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บทคัดย่อ 
การพัฒนากิจกรรมการฝึกตารางเก้าช่องเพื่อส่งเสริมความคล่องแคล่วว่องไว เป็นเครื่องมือช่วยนักเรียนใน

โรงเรียนระดับมัธยมศึกษาบรรลุเป้าหมายและเกิดประสิทธิผลได้ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) เพื่อพัฒนา

กิจกรรมการฝึกตารางเก้าช่องและ ศึกษาระดับผลการฝึกตารางเก้าช่องท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา

ฟุตซอล 2) เปรียบเทียบก่อนและหลังได้รับการฝึกด้วยตารางเก้าช่องของนักกีฬาฟุตซอล 3) ประเมินความพึงพอใจ

ของนักเรียนท่ีมีต่อกิจกรรมการฝึกตารางเก้าช่อง กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย คือ นักเรียนกีฬาฟุตซอล จ านวน 24 คน 

โรงเรียนค าตากล้าราชประชาสงเคราะห์ อ าเภอค าตากล้า จังหวัดสกลนคร ได้มาโดยการสุ่มแบบกลุ่ม เครื่องมือท่ี

ใช้จัดเก็บข้อมูล ได้แก่ แผนการจัดการเรียนรู้ จ านวน 8 แผน โปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่อง จ านวน 8 โปรแกรม 

แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย และ แบบประเมินความพึงพอใจ จ านวน 5 ข้อ คุณภาพเครื่องมือ ของ

แบบทดสอบ และแบบสอบถามความพึงพอใจ สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลได้แก่ ค่าเฉล่ีย และ ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน และทดสอบสถิติด้วย t-test (Dependent Samples) 

 ผลการวิจัย พบว่า 1) การฝึกตารางเก้าช่องมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในการเล่นกีฬาฟุตซอลโดย
รวมอยู่ในระดับดี ซึ่งมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 19.39 วินาที (S.D. = 1.32) ก่อนใช้โปรแกรมมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 21.46 วินาที 
(S.D. = 1.34) ซึ่งอยู่ในระดับปานกลาง และ หลังใช้โปรแกรมมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 19.39 วินาที (S.D. = 1.32) ซึ่งอยู่
ในระดับดี 2) นักเรียนกลุ่มท่ีได้รับการฝึกตารางเก้าช่อง มีความคล่องแคล่วว่องไวในการเล่นกีฬาฟุตซอลสูงขึ้นอย่าง 
        
1หลักสูตรครุศาสตร์มหาบัณฑิต สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยนครพนม 
2อาจารย์ ดร.ประจ าสาขาคอมพิวเตอร์ คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยนครพนม 
3อาจารย์ ดร.ประจ าสาขาหลักสูตรและการสอน คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยนครพนม 



28 

 
วารสารการบริหารและนิเทศการศึกษา                                            ปีที่ 15 ฉบับที่ 3 กันยายน-ธันวาคม 2567 

 

 

มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งมีเวลาเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการฝึกเท่ากับ 21.46 วินาที (S.D. = 
1.34) และ หลังการฝึกเท่ากับ 19.39 วินาที (S.D. = 1.32) ตามล าดับ 3) นักเรียนมีความพึงพอใจในการฝึกตาราง
เก้าช่องโดยรวมอยู่ในระดับมาก ซึ่งมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.96 (S.D. = 0.12) 
 
ค าส าคัญ: การจัดการเรียนรู้, ตารางเก้าช่อง, ความคล่องแคล่วว่องไว 
 

Abstract 
 The development of drill activities using nine-square training to enhance agility was a 
tool to support and push students in secondary schools to achieve their goals and be effective. 
The objectives of this research were to 1) study the effects of training on a nine-square grid that 
affect agility in futsal players. 2) compare the results of training on agility in futsal players. 3) to 
evaluate the satisfaction survey when practicing the nine-square grid. The population used in this 
research was 24 futsal player students of Khamtakla Ratchprachasongkroh School, Kham Ta Kla 
District, Sakon Nakhon Province, obtained simply by random. The tools used in this research were 
eight learning management plans, nine grid training programs, eight physical fitness tests, and five 
satisfaction assessments. Statistics used in data analysis include the mean and standard deviation. 
 The results showed that 1) practicing the nine-square grid had a good overall effect on 
agility in futsal. Which had an average of 19.39 seconds (S.D. = 1.32), before using the program 
had an average of 21.46 seconds (S.D. = 1.34), which is at the moderate level, and after using the 
program had an average of 19.39 seconds (S.D. = 1.32), which was at the level of good. 2) A group 
of students who received training on the nine-square grid. There was a statistically significant 
increase in agility in playing futsal at the level of.05, with an average agility time before training 
equal to 21.46 seconds (S.D. = 1.34) and after training equal to 19.39 seconds (S.D. = 1.32), 
respectively. 3) Students were overall satisfied with practicing the nine grid tables at a high level. 
Which had a mean value of 4.96 (S.D. = 0.12). 
Keywords: Learning Management, Nine-Square, Nine-Square, Agility 
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บทน า 

 กีฬาฟุตซอลเป็นชนิดกีฬาอีกประเภทหนึ่งท่ีได้รับความนิยมเป็นอย่างมากในหลายประเทศ     

ท่ัวโลก ปัจจุบันมีการแข่งขันในระดับโลกภายใต้การรับรองการแข่งขันโดยสหพันธ์ฟุตบอลนานาชาติ     

ในประเทศไทยก็ได้รับความนิยมอย่างมากต้ังแต่ระดับเยาวชนจนไปถึงประชาชนท่ัวไป กีฬาฟุตซอล     

ได้สร้างช่ือเสียงให้กับประเทศไทยในระดับโลกมาแล้ว และได้มีโอกาสจัดการแข่งขันมาแล้วหลาย

รายการ ยกตัวอย่างรายการท่ีใหญ่ท่ีสุดอย่าง FIFA Futsal World Cup 2012 ท่ีประเทศไทยเป็น

ผู้จัดการแข่งขันกีฬาฟุตซอลเป็นอาชีพสามารถท าช่ือเสียงและรายได้ให้แก่  ตนเอง ครอบครัว  และ

ประเทศชาติด้วยเห็นได้จากรายการแข่งขันกีฬาฟุตซอลได้ รับความนิยมในกลุ่มวัยรุ่นช่วงอายุ 12 – 18 

ปี เป็นระดับช้ัน มัธยมศึกษาท้ังตอนต้น และตอนปลาย (จาตุรนต์ ล่ิมหัน และ ภาคภูมิ รัตนโรจนากุล 

2562 : 62) ท้ังประเภทชาย และประเภทหญิง เช่น รายการแข่งขันกรมพลศึกษาฟุตซอลนักเรียน

ส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษา เจเพรสจูเนียร์ฟุตซอล กีฬาเยาวชนแห่งชาติ และกีฬานักเรียน เป็นต้น 

