับความสนใจอย่างแพร่หลาย และมีแนวโน้มเพิ่ม

มากขึน้ในอนาคตท้ังในกลุ่มนกัเรยีน นกัศึกษา เยาวชน 

ประชาชนทั่วไป จนไปถึงการแข่งขันระดับชาติ และ

ระดับนานาชาติ (Jirayukul, 1993) เนือ่งจากเปน็กฬีา

ที่ท้าทายความสามารถ เร้าใจ ตื่นเต้น สนุกสนาน           

ทั้งผู้ชมและผู้เล่น รวมทั้งเป็นกีฬาที่ต้องใช้ทักษะและ

กลไกของการเคลื่อนไหวพื้นฐานของร่างกายทุกส่วน 

ตลอดจนการประสานงานของระบบประสาทอย่างมี

ประสิทธิภาพ (Pranee, 2008) ซึ่งลักษณะธรรมชาติ
ของกฬีาเซปกัตะกรอ้เปน็กฬีาทีม่คีวามหนกัอยูใ่นระดบั
สูงและไม่ต่อเนื่อง (High intermittent) มีการวิ่งหรือ
เคลือ่นทีใ่นระยะสัน้ ๆ  ไปในทศิทางตา่ง ๆ  เพือ่ใชท้กัษะ 
สำ�หรับการเล่นเกมรุก ในการทำ�คะแนน และการเล่น
เกมรับเพื่อป้องกันไม่ให้เสียคะแนน ซึ่งจากการศึกษา
ตวัแปรทางสรรีวทิยาและการวเิคราะหก์ารแขง่ขนักฬีา
เซปักตะกร้อ พบว่า นักกีฬาจะมีระดับอัตราการเต้น
ของหัวใจเฉลี่ย 153 ครั้ง/นาที และมีระดับความ   
เข้มข้นของแลคเตท อยู่ในช่วง 1.2-8.8 มิลลิโมล/ลิตร 
นอกจากน้ันจากการวิเคราะห์เกมการแข่งขัน พบว่า 
ระยะเวลาในการแขง่ขนัทัง้เกมอยูใ่นชว่ง 20-50 นาท ี
แต่ละคะแนนใช้เวลาเฉลี่ย 5.5 วินาที โดยคะแนน
เฉลีย่ทีใ่ชเ้วลานอ้ยกวา่ 6 วนิาท ีจะมสีดัสว่นถงึ 73% 
ของเวลาทีล่งแขง่ขนัทัง้หมด จะเหน็ไดว้า่นกักฬีาจะใช้
พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนเป็นพลังงานหลัก โดย
เฉพาะระบบพลังงานแบบ ATP-PC system หรือ 
Anaerobic alactic system (Aziz, Teo, Tan, and 
The, 2003) จากข้อมูลข้างต้น นักกีฬาเซปักตะกร้อ
จำ�เปน็ทีจ่ะตอ้งมสีมรรถภาพอยูใ่นระดบัทีด่จีงึจะทำ�ให้
การใช้ทักษะและกลยุทธ์ต่าง ๆ  เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ 
โดยองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายสำ�หรับนักกีฬา 
เซปักตะกร้อ ได้แก่ ความคล่องแคล่วว่องไว ความ
แข็งแรง กำ�ลัง ความเร็ว ความอ่อนตัว หรือความ
ยืดหยุ่น ความอดทนหรือความทนทานของกล้ามเน้ือ 
และความสมดุลของร่างกาย (Pranee, 2006) ซึ่ง
สอดคลอ้งกบัผลการศกึษาของ Khongprasert (2007) 
พบวา่ ตวัแปรทางสรรีวทิยาทีค่ดัสรรทีม่คีวามสมัพนัธ์
กับความสามารถในการแข่งขันของนักกีฬาเซปักตะกร้อ
หญงิทมีชาตไิทยในกฬีาซเีกมสค์รัง้ที ่24 ประกอบดว้ย 
ความคล่องแคล่วว่องไว เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
ความอ่อนตัว การทรงตัวที่สมดุล ความเร็ว ความ
อดทนของกล้ามเนื้อ และสมรรถภาพการใช้พลังงาน

แบบแอนแอโรบิก
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	 ความคล่องแคล่วว่องไวจัดเป็นองค์ประกอบ

สมรรถภาพทางกายหนึ่งที่สำ�คัญ และมีความสัมพันธ์

กบัความสามารถในการใชท้กัษะตา่ง ๆ  สำ�หรบันักกีฬา

เซปักตะกร้อ เน่ืองจากลักษณะในการเล่น ผู้เล่นจะต้อง

มีการเคล่ือนท่ีอยู่ตลอดเวลา มีการเปล่ียนความเร็ว 

ความเร่งและการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่หรือ

ตำ�แหน่งของร่างกายอย่างรวดเร็วในการเล่นลูก เช่น 

การเคลื่อนที่ไปรับลูก เปิดลูก ชงลูก และกระโดด    

เตะลูก เป็นต้น ดังนั้นถ้านักกีฬามีองค์ประกอบ

สมรรถภาพทางกายดังกล่าวอยู่ในระดับท่ีดีจะช่วยส่งเสริม

ให้การใช้ทักษะและความสามารถต่าง ๆ  มีประสิทธิภาพ

มากยิ่งขึ้น นอกจากนี้ถ้านักกีฬาสามารถปฏิบัติทักษะ

และการเคลื่อนที่เปลี่ยนตำ�แหน่งได้อย่างรวดเร็วก็จะ

ส่งผลใหเ้กดิการไดเ้ปรยีบในทุกโอกาสและทุกจังหวะใน

เกมการแข่งขันได้ ด้วยเหตุผลนี้จึงมีความจำ�เป็น  

อย่างยิ่งที่นักกีฬาจะต้องมีความคล่องแคล่วว่องไวใน

ระดับที่สูงมาก เน่ืองจากจะต้องมีการเคล่ือนท่ีและ

เปลี่ยนตำ�แหน่งทิศทางอยู่ตลอดเวลา ทั้งในขณะการ

เล่นเกมรับและเกมรุก สอดคล้องกับ Sheppard          

and Young (2006) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว

เป็นองค์ประกอบที่มีความเกี่ยวข้องและสัมพันธ์กัน 

และยงัมีความสำ�คญัในกฬีาหลายชนดิ เนือ่งจากความ

คล่องแคล่วว่องไวเป็นความสามารถในการเปลี่ยน

ทิศทางในการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว โดยแบ่งออกได้

เป็น 2 ประเภท คือ ความคล่องแคล่วว่องไวเชิง

ปฏิกิริยา (Reactive agility) และความเร็วในการวิ่ง

เปลี่ยนทิศทาง (Change of direction speed) ซึ่ง

ในกฬีาเซปักตะกรอ้เปน็กฬีาทีต่อ้งใชค้วามคล่องแคลว่

ว่องไวทั้งทักษะสถานการณ์เปิด (Open skill) และ

ทักษะสถานการณ์ปิด (Close skill) โดยทักษะ

สถานการณ์เปิดจะเป็นการแสดงทักษะท่ีไม่สามารถ

กำ�หนดรูปแบบการเคลื่อนไหวหรือวางแผนคาดการณ์

ได้ ผู้เล่นจะไม่สามารถกำ�หนดทิศทางและรูปแบบ         

การเคล่ือนไหวล่วงหน้าได้ ข้ึนอยู่กับการป้องกันของ 

ทีมฝ่ายตรงข้าม ในขณะที่ทักษะสถานการณ์ปิดน้ัน           

ผูเ้ลน่สามารถรูท้ศิทางและรปูแบบการเคลือ่นไหว และ

สามารถตอบสนองปฏิกิริยาการเคลื่อนไหวของฝ่าย 

ตรงข้ามได้ เช่น การวิ่งเร็วในทางตรงหรือการวิ่งเร็ว

ในทศิตา่ง ๆ  ทีม่ทีศิทางการเคลือ่นทีท่ีแ่นช่ดั ซึง่ในขณะ

แขง่ขนันกักฬีาจะใชส้มรรถภาพดา้นความคลอ่งแคลว่

ว่องไวในลักษณะแตกต่างกันไปตามสถานการณ์การ

แข่งขัน ดังนั้น คณะผู้วิจัยจึงมีแนวคิดที่จะสร้างชุด

อปุกรณแ์ละโปรแกรมการฝกึทีส่ามารถนำ�ไปใชใ้นการ

เสริมสร้างและพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวให้กับ

นักกีฬาเซปักตะกร้อ โดยใช้หลักการฝึกและการจัด

โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Bompa 

และ Haff (2009), Charoen (2002), Jeffreys 

(2013), Joyce และ Lewindon (2014), Turner 

และ Comfort (2018)) โดยใชผ้ลการศกึษาวจิยัทีผ่า่น

มาของ Prasert, Napassawan, Onuma. (2012)  

