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ผลของการฝึกบันไดลิงที่มีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว 
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บทคัดย่อ 

 การศึกษาวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกบันไดลิงที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว        
ในนักกีฬาฟุตซอลหญิงระดับมหาวิทยาลัยกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็นนักกีฬาฟุตซอลทีมหญิงของ
มหาวิทยาลัยราชภัฏอุตรดิตถ์ จํานวน 11 คน อายุระหว่าง 19-22 ปี ซึ่งแบ่งเป็น 2 กลุ่มด้วยวิธีการสุ่ม
ตัวอย่างอย่างง่าย (Simple random sampling) ได้แก่ กลุ่มทดลอง จาํนวน 6 คน ที่ได้รับการฝึกบันไดลิง
ร่วมกับการฝึกทักษะฟุตซอลตามปกติ และกลุ่มควบคุม จาํนวน 5 คน ที่ได้รับการฝึกทักษะทางกีฬาฟุตซอ
ลตามปกติอย่างเดียว และทําการเก็บข้อมูลตัวแปรด้านสรีรวิทยาและการทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อน
และหลังการฝกึตามโปรแกรม ซึ่งจะทําการฝึก จํานวน 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ หลัง
สิ้นสุดการทดลอง ผู้วิจัยทําการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติด้วยการทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Dependent pair 
t-test) และเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรต่างๆ ระหว่างกลุ่มทดลองและควบคุม โดยใช้การทดสอบค่าที
แบบรายคู่ (Independent t-test) 
 ผลการวิจัย พบว่า ภายหลังการฝึก 6 สปัดาห์ กลุ่มทดลองมีความอ่อนตัว ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อหลัง พลังกล้ามเนือ้ขาความคล่องแคล่วว่องไวพลังสูงสุด พลังค่าเฉลี่ย และความอดทนของระบบ
พลังงานแบบใช้ออกซิเจนมากกว่าก่อนทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความคล่องแคล่ว
ว่องไวความเร็วพลังสูงสุด พลังค่าเฉลี่ยและความอดทนของระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจนมีการพัฒนา
ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ.05 
 สรุปได้ว่า การฝึกบันไดลิงสง่ผลให้ความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอลดีขึ้น อาจเป็นผลมา
จากโปรแกรมการฝึกมีรูปแบบการฝึกที่เน้นการก้าวเท้าไว้อย่างชัดเจนและฝึกด้วยความเร็วเต็มที่ ฉะนั้น การ
ฝึกบันไดลิงจึงมีความเหมาะสมสามารถนําไปใช้ฝึกเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอลได้ 
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Abstract 
 The purpose of this study was to determine the effects of ladder training on agility 
in female university futsal players. Subjects were eleven futsal female players, aged 
between 19-22 years old fromUttaraditRajabhat University. Theywere randomly divided 
into two groups, the experimental (EX) and control (CON) group. Six subjects in the EX 
group practiced ladder skill with futsal skill, while 5 subjects in CON group were only 
trained futsal skill. Both groups underwent training program 3 times a week for 6 weeks. 
The obtained data after training program were analyzed using dependent pair t-test and 
independent t-test. 
 The results showed that after 6thweek of training, flexibility, back strength, leg 
muscular power, agility, maximum power, average power, and cardiorespiratory endurance 
in EX group were greater than before training at .05 level and the agility, maximum power, 
average power, and cardiorespiratory endurance of the EX group were significantly better 
than the CON group at .05 level. 
 In conclusion, ladder training can improve agility in futsal players. This 
improvement may be related to the design of training program which focus on step 
movement and maximum speed of training. As a result, the ladder training is considered 
as one practice program to improve agility in futsal players. 
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1. บทนาํ 
กีฬาฟุตซอลเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมเป็นอย่างมากในประเทศไทย มีการเล่นกันอย่างแพร่หลาย 

ต้ังแต่ระดับเยาวชนรวมถึงประชาชนทั่วไป ปัจจุบันมีการจัดการแข่งขันถึงระดับชิงแชมป์โลกภายใต้การ
รับรองการแข่งขันโดยสหพันธ์ฟุตบอลนานาชาติหรือฟีฟ่า  (Federation international football 
association: FIFA) ทั้งนี้ กีฬาฟุตซอลมีรูปแบบการเล่นที่ผู้เล่นต้องใช้ความเร็ว เทคนิคและความสามารถ
เฉพาะตัวสูงรวมถึงต้องมีทักษะการเล่นกับบอลท่ีดีทั้งการรับบอล การส่งบอล การเลี้ยงบอล การป้องกัน 
และการยิงประตู โดยแต่ละทีมจะมีโอกาสและจังหวะในการทําประตูได้ตลอดเวลา จึงทําให้ฟุตซอลเป็นกีฬา
ที่สร้างความสนุกสนาน ต่ืนเต้นและเรา้ใจตลอดการแข่งขัน [13] 