เนื่องจากเป็นกีฬาท่ีใช้ระยะเวลาในการแข่งขันไม่นานเป็นการแข่งขันท่ีต้องใช้ความเร็วความคล่องตัว

ของผู้เล่นจึงส่งผลท าให้ผู้ชมรู้สึกสนุกตื่นเต้น โดยเฉพาะนักกีฬาประเภททีมหญิงท่ีจะพัฒนา และประสบ

ความส าเร็จได้ต้องมีทักษะท่ีดี และสมรรถภาพทางกลไกเป็นส่ิงส าคัญของกีฬาฟุตซอล  

 กีฬาฟุตซอลนั้นเป็นกีฬาท่ีใช้ทักษะ และความสามารถสูงเนื่องจากมีพื้นท่ีสนามในการเล่นน้อย 

ผู้เล่นจึงต้องอาศัยสมรรถภาพทางกายท่ีดี และทักษะต่างๆท่ีแม่นย าท้ังในการรับส่งบอลเพื่อความ

ได้เปรียบในปัจจุบันกีฬาฟุตซอลได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายกีฬาฟุตซอลมีการแข่งขันระดับ

นานาชาติการเล่นโดยส่วนใหญ่จะใช้ทักษะการส่งรับบอล และการยิงประตูในการแข่งขันพื้นฐานต้องยิง

ประตูให้ได้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะท าได้ และในขณะเดียวกันก็ต้องป้องกันเพื่อให้เสียประตูให้น้อยท่ีสุดด้วย 

นอกจากนี้ต้องมีการเคล่ือนท่ีเพื่อรับบอล และป้องกันการรุกของฝ่ายตรงข้ามจึงต้องอาศัยสมรรถภาพ

ทางกายท่ีดีเพื่อช่วยในการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วในเรื่องของความคล่องแคล่วว่องไวพลังและความเร็ว  

ต้องมีการเล่น และความสัมพันธ์กันในทีม และมีความสามารถเฉพาะตัวสูงอีกด้วย โดยเฉพาะการเปล่ียน

ทิศทางในการเคล่ือนไหวของร่างกายเพื่อหลบหลีกคู่ต่อสู้ในการเคล่ือนท่ีไปรับลูกบอล ซึ่งสมรรถภาพ

ทางกลไกนั้นเป็นพื้นฐานท่ีส าคัญอย่างยิ่งในการเล่นกีฬาฟุตซอลเป็นคุณสมบัติอันดับแรกของนักกีฬาฟุต

ซอล และทุกต าแหน่งจึงต้องพัฒนาความสามารถของตัวกีฬา ความแข็งแรง ความคล่องแคล่วว่องไว 

พลังกล้ามเนื้อและความเร็ว ส่ิงท่ีนักฟุตซอลทุกคนต้องมี คือ การมีสมรรถภาพทางกลไกทางทักษะกลไก

ท่ีดีความส าเร็จจากการแข่งขันย่อมต้องขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายประการด้วยกันซึ่งปัจจัยหรือ องค์ประกอบ
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หลักส าคัญอย่างหนึ่งคือสมรรถภาพทางกลไก ซึ่งถ้านักกีฬาฟุตซอลคนใดมีอยู่ในตัวอย่างครบถ้วนจะท า

ให้เขาเป็นนักกีฬาท่ีมีความสามารถในการเล่นกีฬาฟุตซอลได้อย่างดีเยี่ยม  การฝึกด้วยพลัยโอเมตริก

สามารถพัฒนาความเร็ว พลังกล้ามเนื้อ และความอ่อนตัวหากในโปรแกรมมีรูปแบบของการยืดเหยียด

กล้ามเนื้อที่ดีและมีส่วนช่วยในการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวด้วย (Racil, et al.,2020) 

 จากกล่าวมาข้างต้น พบว่ารูปแบบ ตารางเก้าช่อง และรูปแบบ คลวามคล่องแคล่วว่องไวในกีฬา

ฟุตซอลควบคู่กับตารางเก้าช่อง มีผลต่อการพัฒนาความสามารถและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา

ฟุตซอลได้ ผู้วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะพัฒนากิจกรรมการฝึกตารางเก้าช่องท่ีส่งเสริมความคล่องแคล่ว

ว่องไวในกีฬาฟุตซอล โดยสร้างแบบฝึกจากการประยุกต์แบบฝึกของกีฬาประเภทอื่น ซึ่งอาจจะช่วยให้

นักกีฬาสามารถเล่นได้เต็มตามศักยภาพลดความเบื่อหน่ายจากการฝึกจากรูปแบบการฝึกแบบเดิม ๆ 

เพื่อน ามาใช้เป็นแนวทางในการปรับปรุงและพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา 

 

วัตถุประสงค์การวิจัย 
 1. เพื่อพัฒนากิจกรรมการฝึกตารางเก้าช่องและ ศึกษาระดับผลการฝึกตารางเก้าช่องท่ีมีผลต่อ
ความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล 
 2. เพื่อเปรียบเทียบก่อนและหลังได้รับการฝึกด้วยตารางเก้าช่องของนักกีฬาฟุตซอล 
 3. เพื่อประเมินความพึงพอใจของนักเรียนท่ีมีต่อกจิกรรมการฝึกตารางเก้าช่อง 

 

สมมติฐานของการวิจัย 

  การพัฒนาการฝึกตารางเก้าช่องเพื่อส่งเสริมความคล่องแคล่วว่องไวส าหรับนักกีฬาฟุตซอล 

หลังฝึก สูงกว่าก่อนการฝึก  

วิธีด าเนินการวิจัย 
 การวิจัย เรื่อง การพัฒนากิจกรรมการฝึกตารางเก้าช่อง เพื่อส่งเสริมความคล่องแคล่วว่องไว 

ส าหรับนักกีฬาฟุตซอล ระดับมัธยมศึกษา ในครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ด าเนินการวิจัยตามข้ันตอนดังต่อไปนี้ 
   1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
   2. เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย  
   3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
   4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
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   5. สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
  1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

  1.1 ประชากรท่ีใช้ศึกษาในครั้งนี้เป็นนักกีฬาฟุตซอลกลุ่มเครือข่ายกีฬาสหวิทยาเขต 
อากาศเบจรักษ์ โรงเรียนมัธยมศึกษา สังกัดส านักงานเขตพื้นท่ีการศึกษามัธยมศึกษาสกลนคร             
ในปีการ ศึกษา 2566 จ านวน 5 โรง เรียน ประกอบด้วย โรง เรียน (1) โรง เรียนค าตากล้า                     
ราชประชาสงเคราะห์ (2) โรงเรียนอากาศอ านวยศึกษา (3) โรงเรียนโพนงามศึกษา (4) โรงเรียนศึกษา
ประชาสามัคคี และ (5) โรงเรียนท่าสงครามวิทยา รวมจ านวน 120 คน เป็นนักเรียนกลุ่มสนใจกีฬา    
ฟุตซอล 