ทีไ่ดศ้กึษา ผลของการฝกึวิง่รปูแบบตวั X และรปูแบบ

ตัว H ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว และ

เวลาปฏิกิริยาตอบสนองในนักกีฬาเซปักตะกร้อ มา 

เป็นแนวทางในการออกแบบโปรแกรมการฝึกสำ�หรับ

งานวิจัยในครั้งนี้ และเพื่อยืนยันถึงประสิทธิผลของ          

ชดุอปุกรณแ์ละโปรแกรมการฝกึทีส่รา้งข้ึน หลงัการนำ�

ไปเก็บข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่างจะดำ�เนินการวัดผลโดย

การทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไว แบบซโีม (Semo 

agility test) ซึ่งลักษณะของแบบทดสอบจะเป็นการ

เคลื่อนที่ของร่างกายในทุกทิศทุกทาง และครอบคลุม

กับพ้ืนจริงในขณะเล่นและแข่งขัน ในส่วนแบบทดสอบ

ก้าวเต้น 20 วินาที (Nine-square 20 sec test) 

ลกัษณะของแบบทดสอบจะมกีารเคลือ่นทีข่องรา่งกาย

ในระยะสัน้ทีเ่ปน็แบบทดสอบมาตรฐานในการทดสอบ

ความคล่องแคล่วว่องไวให้กับนักกีฬาเซปักตะกร้อ ซึ่ง

ผลที่ได้จากการวิจัยในครั้งนี้จะเป็นแนวทางในการยก
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ระดับศักยภาพและการพัฒนาขีดความสามารถของ

นักกีฬาเซปักตะกร้อได้ 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

	 1.	เพื่อสร้างชุดอุปกรณ์และโปรแกรมการฝึก

ความคล่องแคล่วว่องไวสำ�หรับนักกีฬาเซปักตะกร้อ

	 2.	เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรม

การฝกึความคลอ่งแคล่ววอ่งไวกบัโปรแกรมแบบดัง้เดมิ

ในนักกีฬาเซปักตะกร้อ

วิธีดำ�เนินการวิจัย

	 ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

	 การวิจัยครั้งนี้ ได้ผ่านการพิจารณาจากคณะ

กรรมการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ มหาวิทยาลัย

การกีฬาแห่งชาติ เลขที่ 055/2564 รับรองเมื่อวันที่ 

10 มีนาคม 2564 แบ่งการดำ�เนินการเป็นออกเป็น 2 

ระยะ ดังนี้

	 การศึกษาท่ี 1 การสร้างชุดอุปกรณ์และโปรแกรม

การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวสำ�หรับนักกีฬาเซปัก

ตะกร้อ แบ่งออกเป็น 2 ขั้นตอน ดังนี้

	 ขั้นตอนที่ 1 การสร้างชุดอุปกรณ์ฝึกความ

คล่องแคล่วว่องไวสำ�หรับนักกีฬาเซปักตะกร้อ 

	 1.	ศึกษาเอกสาร ตำ�รา งานวิจัย และปรึกษา 

ผู้ที่มีความรู้ความสามารถในการสร้างชุดอุปกรณ์ฝึก

	 2.	ร่างกระบวนการสร้างชุดอุปกรณ์ฝึกให้ที่

ปรกึษางานวจิยั และผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นอเิลก็ทรอนกิส์

ได้ตรวจสอบและให้ข้อเสนอแนะ จากนั้นนำ�ข้อเสนอ

แนะที่ได้มาปรับปรุงแก้ไขก่อนดำ�เนินการสร้างชุด

อุปกรณ์ฝึก

	 3.	ดำ�เนนิการสรา้งชดุอปุกรณฝึ์กโดยคณะผูว้จิยั

ได้ร่วมมือกับผู้เชี่ยวชาญทางด้านอิเล็กทรอนิกส์

	 4.	ดำ�เนินการตรวจสอบคุณภาพของชุดอุปกรณ์ฝกึ 

จากผู้เชี่ยวชาญ จำ�นวน 3 ท่าน ประกอบด้วย ผู้

เชี่ยวชาญ ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา จำ�นวน 1 ท่าน 

ผูเ้ชีย่วชาญดา้นกีฬาเซปกัตะกรอ้ จำ�นวน 1 ทา่น และ

ผู้เชี่ยวชาญด้านอิเล็กทรอนิกส์ จำ�นวน 1 ท่าน โดย

การหาค่าดัชนีความตรงตามเน้ือหา (Content validity 

index: CVI) (Polit, Beck, and Owen, 2007) 

	 5.	นำ�ชุดอุปกรณ์ฝึกมาปรับปรุง แก้ไขตามที่         

ผู้เชี่ยวชาญได้ให้ข้อเสนอแนะ และดำ�เนินการทดลอง

ใช้ (Try out) กับนักกีฬาเซปักตะกร้อ โรงเรียนกีฬา

จังหวัดสุพรรณบุรี ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างจริงในการ

ทดลองในระยะที่ 2 อายุระหว่าง 15-18 ปี จำ�นวน 

10 คน เป็นเพศชาย 5 คน และเพศหญิง 5 คน เพื่อ

ตรวจสอบความเป็นไปได้ในการนำ�ไปใช้จริง

	 6.	ให้ที่ปรึกษางานวิจัยได้ตรวจสอบและให้ข้อ

เสนอแนะ จากนั้นนำ�ข้อเสนอแนะที่ได้มาปรับปรุง

แก้ไข เพื่อให้ได้ชุดอุปกรณ์ฝึกความคล่องแคล่วว่องไว

สำ�หรับนักกีฬาเซปักตะกร้อที่มีคุณภาพ

	 ขั้นตอนที่ 2 การสร้างโปรแกรมการฝึกที่ใช้ร่วม

กับชุดอุปกรณ์ เพื่อฝึกความคล่องแคล่วว่องไวสำ�หรับ

นักกีฬาเซปักตะกร้อ

	 1.	ศกึษาเอกสาร ตำ�รา และงานวจิยัทีเ่กีย่วขอ้ง

	 2.	สรา้งโปรแกรมการฝกึทีใ่ชร้ว่มกบัชดุอปุกรณ์

ให้ที่ปรึกษางานวิจัยได้ตรวจสอบและให้ข้อเสนอแนะ 

จากนั้นนำ�ข้อเสนอแนะที่ได้มาปรับปรุงแก้ไข

	 3.	ดำ�เนินการตรวจสอบคุณภาพของโปรแกรม

การฝึก จากผู้เชีย่วชาญ จำ�นวน 3 ท่าน ประกอบด้วย 

ผู้เชี่ยวชาญด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา จำ�นวน 1 ท่าน 

ผูเ้ชีย่วชาญดา้นกีฬาเซปกัตะกรอ้ จำ�นวน 1 ทา่น และ

ผู้เชี่ยวชาญด้านการฝึกกีฬาจำ�นวน 1 ท่าน โดยการ

หาค่าดัชนีความตรงตามเนื้อหา (Polit, Beck, and 

Owen, 2007) 

	 4.	นำ�โปรแกรมการฝึกมาปรับปรุง แก้ไขตามที่

ผู้เชี่ยวชาญได้ให้ข้อเสนอแนะ และดำ�เนินการทดลอง

ใช้กับนักกีฬาเซปักตะกร้อ โรงเรียนกีฬาจังหวัด
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สุพรรณบุรี ที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างจริงในการทดลองใน

