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บทคัดย่อ
	การศึกษาวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลและเปรียบเทียบผลของการฝึกวิ่งรูปแบบตัวแซดที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียนกาฬสินธุ์พิทยาสรรพ์ จังหวัดกาฬสินธุ์ ภายในกลุ่มก่อนและหลังการฝึก กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียนกาฬสินธุ์พิทยาสรรพ์ จังหวัดกาฬสินธุ์ อายุระหว่าง 16-18 ปี เลือกแบบเจาะจง จำนวน 15 คน ระยะเวลาที่ใช้ในการวิจัย 4 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 1 ชั่วโมง คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เวลา 16.30-17.30 น. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ โปรแกรมการฝึกวิ่งรูปแบบตัวแซด สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูลโดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบภายในกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการฝึก โดยใช้สถิติที (pair sample t-test) ผลการวิจัยพบว่า 1) ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตัวอย่าง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 17.57 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 1.73 และหลังการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 15.98 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 1.33 ตามลำดับ และ 2) ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการฝึกและหลังการฝึก พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สรุปได้ว่า หลังการฝึกวิ่งรูปแบบตัวแซดนักกีฬาฟุตซอลชายมีความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้น

คำสำคัญ:  การฝึกวิ่งรูปแบบตัวแซด ความคล่องแคล่วว่องไว นักกีฬาฟุตซอลชาย

Abstract
[bookmark: _Hlk161661727][bookmark: _Hlk161662042]	The purposes of this research were to study results and comparison of the effects of Z-shaped running training on the agility within the group before and after training of male futsal athletes, Kalasin Pittayasan School, Kalasin Province. The sample group consisted of 15 male futsal athletes, Kalasin Pittayasan School, Kalasin Province, aged between 16-18 years using purposive sampling. Time spent of this research was 4 weeks, 1 hour per day and 3 days per week. Those were Monday, Wednesday, and Friday which time 4.30-5.30 p.m. Tool used in research was Z-shaped running training program. Statistics used for data analysis were mean, standard deviation, and comparison within the sample before and after training using pair sample t-test. The research results were as follows; 1) Mean and standard deviation of the agility of the sample group found that before the Z-shaped running training had a mean of 17.57 and the standard deviation was 1.73 while after Z-shaped running training, the mean was 15.98 and the standard deviation was 1.33, respectively. 2) Result of comparing the differences in agility mean using the Agility Run Test within the sample group between before training and after training found that there was a statistically significant difference at the 0.05 level. In conclusion, after practicing the Z-shaped running training program, athletes have better agility ability.