          1.2 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ศึกษาในครั้งนี้เป็นนักกีฬาฟุตซอล ระดับมัธยมศึกษา  
โรงเรียนค าตากล้าราชประชาสงเคราะห์ รวมจ านวน 24 คน ซึ่งได้มาโดยวิธีการสุ่มแบบกลุ่ม  
(Cluster random sampling) 
  

 2. เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 

 2.1 เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
   เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยเรื่อง การพัฒนากิจกรรมการฝึกตารางเก้าช่อง เพื่อส่งเสริมความ
คล่องแคล่วว่องไวส าหรับนักกีฬาฟุตซอล ระดับมัธยมศึกษา มีดังต่อไปนี้ 
     2.1.1 แผนการจัดการเรียนรู้ 
     2.1.2 โปรแกรมกิจกรรมการฝึกตารางเก้าช่อง 
     2.1.3 แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
     2.1.4 แบบประเมินความพึงพอใจ 
   2.2 การสร้างและการหาคุณภาพของเครื่องมือการวิจัย 
     การสร้างและหาคุณภาพของเครื่องมือผู้วิจัยได้ด าเนินการสร้างและหาคุณภาพ 
ของเครื่องมือตามล าดับ ดังต่อไปนี้ 
     2.2.1 การสร้างแผนการจัดการเรียนรู้ เรื่อง การพัฒนากิจกรรมการฝึกตารางเก้าช่อง     
เพื่อส่งเสริมความคล่องแคล่วว่องไวส าหรับนักกีฬาฟุตซอล ระดับมัธยมศึกษา มีขั้นตอนการสร้าง     
และหาคุณภาพดังนี้ 
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     2.2.2 ศึกษาหลักสูตรการศึกษาขั้นพื้นฐานพุทธศักราช 2551 กระทรวงศึกษาธิการ เกี่ยวกับ
ความส าคัญ ธรรมชาติ และลักษณะเฉพาะ วิสัยทัศน์ คุณภาพ ผู้เรียนกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา  
และพลศึกษา ระดับมัธยมศึกษา สาระพลศึกษา ซึ่งผู้วิจัยเลือกมาท าการวิจัย 
     2.2.3 ศึกษาหลักสูตรสถานศึกษาและศึกษาหลักสูตรกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและ    
พลศึกษา โรงเรียนค าตากล้าราชประชาสงเคราะห์ อ าเภอค าตากล้า จังหวัดสกลนคร 
     2.2.4 ศึกษาการวัดและประเมินผลตามหลักสูตรแกนกลางสถานศึกษาข้ันพื้นฐาน ศึกษาการ
วัดและประเมินผลตามหลักสูตรสถานศึกษา และศึกษาการวัดและประเมินผลการจัดการเรียนรู้ 
     2.2.5 ศึกษาวิธีการ หลักการ แนวคิด ทฤษฎีเกี่ยวกับการเขียนแผนการจัดการเรียนรู้  โดย
เลือกสาระท่ีเป็นองค์ความรู้ในกลุ่มสาระการเรียนรู้ สุขศึกษาและพลศึกษาวิชา ฟุตซอล (รายวิชา
เพิ่มเติม) เรื่อง ความคล่องแคล่ววองไว ซึ่งจัดอยู่สาระท่ี 3 สาระการเคล่ือนไหว ภาคเรียนท่ี 1 ในการ
เขียนแผนการจัดการเรียนรู้ 
     2.2.6 วิเคราะห์เนื้อหา โครงสร้าง สาระ จุดประสงค์ และเวลาท่ีด าเนินการสอนในการสร้าง
แผนการจัดการเรียนรู้ เรื่อง การพัฒนากิจกรรมการฝึกตารางเก้าช่อง เพื่อส่งเสริมความคล่องแคล่ว
ว่องไวส าหรับนักกีฬาฟุตซอล ระดับมัธยมศึกษา 
     2.2.7 แผนการจัดการเรียนรู้และโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานความคล่องแคล่วว่องไว 
จ านวน 8 โปรแกรม ประกอบมีการฝึก 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน ได้แก่ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์  
โดยด าเนินการฝึกให้เสร็จส้ิน ตามโปรแกรมในแต่ละวัน 
 
ตารางที่  1  แผนการจัดการเรียนรู้และโปรแกรมกิจกรรมการฝึกตารางเก้าช่อง เพื่อส่งเสริมความ 

คล่องแคล่วว่องไวส าหรับนักกีฬาฟุตซอล สัปดาห์ท่ี 1-สัปดาห์ท่ี 8 
 

แผนท่ี เนื้อหา/เวลาเรียน จุดประสงค์การเรียนรู้ 
1-8 โปรแกรมการฝึก 

ความคล่องแคล่ว่องไว 
1.  นักเรียนบอกประโยชน์และหลักการ 
     ของความคล่องแคล่วว่องไวได้ (K) 
2.  นักเรียนมีความคล่องแคล่วว่องไว (P) 
3.  นักเรียนเห็นความส าคัญของโปรแกรม 
     การฝึกตารางเก้าช่อง (A) 
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สัปดาห์ วัน รูปแบบการฝึก 
สัปดาห์ท่ี 1 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

การฝึกด้วยตารางเก้าช่อง  
1.  การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
(Stretching)  
2.  การฝึกด้วยตารางเก้าช่อง จ านวน 2 เซต เซตละ 3 เท่ียว 
ความเร็ว 90 เปอร์เซ็นต์ เวลาพักระหว่างเท่ียว 2 นาที  
3.  การฝึกฟุตซอลตามโปรแกรมปกติ  
4.  การท าให้ร่างกายคืนสู่สภาพปกติ (Cool down)                         
และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching) 
 

สัปดาห์ท่ี 2 จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

การฝึกวิ่งรูปแบบตัว X  
1.  การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
(Stretching)  
2.  วิ่งรูปแบบตัว X จ านวน 2 เซต เซตละ 3 เท่ียว ความเร็ว              
90 เปอร์เซ็นต์ เวลาพักระหว่างเท่ียว 2 นาที  
3.  การฝึกฟุตซอลตามโปรแกรมปกติ 
4.  การท าให้ร่างกายคืนสู่สภาพปกติ (Cool down)                                
และการยืดเหยียด กล้ามเนื้อ (Stretching) 
 

สัปดาห์ท่ี 3 จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

การฝึกวิ่งรูปแบบตัว M  
1.  การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
(Stretching)  
2.  วิ่งรูปแบบตัว M จ านวน 2 เซต เซตละ 3 เท่ียว ความเร็ว              
90 เปอร์เซ็นต์ เวลาพักระหว่างเท่ียว 2 นาที  
3.  การฝึกฟุตซอลตามโปรแกรมปกติ 
4.  การท าให้ร่างกายคืนสู่สภาพปกติ (Cool down)                                
และการยืดเหยียด กล้ามเนื้อ (Stretching) 
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สัปดาห์ท่ี 4 จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