ระยะที่ 2 อายุระหว่าง 15-18 ปี จำ�นวน 10 คน 

เป็นเพศชาย 5 คน และ เพศหญิง 5 คน เพื่อตรวจ

สอบความเป็นไปได้ในการนำ�ไปใช้จริง

	 5.	ให้ที่ปรึกษางานวิจัยได้ตรวจสอบและให้ข้อ

เสนอแนะ โดยนำ�ข้อเสนอแนะที่ได้มาปรับปรุงแก้ไข 

เพื่อให้ได้ชุดอุปกรณ์และโปรแกรมการฝึกความ

คล่องแคล่วว่องไวสำ�หรับนักกีฬาเซปักตะกร้อท่ีมีคุณภาพ 

จากนั้นนำ�มาเก็บข้อมูลในระยะที่ 2 ต่อไป

	 การศึกษาที่ 2 การศึกษาและเปรียบเทียบผล

ของโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวกับ

โปรแกรมการฝกึแบบปกติสำ�หรับนักกีฬาเซปกัตะกรอ้

	 กลุ่มประชากร นักกีฬาเซปักตะกร้อ โรงเรียน

กีฬาจงัหวัดสพุรรณบรุ ีอายรุะหวา่ง 15-18 ป ีจำ�นวน 

57 คน เป็นเพศชาย จำ�นวน 30 คน และเพศหญิง 

จำ�นวน 27 คน

	 กลุม่ตวัอยา่ง นกักฬีาเซปกัตะกรอ้ โรงเรยีนกฬีา

จังหวัดสุพรรณบุรี อายุระหว่าง 15-18 ปี โดยการ

คำ�นวณขนาดของกลุ่มตัวอย่าง (Sample size)             

จากการโดยใช้โปรแกรม G*power เวอร์ชั่น 3.1.9.2 

โดยกำ�หนดค่าอำ�นาจการทดสอบ (Power of the 

test) ที ่0.8 และคา่ขนาดของผลกระทบ (Effect size) 

ท่ี 1.19 โดยอ้างอิงจากการศึกษางานวิจัยเร่ือง ผลของ

การฝึกว่ิงรูปแบบตวั X และรปูแบบตวั H ทีม่ตีอ่ความ

คล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว และเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 

ในนักกีฬาเซปักตะกร้อ (Chommon, Thanaphonganan 

and Lasunon, 2012) กำ�หนดความมีนัยสำ�คัญที่ 

0.05 ซึ่งได้กลุ่มตัวอย่าง กลุ่มละ 10 คน และเพื่อ

ป้องกันการสูญหายของกลุ่มตัวอย่าง ผู้วิจัยได้เพิ่ม

จำ�นวนกลุ่มตัวอย่างอีกร้อยละ 20 ต่อกลุ่มรวมเป็น 

กลุ่มตัวอย่างทั้งส้ิน จำ�นวน 24 คน เป็นเพศชาย 

จำ�นวน 12 คน และ เพศหญิง จำ�นวน 12 คน โดย

วิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive sampling)          

จากน้ัน ผู้วิจัยได้ทำ�การแบ่งกลุ่ม ออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ  ละ 

12 คน โดยการทำ�การทดสอบความคลอ่งแคลว่วอ่งไว

ด้วยแบบทดสอบซีโม และแบบทดสอบก้าวเต้น 20 

วินาที กับกลุ่มตัวอย่างท้ังหมด นำ�ผลเวลาท่ีได้จากการ

ทดสอบซีโม และจำ�นวนครั้งที่ได้จากการทดสอบก้าว

เต้น 20 วินาที ของนักกีฬาชาย จำ�นวน 12 คน และ

นักกีฬาหญิง จำ�นวน 12 คน มาทำ�การแปลงเป็น

คะแนนมาตรฐานแบบที (T-score) และนำ�มาเรียง

ลำ�ดับ 1-12 โดยเรียงลำ�ดับนักกีฬาที่มีคะแนน

มาตรฐานแบบที (T-score) น้อยที่สุดไปหามากที่สุด 

จากนัน้ทำ�การแบง่กลุม่โดยวธีิการแบบจบัคู ่(Matched 

Groups) เพื่อให้ก่อนการทดลองกลุ่มตัวอย่างทั้งสอง

กลุ่มมีระดับความคล่องแคล่วว่องไวไม่แตกต่างกัน 	

	 เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

	 1.	เปน็นักกีฬาเซปกัตะกรอ้ทัง้ชายและหญงิ จาก

โรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี อายุระหว่าง 15-18 ปี

	 2.	มีความสมัครใจเข้าร่วมการวิจัยและได้รับ

ความยินยอมให้เข้าร่วมวิจัยจากผู้ฝึกสอน

	 3.	มปีระสบการณก์ารฝกึซอ้มตอ่เนือ่งอย่างนอ้ย 

2 ปี และเคยเข้าร่วมการแข่งขันระดับจังหวัดขึ้นไป 

	 4.	ไมม่ปีญัหาการบาดเจบ็อนัจะเปน็อปุสรรคใน

การฝึกซ้อมตามโปรแกรม

	 เกณฑ์การคัดออกผู้เข้าร่วมวิจัย

	 1.	เกิดอุบติเหตุหรือมีอาการเจ็บป่วยในระหว่าง

การฝึกซ้อมตามโปรแกรม

	 2.	เข้าร่วมการฝึกซ้อมน้อยกว่า 80% ตาม

โปรแกรมที่ผู้วิจัยกำ�หนด (จำ�นวนน้อยกว่า 20 ครั้ง)

	 3.	กลุ่มตัวอย่างไม่สมัครใจท่ีจะเข้าร่วมการวิจัยต่อ 

	 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย		

	 1.	โปรแกรมการฝกึปกตขิองโรงเรยีนกีฬาจงัหวดั

สพุรรณบรุ ี2.โปรแกรมการฝกึความคลอ่งแคลว่วอ่งไว
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สำ�หรับนักกีฬาเซปักตะกร้อ 3. แบบทดสอบซีโม และ 

4. แบบทดสอบก้าวเต้น 20 วินาที 

	 การเก็บรวบรวมข้อมูล

	 1.	การฝึกตามโปรแกรมแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม 

คือ 

		  1.1	กลุ่มควบคุม ทำ�การฝึกตามโปรแกรม

ปกติของโรงเรียนกีฬาจังหวัดสุพรรณบุรี 

		  1.2	กลุ่มทดลอง ทำ�การฝึกตามโปรแกรม

ความคล่องแคล่วว่องไวที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 

	 2.	ทั้งสองกลุ่ม ทำ�การฝึก วันละ 60 นาที 3 

วันต่อสัปดาห์ ในวันจันทร์ พุธ และศุกร์ เป็นระยะ

เวลา 8 สัปดาห์ 

	 3.	ดำ�เนินการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว

โดยใช้แบบทดสอบซีโม และแบบทดสอบก้าวเต้น 20 

วินาที ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 8 

	 การวิเคราะห์ข้อมูล

 	 1.	หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard deviation) ของกลุ่มควบคุม 

และกลุ่มทดลอง ช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์

ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8

	 2.	การวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่าง

ระหว่างกลุม่ทีเ่ป็นอสิระตอ่กนั (T-test independent) 

เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉล่ียของความ

คล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 

4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8

	 3.	การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบ

วัดซ้ำ� (One-way analysis of variance with            

repeated measures) เพือ่เปรยีบเทยีบความแตกตา่ง

ภายในกลุ่มของความคล่องแคล่วว่องไวท้ัง 2 กลุ่ม 

ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 โดยโดยวิธีการ LSD 4. กำ�หนดระดับ

ความมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

ผลการวิจัย

	 1.	ชุดอุปกรณ์และโปรแกรมการฝึกความ

คล่องแคล่วว่องไวสำ�หรับนักกีฬาเซปักตะกร้อ มีค่า

ดชันคีวามตรงตามเนือ้หา (CVI) เทา่กบั 1.00 มคีวาม

สอดคล้องกับเนื้อหาและวัตถุประสงค์ของการฝึก มี

หลักการทำ�งานที่เข้าใจง่ายไม่ซับซ้อน มีความสะดวก

ในการเคลื่อนย้ายไปฝึกในที่ต่าง ๆ  มีความปลอดภัย 

และเมื่อนำ�ไปทดลองใช้ (Try out) พบว่า ชุดอุปกรณ์

และโปรแกรมการฝึกสามารถนำ�ไปใช้ฝึกความคล่องแคล่ว

ว่องไวให้กับนักกีฬาเซปักตะกร้อได้ ซึ่งชุดอุปกรณ์ 

ประกอบด้วย 4 ดังนี้

	 ส่วนที่ 1 วัสดุและอุปกรณ์ที่ใช้ในการผลิตชุด

อุปกรณ์ ประกอบด้วย 22 รายการได้แก่ 1) ลายวงจร

และแผ่นวงจรตัวควบคุมส่งสัญญาณ จำ�นวน 1 แผ่น 

2) แผงควบคุมส่งสัญญาณ จำ�นวน 1 แผง 3) ลาย

วงจรและแผ่นวงจรตัวรับสัญญาณ จำ�นวน 5 แผ่น 

4) โมดูลส่งสัญญาแบบไร้สาย RF 2.4 GHz จำ�นวน 

1 โมดูล 5) Arduino nano (ไมโครคอนโทรลเลอร์ กล่อง

ควบคุมการส่งสัญญาณ) จำ�นวน 1 ตัว 6) Arduino 

pro mini (ไมโครคอนโทรลเลอร์ กล่องการรับ

สญัญาณ) จำ�นวน 5 ตวั 7) คยีแ์พดแบบ 5x4 จำ�นวน 

1 ตัว 8) หลอดไฟ LED 3 โวลต์ 5 มิล จำ�นวน 5 

ดวง 9) หลอดไฟ LED 3 โวลต์ ดวงใหญ่ 20 มิล 

จำ�นวน 5 ดวง 10) เซ็นเซอร์ตรวจจับสีขาว-ดำ� 

TCRT5000 จำ�นวน 5 ตัว 11) จอ LCD ขนาด  

20x4 แถว พร้อมวงจรแปลงเป็น I2 C จำ�นวน 1 จอ 

12) โมดูลอ่าน Micro SD card arduino จำ�นวน 1 

โมดูล 13) Micro SD card ขนาด 16 GB จำ�นวน 

1 ตัว 14) บัซเซอร์ (Buzzer 12v) จำ�นวน 5 ตัว 

15) สวิทช์ (กดติดปล่อยดับ) 2 ขา ทรงสี่เหลี่ยม 1A 

125V ปุ่มสีแดง จำ�นวน 1 ตัว 16) สวิตช์เปิด-ปิด 

ตัวเล็ก จำ�นวน 5 ตัว 17) กล่องควบคุมส่งสัญญาณ 

ขนาด 5x7.5x2 นิ้ว จำ�นวน 1 กล่อง 18) กล่องตัว
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รับสัญญาณ ขนาด 2.5x4.5x2 นิ้ว จำ�นวน 5 กล่อง 

19) ถ่าน 9 โวลต์ จำ�นวน 12 ก้อน 20) ถ่านกระดุม 

Panasonic CR1220 3V จำ�นวน 1 ก้อน 21) ราง

ถ่าน 9 โวลต์ จำ�นวน 2 ตัว และ 22) ขั้วถ่าน 9 

โวลต์ จำ�นวน 10 ตัว

	 ส่วนที่ 2 วิธีการและขั้นตอนการผลิตของชุด

อุปกรณ์ ประกอบด้วย 10 ขั้นตอน ดังนี้

	 1.	วางแผนการดำ�เนินงานร่วมกับทีมงานและ

ปรึกษาผูเ้ชีย่วชาญทางดา้นการควบคมุการทำ�งานและ

การออกแบบวงจรอิเล็กทรอนิกส์

	 2.	จัดเตรียมอุปกรณ์ในการทำ� ออกแบบวงจร 

หลักการทำ�งาน การควบคุม การรับ และการส่ง

สัญญาณของระบบวงจรอิเล็กทรอนิกส์ของกล่อง

ควบคุมการส่งสัญญาณและกล่องการรับสัญญาณ

	 3.	เจาะรกูล่องควบคุมการสง่สญัญาณให้มขีนาด

กว้าง 1.5 นิ้ว และขนาดยาว 3.5 นิ้ว เพื่อติดตั้งจอ 

LCD ขนาด 20x4 แถว พร้อมวงจรแปลงเป็น I2 C

	 4. เจาะรูกล่องการรับสัญญาณ จำ�นวน 5 ตัว 

ให้มีขนาดกว้าง 0.5 นิ้ว และยาว 1 นิ้ว เพื่อติดตั้ง

เซ็นเซอร์ตรวจจับสีขาว-ดำ� TCRT5000

	 5. นำ�วงจรท่ีออกแบบเสร็จเรียบร้อยแล้วมาปร้ิน

ลายวงจรด้วยเครื่องพิมพ์เลซอร์บนกระดาษโฟโต้แล้ว

รดีตดิกับแผน่ PCB (แผน่วงจรพมิพ)์ เพือ่ทำ�ลายวงจร

	 6. จากน้ันนำ�มากัดแผ่นปริ้นด้วยน้ำ�ยากัดปริ้น 

เพื่อให้เหลือลายทองแดงและทำ�การเจาะรูเพื่อไว้ใส่

อุปกรณ์และประกอบวงจรตามวงจรที่สร้างขึ้น 

	 7.	ดำ�เนินการติดตั้งและจัดวางวงจรภายในทั้ง

กล่องควบคุมการส่งสัญญาณและรับสัญญาณ เพื่อ

ทำ�การทดสอบวงจร

	 8.	อั พ โ ห ล ดโ ป ร แ ก ร ม ล ง บน ตั ว ไ ม โ ค ร

คอนโทรลเลอร์ Arduino nano (กล่องควบคุมการส่ง

สัญญาณ) และ Arduino pro mini (กล่องการรับ

สัญญาณ)

	 9.	ดำ�เนินการทดลองส่งข้อมูลให้กับกล่องรับ

สัญญาณ และนำ�ข้อมูลมาประมวลผลการทำ�งานที่

กล่องควบคุมการส่งสัญญาณจนได้ชุดอุปกรณ์

	 10.	 ทดลองใชช้ดุอปุกรณก์บันกักฬีาเซปกัตะกรอ้ 

และนำ�ผลจากการทดลองมาปรับปรุงแก้ไข เพื่อให้ได้

อุปกรณ์ที่มีประสิทธิภาพและความปลอดภัยในการใช้

งานมากที่สุด 

	 ส่วนที่ 3 รายละเอียดของชุดอุปกรณ์ ประกอบ

ด้วย 2 ส่วน ดังแสดงในรูปที่ 1

รูปที่ 1 กล่องควบคุมการส่งสัญญาณและกล่องการรับสัญญาณ
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 	 1.	กล่องควบคุมการส่งสัญญาณ จำ�นวน 1 ตัว 