ในการออกกําลังกายหรือการเล่นกีฬา อันได้แก่ ฟุตบอล ฟุตซอลบาสเกตบอล แบดมนิตัน เทนนิส 
ฯลฯ นั้น ความคล่องแคลว่ว่องไวมีความสําคัญต่อการเล่นกีฬา[10]นักวิชาการศึกษาได้ให้ความหมายของ 
ความคล่องแคล่วว่องไวว่าหมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ ซึ่ง
ควบคุมได้ในขณะเคลื่อนไหวด้วยการใช้แรงเต็มที่ให้มากทีสุ่ดเท่าที่จะมากได้ เช่น การว่ิงเก็บของ  การว่ิงซิก
แซก[5]และเจริญ กระบวนรัตน์ ได้กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว คือ ความสามารถในการเคลื่อนที่ของ
ร่างกายหรือการเปลี่ยนตําแหน่งของร่างกาย ดังนั้น ถ้าผู้เล่นหรือนักกีฬามีความคล่องแคล่วว่องไวดี 
โดยเฉพาะกีฬาฟุตซอลที่ต้องมีการเคลื่อนทีอ่ยู่ตลอดเวลาในเกมการแข่งขันจะสามารถใช้ทักษะต่างๆได้
อย่างมีประสิทธิภาพเช่นการรับลูกบอลแล้วเปลี่ยนทิศทางการส่งหรือว่ิงหนีตัวประกบของคู่ต่อสู้ใน
ระยะเวลาสั้นๆที่มีการเปลี่ยนทิศทางของร่างกาย [3]ทั้งนี้ ความคล่องแคล่วว่องไวนั้นเป็นความสามารถของ
รา่งกายในการเคลื่อนไหวและเปลี่ยนทิศทางต่างๆได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพโดยใช้ระยะเวลาอันสั้น 
ซึ่งเป็นการทํางานที่ต้องอาศัยความสัมพันธ์กันระหว่างระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาท มีการตอบสนอง
อย่างรวดเร็วรวมถึงต้องอาศัยความอ่อนตัว ความเร็วในการเคลื่อนที่ ความแข็งแรงรวมถึงพลังของกล้ามเนื้อ
ด้วย[18] 
 จากการกล่าวถึงความคล่องแคล่วว่องไวของบอมพา [18] ว่า ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นการ
ทํางานที่ต้องอาศัยความสัมพันธ์กันของสมรรถภาพทางกายด้านทักษะต่างๆ นั้น จุฑาทพิย์ยอดดี (2556) ได้
ศึกษาหาความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อกับความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอลโดย
มีกลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตซอลชมรมกฬีาฟุตซอลมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์มหาวิทยาลัยศรีปทมุและ
มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทร์เกษมเพศชายทําการทดสอบสมรรถภาพทางกายประกอบด้วยการทดสอบความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ 3 ส่วนได้แก่กล้ามเนื้อส่วนรยางค์บนกล้ามเนื้อลําตัวและกล้ามเนื้อส่วนรยางค์ล่าง
และทําการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวผลการวิจัยพบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ส่วนรยางค์บนกับ
ความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอลมคีวามสัมพันธ์กันในทิศทางบวก(r = .347*) อย่างมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนรยางค์ล่างกับความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุต
ซอลมีความสัมพันธ์กันในทิศทางลบ(r = -.385**) อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 แสดงใหเ้หน็ว่า ถ้า
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ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนรยางคล์่างมีคา่มากจะทําให้เวลาของความคล่องแคล่วว่องไวลดลง ซึ่งสง่ผลดี
ต่อการเคลื่อนไหวของร่างกาย [2] 
 นอกจากนี้ ในการศึกษาผลของการฝึกความแข็งแรงและความอ่อนตัวที่มีต่อความคล่องแคล่ว
ว่องไวของนักฟุตบอลชาย โรงเรียนกีฬาจังหวัดอ่างทองที่มีอายุระหว่าง 13-14 ปี จํานวน 40 คน ซึ่งถูก
แบ่งกลุ่มออกเป็น 4 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน ได้แก่ กลุ่มควบคุม ที่ได้รับฝึกโปรแกรมฟุตบอลอย่างเดียว กลุ่ม
ทดลองที่ 1 ได้รับการฝึกโปรแกรมความแข็งแรงร่วมกับกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอล กลุ่มทดลองที่ 2 ได้รับ
การฝึกโปรแกรมความอ่อนตัวร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอล และกลุ่มทดลองที่  3  ได้รับการฝึก
โปรแกรมความแข็งแรงควบคู่กับการฝึกความอ่อนตัวร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอลตามลําดับ ผลการวิจัย
พบว่า ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์กลุ่มควบคุ่มที่ทําการฝึกโปรแกรมฟุตบอลเพียงอย่างเดียวกับกลุ่มทดลองที่ 
3 ซึ่งฝึกด้วยโปรแกรมความแข็งแรงควบคู่กับการฝึกความอ่อนตัวร่วมกับโปรแกรมการฝึกฟุตบอลมีความ
คล่องแคล่วว่องไวแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และพบว่าค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่ว
ว่องไวของกลุ่มทดลองที่ 3 มีค่าลดลงมากกว่ากลุ่มทดลองที่ 1 ซึ่งฝึกด้วยโปรแกรมความแข็งแรงร่วมกับ
โปรแกรมการฝึกฟุตบอล  กลุ่มทดลองที่ 2 ซึ่งฝึกด้วยโปรแกรมความอ่อนตัวร่วมกับโปรแกรมการฝึก
ฟุตบอลและกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมฟุตบอลอย่างเดียว ตามลําดับ [16] 
 อีกทั้ง จากการศึกษาของประจงจติ อุปจันโท ดวงไกร ทวีสุข และรณรุทธ์ บุตรแสนคม (2558) ที่
ทําการศึกษาผลของการประยุกต์ใช้บันไดลิงร่วมกับการเล่นพื้นเมืองไทยที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
ความเร็ว และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาฟุตซอล ซึ่งมีกลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชาย อายุ 10-12 ปี 
จํานวน 30 คน และแบ่งกลุ่มเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 10 คน ได้แก่ กลุ่มทดลองที่ 1 ฝึกบันไดลิง กลุ่มทดลองที่ 
2 ฝึกการเล่นพื้นเมืองไทย และกลุ่มทดลองที่ 3 ฝึกควบคู่ โดยทําการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน และทําการ
ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว และเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 
และ 8 ผลการวิจัยพบว่า ผลการฝึกของกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม มีการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว 
ความเร็ว และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองดีขึ้น เมื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังการทดลองภายในกลุ่ม พบว่า 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว และเวลาปฏิกิริยาตอบสนองแตกต่างกัน
ทั้งสามกลุ่มทดลอง ยกเว้นกลุ่มทดลองที่ 3 ที่มีความเร็วไม่แตกต่าง และเมื่อทําการเปรียบเทียบระหว่าง
กลุ่มทดลอง พบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ความคล่องแคล่วว่องไว กลุ่มทดลองที่ 2 กับกลุ่มทดลองที่ 
3 แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05[8] 
  จากท่ีกล่าวมาทั้งหมด การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวจึงมีความสําคัญในนักกีฬาฟุตซอล
เพื่อให้นักกีฬาที่ต้องเคลื่อนที่อยู่ตลอดเวลาในเกมการแข่งขันสามารถใช้ทักษะต่างๆได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ดังนั้น ผู้วิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาผลของการฝึกบันไดลิงที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล ซึ่ง
อาจเป็นวิธีหนึ่งที่จะช่วยพัฒนาสรรถภาพทางร่างกายที่สัมพันธ์กับทักษะ ซึ่งจะช่วยส่งเสริมความสามารถใน
การเล่นกีฬาฟุตซอลได้ดีขึ้นและเป็นแนวทางในการเสริมสร้างความสามารถของนักกีฬาฟุตซอลต่อไป 
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วัตถุประสงค์ของงานวิจัย  
 1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกบันไดลิงที่มีต่อความคล่องแคลว่ว่องไวในนักกีฬาฟุตซอลหญงิ 
ระดับมหาวิทยาลัย 