การฝึกวิ่งรูปแบบตัว H 
1.  การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
(Stretching)  
2.  วิ่งรูปแบบตัว H จ านวน 2 เซต เซตละ 3 เท่ียว ความเร็ว              
90 เปอร์เซ็นต์ เวลาพักระหว่างเท่ียว 2 นาที  
3.  การฝึกฟุตซอลตามโปรแกรมปกติ 
4.  การท าให้ร่างกายคืนสู่สภาพปกติ (Cool down)                                
และการยืดเหยียด กล้ามเนื้อ (Stretching) 

 
สัปดาห์ท่ี 5 

 
จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

 
การฝึกวิ่งรูปแบบตัว Z  
1.  การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
(Stretching)  
2.  วิ่งรูปแบบตัว Z จ านวน 2 เซต เซตละ 3 เท่ียว ความเร็ว              
90 เปอร์เซ็นต์ เวลาพักระหว่างเท่ียว 2 นาที  
3.  การฝึกฟุตซอลตามโปรแกรมปกติ 
4.  การท าให้ร่างกายคืนสู่สภาพปกติ (Cool down)                                
และการยืดเหยียด กล้ามเนื้อ (Stretching) 
 

สัปดาห์ท่ี 6 จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

การฝึกวิ่งรูปแบบตัว S  
1.  การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
(Stretching)  
2.  วิ่งรูปแบบตัว S จ านวน 2 เซต เซตละ 3 เท่ียว ความเร็ว              
90 เปอร์เซ็นต์ เวลาพักระหว่างเท่ียว 2 นาที  
3.  การฝึกฟุตซอลตามโปรแกรมปกติ 
4.  การท าให้ร่างกายคืนสู่สภาพปกติ (Cool down)                                
และการยืดเหยียด กล้ามเนื้อ (Stretching) 
 

  



35 

 
วารสารการบริหารและนิเทศการศึกษา                                            ปีที่ 15 ฉบับที่ 3 กันยายน-ธันวาคม 2567 

 

 

สัปดาห์ท่ี 7 จันทร์ 
พุธ 
ศุกร์ 

การฝึกวิ่งรูปแบบตัว T 
1.  การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
(Stretching)  
2.  วิ่งรูปแบบตัว T จ านวน 2 เซต เซตละ 3 เท่ียว ความเร็ว              
90 เปอร์เซ็นต์ เวลาพักระหว่างเท่ียว 2 นาที  
3.  การฝึกฟุตซอลตามโปรแกรมปกติ 
4.  การท าให้ร่างกายคืนสู่สภาพปกติ (Cool down)                                
และการยืดเหยียด กล้ามเนื้อ (Stretching) 

 
สัปดาห์ท่ี 8 จันทร์ 

พุธ 
ศุกร์ 

1.  การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) และการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
(Stretching)  
2.  การฝึกแบบพลัยโอเมตริก  
3.  การฝึกฟุตซอลตามโปรแกรมปกติ 
4.  การท าให้ร่างกายคืนสู่สภาพปกติ (Cool down)                  
และการยืดเหยียด กล้ามเนื้อ (Stretching) 