Keywords:  Z-shaped running training, Agility, Male futsal athlete

บทนำ
	ฟุตซอล คือ ชื่อสากลที่ใช้เรียกในการแข่งขันฟุตบอล 5 คน (five-a-side) เป็นคำที่มีรากศัพท์มาจากภาษาสเปนหรือโปรตุเกลที่ใช้เรียกกีฬาฟุตบอลว่า FUTball หรือ FUTEbO และภาษาสเปนหรือภาษาโปรตุเกสที่เรียกในร่มว่า SALA เมื่อนำมารวมกันจึงเกิดเป็นคำใหม่ว่า FUTSAL ใช้สนามขนาดเดียวกับสนามบาสเกตบอล วิธีการเล่นโดยใช้ลูกฟุตซอล ซึ่งมีลักษณะเหมือนลูกฟุตบอลแต่มีขนาดเล็กกว่า และใช้จำนวนผู้เล่นเพียง 5 คนเท่านั้น กีฬาประเภทนี้ไม่เป็นที่ปรากฏแน่ชัดว่าเริ่มเล่นในประเทศไทยเมื่อใด แต่มีเกมส์การเล่นชนิดหนึ่งโดยส่วนมากจะเรียกว่า ฟุตบอลโกล์หนู ซึ่งมีรูปแบบคล้ายกับฟุตซอล เพียงแต่ฟุตบอลโกล์หนูจะไม่มีผู้รักษาประตู เพราะประตูที่ใช้มีขนาดเล็กและไม่มีรูปแบบที่ชัดเจน เป็นเพียงการเล่นเพื่อการออกกำลังกายและความสนุกสนานเท่านั้น จนกระทั่งในปี พ.ศ. 2540 สมาคมฟุตบอลแห่งประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ์ และการกีฬาแห่งประเทศไทยได้จัดให้มีการแข่งขันฟุตบอล 5 คน ชิงแชมป์ประเทศไทยขึ้นเป็นครั้งแรก (ฟุตบอล 5 คน คือ คำที่ใช้เรียก FUTSAL ในประเทศไทย) และได้มีการจัดการแข่งขันขึ้นเป็นประจำทุกปีหลังจากนั้น ในระดับนานาชาติฟุตบอล           5 คน ประเทศไทยได้ก้าวหน้าไปถึงขั้นเป็นตัวแทนทวีปเอเชียเข้าร่วมการแข่งขันฟุตซอลชิงแชมป์โลก ครั้งที่ 4 ที่ประเทศกัวเตมาลา (ปี ค.ศ. 2000) และครั้งที่ 5 ที่ประเทศไต้หวัน (ปี ค.ศ. 2004) ซึ่งจะเห็นได้ว่าคนไทยก็มีทักษะการเล่นฟุตซอลไม่น้อยหน้าชาติอื่น ปัจจุบันกีฬาฟุตบอล 5 คนหรือฟุตซอลในประเทศไทยได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายในหมู่เยาวชนและประชาชนทั่วไปทั้งเพศชายและเพศหญิง สาเหตุเนื่องจากกีฬาฟุตซอลเป็นเกมส์กีฬาที่สนุกสนานตื่นเต้นเร้าใจและรวดเร็ว สามารถจัดการแข่งขันได้ตลอดทั้งปีและแข่งขันได้ทุกสภาพอากาศ ปัจจุบันหน่วยงานต่าง ๆ ทั้งภาครัฐและเอกชนได้หันมาสนใจสนับสนุนให้มีการจัดการแข่งขันอย่างกว้างขวาง กีฬาฟุตซอลเป็นเกมส์กีฬาที่ใช้ความเร็วเข้ามาเกี่ยวข้องในทุก ๆ ด้าน ทั้งด้านความคิด การตัดสินใจ และการคาดเดาเหตุการณ์ล่วงหน้า ดังนั้น นักกีฬาจึงต้องมีทักษะที่ดีเยี่ยมและมีความสามารถค่อนข้างสูง มีปฏิกิริยาตอบสนองต่อเกมส์การเล่นที่รวดเร็ว สามารถแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้าได้ดี มีการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วและเคลื่อนที่หาช่องว่างอยู่ตลอดเวลา มีความแน่นอนและแม่นยำทั้งการรับ-ส่ง การเลี้ยง การพา การเข้าสกัดกั้น การป้องกัน การยิงประตู รวมไปถึงความเข้าใจในการทำงานสัมพันธ์กับเพื่อนร่วมทีมอย่างมีประสิทธิภาพ (Maivijit, 2006) และสอดคล้องกับหลักการของ บงการ พรหมผุย (Phromphui, 2002) ที่ได้กล่าวว่า สิ่งที่นักกีฬาฟุตซอลทุกคนต้องมี คือ การมีสมรรถภาพทางกายทางทักษะกลไก (Human Motor Performance) ที่ดีและปัจจัยที่จะส่งผลต่อทักษะทางกลไก คือ ความอ่อนตัว (Flexibility) ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ความเร็ว (Speed) ความอดทนของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance) และความอดทนของระบบไหลเวียนเลือด (Cardiovascular Endurance) และเป็นที่ยอมรับกันโดยทั่วไปว่า ความสำเร็จจากการแข่งขันย่อมขึ้นอยู่กับปัจจัยหลายประการด้วยกัน ซึ่งปัจจัยหรือองค์ประกอบหลักที่สำคัญอย่างหนึ่งคือ สมรรถภาพทางกาย    ซึ่งถ้านักกีฬาฟุตซอลคนใดมีอยู่ในตัวอย่างครบถ้วน จะทำให้เขาเป็นนักกีฬาที่มีความสามารถในการเล่นฟุตซอลได้อย่างดีเยี่ยม โดยวิธีการสร้างสมรรถภาพทางกายให้กับนักกีฬาฟุตซอลนั้นจะมีวิธีการคล้ายกับนักกีฬาฟุตบอล สอดคล้องกับคำกล่าวของ ชาญวิทย์ ผลชีวิน (Phonchiwin, 1991) ที่ได้กล่าวว่า การสร้างสมรรถภาพสำหรับนักกีฬาฟุตบอลเป็นสิ่งจำเป็นอย่างยิ่ง เนื่องจากกีฬาฟุตบอลเป็นกีฬาที่มีการเคลื่อนไหวในรูปแบบต่าง ๆ มากมายและใช้เวลาในการแข่งขันนานพอสมควร นักกีฬาจะต้องฝึกซ้อมมาเป็นอย่างดี ปัจจุบันกีฬาฟุตบอลได้อาศัยวิทยาศาสตร์ทางการกีฬามาช่วย และมีการวิจัยทดสอบในเรื่องต่าง ๆ เกี่ยวกับสรีระของร่างกาย เพื่อเป็นแนวทางในการเสริมสร้างสมรรถภาพของร่างกาย และนำขั้นตอนในการออกกำลังกายมาใช้ให้ถูกหลักและวิธีการของกีฬาแต่ละประเภทด้วย ดังนั้นการสร้างสมรรถภาพทางกายสำหรับนักฟุตบอล จึงต้องอาศัยขั้นตอนและวิธีการที่ถูกต้องเช่นกันเพื่อให้นักฟุตบอลมีสมรรถภาพทางด้านร่างกายดีที่สุดพร้อมที่จะทำการแข่งขัน
             การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายภายใต้ความคล่องแคล่วว่องไวนั้น เป็นสิ่งจำเป็นที่นักกีฬาควรได้รับการฝึกเป็นอย่างยิ่ง ดังที่  ชูศักดิ์ เวชแพศย์ และกันยา ปาละวิวัธน์ (Wechaphaet & Palawiwat, 1993) ได้กล่าวไว้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไวมีความสำคัญในกิจกรรมทุกอย่างที่เกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนตำแหน่งของร่างกายหรือส่วนหนึ่งส่วนใดได้อย่างรวดเร็ว การออกตัวได้เร็ว การหยุดได้เร็วและการเปลี่ยนทิศทางได้รวดเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายที่ดีในกีฬาหลายอย่าง เช่น บาสเกตบอล แบดมินตัน วอลเลย์บอล ฟุตบอล สกี ฟุตซอล เป็นต้น ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นความสามารถที่จะเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็วสามารถเพิ่มได้โดยการฝึก ในส่วนการร่วมกันของกล้ามเนื้อ ต้องพยายามพัฒนาให้เกิดการร่วมงานกันในการเคลื่อนไหวที่เน้นแบบหนึ่งแบบใดที่จำเป็นสำหรับกิจกรรมนั้น ๆ กำลังกล้ามเนื้อจะช่วยเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไว ถ้ากล้ามเนื้อไม่ดีการควบคุมแรงเฉื่อยของร่างกายจะเป็นไปไม่ได้ ตัวอย่างเช่น ในการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วย่อมต้องการกำลังกล้ามเนื้อขาอย่างมาก เพื่อทำให้ร่างกายหยุดหรือทำให้เปลี่ยนทิศทางการพุ่งตัวออกไป ซึ่งขึ้นกับกำลัง (Power) ย่อมต้องอาศัยความแข็งแรง (Strength) และความเร็ว (Speed) ด้วย ซึ่งตรงตามทฤษฎีของ เมธาสทธิ์ ถาไชยลา (Thachayla, 2018) ที่ได้กล่าวว่า นักกีฬาฟุตบอลต้องผ่านการฝึกร่างกายมาเป็นอย่างดี ประกอบด้วย ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว ความอดทน ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว ในการแข่งขันกีฬาฟุตบอลมีการขึ้นลงสนามอย่างรวดเร็ว มีการใช้ความเร็วในการเคลื่อนไหวจากจุดหนึ่งไปยังจุดหนึ่ง การเคลื่อนที่ในกีฬาฟุตบอลนั้น แบ่งออกเป็น 2 ลักษณะคือ การเคลื่อนที่ด้วยตัวเปล่าที่มีการเร่งความเร็ว การชะลอความเร็ว และการเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนที่เพื่อหลบหลีก การประกบติด และการป้องกันของฝ่ายตรงข้าม หาพื้นที่ในการรับลูกบอลและหาจังหวะในการเพื่อเข้ายิงประตู การเคลื่อนที่พร้อมกับลูกบอลเพื่อบังคับควบคุมลูกบอลด้วยเท้า โดยมีการเร่งความเร็ว เปลี่ยนความเร็ว ชะลอความเร็ว ซึ่งที่กล่าวมานั้น ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว สอดคล้องกับงานวิจัยของ มณฑล ทองโรจน์ และคณะ (Thongroj et al., 2018) ที่ได้ศึกษาการสร้างโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอล ผลการวิจัยพบว่า 1. ความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองในช่วงหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05, 2. ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองในช่วงก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05
	ดังนั้น การฝึกวิ่งรูปแบบตัวแซดจึงจำเป็นต้องใช้วิธีการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวด้วยการฝึกวิ่งที่มีการเปลี่ยนตำแหน่งและทิศทางในการเคลื่อนที่ระยะทางสั้น ๆ อย่างรวดเร็ว การปรับปรุงความเร็วให้เพิ่มขึ้นทั้งด้านความยาวและความถี่ในการก้าวเท้าอย่างกระฉับกระเฉงว่องไวในทันทีทันใด เพื่อวิ่งหลบหลีกฝ่ายตรงข้ามได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยไม่ทำให้เกิดการบาดเจ็บและเสียโอกาสในการยิงประตูตลอดจนการพัฒนาระบบการทำงานของร่างกายแบบไม่ใช้ออกซิเจนให้สมบูรณ์ยิ่งขึ้น ด้วยเหตุผลดังกล่าว นักฟุตซอลควรที่จะมีสมรรถภาพทางกายด้านความคล่องแคล่วว่องไวที่ดีเป็นพื้นฐาน ผู้วิจัยจึงเห็นความสำคัญและต้องการศึกษาเกี่ยวกับผลของการฝึกวิ่งรูปแบบตัวแซดที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียนกาฬสินธุ์พิทยาสรรพ์ จังหวัดกาฬสินธุ์ การวิจัยครั้งนี้จึงมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลและเปรียบเทียบผลของการฝึกวิ่งรูปแบบตัวแซดที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียนกาฬสินธุ์พิทยาสรรพ์ จังหวัดกาฬสินธุ์ โดยผู้วิจัยคาดว่าผลการศึกษาที่ได้สามารถพัฒนาทักษะความคล่องแคล่วว่องไว สามารถเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาฟุตซอลในระดับต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ และเป็นแนวทางให้ผู้ฝึกสอน นักกีฬา และผู้ที่สนใจใช้โปรแกรมฝึกรูปแบบตัวแซดที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว สามารถนำไปใช้ฝึกหรือปรับปรุงแบบฝึกให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้นเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาต่อไปและมีความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มมากขึ้น