มีหน้าที่ควบคุมการส่งสัญญาณไปที่กล่องการรับ

สัญญาณ	

	 2.	กล่องการรับสัญญาณ จำ�นวน 5 ตัว มีหน้า

ที่รับสัญญาณจากกล่องส่งสัญญาณ 

	 ส่วนที่ 4 ขั้นตอนการใช้งานของชุดอุปกรณ์ 

ประกอบด้วย 4 ขั้นตอน ดังนี้

	 1.	เปิดสวิตช์กล่องควบคุมการส่งสัญญาณและ

กล่องการรับสัญญาณ

	 2.	จากนัน้หนา้จอทีก่ลอ่งควบคมุการสง่สญัญาณ

จะขึ้นระบบการสั่งการทำ�งานให้เลือก 2 ระบบ ดังนี้ 

	 ระบบที ่1 Auto program เป็นระบบการทำ�งาน

โดยทีก่ลอ่งควบคมุการสง่สญัญาณจะสง่สญัญาณไปที่

กล่องการรับสัญญาณ โดยการสุ่มอัตโนมัติ หาก

ต้องการเลือกระบบ Auto Program ให้กด F1 เมื่อ

กด F1 หน้าจอจะขึ้นให้กรอกระยะเวลาในการฝึกเป็น

วินาที เช่น 15 วินาที 23 วินาที 120 วินาที เป็นต้น 

จากนั้นกดปุ่ม Ent เพื่อตกลงโดยที่กล่องควบคุมการ

ส่งสัญญาณจะเริ่มส่งสัญญาณไปที่กล่องการรับ

สัญญาณโดยการสุ่มอัตโนมัติทันทีตามระยะเวลาที่

กำ�หนดไว้ (เครื่องสามารถตั้ง Auto program ได้

ตั้งแต่ 2-5 ตัวโดยกดปุ่มจำ�นวนที่ต้องการให้เครื่อง

แสดงการส่งสัญญาณไปยังตัวรับสัญญาณ) เมื่อระยะ

เวลาท่ีได้กำ�หนดไว้หมดลงกล่องควบคุมการส่งสัญญาณ

จะแสดงสถานะ ได้แก่ จำ�นวนครั้งที่ทำ�ได้ และระยะ

เวลาที่ได้กำ�หนดไว้ข้างต้น

	 ระบบที่ 2 Manual program เป็นระบบการ

ทำ�งานโดยต้องกดหมายเลขที่กล่องควบคุมการส่ง

สัญญาณ เพื่อส่งสัญญาณไปที่กล่องการรับสัญญาณ

เอง หากต้องการเลือกระบบ Manual program ให้

กด F2 หนา้จอกจ็ะขึน้ใหก้รอกระยะเวลาในการฝึกเปน็

วินาที เช่น 15 วินาที 23 วินาที 120 วินาที เป็นต้น 

จากนั้นกดปุ่ม Ent เพื่อตกลง จากนั้นผู้ควบคุมต้องกด

หมายเลข 1-5 ที่กล่องควบคุมการส่งสัญญาณ เพื่อ

ส่งสัญญาณไปที่กล่องการรับสัญญาณตามระยะเวลา

ทีก่ำ�หนดไว ้เมือ่ระยะเวลาทีไ่ดก้ำ�หนดไวห้มดลงกลอ่ง

ควบคมุการสง่สญัญาณจะแสดงสถานะ ไดแ้ก่ จำ�นวน

ครั้งที่ทำ�ได้ และระยะเวลาที่ได้กำ�หนดไว้ข้างต้น

	 3.	กล่องการรับสัญญาณสามารถแสดงสัญญา

เตือน 3 รูปแบบ ได้แก่ 1) สัญญาณเสียงและแสง 

2) สัญญาณแสง และ 3) สัญญาเสียง โดยมีวิธีการ

เลือก ดังนี้

		  3.1	 การให้กล่องการรับสัญญาณเตือนสัญญาณ

เสียงและแสง ให้กดปุ่ม * (เครื่องหมายดอกจัน) จาก

นัน้ใหก้ดหมายเลข 1 ระบบจะทำ�การบนัทกึขอ้มลูและ

จะทำ�การเตือนที่กล่องการรับสัญญาณที่กำ�หนด

		  3.2	 การให้กล่องการรับสัญญาณเตือนสัญญาณ

แสง ให้กดปุ่ม * (เครื่องหมายดอกจัน) จากนั้นให้กด

หมายเลข 2 ระบบจะทำ�การบนัทกึขอ้มลูและจะทำ�การ

เตือนที่กล่องการรับสัญญาณที่กำ�หนด

 		  3.3	 การให้กล่องการรับสัญญาณเตือนสัญญาณ

เสียง ให้กดปุ่ม * (เครื่องหมายดอกจัน) จากนั้นให้กด

หมายเลข 3 ระบบจะทำ�การบนัทกึขอ้มลูและจะทำ�การ

เตือนที่กล่องการรับสัญญาณที่กำ�หนด

	 4.	การแสดงข้อมูลที่ได้จากการฝึก ซึ่งสามารถ

รายงานข้อมูลย้อนหลังได้ 10 รายการ โดยกดปุ่ม 

↑(ลูกศรขึ้น)

	 ในส่วนโปรแกรมการฝึกที่ใช้ร่วมกับชุดอุปกรณ์ 

จำ�นวน 7 แบบฝกึ ไดแ้ก ่แบบฝกึที ่1 เปน็การเคลือ่นที่

รูปตัว V, แบบฝึกที่ 2 เป็นการเคลื่อนที่สไลด์ 2 เมตร, 

แบบฝึกที่ 3 เป็นการเคลื่อนที่หน้ากระดาน, แบบฝึกที่ 

4 เป็นการเคลื่อนที่ครึ่งวงกลม, แบบฝึกที่ 5 เป็นการ

เคลื่อนที่สไลด์ซิกแซก, แบบฝึกที่ 6 เป็นการเคลื่อนที่

สไลด์ 4 เหล่ียมจัตุรัส และแบบฝึกที่ 7 เป็นการ

เคลือ่นที ่5 ทศิ โดยการฝกึทีเ่หมาะสมเริม่จากแบบฝกึ

ที่ 1 ไปยังแบบฝึกที่ 7 ตามลำ�ดับใช้โปรแกรมการฝึก
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ระบบ Auto program ระบบการเตือนในรูปแบบ

สัญญาณเสยีงและแสง ระยะเวลาในการฝึก 8 สปัดาห ์

ฝกึดว้ยความเรว็สงูสดุ 20 วนิาทตีอ่เทีย่ว สลับกบัชว่ง

พัก 4 นาที มีการเพิ่มระดับความหนักด้วยการเพ่ิม

จำ�นวนเที่ยวต่อแบบฝึกในแต่ละสัปดาห์ คือ สัปดาห์ที่ 

1-2 จำ�นวน 3 เทีย่วตอ่แบบฝึก, สปัดาหท่ี์ 3-4 จำ�นวน 

4 เที่ยวต่อแบบฝึก, สัปดาห์ที่ 5-6 จำ�นวน 5 เที่ยว

ต่อแบบฝึก, และสัปดาห์ที่ 7-8 จำ�นวน 6 เที่ยวต่อ

แบบฝึก ดังแสดงในรูปที่ 2

	 2.	การศึกษาและเปรียบเทียบผลของโปรแกรม

การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวกับโปรแกรมการฝึก

แบบปกติสำ�หรับนักกีฬาเซปักตะกร้อ

รูปที่ 2 โปรแกรมการฝึกที่ใช้ร่วมกับชุดอุปกรณ์ จำ�นวน 7 แบบฝึก

ตารางที่ 1 	คา่เฉลีย่ สว่นเบีย่งเบนมาตรฐาน การเปรยีบเทยีบความแตกตา่งระหวา่งกลุม่ควบคมุกบักลุม่ทดลอง 

และการวิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียว เพื่อทดสอบความแตกต่างของการทดสอบความ

คล่องแคล่วว่องไวแบบซีโม และการทดสอบก้าวเต้น 20 วินาที ของกลุ่มตัวอย่าง
	

	 กลุ่มตัวอย่าง	 Semo agility test (วินาที) 	 Nine-square 20 sec. (ครั้ง) 

	 (n = 24)	  ก่อนการฝึก	 หลังการ	 หลังการ	 ก่อนการฝึก	 หลังการ	 หลังการ

	 สัปดาห์ที่ 0	 ฝึกสัปดาห์ที่ 4	 ฝึกสัปดาห์ที่ 8	 สัปดาห์ที่ 0	 ฝึกสัปดาห์ที่ 4	 ฝึกสัปดาห์ที่ 8

	  ±S.D.	   ±S.D.	   ±S.D. 	 ±S.D.	  ±S.D.	  ±S.D.

กลุ่มควบคุม (n =12) 	 12.36±0.75	 12.36±0.75	 12.35±0.75	 44.83±7.85	  45.00±7.30	 46.92±6.86

กลุ่มทดลอง (n =12)	  12.44±0.67	  11.90±0.66	 11.33±0.59†	   43.83±5.86	  48.17±4.57	 52.58±2.54*†

* แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05

†แตกต่างจากสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05
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	 ผลการวิจัยจากการศึกษา ระยะที่ 1 พบว่า ชุด

อุปกรณ์และโปรแกรมการฝึก ประกอบด้วย 4 ส่วน 

มี 7 แบบฝึก มีค่าดัชนีความตรงตามเนื้อหา (CVI) 

เท่ากับ 1.00 สามารถใช้ฝึกความคล่องแคล่วว่องไว

สำ�หรับนักกีฬาเซปักตะกร้อได้ ในส่วนผลการวิจัยจาก

การศึกษาในระยะที่ 2 พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติของ

ความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่ม

ทดลอง ทั้งก่อนและหลังการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์         

ที ่8 พบความแตกตา่งอยา่งมนียัสำ�คญัทางสถติท่ีิระดบั 

0.05 ของความคล่องแคล่วว่องไวในกลุ่มทดลอง

ระหว่างสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ขณะที่ไม่พบความแตก

ต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติตัวแปรดังกล่าวในกลุ่ม

ควบคุม

อภิปรายผลการวิจัย 

	 ชุดอุปกรณ์และโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ว

ว่องไวสำ�หรับนักกีฬาเซปักตะกร้อที่สร้างขึ้น ได้จาก

การวิเคราะห์ สังเคราะห์ ข้อมูลจากเอกสารต่าง ๆ  

ประกอบกบัการสอบถามผูท้ีม่คีวามรูค้วามสามารถดา้น

กีฬาเซปักตะกร้อ ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา ด้านการ

ฝึกกีฬา และได้ปรึกษากับผู้ที่มีความรู้ความเชี่ยวชาญ

ดา้นอิเล็กทรอนิกส์ และดำ�เนินการตรวจสอบคณุภาพ

ชุดอุปกรณ์ฝึกความคล่องแคล่วว่องไวสำ�หรับนักกีฬา

เซปักตะกร้อ จากผู้เชี่ยวชาญ จำ�นวน 3 ท่าน และ

ดำ�เนนิการตรวจสอบคณุภาพโปรแกรมการฝกึทีใ่ชร้ว่ม

กับชุดอุปกรณ์ฝึกความคล่องแคล่วว่องไวสำ�หรับ

นักกีฬาเซปักตะกร้อ จากผู้เชี่ยวชาญ จำ�นวน 3 ท่าน 

โดยการหาคา่ดชันคีวามตรงตามเนือ้หา และการนำ�ไป

ทดลองใช้ เพื่อยืนยันและทำ�ให้เกิดความมั่นใจว่าชุด

ตารางที่ 2	การวิเคราะห์เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบซีโม

และการทดสอบการก้าวเต้น 20 วินาที ของกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยวิธีการของ LSD

	 รายการ	 	 ก่อนการฝึก	 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4	 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8

Semo agility test		  12.44	 11.90	 11.33

	 ก่อนการฝึกสัปดาห์ที่ 0	 12.44	 -	 0.54*	 1.11*

	 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4	 11.90	 -	 -	 0.57*

	 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8	 11.33	 -	 -	 -

Nine-square 20 sec.		  43.83	 48.17	 52.58

	 ก่อนการฝึกสัปดาห์ที่ 0	 43.83	 -	 -4.34*	 -8.75*

	 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4	 48.17	 -	 -	 -4.41*

	 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8	 52.58	 -	 -	 -

 * แตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05
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อุปกรณ์และโปรแกรมการฝึกที่สร้างขึ้นมีคุณภาพ 

สามารถสะท้อนสิ่งที่ต้องการวัดได้อย่างถูกต้อง และ

สามารถใช้ฝึกความคล่องแคล่วว่องไวให้กับนักกีฬา

เซปักตะกร้อได้อย่างแท้จริง (Polit et al., 2007 ; 

Promwong, 2013 ; Khamanee, 2009 ; Tongkam-

panit, Panuthai, Kruduang, Boonnom, Dusanee, 

Bupuang et al., 2021) จากผลการดำ�เนินงานตาม

กระบวนการ พบว่า ชุดอุปกรณ์และโปรแกรมการฝึก 

มคีา่ดัชนีความตรงตามเนือ้หา เทา่กบั 1.00 ซึง่มคีวาม

สอดคล้องกับเน้ือหาและวัตถุประสงค์ของการฝึก มี

หลักการทำ�งานที่เข้าใจง่ายไม่ซับซ้อน มีความสะดวก

ในการเคลื่อนย้ายไปฝึกในที่ต่าง ๆ  มีความปลอดภัย 

โดยเครื่องมือวิจัยที่มีคุณภาพควรมีค่าดัชนีความตรง

ตามเนือ้หา ไมต่่ำ�กวา่ 0.80 (Polit, Beck, and Owen, 

2007) และเมือ่นำ�ไปทดลองใช ้พบวา่ ชดุอปุกรณแ์ละ

โปรแกรมการฝกึสามารถฝกึความคล่องแคล่ววอ่งไวให้

กับนักกีฬาเซปักตะกร้อได้จริง จะเห็นได้ว่า ขั้นตอน

การตรวจสอบคุณภาพจำ�เป็นต้องมีผู้เชี่ยวชาญที่มี

ความรู้ความสามารถท่ีเกีย่วขอ้งกบันวตักรรมท่ีผลิตขึน้

เป็นผู้ตรวจสอบ จากนั้นต้องมีการนำ�นวัตกรรมไป

ทดลองใช ้ผลทีไ่ดจ้ากการทดลองใชจ้ะสามารถประเมนิ

ผลที่ได้มาปรับปรุง และพัฒนานวัตกรรมต่อไป หากมี

การทดลองใชน้วตักรรมหลายๆ ครัง้กย็อ่มมคีวามมัน่ใจ

ในประสิทธิภาพของนวัตกรรม และทำ�ให้ทราบถึง

คณุภาพของนวัตกรรมทีส่รา้งขึน้วา่มปีระสทิธภิาพจรงิ 

มคีวามเหมาะสม ถกูตอ้งหรอืสอดคล้องกบัเนือ้หาและ

วัตถุประสงค์ที่ได้กำ�หนดไว้ (Khamanee, 2009) 

สำ�หรับชุดอุปกรณ์ฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่สร้าง

ข้ึน ประกอบดว้ย 4 สว่น คณะผูว้จิยัไดใ้หค้วามสำ�คญั

กบัหลกัการออกแบบชดุอปุกรณฝึ์กท่ีมคีณุภาพ มคีวาม

ปลอดภัย สามารถใช้ฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่เป็น

ไปตามลำ�ดับขั้นตอนที่กำ�หนดได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

และเกิดประโยชน์สูงสุดต่อการพัฒนาความคล่องแคล่ว

วอ่งไวใหกั้บนกักีฬาเซปกัตะกรอ้ โดยหลกัการออกแบบ

เปน็ไปตามพืน้ฐานของหลกัการฝกึ และตอ้งสอดคลอ้ง

กับเป้าหมายในการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวสำ�หรับ

นักกีฬาเซปักตะกร้อ สอดคล้องกับ Tongkampanit 

et al., (2021) ได้กล่าวว่า การสร้างหรือออกแบบ

นวัตกรรมทางการกีฬาควรอยู่บนพ้ืนฐานแนวคิด ทฤษฎี

ที่ เกี่ยวข้องสอดคล้องกับปัญหาเหตุการณ์ และ

สถานการณ์ที่เกิดขึ้น จะต้องกำ�หนดวัตถุประสงค์และ

เป้าหมายในการสร้างให้มีความชัดเจนโดยคำ�นึงถึงความ

คดิใหม ่เทคนคิวธิกีารใหม ่หรอืสิง่ใหม่ ๆ  ทีส่ามารถนำ�

มาใชใ้หเ้กดิประโยชน ์มมีาตรฐาน มคีวามปลอดภยั มี

ความสรา้งสรรค ์มคีวามสวยงาม มคีวามสนกุ มคีวาม

คุ้มค่า การมีส่วนร่วม และมีราคาที่เหมาะสม และใน

ส่วนโปรแกรมการฝึกที่ใช้ร่วมกับชุดอุปกรณ์ เพื่อฝึก

ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวสำ�หรบันกักฬีาเซปกัตะกรอ้ มี

ลกัษณะการเคลือ่นทีท่ีค่รอบคลมุกบัพืน้ทีแ่ละลกัษณะ

การเคลื่อนไหวที่เป็นไปตามธรรมชาติของชนิดกีฬา มี

การฝกึจากแบบฝกึทีง่า่ยไปสูท่ีย่ากมากขึน้ ประกอบไป

ด้วย 7 แบบฝึกโดยการฝึกที่เหมาะสมเริ่มจากแบบฝึก

ที่ 1 ไปยังแบบฝึกที่ 7 ตามลำ�ดับ ใช้โปรแกรมการฝึก

ระบบ Auto program ระบบการเตือนในรูปแบบ

สัญญาณเสียงและแสง เพื่อให้สามารถควบคุมและ

กำ�หนดใหน้กักฬีามกีารเคลือ่นทีใ่นทศิทางตา่ง ๆ  ใหเ้ปน็

ในลักษณะสุ่ม จึงทำ�ให้นักกีฬาไม่สามารถคาดเดา         

หรือรู้ทิศทางการเคล่ือนที่ล่วงหน้า ฝึกด้วยความเร็ว

สูงสุด 20 วินาทีต่อเที่ยว ซึ่งจะเป็นเงื่อนไขสำ�คัญที่ 

จะกระตุ้นให้นักกีฬาได้คิดและตัดสินใจเร็ว มีการกระตุ้น

ให้ใช้ปฏิกิริยาที่เร็วขึ้น เพื่อให้มีการตอบสนองการ

เคลื่อนที่และเปลี่ยนทิศทางได้อย่างรวดเร็วและเต็มที่ 

ในขณะฝึกสลับกับช่วงพัก 4 นาที เพ่ือให้นักกีฬาสามารถ

พกัใหห้ายเหนือ่ยและสามารถใหค้วามเรว็สงูสดุในการ

ฝึกในเที่ยวต่อไปได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีการเพิ่ม

ระดับความหนักด้วยการเพิ่มจำ�นวนเที่ยวต่อแบบฝึก 
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ในทุก ๆ  2 สัปดาห์ คือ สัปดาห์ที่ 1-2 จำ�นวนเที่ยว 3 