   
     2.2.8 เขียนแผนการจัดการเรียนรู้ เรื่อง การพัฒนากิจกรรมการฝึกตาราง 
เก้าช่อง เพื่อส่งเสริมความคล่องแคล่วว่องไวส าหรับนักกีฬาฟุตซอล ระดับมัธยมศึกษา ให้สอดคล้อง 
กับมาตรฐานการเรียนรู้ สาระการเรียนรู้ ตัวชี้วัด จุดประสงค์การเรียนรู้ และกิจกรรมการเรียนรู้ จ านวน 
8 แผน แผนละ 6 ช่ัวโมง ต่อเนื่อง รวมทั้งส้ิน 48 ช่ัวโมง โดยเขียนแผนการจัดการเรียนรู้ 
ประกอบด้วย ดังนี ้
       (1) มาตรฐานการเรียนรู้ 
       (2) สาระการเรียนรู้ 
       (3) สาระส าคัญ 
       (4) ตัวชี้วัด 
       (5) จุดประสงค์การเรียนรู้ 
       (6) การจัดกิจกรรมการเรียนรู้ 
       (7)  ส่ือและแหล่งเรียนรู้ 
       (8)  การวัดและประเมินผล 
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       (9)  กิจกรรมเสนอแนะ 
       (10)  บันทึกผลหลังการสอน 
     2.2.9 น าแผนการจัดการเรียนรู้เสนอต่ออาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
เพื่อตรวจสอบ ความถูกต้อง เหมาะสม ความสอดคล้องขององค์ประกอบของแผนและส่วนประกอบต่าง 
ๆ แล้วมาปรับปรุงแก้ไขข้อบกพร่อง 
     2.2.10 น าแผนการจัดการเรียนรู้ท่ีท าการปรับปรุงแก้ไขแล้ว เสนอต่อ 
ผู้เช่ียวชาญ จ านวน 5 ท่าน พิจารณาตรวจสอบความเหมาะสมซึ่งประกอบด้วย ผู้เช่ียวชาญด้านเนื้อหา 
ด้านภาษา ด้านการวัดผลและประเมินผล และด้านหลักสูตรและการสอน 
       เมื่อได้แผนการจัดการเรียนรู้ท่ีเสนอต่อผู้เช่ียวชาญแล้ว น ามาหาค่าเฉล่ียความเหมาะสมมี
เกณฑ์การประเมิน โดยใช้มาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ (Rating Scale) และเกณฑ์การให้คะแนน 
     2.2.11 น าผลการประเมินของผู้เช่ียวชาญท้ัง 5 ท่าน จากผู้เช่ียวชาญมาวิเคราะห์ซึ่งการ
ประเมินความเหมาะสมของแผนการจัดการเรียนรู้ประกอบด้วย 5 ด้าน จ านวน 5 ข้อ ได้แก่ ด้านความ
ปลอดภัยในการเข้าร่วมการวิจัย ด้านความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้น ด้านการจัดการเรียนรู้ ด้าน
บรรยากาศ และด้านประโยชน์ท่ีได้รับ คือ ค่าเฉล่ียอยู่ระหว่าง 4.22-4.64 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานอยู่
ระหว่าง .46-.55 และอยู่ในระดับเหมาะสมมากถึงมากท่ีสุด  
     2.2.12 จัดพิมพ์แผนการจัดการเรียนรู้ท่ีผ่านการตรวจคุณภาพแล้ว เพื่อปรับปรุงข้อบกพร่อง
แผนการจัดการเรียนรู้ เสนอต่ออาจารย์ท่ีปรึกษา เพื่อตรวจสอบความถูกต้องและความสมบูรณ์แล้วของ
แผนอีกครั้ง  
     2.2.13 น าแผนการจัดการเรียนรู้ท่ีปรับปรุงแล้วไปทดลองกับกลุ่มเป้าหมาย คือ นักเรียน
โรงเรียนค าตากล้าราชประชาสงเคราะห์ อ าเภอค าตากล้า จังหวัดสกลนคร ช้ันมัธยมศึกษาจ านวน 24 
คน ในภาคเรียนท่ี 1 ปีการศึกษา 2566 
 2.3 แบบทดสอบความความคล่องแคล่วว่องไว 
   การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว โดยเริ่มต้นจากจุด Start ไปตามลูกศรกลับตัวท่ีเส้น Far 
line และกลับตัวมายังเส้น Start โดยการอ้อมกรวยแบบซิกแซกและย้อนกลับอีกรอบ หลังจากนั้นวิ่ง
กลับตัวไปยังเส้น Far line และจบโดยการวิ่งมาผ่านจุด Finish การบันทึกผลมีหน่วยเป็นวินาที จากการ
ทดสอบ 2 ครั้ง เอาเวลาท่ีดีท่ีสุด โดยใช้แบบทดสอบความความคล่องแคล่วว่องไว 
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 2.4 การสร้างแบบประเมินความพึงพอใจของนักเรียน 
   การสร้างแบบประเมินความพึงพอใจของนักเรียนหลังการเรียนด้วยการจัดการเรียนรู้       
เรื่อง การพัฒนากิจกรรมการฝึกตารางเก้าช่อง เพื่อส่งเสริมความคล่องแคล่วว่องไวส าหรับนักกีฬา      
ฟุตซอล ระดับมัธยมศึกษา มีล าดับข้ันตอนการสร้าง ดังนี้ 
     2.4.1 ศึกษาวิธีการสร้างแบบประเมินความพึงพอใจจากหนังสือการวิจัยทางการศึกษา   
เพื่อเป็นแนวทางในการสร้างแบบประเมินความพึงพอใจ 
     2.4.2 สร้างแบบประเมินความพึงพอใจท่ีมีต่อการจัดการเรียนรู้การพัฒนา แผนการจัดการ
เรียนรู้ เรื่อง การพัฒนากิจกรรมการฝึกตารางเก้าช่อง เพื่อส่งเสริมความคล่องแคล่วว่องไวส าหรับ
นักกีฬาฟุตซอล ระดับมัธยมศึกษา จ านวน 5 ข้อ โดยใช้มาตราส่วนประเมินค่า 5 ระดับ (Rating Scale) 
และเกณฑ์การให้คะแนน 
     2.4.3 น าแบบประเมินท่ีสร้างขึ้นเสนออาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ ตรวจสอบความถูกต้อง
รับฟังค าแนะน าก่อน 
     2.4.4 น าแบบประเมินท่ีสร้างขึ้น จ านวน 5 ข้อ เสนอต่อผู้เช่ียวชาญชุดเดิมท่ีตรวจ     
จ านวน 5 ท่าน เพื่อพิจารณาตรวจสอบความสอดคล้องของข้อค าถามหรือรายการประเมินกับนิยามของ
ความพึงพอใจต่อการจัดการเรียนรู้ เรื่อง การพัฒนากิจกรรมการฝึกตารางเก้าช่อง เพื่อส่งเสริมความ
คล่องแคล่วว่องไวส าหรับนักกีฬาฟุตซอล ระดับมัธยมศึกษา ซึ่งมีเกณฑ์การให้คะแนนความเท่ียงตรง 
ดังนี้ ให้ +1 เมื่อแน่ใจว่าข้อค าถามนี้วัดตามความพึงพอใจ ให้ 0 เมื่อไม่แน่ใจว่าค าถามนี้วัดตามความพึง
พอใจ ให้ -1 เมื่อไม่แน่ใจว่าค าถามนี้วัดตามความพึงพอใจ  
     2.4.5 น าแบบประเมินความพึงพอใจมาวิเคราะห์หาค่าสอดคล้อง (IOC) ของรายการ
ประเมินกับนิยามของความพึงพอใจต่อการจัดการเรียนรู้ เรื่องการพัฒนากิจกรรมการฝึกตารางเก้าช่อง 
เพื่อส่งเสริมความคล่องแคล่วว่องไวส าหรับนักกีฬาฟุตซอล ระดับมัธยมศึกษา ท้ังฉบับเท่ากับ คัดเลือก
ข้อค าถามท่ีมีค่าดัชนีความสอดคล้องต้ังแต่ .80-1.00 เพื่อน าไปเป็นเครื่องมือใช้จริง 
     2.4.6 จัดพิมพ์และปรับปรุงการแก้ไขตามค าช้ีแนะของผู้เช่ียวชาญ 
     2.4.7 น าแบบประเมินความพึงพอใจไปใช้ในการวิจัยกับนักเรียนกลุ่มตัวอย่าง โรงเรียนค าตา
กล้าราชประชาสงเคราะห์ อ าเภอค าตากล้า จังหวัดสกลนคร จ านวน 24 คน  ในภาคเรียนท่ี 1 ปี
การศึกษา 2566 
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 3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
   3.1 เครื่องมือท่ีใช้ในในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ กิจกรรมการฝึกรูปแบบตารางเก้าช่อง 
   3.2 ศึกษาและค้นคว้าหนังสือเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับกิจกรรมการฝึกรูปแบบ
ตารางเก้าช่องเพื่อใช้เป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมการฝึก 
   3.3 น าโปรแกรมการฝึกท่ีสร้างขึ้นเสนอท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์เพื่อตรวจแก้ไขและน ามา
ปรับปรุงตามข้อเสนอแนะของท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ แล้วน าไปให้ผู้เช่ียวชาญ จ านวน 5 ท่าน พิจารณา
เพื่อตรวจสอบ 
   3.4 น ากิจกรรมการฝึกแบบตารางเก้าช่องท่ีผ่านการตรวจสอบจากเช่ียวชาญไปปรับปรุงแก้ไข
ตามค าแนะน าของผู้เช่ียวชาญ 
   3.5 ปรับปรุงแก้ไขกิจกรรมการฝึกตารางเก้าช่องและแบบทดสอบท่ีผ่านการตรวจสอบ
คุณภาพจากผู้เช่ียวชาญไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างตามแผนการฝึกต่อไป 
   3.6 ผู้วิจัยขอความร่วมมือด าเนินการฝึกกับนักกีฬาฟุตซอล โรงเรียนค าตากล้าราชประชาสงค์
เคราะห์ 
   3.7 ผู้วิจัยช้ีแจงวัตถุประสงค์ขั้นตอนการวิจัยระยะเวลาในการวิจัยกิจกรรมการฝึกแบบตาราง
เก้าช่องให้ผู้เข้าร่วมการวิจัยทราบ เพื่อปฏิบัติตามค าแนะน าอย่างเคร่งครัด ตลอดจนระยะเวลาในการ
ด าเนินการวิจัย 
   3.8 ประเมินความคล่องแคล่วว่องไวก่อนจัดก่อนการฝึก นักกีฬาฝึกตามโปรแกรมการฝึกท่ี
ได้รับเป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน วันละ 2 ช่ัวโมง (วันจันทร์ พุธ และศุกร์) (16.00-18.00 น.) 
รวม 48 ช่ัวโมง ท่ีสนามกีฬาฟุตซอล โรงเรียนค าตากล้าราชประชาสงค์เคราะห์ 
     3.8.1 ฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในนกักีฬาฟุตซอล 
     3.8.2 ฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในนกักีฬาฟุตซอลควบคู่ไปกับการฝึกรูปแบบตารางเก้าช่อง 
ประเมินความคล่องแคล่วว่องไวหลังการฝึก 
 