2. เพื่อศึกษาผลของการฝึกบันไดลิงที่มีต่อสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาฟุตซอลหญิง 
ระดับมหาวิทยาลัย 

สมมติฐานการวิจัย 
1. หลังการฝึกบันไดลิงเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ช่วยให้สามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวใน

นักกีฬา    ฟุตซอล 
2. หลังการฝึกบันไดลิงเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ช่วยให้สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายในนักกีฬา    

ฟุตซอล 
2. วิธีการดําเนินการ  

กลุ่มตัวอย่าง 
 เป็นนักกีฬาฟุตซอลหญิงมหาวิทยาลัยราชภัฏอุตรดิตถ์ ซึ่งถูกเลือกจากกลุ่มประชากรด้วยวิธีการ
เลือกแบบเฉพาะจง (Purposive sampling) จํานวน 12 คน และแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลอง
จํานวน 6 คน และกลุ่มควบคุม จํานวน 6 คนด้วยวิธีสุ่มตัวอย่างอย่างง่าย (Simple random sampling) 
โดยวิธีจับฉลาก ผู้เข้าร่วมวิจัยในกลุ่มทดลองจะได้รับการฝึกบันไดลิงร่วมกับการฝึกทักษะฟุตซอลตามปกติ 
และผู้เข้าร่วมวิจัยในกลุ่มควบคุมจะได้การฝึกทักษะทางกีฬาฟุตซอลตามปกติอย่างเดียว ทั้งนี้ผู้เข้าร่วมวิจัย
ทั้ง 2 กลุ่มเข้าร่วมวิจัยเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 
 เกณฑ์ในการคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย 
 1. กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตซอลหญิง มหาวิทยาลัยราชภัฏอุตรดิตถ์ อายุระหว่าง 19-22 ปี 
 2. กลุ่มตัวอย่างมีการฝึกซ้อมฟุตซอลเป็นประจําอย่างน้อย 3 วัน/สัปดาห์ 
 3. กลุ่มตัวอย่างไม่มีการบาดเจ็บบริเวณรยางค์ส่วนล่าง 
 4. กลุ่มตัวอย่างมีความสมัครใจเข้าร่วมการทดลอง 
 เกณฑ์ในการคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย 
 1. กลุ่มตัวอย่างเกิดเหตุสุดวิสัยจนทําให้ไม่สามารถเข้าร่วมวิจัยต่อไปได้ เช่น เจ็บป่วย ประสบ
อุบัติเหตุ หรือได้รับบาดเจ็บบริเวณรยางค์ส่วนล่าง 
 2. กลุ่มตัวอย่างไมไ่ด้เข้าร่วมการฝึกออกกําลังกายมากกว่า 3 ครั้ง จากการฝึกทั้งหมด 18 ครั้ง 
 ขั้นตอนการดําเนินการวิจัย 
 แบ่งขั้นตอนการวิจัยเป็น 2 ขั้นตอน ดังนี้ 