วิธีดำเนินการวิจัย
	ประชากร
	ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียนกาฬสินธุ์พิทยาสรรพ์ จังหวัดกาฬสินธุ์ อายุระหว่าง 16-18 ปี ปีการศึกษา 2566
	กลุ่มตัวอย่าง
	กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ เป็นนักกีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียนกาฬสินธุ์พิทยาสรรพ์ จังหวัดกาฬสินธุ์           อายุระหว่าง 16-18 ปี โดยการเลือกแบบเจาะจง (purposive sampling) จำนวน 15 คน (เป็นนักกีฬาของโรงเรียน ซึ่งเป็นตัวจริงทั้งหมด) ปีการศึกษา 2566 ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึก 4 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 45 นาที คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เวลา 17.00-17.45 น.
	เครื่องมือที่ใช้การวิจัย
	1. โปรแกรมการวิ่งรูปแบบตัวแซด ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น มีระยะเวลาในการฝึก 4 สัปดาห์ ดังตารางที่ 1 (Table 1.)

Table 1. Z-shaped running program for 4 weeks training created by researcher.
	Before training week 1

	Day
	Training format
	Time
	Set

	Monday
	1. Warming up and stretching your muscles
	15 min
	-

	
	2. Agility Run Test
	1 hour 30 min
	-

	
	3. Warming up and stretching your muscles
	15 min
	-

	*Note: Rest 45 seconds between sets, rest 1 minute between exercises

	Training program for 4 weeks 

	Weeks 1-2

	Day
	Training format
	Time
	Set

	Monday
Wednesday, Friday
	1. Warming up and stretching your muscles
	15 min
	-

	
	2. Z-shaped running training
	-
	-

	
	      2.1 Running alternately with moving in close steps
	1 min
	3

	
	      2.2 Running alternately with Z-shaped backwards
	1 min
	3

	
	      2.3 Running alternately with moving in close steps in a zigzag pattern
	1 min
	3

	
	      2.4 Running alternately with moving in close steps around the body
	1 min
	3

	
	      2.5 Run fast, tap the cones forward and backward
	1 min
	3

	
	3. Warming up and stretching your muscles
	15 min
	-

	*Note: Rest 45 seconds between sets, rest 1 minute between exercises




Table 1. Continue
	Training program for 4 weeks 

	Weeks 3-4

	Day
	Training format
	Time
	Set

	Monday, Wednesday, Friday
	1. Warming up and stretching your muscles
	15 min
	-

	
	2. Z-shaped running training
	-
	-

	
	      2.1 Running alternately with moving in close steps
	1 min
	3

	
	      2.2 Running alternately with Z-shaped backwards
	1 min
	3

	
	      2.3 Running alternately with moving in close steps in a zigzag pattern
	1 min
	3

	
	      2.4 Running alternately with moving in close steps around the body
	1 min
	3

	
	      2.5 Run fast, tap the cones forward and backward
	1 min
	3

	
	      2.6 Movement in close steps alternating with zigzag running
	1 min
	3

	
	3. Warming up and stretching your muscles
	15 min
	-

	*Note: Rest 45 seconds between sets, rest 1 minute between exercises

	After training week 4

	Day
	Training format
	Time
	Set

	Friday
	1. Warming up and stretching your muscles
	15 min
	-

	
	2. Agility Run Test
	1 hour 30 min
	-

	
	3. Warming up and stretching your muscles
	15 min
	-

	*Note: Rest 1 minute between sets