 4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
   ผู้วิจัยน าข้อมูลมาวิเคราะห์ โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูปทางสถิติ เพื่อวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้  

     1. วิเคราะห์โดยหาค่าเฉล่ีย (  ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) แล้วน าเสนอในรูป
ตารางและความเรียง ก าหนดค่าความคล่องแคล่วว่องไวของแบบทดสอบ Illinois Agility run test 
     2. สถิติเชิงพรรณนา ได้แก่ ค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard 
Deviation) เพื่อศึกษาระดับความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอลระดับมัธยมศึกษา 
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     3. สถิ ติ Dependent Samples t-test เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความ
คล่องแคล่วว่องไว ก่อนและหลังการฝึกโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน โดยการทดสอบด้วย t-test 
Dependent Samples 
 
 5. สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
 
   1. หาค่าเฉล่ียเลขคณิต โดยใช้สูตร 

        =  n

x

 

     เมื่อ   แทน ค่าเฉล่ีย 
   X แทน เวลา (วินาที) 

   x  แทน ผลบวกของเวลาท้ังหมด (วินาที) 
   n แทน จ านวนกลุ่มประชากรเข้ารับการทดลอง (คน) 
 
   2. ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน โดยใช้สูตร 
 

     S.D.  =  
( )

1n

ΧX
2

i

−

 −

 
     เมื่อ S.D. แทน ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของค่าเฉล่ีย 
  Xi        แทน เวลาของแต่ละคน (วินาที) ในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 

    แทน เวลาเฉล่ีย (วินาที) ในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
  n-1 แทน จ านวนกลุ่มประชากรท่ีเข้ารับการทดลอง 
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   3. ทดสอบความแตกต่างของคะแนนเฉล่ีย ก่อนการฝึกและหลังฝึก (ไม่อิสระจากกัน) 
ใช้ Dependent Samples t-test โดยใช้สูตร 
 

     t  =  
( )

1Ν

DDΝ

D

22

−

− 



  ;  df = n-1 
     เมื่อ t แทน ค่าสถิติท่ีใช้ในการพิจารณาใน t – distribution  
  D แทน ความแตกต่างของเวลาแต่ละคู่ 
  N แทน จ านวนคู่ของเวลาการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 

  D  แทน ผลรวมทั้งหมดของผลต่างของเวลาก่อนและหลังการทดลอง 

   2D  แทน ผลรวมของกาลังสองของผลต่างของเวลาก่อนและหลังการทดลอง 
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ผลการวิจัย 
 1. วิเคราะห์หาประสิทธิผลของโปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่อง เพื่อพัฒนาผลของกิจกรรมการฝึก
ตารางเก้าช่อง เรื่องการพัฒนากิจกรรมการฝึกตารางเก้าช่อง เพื่อส่งเสริมความคล่องแคล่วว่องไวส าหรับ 
นักกีฬาฟุตซอลระดับมัธยมศึกษา โดยใช้สูตรการหาค่า t-test ดังตารางท่ี  2 

ตารางที่ 2 ผลของการทดสอบก่อนการฝึกตารางเก้าช่อง ของนักกีฬาฟุตซอลระดับมัธยมศึกษา        
โดยใช้แบบทดสอบความความคล่องแคล่วว่องไว Illinois Agility run test Getchell. 

ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

ล าดับท่ี ครั้งท่ี 1 (s) ระดับ ล าดับท่ี ครั้งท่ี 2 (s) ระดับ 
1 23.05 ต่ า 1 21.65 ปานกลาง 
2 22.35 ต่ า 2 20.22 ปานกลาง 
3 21.82 ปานกลาง 3 19.86 ดี 
4  19.92 ดี 4 17.32 ดีมาก 
5 20.33 ปานกลาง 5 18.12 ดี 
6 20.09 ดี 6 18.42 ดี 
7 25.35 ต่ ามาก 7 22.25 ปานกลาง 
8 20.50 ปานกลาง 8 18.44 ดี 
9 23.19 ต่ า 9 20.64 ปานกลาง 
10 21.43 ปานกลาง 10 19.74 ดี 
11 20.52 ปานกลาง 11 18.64 ดี 
12 20.89 ปานกลาง 12 17.66 ดีมาก 
13 21.76 ปานกลาง 13 18.93 ดี 
14 21.28 ปานกลาง 14 18.89 ดี 
15 22.16 ปานกลาง 15 21.22 ปานกลาง 
16 22.12 ปานกลาง 16 20.47 ปานกลาง 
17 21.23 ปานกลาง 17 19.75 ดี 
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 จากตารางท่ี 2 พบว่าความคล่องแคล่วว่องไวในนกักีฬาฟุตซอล จากผลการทดสอบ Illinois 

Agility run test ก่อนใช้โปรแกรมมีค่าเฉล่ีย เท่ากับ 21.46 วินาที ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.34 

วินาที หลังใช้โปรแกรม พบว่า มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 19.39 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.32 วินาที มี

ส่วนต่างของค่าเฉล่ียท้ังสองครั้ง เท่ากับ 2.07 วินาที ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.02 

ตารางที่ 3 ระดับความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอลโรงเรียนค าตากล้าราชประชาสงเคราะห์ 

 

 จากตารางท่ี 3 พบว่า ระดับความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล จากผลการทดสอบ

ทดสอบ Illinois Agility run test ก่อนใช้โปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่อง ความคล่องแคล่วว่องไวอยูใ่น 

ระดับ ดี จ านวน 3 คน ระดับปานกลาง จ านวน 15 คน ระดับต่ า จ านวน 5 คน ระดับต่ ามาก จ านวน 1 

คน หลังการใช้โปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่อง พบว่า นักกีฬาฟุตซอล มีการพัฒนาความคล่องแคล่ว

ว่องไวดีข้ึน คือ ระดับดีมาก จ านวน 3 คน ระดับดี จ านวน 14 คน ระดับปานกลาง จ านวน 7 คน    ผล