1. ขั้นตอนการคัดเลือกและพัฒนาท่าฝึกบันไดลิง 
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  1.1ทบทวนวรรณกรรมและศกึษาเอกสารที่เกี่ยวข้องก่อนเริ่มวิจัย 
  1.2 ออกแบบโปรแกรมการฝกึบันไดลิงแล้วให้ผู้ทรงคณุวุฒิตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา 
(Content validity) จํานวน 3 ท่าน เพื่อวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้องตามวัตถุประสงค์ (Item 
Objective Congruence, IOC) ซึ่งได้ค่า IOC เท่ากับ 1.00 แสดงให้เหน็ว่า เป็นโปรแกรมการฝึกบันไดลิงที่
เหมาะสม 
 2. ขั้นตอนดําเนินการทดลอง   

2.1 ดําเนินการหากลุ่มตัวอย่าง และคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างตามเกณฑ์คัดเข้า ซึ่ ง
ประกอบด้วยนักกีฬาฟุตซอลหญิงจํานวน 12 คนโดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึก
บันไดลิงร่วมกับการฝึกทักษะฟุตซอลตามปกติ จํานวน 6 คน และกลุ่มควบคุมที่ได้รับการฝึกทักษะทางกีฬา
ฟุตซอลตามปกติอย่างเดียว จํานวน 6 คนด้วยวิธีสุ่มตัวอย่างอย่างง่าย (Simple random sampling)  
  2.2ผู้สมัครใจที่มีคุณสมบัติตามเกณฑ์ในการคัดเลือกเข้าร่วมวิจัยและได้รับทราบ
รายละเอียดวิธีการปฏิบัติตัวในการทดสอบและเก็บข้อมูล 
  2.3ดําเนินการเก็บข้อมูลก่อนทดลองทั้งตัวแปรด้านสรีรวิทยาและสมรรถภาพทางกายใน
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมทั้งนี้ผู้เข้าร่วมวิจัยจะได้รับการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวด้วยแบบทดสอบ
ว่ิงซิกแซก (Zigzag run) ก่อนและหลังทดลอง 
  2.4 ดําเนินการทดลองโดยทําการฝึกโปรแกรมบันไดลิงทั้งหมด 10 ท่าจากท่าที่ปฏิบัติง่าย
ไปสู่ท่าที่ปฏิบัติยาก จํานวน 3 วันต่อสัปดาห์ ได้แก่ วันจันทร์ พุธ และศุกร์ รวมเป็นระยะเวลาทั้งสิ้น6 
สัปดาห์ ซึ่งมีรายละเอียดของการฝึกดังนี้ 

   

โดยการฝึกโปรแกรมบันไดลิงมีท่าที่ทําการฝึกทั้งหมด 10 ท่า ซึ่งลําดับการปฏิบัติจากง่าย
ไปสู่ยาก ได้แก่ ท่าที่ 1) One foot run 2) Bunny hop 3) Double leg run 4) High knee lateral run 
5) Low knee lateral run 6) Lateral shuffle 7) Hopscotch 8) In and outs 9) Zigzag และ 10) 
Cross country ski 

 
 

สัปดาห์ที่ทําการฝึก ความหนัก จํานวนเซต พักระหว่างเซต พักระหว่างรอบ ความถี่ 

1-2 
ท่าฝึกท่ี 1 ถึง
ท่าฝึกท่ี 10 

จํานวน 5 รอบ 
1 8 นาที 3 นาที 3 วัน/สัปดาห ์

3-6 
ท่าฝึกท่ี 1 ถึง
ท่าฝึกท่ี 10 

จํานวน 5 รอบ 
2 8 นาที 3 นาที 3 วัน/สัปดาห ์
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2.5 ดําเนินการเก็บข้อมูลหลังทดลองทั้งตัวแปรด้านสรีรวิทยาและสมรรถภาพทางกายใน
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมเช่นเดียวกับก่อนทดลอง 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

1. นําผลท่ีได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉลี่ย ( X ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
 2. วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรต่างๆ ก่อนและหลังการฝึกบันไดลิงของกลุ่มทดลอง     
โดยใช้การทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Dependent pair t-test)  
 3. วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรต่างๆ ก่อนและหลังการฝึกทักษะกีฬาฟุตซอลตามปกติ
ของกลุ่มควบคุม โดยใช้การทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Dependent pair t-test)  
 4. วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของตัวแปรต่างๆ ระหว่างกลุ่มทดลองและควบคุม โดยใช้การ
ทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Independent t-test)  
 5. ทดสอบความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
3. เนื้อหาหลัก  

ผลการวิจัย (Results) 
1. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลพื้นฐานด้านสรีรวิทยาก่อนและหลังทดลองได้แก่ 