	2. แบบทดสอบการวิ่ง Agility Run Test ของ วิศาล ไหมวิจิตร (Maivijit, 2006)
	3. นาฬิกาจับเวลา
	4. กรวย
	5. มาร์คเกอร์
	6. แบบบันทึกผลการทดสอบก่อนและหลังการฝึก
	7. ตลับเมตร
	จากการประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมการวิ่งรูปแบบตัวแซด โดยผู้เชี่ยวชาญ จำนวน 3 ท่าน มีค่าความสอดคล้อง (Index of item objective congruence: IOC) เท่ากับ 0.80 ซึ่งมีค่ามากกว่า 0.5 จึงมีความเหมาะสมสามารถนำไปใช้ได้จริง (Ratchatranon, 2014)
	การเก็บรวบรวมข้อมูล
	1. ทำหนังสือขออนุญาตโรงเรียนกาฬสินธุ์พิทยาสรรพ์ในการเก็บรวบรวมข้อมูลเพื่อกำหนดวัน เวลาในการเก็บรวบรวมข้อมูล ตลอดจนขอใช้สถานที่ อุปกรณ์ และกลุ่มตัวอย่าง
	2. ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการ เครื่องมือ อุปกรณ์ และสถานที่ที่ใช้งานวิจัย
	3. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ์ ตารางฝึก แบบบันทึกผล เพื่อใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล
	4. ชี้แจงขั้นตอนวิธีการฝึกโดยละเอียดแก่กลุ่มตัวอย่าง
	5. ก่อนการฝึก มีการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวกลุ่มตัวอย่างทั้ง 15 คน ด้วยการทดสอบ Agility Run Test
	6. ทำการฝึกโปรแกรมการวิ่งรูปแบบตัวแซด เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เวลา 17.00-17.45 น.
	7. หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 15 คน ด้วยการทดสอบ Agility Run Test
	8. นำผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวมาทำการวิเคราะห์ผลทางสถิติ
	การวิเคราะห์ข้อมูล
	1. หาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึกและหลังการฝึก
	2. เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวของภายในกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึกและหลังการฝึก โดยใช้สถิติที (pair sample t-test)

ผลการวิจัย
	1. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึก Agility Run Test        มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 17.57 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 1.73 และหลังการฝึกพบว่า Agility Run Test มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 15.98 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 1.33 ตามลำดับ ดังตารางที่ 2 (Table 2.)

Table 2. Mean and standard deviation of agility of the sample before training and after training.
	No.
	Agility Run Test

	
	Before training
	After training (week 4)

	1
	20.34
	16.57

	2
	16.86
	15.47

	3
	16.14
	15.24

	4
	16.68
	14.04

	5
	15.90
	14.86

	6
	16.25
	15.90

	7
	15.59
	14.45

	8
	14.56
	14.66

	9
	19.53
	17.45

	10
	19.26
	16.42

	11
	17.93
	17.30

	12
	18.20
	15.87

	13
	17.67
	16.75

	14
	18.18
	15.50

	15
	20.54
	19.36

	
	17.57
	15.98

	S.D.
	1.73
	1.33



	2. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไว โดยใช้ Agility Run Test ภายในกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึกและหลังการฝึก มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ดังตารางที่ 3 (Table 3.)

[bookmark: _Hlk156750107]Table 3. Comparison of differences in mean agility using the Agility Run Test within the sample group between before training and after training.
	Agility Run Test (n=15)
	Training
	
	S.D.
	t
	p-value

	
	before
	17.57
	1.73
	1.76

	0.000*


	
	after
	15.98
	1.33
	
	