เที่ยวต่อแบบฝึก, สัปดาห์ที่ 3-4 จำ�นวนเที่ยว 4 เที่ยว

ต่อแบบฝึก, สัปดาห์ที่ 5-6 จำ�นวนเที่ยว 5 เที่ยวต่อ

แบบฝึก, และสัปดาห์ที่ 7-8 จำ�นวนเที่ยว 6 เที่ยวต่อ

แบบฝึก ทำ�การฝึก 8 สัปดาห์ ๆ  ละ 3 วัน เพื่อให้

รา่งกายของนกักฬีามเีวลาในการฟืน้คนืสภาพเดมิ และ

เห็นการเปลี่ยนแปลงในการพัฒนาความคล่องแคล่ว

วอ่งไว ซึง่เปน็ไปในทิศทางเดยีวกบั Bompa และ Haff 

(2009), Charoen (2002), Jeffreys (2013), Joyce 

และ Lewindon (2014), Turner และ Comfort 

(2018) ทีไ่ดเ้สนอวา่การพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไว

สำ�หรับนักกีฬา ควรมีจำ�นวนแบบฝึกอยู่ที่ 6-10 แบบ

ฝึก ในแต่ละแบบฝึกจะต้องสอดคล้องกับลักษณะ

ธรรมชาติกฬีา รวมถงึการจัดลำ�ดบัการเคล่ือนไหวหรอื

การฝกึแตล่ะแบบฝกึใหถ้กูตอ้ง และควรเริม่ตน้ฝกึจาก

ทักษะหรือกิจกรรมที่ง่ายหรือไม่ซับซ้อนไปหากิจกรรม

ที่ยากและซับซ้อนมากขึ้น ทำ�การฝึกด้วยความเร็ว      

เต็มที่ ในช่วงเวลา 5-30 วินาที สลับกับช่วงพัก 2-4 

นาที แล้วจึงฝึกในเท่ียวต่อไป โดยฝึก 2-6 เท่ียวต่อแบบ

ฝึก อกีทัง้การฝกึจะตอ้งทำ�ซ้ำ�บอ่ย ๆ  และสม่ำ�เสมอจน

เกิดความเคยชินในสภาพการณ์ท่ีเหมือนกับการเล่น

หรือการแข่งขันจริง เพื่อให้ร่างกายปรับเข้าหาสภาพ

ของกฬีาชนิดน้ัน ๆ  ระบบตา่ง ๆ  ในรา่งกายจะทำ�งานได้

อย่างมีประสิทธิภาพ สามารถปฏิบัติทักษะต่าง ๆ  ได้

จนถงึขัน้ชำ�นาญ การหยดุพกัในระหวา่งการฝกึไมค่วร

นานเกนิกว่า 24-48 ชัว่โมง เนือ่งจากการหยดุฝกึนาน

เกนิกวา่เวลาดงักล่าวจะมผีลทำ�ใหค้วามตอ่เนือ่งในการ

พฒันาดา้นรา่งกายลดลง การเพิม่หรอืการเปลีย่นแปลง

ปริมาณงานหรือความหนักในการฝึกจะต้องเป็นไป

อย่างต่อเนื่องสัมพันธ์กับพัฒนาการทางด้านร่างกาย

ของนักกีฬา อีกทั้งช่วงเวลาของการฝึกที่สามารถเห็น

การเปลีย่นแปลงในการพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไว 

ความรวดเร็วในการตอบสนอง และเวลาในการ

เคลื่อนที่สำ�หรับนักกีฬาระดับเยาวชนจะอยู่ที่ 8-10 

สัปดาห์ ส่วนนักกีฬาระดับผู้ใหญ่ที่มีประสบการณ์ใน

การแข่งขัน 4-6 ปีขึ้นไป จะใช้ช่วงเวลาในการฝึกเพื่อ

พัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว อยู่ที่ 3-5 สัปดาห์ 

	 จากการวิเคราะห์ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว 

จากการทดสอบคล่องแคล่วว่องไวแบบซีโม และการ

ทดสอบก้าวเต้น 20 วินาที พบว่า กลุ่มควบคุม มีค่า

เฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวที่มีแนวโน้มที่ดีขึ้นเพียง

เล็กน้อย หลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 8 จากการทดสอบ

คลอ่งแคลว่วอ่งไวแบบซโีม และหลงัการฝกึในสปัดาห์

ที่ 4 จากการทดสอบก้าวเต้น 20 วินาที ในขณะที่

กลุม่ทดลอง มคีา่เฉลีย่ความคลอ่งแคลว่วอ่งไวทีม่แีนว

โน้มที่ดีข้ึนอย่างเห็นได้ชัดเจน ตั้งแต่หลังการฝึกใน

สัปดาห์ที่ 4 จากการทดสอบคล่องแคล่วว่องไวทั้งสอง

การทดสอบ และเมื่อเปรียบเทียบความแตกต่าง

ระหว่างกลุ่ม พบว่า กลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลอง มี

ความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการฝึก และหลังการฝึก

ในสัปดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

ในขณะทีห่ลงัการฝกึในสปัดาหท์ี ่8 แตกตา่งอยา่งมนียั

สำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 จากการทดสอบความ

คล่องแคล่วว่องไวท้ังสองการทดสอบ ซ่ึงแสดงให้เห็นว่า 

การฝึกตามโปรแกรมความคล่องแคล่วว่องไวที่ผู้วิจัย

สร้างข้ึนในกลุ่มทดลองสามารถพัฒนาคล่องแคล่ว

ว่องไวได้ดีกว่าการฝึกตามโปรแกรมปกติของโรงเรียน

กฬีาจงัหวดัสพุรรณบรุใีนกลุม่ควบคมุ ภายหลงัการฝกึ

สปัดาหท์ี ่8 เปน็ตน้ไป ผลของการทดลองนี ้สอดคลอ้ง

กับการศึกษาที่ผ่านมาที่ได้ศึกษาผลของการฝึกตาราง

เก้าช่องท่ีมีต่อความคล่องตัวของนักกีฬาเซปักตะกร้อชาย 

พบว่า การฝึกตารางเก้าช่องส่งผลต่อความคล่องตัว

ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ 0.05 (Nusuwan, 2012) สำ�หรับการพัฒนา

ความคล่องแคล่วว่องไว ระบบประสาทจะทำ�หน้าที่

สำ�คัญในการควบคุมการเคล่ือนไหวของร่างกาย ซึ่ง 
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จะเร่ิมต้นการทำ�งานโดยสมองจะมีการส่ังการให้กล้ามเน้ือ

ได้หดตัวเพื่อให้มีการเคลื่อนไหวในทิศทางหรือรูปแบบ

ที่ต้องการ โดยไขสันหลังเมื่อได้รับคำ�สั่งจากสมองที่

ศูนย์สั่งการแล้วก็จะส่งคำ�สั่งผ่านทางกระแสประสาท

ไปยังกล้ามเนื้อที่จะต้องหดตัว (Sheppard and 

Young, 2006) ซึ่งการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว

จะต้องมีการฝึกแบบซ้ำ�   เพื่อให้ระบบประสาทและ

ระบบกล้ามเนื้อเกิดการเรียนรู้ปรับตัว และเกิดความ

เคยชินจนกลายเป็นการทำ�งานแบบรเีฟล็กซใ์นท่ีสดุจน

ทำ�ให้นักกีฬามีการเคล่ือนไหวหรือเคล่ือนท่ีได้เร็วข้ึน 

ซึ่งเป็นประโยชน์อย่างยิ่งในทางการกีฬา จากผลการ

วจิยัขา้งตน้จะเหน็ได้วา่ กลุ่มทดลองมคีวามคล่องแคลว่

ว่องไวที่ดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม เนื่องจากโปรแกรมการ

ฝกึความคลอ่งแคลว่วอ่งไวท่ีสรา้งขึน้ ผู้ฝึกจะตอ้งมกีาร

เคลื่อนที่ของร่างกายอยู่ตลอดเวลา มีการเปลี่ยน

ทศิทางการเคลือ่นทีต่ำ�แหนง่ของรา่งกายอยา่งรวดเรว็

เตม็ที ่อกีทัง้ผูฝ้กึไมส่ามารถกำ�หนดทิศทางและรปูแบบ

การเคลื่อนไหวล่วงหน้าได้ ซึ่งทำ�ให้การปรับตัวของ

ระบบประสาทสามารถรับคำ�สั่งและส่งคำ�สั่งไปยัง

อวัยวะเป้าหมายที่ได้รับการกระตุ้นตามลำ�ดับได้อย่าง

รวดเร็ว ทำ�ให้เกิดการพัฒนาการทำ�งานของระบบ

ประสาทและกล้ามเนื้อได้อย่างอัตโนมัติจึงส่งผลทำ�ให้

ความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นอย่างเห็นได้ชัดเจน เป็น