น้ําหนัก อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว 
ดัชนีมวลกาย เปอร์เซ็นต์ไขมนั รอบเอว รอบสะโพก และสัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพกพบว่าไม่มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยสาํคัญทางสถิติที่ระดับ.05ทั้งนี้ ระหว่างการทดลองผู้เข้าร่วมวิจัยในกลุ่มทดลองได้รับ
การบาดเจ็บทางการกีฬาบริเวณข้อเท้า จึงไม่สามารถเข้ารว่มการวิจัยต่อได้ จํานวน 1 คนดังแสดงในตาราง
ที่ 1 
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ตารางที่ 1 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและสว่นเบี่ยงเบนมาตรฐานของตัวแปรด้านสรีรวิทยาระหว่างก่อนและ
หลังทดลอง และระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง (กลุ่มที่ได้รับการฝึกบันไดลิง) 

2. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลด้านสมรรถภาพทางกายก่อนและหลังทดลอง 
พบว่ากลุ่มที่ได้รับการฝึกบันไดลิงมีความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง พลังกล้ามเนื้อขา ความ
คล่องแคล่วว่องไวพลังสูงสุด พลังค่าเฉลี่ย และความอดทนของระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจนมากกว่าก่อน
ทดลองอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และความคล่องแคล่วว่องไวความเร็วพลังสูงสุด พลังค่าเฉลี่ย
และความอดทนของระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจนมีการพัฒนาดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ.05 ดังแสดงในตารางที่ 2 

 
 
 
 
 
 
 

ตัวแปรด้านสรีรวิทยา 
กลุ่มควบคุม ( n=5 )  กลุ่มที่ได้รับการฝึกบันไดลิง  ( n=6 ) 

ก่อนทดลอง หลังทดลอง  ก่อนทดลอง หลังทดลอง 

อายุ (ปี) 20.00 ± 1.64 -  20.33 ± 1.21 - 
ส่วนสูง (เซนติเมตร) 160.20 ± 3.83 160.20 ± 3.83  160.00 ± 5.55 160.33 ± 5.82 
น้ําหนัก (กิโลกรัม) 52.58 ± 2.18 52.36 ± 2.56  53.15 ± 10.20 53.40 ± 10.27 
อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก 
(ครั้ง/นาที) 

  86.60 ± 11.59   
 

84.20 ± 13.52  84.67 ± 11.50 84.00 ± 5.55 

ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว  
(มิลลิเมตรปรอท) 

108.20 ± 2.68    
 

102.60 ± 4.16  109.00 ± 14.27 102.83 ± 12.12 

ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว  
(มิลลิเมตรปรอท) 

75.00 ± 3.81 61.80 ± 8.83  71.75 ± 8.69 64.75 ± 7.13 

ดัชนีมวลกาย (กก./ม2) 20.52 ± 1.37 20.44 ± 1.53  20.64 ± 3.16 20.65 ± 3.19 
เปอร์เซ็นไขมัน (%) 17.20 ± 1.45 20.22 ± 4.20  15.70 ± 5.59 19.46 ± 3.65 
รอบเอว (เซนติเมตร) 73.60 ± 3.65 73.40 ± 5.03  76.00 ± 7.72 74.25 ± 5.10 
รอบสะโพก (เซนติเมตร) 91.00 ± 3.16 91.60 ± 2.41  90.00 ± 8.60 88.67 ± 7.84 
สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก 0.81 ± 0.03 0.80 ± 0.03  0.85 ± 0.05 0.84 ± 0.04 

Data are mean ± S.D. p>.05 
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ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของตัวแปรด้านสมรรถภาพทางกาย
ระหว่างก่อนและหลังทดลอง และระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง (กลุ่มที่ได้รับการฝึกบันไดลิง) 

อภิปรายผล (Discussion) 
 โปรแกรมการฝึกบันไดลิง จะทําการฝึกทั้งหมด 6 สัปดาห์ ซึ่งมีท่าฝึกทั้งหมด 10 ท่า และทําการฝึก
เป็นจํานวน 3 วัน คือ วันจันทร์พุธและศุกร์ โดยสัปดาห์ที่ 1 และ 2 ทําการฝึก 1 เซต เซตละ 5 รอบ และ
สัปดาห์ที่ 3 ถึง 6 ทําการฝึก 2 เซต เซตละ 5 รอบ ซึ่งแต่ละรอบจะทําการฝึกต้ังแต่ท่าที่ 1 ถึงท่าที่ 10 โดย
เรียงลําดับฝึกจากท่าที่ปฏิบัติง่ายไปสู่ท่าที่ปฏิบัติยาก และจะทําการพักระหว่างรอบเป็นเวลา 3 นาที และ
พักระหว่างเซตเป็นเวลา 8 นาที ผลจากการศึกษาวิจัยครั้งนี้ พบว่า หลังเข้ารับโปรแกรมการฝึกบันไดลิง 
กลุ่มที่ได้รับการฝึกบันไดลิงมีความอ่อนตัว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง พลังกล้ามเนื้อขา ความ
คล่องแคล่วว่องไวพลังสูงสุด พลังค่าเฉลี่ย และความอดทนของระบบพลังงานแบบใช้ออกซิเจนมากกว่าก่อน
ทดลอง และยังพบว่าความคล่องแคล่วว่องไวความเร็วพลังสูงสุด พลังค่าเฉลี่ยและความอดทนของระบบ
พลังงานแบบใช้ออกซิเจนมีการพัฒนาดีกว่ากลุ่มควบคุมด้วย โดยค่าเฉลี่ยของตัวแปรดังกล่าวมีแนวโน้มใน