18 20.25 ปานกลาง 18 18.61 ดี 
19 20.16 ปานกลาง 19 18.86 ดี 
20 19.38 ดี 20 17.19 ดีมาก 
21 22.49 ต่ า 21 19.20 ดี 
22 22.38 ต่ า 22 20.71 ปานกลาง 
23 22.19 ปานกลาง 23 19.87 ดี 
24 20.21 ปานกลาง 24 18.75 ดี 

x ̅ 21.46                 ปานกลาง x ̅ 19.39            ดี 
S.D. 1.34 24 1.32 

โปรแกรมการฝึก ระดับความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล (คน) 
 ดีมาก ดี ปานกลาง ต่ า ต่ ามาก 
ก่อนการฝึก  3 15 5 1 
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 3 14 7   
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การทดสอบสมมุติฐาน สถิติ dependent t – test เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย        ความ

คล่องแคล่วว่องไว ก่อนและหลังการฝึกโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ดังนี้ 

ตารางที่ 4 ผลเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนละหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8   

 ในนักกีฬาฟุตซอลโรงเรียนค าตากล้าราชประชาสงเคราะห์ 

*มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

 จากตารางท่ี 4 พบว่า นักกีฬาฟุตซอล มีความคล่องแคล่วว่องไว ตามผลการทดสอบ Illinois 
Agility run test หลังการฝึกตามโปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่อง โดยมีการเปรียบเทียบก่อนและหลัง   
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งแสดงให้เห็นว่านักกีฬาฟุตซอลมีความ
คล่องแคล่วว่องไวสูงขึ้น หลังจากได้รับการฝึกตามโปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่อง อย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 
 
ตารางที่ 5 การประเมินความพึงพอใจของนักเรียน เรื่องการพัฒนากิจกรรมการฝึกตารางเก้าช่อง     

เพื่อส่งเสริมความคล่องแคล่วว่องไวส าหรับ นักกีฬาฟุตซอลระดับมัธยมศึกษา 

 

ตัวแปร N x ̅ S.D. t df P 

ก่อนการฝึก 24 21.46 1.34 16.04 23 .000 
หลังการฝึก 24 19.39 1.32 

รายการ N x S.D. แปรผล 
1. ด้านความปลอดภัยในการเข้าร่วมการวิจัย 24 4.93 0.16 พึงพอใจมาก 

2. ด้านความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้น 24 4.97 0.10 พึงพอใจมาก 

3. ด้านการจัดการเรียนรู้ 24 4.95 0.13 พึงพอใจมาก 

4. ด้านบรรยากาศ 24 4.95 0.13 พึงพอใจมาก 

5. ด้านประโยชน์ท่ีได้รับ 24 4.97 0.10 พึงพอใจมาก 

ค่าเฉล่ียรวมทั้งฉบับ 4.96 0.12 พึงพอใจมาก 
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จากตารางท่ี 5 พบว่า นักเรียนมีความพึงพอใจในการฝึกตารางเก้าช่อง รายด้านท้ัง 5 ด้านและโดย
รวมอยู่ในระดับมากท่ีสุด  ซึ่งมีค่าเฉล่ียเท่ากับ 4.96 (S.D. = 0.12) 
 

อภปิรายผล 

 จากการวิจัยเรื่องการพัฒนากิจกรรมการฝึกตารางเก้าช่อง เพื่อส่งเสริมความคล่องแคล่วว่องไว
ส าหรับนักกีฬาฟุตซอลระดับมัธยมศึกษา ก่อนการฝึกและ หลังการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกตารางเก้า
ช่อง จ านวน 8 โปรแกรม และประเมินความพึงพอใจ ซึ่งท าการทดลองเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ท าการ
ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวด้วยการทดสอบ Illinois Agility run test ก่อนการฝึกและ หลังการฝึก 
น าผลการทดลองท่ีได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ อภิปรายผลได้ดังนี้                                                                              

1. ผลจากการวิเคราะห์ข้อมูลพบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอลก่อนการฝึก      
มีความคล่องแคล่วว่องไวอยู่ในระดับปานกลาง หลังจากการฝึกด้วยโปรแกรมตารางเก้าช่อง 8 สัปดาห์
ความคล่องแคล่วว่องไวอยู่ในระดับดี ตามสมมุติฐานท่ีต้ังไว้ ซึ่งจะเห็นได้ว่า ก่อนการฝึกและ หลังการฝึก 
ด้วยโปรแกรมตารางเก้าช่อง 8 สัปดาห์ มีความมีความคล่องแคล่วว่องไวท่ีเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ ซึ่ง
สอดคล้องกับ พงศธร จันทุมา (2565) ท่ีกล่าวว่า การฝึกแบบผสมผสานสามารถส่งผลให้เกิดการพัฒนา
ศักยภาพของพลังกล้ามเนี้อขา ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว โดยรูปแบบการฝึกจะประกอบไป
ด้วย การวิ่งอ้อมหลากหลายรูปแบบ การวิ่งระยะส้ัน การวิ่งข้ามรั้ว และวิ่งบันไดลิง โดยบันไดลิงนั้นถือได้
ว่าเป็นการฝึกท่ีสามารถพัฒนาความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวและปฏิกิริยาตอบสนองได้เป็นอย่างดี
และยังไม่มีงานวิจัยท่ีน าบันไดลิงมาผสมผสานในการฝึกรูปแบบ เอส เอ คิว มากนัก ซึ่งสอดคลองกับ 
Diego et al (2021) ได้ศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างองค์ประกอบของร่างกายกับสมรรถภาพทางกายใน
นักฟุตบอลอาชีพช่วง ปรีซีซั่น พบว่า ปริมาณของกล้ามเนื้อในร่างกายจะส่งผลต่อสมรรถภาพด้าน
ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และการสร้างแรงระเบิดเนื่องจากพลังงานหลักท่ีใช้ได้มาจากพลังงาน
ท่ีสะสมในกล้ามเนื้อ ดังนั้นระบบพลังงานจึงเป็นแบบไม่ใช่ออกซิเจน หรือแอนแอโรบิค ถ้าหากร่างกายมี
การสะสมของไขมันมากเกินไปจะส่งผลในด้านลบต่อสมรรถภาพทางกลไกหรือการเคล่ือนไหวร่างกาย 
และไขมันในร่างกายท่ีสะสมมากเกินไปอาจเป็นอุปสรรคต่อความต้องในการผลิตพลังงานในกล้ามเนื้อ
เพื่อการเคล่ือนไหวร่างกายอย่างรวดเร็วแต่ในขณะเดียวกันไขมันในร่างกายท่ีพอดีจะมีส่วนช่วยในการ
ผ่อนกระจายแรงกระแทกในการเคล่ือนไหว ดังนั้น ผู้ท่ีมีค่าของ BMI ท่ีอยู่ในระดับพอดีหรือปกติค่า
เปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกายท่ีต่ ามีการสะสมของไขมันในช่องท้องท่ีน้อย และน้ าหนักของมวลกระดูกท่ี
เหมาะสมและมีปริมาณของกล้ามเนื้อท่ีพอดีจะได้เปรียบท้ังทางด้านกลไกการเคล่ือนไหวร่างกาย และ
การผลิตพลังงานในร่างกายมาใช้เพื่อท างาน ออกก าลังกาย หรือเล่นกีฬาได้อย่างคล่องแคล่วว่องไว 
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 2. การเปรียบเทียบผลของความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนละหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 นักกีฬา   