ไปตามแนวความคิดของ Bompa and Haff (2009) 

ท่ีได้อธิบายว่า ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นความสามารถ

ของร่างกายในการเคล่ือนท่ีหรือเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว 

โดยเป็นความสามารถในการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ี

ตามเป้าหมายทีต่อ้งการ ซึง่ลักษณะของความสามารถ

ดังกลา่วจะตอ้งอาศยัประสทิธภิาพของการทำ�งานรว่ม

กันระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ซึ่งเป็นองค์

ประกอบท่ีสำ�คัญท่ีจะทำ�ให้ความคล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมข้ึน

	 เมือ่เปรยีบเทยีบความคลอ่งแคล่ววอ่งไว ภายใน

กลุ่มก่อนการฝึก หลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 4 และหลัง

การฝึกในสัปดาห์ที่ 8 พบว่า กลุ่มควบคุมมีความ

คล่องแคล่วว่องไวก่อนการฝึก หลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 

4 และหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างอย่างมี

นัยสำ�คัญทางสถิติ ในขณะที่กลุ่มทดลองมีความ

คล่องแคล่วว่องไวก่อนการฝึก หลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 

4 และหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนัย

สำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 และเม่ือทำ�การเปรียบเทียบ 

ความแตกต่างเป็นรายคู่ ภายในกลุ่มทดลอง พบว่า 

ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 4 ก่อนการฝึก

กบัหลงัการฝกึในสปัดาหท์ี ่8 และหลงัการฝกึในสปัดาห์

ที่ 4 กับหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างอย่างมีนัย

สำ�คญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.05 ซึง่จากผลการวจิยัจะเหน็

ไดว้า่โปรแกรมความคลอ่งแคลว่วอ่งไวทีผู่ว้จิยัสรา้งขึน้

ส่งผลให้กลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่วว่องไวท่ีดีข้ึนอย่าง

เห็นได้ชัดเจนตั้งแต่หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 เป็นต้นไป 

ผลของการเปล่ียนแปลงสอดคล้องกับการศึกษาที่ผ่าน

มาที่ได้ศึกษาเรื่องผลของโปรแกรมการฝึกเสริมด้วย

ห่วงพลาสติกที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลัง

กล้ามเน้ือขาในนักกีฬาเซปักตะกร้อ พบว่า ค่าเฉล่ีย

ความคล่องแคล่วว่องไว ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

และสปัดาหท์ี ่8 ของกลุม่ควบคมุกบักลุม่ทีฝ่กึเสรมิดว้ย

ห่วงพลาสติกมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำ�คัญทาง

สถิติที่ระดับ 0.05 (Potisan and Thammas-

aovapaak, 2012) และเป็นไปในทิศทางเดียวกันกับ

การศึกษาเรื่องผลของการฝึกตารางเก้า 9 ช่อง ที่มีต่อ

ความคล่องตัวของนักกีฬาเซปักตะกร้อชาย พบว่า 

นักกีฬาเซปักตะกร้อที่ฝึกโปรแกรมตารางเก้า 9 ช่อง 

ร่วมกับฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติมีความคล่องตัว

สูงกว่ากลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติเพียงอย่าเดียว 

อย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (Noosuwan, 

2014) จากผลการวิจัยในครั้งน้ีแสดงให้เห็นได้อย่าง

ชัดเจนว่า ชุดอุปกรณ์และโปรแกรมการฝึกความ

คล่องแคล่วว่องไวสำ�หรับนักกีฬาเซปักตะกร้อที่ผู้วิจัย
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สรา้งขึ้น สามารถนำ�มาใชพ้ัฒนาและเสรมิสรา้งความ

คล่องแคล่วว่องไวให้กับนักกีฬาเซปักตะกร้อ สำ�หรับ      

ผู้ฝึกสอนที่มีระยะเวลาหรือแผนการฝึกซ้อมไม่มาก

สามารถนำ�โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 

จำ�นวน 4 สัปดาห์ ไปใช้ก็สามารถพัฒนาความคล่อง 

แคล่วว่องไวสำ�หรับนักกีฬาเซปักตะกร้อได้ อย่างไร

กต็ามหากผูฝึ้กสอนมรีะยะเวลาหรอืแผนการฝกึซอ้มที่

มากพอกส็ามารถนำ�โปรแกรมการฝกึความคล่องแคลว่

วอ่งไว จำ�นวน 8 สปัดาห ์ไปใชเ้พือ่พฒันาความคลอ่ง 

แคล่วว่องไวสำ�หรับนักกีฬาเซปักตะกร้อได้อย่างต่อ

เน่ือง และเพือ่ใหเ้หน็ผลการเปล่ียนแปลงทีช่ดัเจนมาก

ยิง่ขึน้ อันจะเป็นแนวทางในการยกระดบัศกัยภาพและ

การพฒันาขดีความสามารถของนกักฬีาเซปักตะกรอ้ได ้

เนื่องจากนักกีฬาเซปักตะกร้อที่ประสบความสำ�เร็จใน

ระดับนานาชาติจะต้องมีความคล่องแคล่วว่องไวที่ดี 

(Prasertsiriphan, 2009) สอดคล้องกับการศึกษาที่

ผ่านมาทีไ่ด้ศกึษาความตอ้งการจำ�เปน็ดา้นสมรรถภาพ

ทางกายของนักกีฬาเซปกัตะกรอ้ พบวา่ ความตอ้งการ

จำ�เป็นด้านสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับองค์ประกอบ

ของสมรรถภาพทางกายด้านกล้ามเนื้อ ได้แก่ ความ

คล่องแคล่วว่องไว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความ

ทนทานของกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเนื้อ ความอ่อน

ตัว การทรงตัว การทำ�งานประสานกันระหว่างระบบ

ประสาทกับกล้ามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา ความไว และ

ความเรว็ ในสว่นองคป์ระกอบสมรรถภาพทางกายดา้น

ระบบพลังงาน ได้แก่ ระบบพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน 

และระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจน ตามลำ�ดับ 

(Ngammoo and Gomaratut, 2016) ดังนั้น จะเห็น

ไดว้า่ความคลอ่งแคล่ววอ่งไวจึงนบัเป็นสมรรถภาพทาง

กายที่จำ�เป็นลำ�ดับต้น ๆ  สำ�หรับนักกีฬาเซปักตะกร้อ 

เพราะในเกมการเล่นนกักฬีาจะตอ้งมกีารเคล่ือนทีแ่ละ

มกีารเปลีย่นทศิทางตำ�แหนง่ของรา่งกายอยา่งรวดเรว็ 

หากนักกีฬามีความคล่องแคล่วว่องไวท่ีดีก็จะช่วยส่งเสริม 

ให้การใช้ทักษะและความสามารถต่าง ๆ  มีประสิทธิภาพ

มากยิ่งขึ้นได้ อันจะส่งผลให้เกิดการได้เปรียบในทุก

โอกาสและทกุจงัหวะในเกมการแขง่ขนั ซึง่ผลการวจิยั

ในครั้งนี้แสดงใหเ้หน็ว่า ชุดอุปกรณ์และโปรแกรมการ

ฝึกที่สร้างขึ้นสามารถเสริมสร้างและพัฒนาความ

คล่องแคล่วว่องไวให้กับนักกีฬาเซปักตะกร้อได้อย่างมี

ประสิทธิภาพ

สรุปผลการวิจัย

	 การฝึกด้วยชุดอุปกรณ์และโปรแกรมการฝึกท่ีสร้าง

ข้ึน สามารถเสริมสร้างและพัฒนาความคล่องแคล่ว 

วอ่งไวใหกั้บนักกีฬาเซปกัตะกรอ้ไดอ้ย่างมปีระสทิธิภาพ 

ตั้งแต่ 4 สัปดาห์ เป็นต้นไป

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

	 1.	ผู้ฝึกสอนกีฬาตะกร้อ สามารถนำ�ชุดอุปกรณ์

และโปรแกรมการฝึกที่สร้างข้ึนไปใช้เสริมสร้างและ

พัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวให้กับนักกีฬาเซปัก

ตะกร้อได้

	 2.	ควรนำ�ชดุอปุกรณแ์ละโปรแกรมการฝกึความ

คล่องแคล่วว่องไวไปใช้ในนักกีฬาชนิดอ่ืน ๆ  ที่เน้นการ

เสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไวได้
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