ตัวแปรด้านสมรรถภาพทางกาย 
กลุ่มควบคุม ( n=5 )  กลุ่มที่ได้รับการฝึกบันไดลิง  ( n=6 ) 

ก่อนทดลอง หลังทดลอง  ก่อนทดลอง หลังทดลอง 

ความอ่อนตัว(เซนติเมตร) 12.15 ± 6.02 12.65 ± 5.10†  11.00 ± 4.23 11.37 ± 4.03† 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา
(กิโลกรัม) 

66.33 ± 21.04    
 

69.58 ± 19.90  61.31 ± 30.66 93.87 ± 25.00 

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหลัง 
(กิโลกรัม) 

60.40 ± 7.65     
 

62.85 ± 6.52  60.96 ± 15.89 69.87 ± 12.11† 
 

พลังกล้ามเนื้อขา (เซนติเมตร) 
(แบบทดสอบยืนกระโดดสูง) 

33.40 ± 5.12     34.60 ± 5.72†  40.17 ± 6.23 41.75 ± 5.35† 

ความคลอ่งแคล่ววอ่งไว (วินาที)  
(แบบทดสอบวิ่งซิกแซก)  

13.23 ± 0.82 13.02 ± 0.72†  12.58 ± 0.41 11.43 ± 0.45
*,† 

ความเรว็ (วินาที) 
(แบบทดสอบวิ่ง 50 เมตร) 

8.46 ± 0.6 8.57 ± 0.34  8.37 ± 0.41 7.61 ± 0.39
*
 

พลังสงูสุด (วัตต)์ 
(แบบทดสอบวิ่ง 35 เมตร 6 เท่ียว) 

148.26 ± 28.50 139.47 ± 22.60  187.93 ± 34.48 205.12 ± 45.52
*,† 

พลังค่าเฉลี่ย (วัตต)์ 
(แบบทดสอบวิ่ง 35 เมตร 6 เท่ียว) 

111.55 ± 24.63 116.73 ± 29.73  147.59 ± 23.36 180.28 ± 26.94
*,† 

ความอดทนของระบบพลังงาน 
แบบใช้ออกซิเจน (เมตร) 
(แบบทดสอบการวิ่งเพิ่มระยะทาง)  