ฟุตซอล มีความคล่องแคล่วว่องไว ตามผลการทดสอบ Illinois Agility run test หลังการฝึกตาม

โปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่อง โดยมีการเปรียบเทียบก่อนและหลัง มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ

ทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งแสดงให้เห็นว่านักกีฬาฟุตซอล มีความคล่องแคล่วว่องไวสูงขึ้น หลังจากได้รับ

การฝึกตามโปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่อง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ.05” ซึ่งสอดคล้องกับ 

คุณานนต์ ตันเจริญสุข (2565 : 205) การฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกร่วมกับโปรแกรมตารางเก้าช่องท่ีมี

ต่อ พลัง ความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว ในระยะการฝึกท่ีแตกต่างกันและรูปแบบการฝึกท่ี

แตกต่างกัน ของนักกีฬาฟุตบอลชาย สอดคล้องกับงานวิจัยของ ณัฐกานต์ อยู่เกตุ (2563) พบว่า

พฤติกรรมการพัฒนาตนเองกับ ความเป็นเลิศของนักกีฬาเปตองทีมชาติไทยมีความสัมพันธ์ในทิศทาง

เดียวกันในระดับต่ า ได้แก่ มีความอดทน ต่อความยากล าบากเพื่อความก้าวหน้าของชีวิต และสามารถ

ต่อสู้กับแรงกดดันต่างๆ ตลอดจนความตึงเครียดได้ มีระดับความสัมพันธ์ปานกลางและนักกีฬาฟุตซอล

อาชีพท่ีมีความมุ่งมั่นต้ังใจ ด้านความรักในอาชีพ และ ความอดทน ซึ่งเป็นความแกร่งมีความสัมพันธ์    

กับการพัฒนาความส าเร็จของนักกีฬาฟุตซอลอาชีพเป็นไปใน ทิศทางเดียวกัน ท้ังนี้อาจจะเนื่องมาจาก

นักกีฬาฟุตซอลอาชีพมีความมุ่งมั่นต้ังใจ ความอดทน 

 3. การประเมินความพึงพอใจของนักเรียนหลังการทดลอง ด้วยแบบประเมินความพึงพอใจท่ีมี

ต่อกิจกรรมการฝึกตารางเก้าช่อง จ านวน 5 ด้าน ท่ีผู้วิจัยได้สร้างขึ้นเพื่อต้องการเก็บข้อมูลและวิเคราะห์

ข้อมูล ส่ิงท่ีนักเรียนเกิดการเรียนรู้ และตอบสนองต่อกิจกรรมท่ีเข้าร่วม มี 5 ด้านประกอบด้วย       ด้าน

ความปลอดภัยในการเข้าร่วมการวิจัย ด้านความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้น ด้านการจัดการเรียนรู้ และ

ด้านบรรยากาศ ด้านประโยชน์ท่ีได้รับ มาตรระดับคะแนนของความคิดเห็น 5 ระดับ ระหว่าง 1 – 5

คะแนน คะแนนเฉล่ียจะอยู่ระหว่าง 1.00 – 5.00 ผลการวิเคราะห์หลังการทดลองพบว่า ความพึงพอใจ

ของนักเรียนท่ีมีต่อกิจกรรมการฝึก ค่าเฉล่ียของแบบประเมินของนักเรียนมีความพึงพอใจในการฝึก

ตารางเก้าช่องโดยรวมอยู่ในระดับมากท่ีสุด ซึ่งสอดคล้องกับ ธนพจน์ โพสมัคร (2562 : 61) ได้กล่าวถึง

องค์ประกอบความแกร่ง มีดังนี้ 1) ความคิดท่ีจะมุ่งมั่นสู่เป้าหมาย ประกอบด้วย มีความรัก ความศรัทธา

ในสาขาวิชาท่ีเลือกเรียน มีความสามารถในการจดจ่อกับเป้าหมาย มีความปรารถนาอย่างแรงกล้า มี

ความกระตือรือร้นหมั่นฝึกฝนอยู่เสมอ และมีแรงจูงใจใฝ่สัมฤทธิ์ 2) ประกอบด้วย การมีความอดทน    มี

ความพยายาม มีความต้ังใจแน่วแน่ และมีความสามารถในการฟันฝ่าอุปสรรค 
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ข้อเสนอแนะ 

 1. ข้อเสนอแนะในการน าผลการวิจัยไปใช้ 
   1.1 ตารางการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ในเวลา 8 สัปดาห์ สามารถน าไปประยุกต์ใช้ใน
กีฬาประเภทอื่นได้และ ควรท่ีจะเพิ่มความเข้มข้นในการฝึกด้วย จึงจะท าให้นักกีฬามีศักยภาพด้านความ
คล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้นได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
   1.2 โปรแกรมการฝึกสามารถประยุกต์และ เพิ่มแบบฝึกท่ีคิดว่าจะสามารถพัฒนาความ
คล่องแคล่วว่องไวได้ดียิ่งขึ้น 
 2. ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป 
   2.1 ควรท าการศึกษาความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ท่ีได้รับจากการฝึกคงอยู่ได้นาน    
ก็จะสามารถน าไปวางแผนการฝึกเพื่อเตรียมความพร้อมของนักกีฬาได้ และวางแผนการฝึกล่วงหน้าก่อน 
การแข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
   2.2 ควรเพิ่มจ านวนเซต และจ านวนเท่ียว ให้มากกว่า 2 เซต เซตละ 3 เท่ียวเพื่ อ
เปรียบเทียบ ผลการฝึกในจ านวนท่ีเพิ่มขึ้น เพื่อทราบวาการฝึกท่ีเพิ่มจ านวนเซตและเท่ียวจะมีผลต่อ
ความคล่องแคล่วว่องไว 
   2.3 ควรก าหนดจ านวนกลุ่มตัวอย่าง 2 กลุ่ม เนื่องจากจะได้มีการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม
และ กลุ่มละไม่เกิน 15คน เนื่องจากหากมีผู้เข้ารับการทดลองจ านวนมากเกินไป ท าให้ยากต่อการ
ควบคุมในการด าเนินการทดลองให้เป็นไปตามโปรแกรมท่ีก าหนด
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