256.00 ± 35.78 280.00 ± 40.00  393.33 ± 139.52 513.33 ± 146.24
*,† 

 Dataare mean ± S.D. 
*
p<.05 เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม, †p<.05เมื่อเปรียบเทียบกับก่อนทดลอง 
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ทิศทางที่ดีขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยที่ผ่านมา พบว่า ความคล่องแคล่ว
ว่องไวภายหลังการทดลองการประยุกต์ใช้บันไดลิงร่วมกับการเล่นพื้นเมืองไทยส่งผลให้กลุ่มทดลองมีความ
คล่องแคล่วว่องไวดีขึ้น เนื่องจากการฝึกซ้อมด้วยบันไดลิงเป็นการฝึกซ้อมความคล่องตัวที่ใช้ความเร็วสเต็ป
เท้าเป็นหลัก รวมถึงมีการเปลี่ยนทิศทางของการเคลื่อนไหวทําให้เกิดความเร็วและความคล่องตัวในการ
ก้าวเท้า ซึ่งเป็นการผสานงานของกล้ามเนื้อและประสาท [8] 
 สําหรับการฝึกที่จะช่วยพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวนั้น ต้องเป็นกิจกรรมที่ช่วยสนับสนุนให้เกิด
ความเร็วในการเปลี่ยนทิศทาง [15] และมีรูปแบบการเคลื่อนไหวหรือการเปลี่ยนทิศทางคล้ายคลึงกับการ
เล่นกีฬาชนิดนั้นๆ [11]ซึ่งสามารถฝึกได้หลายรูปแบบ ได้แก่ การว่ิงซิกแซก การว่ิงกลับตัว การว่ิงหลบสิ่งกีด
ขวาง เป็นต้น โดยในการฝึกเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬานั้น จะต้องเริ่มจากการปฏิบัติ
ด้วยรูปแบบที่ง่าย ไม่ซับซ้อน และพยายามใช้ความเร็วสูงสุดในการเคลื่อนที่แบบต่างๆ ที่มีความใกล้เคียงกับ
กีฬานั้นๆ มีการปฏิบัติซ้ําหรือเพิ่มความหนักในการฝึก รวมถึงมีช่วงเวลาพักระหว่างเที่ยว หรือระหว่างเซต
มากพอที่จะทําให้นักกีฬาหายเหนื่อยได้ [7] ทั้งนี้ เทคนิคในการฝึกบันไดลิงนับเป็นสิ่งสําคัญ กล่าวคือ ต้อง
ทําการฝึกบันไดลิงด้วยการเคลื่อนที่ด้วยความเร็วสูงสุดเท่าที่จะทําได้ และต้องออกแรงเพื่อเปลี่ยนทิศ
ทางการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วจากตําแหน่งหนึ่งไปสู่อีกตําแหน่งหนึ่งได้ด้วยความมั่นคง [20] จากการศึกษา
ของประเสริฐ ชมมอญ ณภัสวรรณธนาพงษ์อนันท์และอรอุมา ลาสุนนท์ (2555) พบว่า นักกีฬาเซปักตะกร้อ
ที่ได้รับการฝึกว่ิงรูปแบบตัว X และ H มีความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว และปฏิกิริยาตอบสนองดีขึ้น 
เนื่องมาจากโปรแกรมการฝึกดังกล่าวถูกสร้างขึ้นโดยมีวัตถุประสงค์เพื่อเพิ่มความสามารถในการเปลี่ยน
ทิศทางและการเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็ว และกลุ่มตัวอย่างจะต้องวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดในแต่ละเที่ยว
รวมถึงจะต้องรักษาการทรงตัวให้มั่นคงเมื่อเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ ซึ่งการฝึกเหล่านี้ช่วยพัฒนาความ
คล่องแคล่วว่องไวให้มากข้ึน [9] ด้วยเหตุนี้ โปรแกรมการฝึกบันไดลิงที่ผู้วิจัยพัฒนาขึ้น โดยมีรูปแบบ
กิจกรรมเป็นไปตามหลักการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวดังกล่าวข้างต้น จึงส่งผลให้นักกีฬาฟุตซอลหญิง
ระดับมหาวิทยาลัยสามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได้ 
  เช่นเดียวกับงานวิจัยของนัฐพล ไชยศร และสุนทรา กล้าณรงค์ (2559) ที่กล่าวว่า การฝึก
โปรแกรมบันไดลิงมีวัตถุประสงค์เพื่อเพิ่มความสามารถในการเคลื่อนที่และเปลี่ยนตําแหน่งได้อย่างรวดเร็ว 
โดยผู้รับการฝึกจะมีการเคลื่อนไหวของเท้าด้วยความเร็วสูง และผู้รับการฝึกจะต้องรักษาการทรงตัวได้อย่าง
มั่นคง [6] ส่วนบอมพา (2005) ได้กล่าวว่าความคล่องแคล่วว่องไวเป็นสมรรถภาพทางกายด้านทักษะที่เกิด
จากความเร็ว การทํางานประสานกันของกล้ามเนื้อและระบบประสาท ความอ่อนตัว และพลังกล้ามเนื้อ 
[18] ในการวิจัยครั้งนี้ เมื่อทําการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกบันไดลิงร่วมกับฝึกทักษะฟุตซอลตามปกติ พบว่า 
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลที่ได้รับการฝึกบันไดลิงมีการพัฒนาที่ดีขึ้น เป็นไปตามคํากล่าว
ของบอมพา (2005)ซึ่งกล่าวว่าความเร็วความอ่อนตัว และพลังกล้ามเนื้อเป็นปัจจัยสําคัญที่ช่วยส่งเสริมให้
เกิดการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวโดยในการฝึกซ้อมของนักกีฬานั้นเป็นการทําให้ร่างกายสามารถ
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ทํางานและเคลื่อนไหวได้มากกว่าภาวะปกติ ทําให้เกิดการเปลี่ยนแปลงรูปร่างและการทํางานที่เหมาะสมกับ
ความต้องการของแต่ละชนิดกีฬา [14] จากผลวิจัยนี้จึงพบว่านอกจากการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว
ของนักกีฬาฟุตซอลหญิงแล้ว สมรรถภาพทางกายด้านอื่นๆ ของนักกีฬายังมีการปรับปรุงขึ้นด้วย สอดคล้อง
กับงานวิจัยที่ผ่านมา ซึ่งทําการศึกษาผลของการฝึกบันไดลิงที่มีต่อสมรรถภาพกายในนักกีฬาวอลเลย์บอล
ระดับโรงเรียน พบว่า โปรแกรมการฝึกบันไดลิง เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน ทําให้นักกีฬามีความ
คล่องแคล่วว่องไวและพลังกล้ามเนื้อขาดีขึ้น[21] นอกจากนี้ โทมัส (2000) ยังได้กล่าวว่า การฝึกจะเริ่ม
พัฒนาเมื่อฝึกครบ 2-3 สัปดาห์ และจะพัฒนาสูงขึ้น 4-6 % ต่อสัปดาห์ เมื่อมีการฝึกอย่างต่อเนื่อง [22] 
ดังเช่นเจริญ กระบวนรัตน์ (2548) ได้กล่าวว่า ภายหลังการฝึกผ่านไป 2-3 สัปดาห์ ร่างกายจะได้รับการ
พัฒนาและเปลี่ยนแปลงดีขึ้น และเมื่อระยะเวลาผ่านไปภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ร่างกายจะสามารถปรับ
สภาพได้แล้ว และจะส่งผลให้ร่างกายสามารถปรับตัวมีความแข็งแรงมากขึ้น ทําให้กล้ามเนื้อหดตัวได้แรง
และเร็ว [3] อีกทั้ง ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539) กล่าวว่า ความสามารถในการฝึกแต่ละด้านของแต่ละบุคคลจะ
ใช้ระยะเวลาไม่เท่ากัน ซึ่งโดยทั่วไปแล้วการฝึกในช่วงระยะเวลา 4-6 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน จะทําให้มีการ
เปลี่ยนแปลงและพัฒนาเพิ่มขึ้น [12] 
 ส่วนด้านความเร็ว หลังการทดลอง กลุ่มที่ได้รับการฝึกบันไดลิงมีการพัฒนาความเร็วดีขึ้น เนื่องจาก
รูปแบบการฝึกของโปรแกรมการฝึกบันไดลิงเป็นการฝึกที่เน้นสเต็ปเท้าและมีการกําหนดการก้าวเท้าไว้อย่าง
ชัดเจน อีกทั้งในขณะฝึก ผู้ฝึกต้องก้าวเท้าด้วยความเร็วสูงสุด ซึ่งกรมพลศึกษา (2539) ได้กล่าวว่า ความเร็ว 
หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนที่จากที่หนึ่งไปยังอีกที่หนึ่ง โดยใช้เวลาระยะอันสั้น [1]จากผลการวิจัย
ในครั้งนี้ ความเร็วที่เพิ่มขึ้นในนักกีฬาฟุตซอลจากการฝึกโปรแกรมบันไดลิงนั้นส่งผลให้ความคล่องแคล่ว
ว่องไวของนักกีฬาเพิ่มขึ้นด้วย สอดคล้องกับคุสนานิคและรัทแทร (2017)พบว่า การฝึกบันไดลิงที่มีรูปแบบ
การว่ิงด้วยความเร็ว (Ladder speed run) ส่งผลให้ความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็วในนักกีฬาฟุตบอล
ดีขึ้น [19] โดยชุมพล ปานเกตุ (2540)สรุปว่า การฝึกที่กําหนดให้มีความเร็วเต็มที่หรือมีความเร็วใกล้เคียง
กับความเร็วที่ใช้จริง จะช่วยให้เกิดการคล่องตัว ซึ่งเป็นการฝึกด้วยความเร็วเต็มที่ โดยว่ิงใช้ระยะทางสั้นๆ 
[4] เช่นเดียวกับงานวิจัยของนัฐพล ไชยศร และสุนทรา กล้าณรงค์ (2559) พบว่า ความเร็วของนักกีฬา
ฟุตบอลเพิ่มขึ้นหลังจากการได้รับโปรแกรมฝึกบันไดลิงร่วมกับการฝึกโปรแกรมฟุตบอลปกติ [6] และจาก
งานวิจัยที่ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวในเกมกีฬานั้นมีรายงานว่า การ
จะพัฒนาสมรรถภาพทางกายด้านทักษะทั้งความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา ผู้ฝึกสอนควรฝึก
กลไกการเคลื่อนไหวด้วยการใช้อุปกรณ์ ได้แก่ บันไดลิง รั้วกีดขวางขนาดเล็ก เป็นต้นรวมถึงการฝึกซ้อมกีฬา
ในสถานการณ์ที่ใกล้เคียงกับการแขง่ขันจริง [17] 
 โปรแกรมการฝึกบันไดลิง เป็นระยะเวลา6 สัปดาห์ๆ ละ3 วันโดยฝึกทั้งหมด 10 ท่า ซึ่งลําดับจาก
ท่าที่ปฏิบัติง่ายไปสู่ยากส่งผลดีต่อนักกีฬาฟุตซอลช่วยให้นักกีฬาสามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวและ
สมรรถภาพทางกายได้ ทั้งนี้อาจเป็นเพราะโปรแกรมการฝึกมีรูปแบบการฝึกที่เน้นการก้าวเท้าไว้อย่าง
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ชัดเจนและฝึกด้วยความเร็วสูงสุดในแต่ละเที่ยว ซึ่งเป็นความพยายามใช้ความเร็วสูงสุดในการเคลื่อนที่แบบ
ต่างๆ ที่มีความใกล้เคียงกับชนิดกีฬา รวมถึงมีช่วงเวลาพักระหว่างเที่ยว หรือระหว่างเซตมากพอที่จะทําให้
นักกีฬาหายเหนื่อยได้ และมีความหนักมากพอที่ทําให้เกิดการพัฒนาความเร็ว และความอดทนของระบบ
พลังงานแบบใช้และไม่ใช้ออกซิเจน ดังนั้น การฝึกบันไดลิงจึงเป็นอีกวิธีหนึ่งที่จะช่วยพัฒนาสมรรถภาพทาง
ร่างกายที่สัมพันธ์กับทักษะ ซึ่งจะช่วยส่งเสริมความสามารถในการเล่นกีฬาฟุตซอลได้ดีขึ้นและเป็นแนวทาง
ในการเสริมสร้างความสามารถของนักกีฬาฟุตซอลต่อไป 
4. สรุป (Summary) 
 โปรแกรมการฝึกบันไดลิงสามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอลได้ อาจเป็นผล
มาจากโปรแกรมการฝึกมีรูปแบบการฝึกที่เน้นการก้าวเท้าไว้อย่างชัดเจนและฝึกด้วยความเร็วเต็มที่ รวมถึง
มีความหนักมากพอที่ทําให้เกิดการพัฒนาความเร็ว และความอดทนของระบบพลังงานแบบใช้และไม่ใช้
ออกซิเจน จึงช่วยส่งเสริมให้เกิดการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอลซึ่งส่งผลดีต่อการ
เคลื่อนไหวของร่างกายทั้งนี้ ควรแนะนําท่าการฝึกและความเร็วในการฝึกควบคู่กับการฝึกทักษะฟุตซอล 
และต้องดูแลการฝึกปฏิบัติของนักกีฬาอย่างใกล้ชิด เพื่อให้นักกีฬาสามารถฝึกตามโปรแกรมได้อย่างถูกต้อง
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