*p<0.05

อภิปรายผลการวิจัย
	จากการศึกษาผลการฝึกรูปแบบการวิ่งตัวแซดที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียนกาฬสินธุ์พิทยาสรรพ์ จังหวัดกาฬสินธุ์ พบว่ามีประเด็นที่น่าสนใจและนำมาอภิปรายผลดังนี้
	การทดสอบ Agility Run Test พบว่า ก่อนการฝึก Agility Run Test มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 17.57 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 1.73 และหลังการฝึกพบว่า Agility Run Test มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 15.98 ส่วนเบี่ยงเบน เท่ากับ 1.33 ตามลำดับ ทำให้ทราบถึงการเปลี่ยนแปลงความคล่องแคล่วว่องไวหลังการฝึกที่ดีกว่าก่อนการฝึก สอดคล้องกับทฤษฎีของ     วรศักดิ์ เพียรชอบ (Pianchob, 2005) ที่ได้กล่าวไว้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นความสามารถในการเปลี่ยนตำแหน่งหรือทิศทางการเคลื่อนไหวของร่างกายด้วยความรวดเร็ว และมีประสิทธิภาพอันเป็นผลเนื่องมาจากความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อในส่วนต่าง ๆ เพื่อทำงานประสานกันได้เป็นอย่างดี กิจกรรมการออกกำลังกายที่จะช่วยสร้างเสริมให้ร่างกายมีความคล่องตัวสูงขึ้น ได้แก่ กิจกรรมที่ทำให้กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้ทำงานร่วมกันและประสานกันในการเปลี่ยนตำแหน่งและทิศทางการเคลื่อนไหวของร่างกาย และสอดคล้องกับทฤษฎีของ Bompa (1999) ที่กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว ประกอบด้วยองค์ประกอบสี่ส่วน คือ ความเร็ว พลังกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวและการทำงานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อโดยองค์ประกอบทั้งสี่ส่วนจะทำงานประสานสัมพันธ์สนับสนุนซึ่งกันและกัน ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นองค์ประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายที่มีความสำคัญต่อการดำรงชีวิตประจำวัน และเป็นปัจจัยที่สำคัญและจำเป็นต่อการเล่นกีฬาชนิดต่าง ๆ เช่น บาสเกตบอล เทนนิส รักบี้ ฟุตบอล รวมทั้งในกีฬาฟุตบอลด้วย ซึ่งผู้ที่มีความคล่องแคล่วว่องไวที่ดีนั้นจะสามารถส่งผลช่วยให้การเคลื่อนไหวในสถานการณ์การเล่นกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ ในกีฬาฟุตบซอลนั้นเป็นกีฬาที่ผู้เล่นจำเป็นต้องมีความสามารถของร่างกายที่เคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็วฉับพลันทุกทิศทุกทางรวมทั้งการทรงตัวที่ดี ไม่ว่าจะเป็นการเคลื่อนไหวในลักษณะของการวิ่ง การยืน การกระโดด การหยุด หลอกล่อหรือการหลบหลีกผู้เล่นฝ่ายตรงข้ามทั้งในขณะเคลื่อนที่ไปพร้อมกับลูกฟุตซอลและเคลื่อนที่ด้วยตัวเปล่า รวมไปถึงการแสดงทักษะในกีฬาฟุตซอล ไม่ว่าจะเป็นการเลี้ยงลูก การรับ-การส่งลูกบอล ตลอดจนการเคลื่อนที่เข้าหาลูกบอลโดยสามารถยิงประตูได้ทันทีและแม่นยำ ความคล่องแคล่วว่องไวนั้นเป็นความรวดเร็วในการทำกิจกรรมใด ๆ ในระยะเวลาอันสั้นอย่างฉับพลันและมีประสิทธิภาพ ในการแข่งขันกีฬานั้นผู้ที่มีความคล่องแคล่วว่องไวที่ดีกว่า จะสามารถฉกฉวยโอกาส เข้าจู่โจมคู่ต่อสู้ได้ทุกโอกาส และสอดคล้องกับงานวิจัยของ ศศิวิมล เอกวิริยะกุล และคณะ (Ekwiriyakul et al., 2018) ที่ได้ศึกษาความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยา ความเร็วในการวิ่งเปลี่ยนทิศทาง และสมรรถภาพทางกายที่บ่งชี้ถึงความสามารถของนักบาสเกตบอล ผลการวิจัยพบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวเชิงปฏิกิริยามีความสัมพันธ์กับความเร็วในการวิ่งทางตรงที่ระยะ 20 เมตร อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ส่วนความเร็วในการเปลี่ยนทิศทางมีความสัมพันธ์กับความเร็วในการวิ่งทางตรงที่ระยะ 20 เมตร และพลังกล้ามเนื้อขาอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05
ผลการเปลี่ยนแปลงหลังจากการฝึกรูปแบบการวิ่งตัวแซดที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียนกาฬสินธุ์พิทยาสรรพ์ จังหวัดกาฬสินธุ์ สอดคล้องกับงานวิจัยของ อารีย์ อินสุวรรโณ (Insuwanno, 2017) ที่ได้ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง ผลการวิจัยพบว่า  1) ผลการทดสอบระดับความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง อายุ 13-15 ปี โดยการทดสอบ Illinois Agility run test ก่อนใช้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง อยู่ในระดับดี จำนวน 15 คน ระดับปานกลาง จำนวน 14 คน ระดับต่ำมาก จำนวน 1 คน หลังการใช้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงมีการพัฒนาระดับความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้น อยู่ในระดับดีมาก จำนวน 16 คน ระดับดี จำนวน 13 คน ระดับปานกลาง จำนวน 1 คน 2) ผลการเปรียบเทียบระดับความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนและหลังการฝึกโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง อายุ 13-15 ปี จากผลการทดสอบ Illinois Agility Run test ก่อนใช้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 20.40 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.12 วินาที หลังใช้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 17.67 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.14 วินาที มีส่วนต่างของค่าเฉลี่ยของเวลาทดสอบทั้งสองครั้งเท่ากับ 2.73 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.02 วินาที หลังการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ใช้เวลาน้อยกว่าก่อนได้รับการฝึกจากโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01 และสอดคล้องกับงานวิจัยของ พชรพล บุญเรือน (Boonroen, 2019) ที่ได้ศึกษาผลการฝึกการวิ่งรูปแบบตัว Z และตัว S ที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตบอล โดยผลการวิจัยพบว่า กลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตัว Z กับ S แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 โดยกลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตัว Z ควบคู่กับ S มีผลต่อค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวดีกว่ากลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตัว S และกลุ่มการฝึกวิ่งรูปแบบตัว Z 

สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ
	ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไว โดยใช้ Agility Run Test ภายในกลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึกและหลังการฝึก มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 สรุปได้ว่า หลังการฝึกรูปแบบการวิ่งตัวแซดที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียนกาฬสินธุ์พิทยาสรรพ์ จังหวัดกาฬสินธุ์ ดีกว่าก่อนการฝึก สำหรับข้อเสนอแนะในการประยุกต์ใช้ผลการวิจัยและในการวิจัยครั้งต่อไป มีดังนี้
[bookmark: _Hlk110093451]	1. การฝึกรูปแบบการวิ่งตัวแซดที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียนกาฬสินธุ์พิทยาสรรพ์ จังหวัดกาฬสินธุ์ ในเวลา 4 สัปดาห์ สามารถนำไปทดลองใช้ในการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวแก่นักกีฬาได้
	2. ควรใช้เวลามากกว่า 4 สัปดาห์ จึงเห็นผลได้ชัดเจนมากยิ่งขึ้น
	3. การวิจัยครั้งนี้ใช้กลุ่มตัวอย่างที่เป็นเพศชายเท่านั้น ดังนั้นควรมีการวิจัยกลุ่มตัวอย่างในเพศหญิง
	4. ควรเพิ่มจำนวนเซต และจำนวนเที่ยว ให้มากกว่า 3 เซต ๆ ละ 4 เที่ยว เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกในจำนวนที่เพิ่มขึ้น เพื่อศึกษาว่าการฝึกที่เพิ่มจำนวนเซตและจำนวนเที่ยว มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวอย่างไร

เอกสารอ้างอิง
Bompa, T. (1999). Periodization Training for Sports. IL: Human Kinetics.
Boonroen, P. (2019). Study results between Z and S pattern running training affecting agilities of football players. Master of Science Thesis. Bangkok: Srinakharinwirot University. (In Thai)
Ekwiriyakul, S., Makaje, N., Khaothin, T., Poonsawat, P., and Charoenwattana, S. (2018). The Study of Reactive Agility, Change of Direction Speed and Physical Fitness as Indicator of Performance in Basketball Players. Journal of Science and Technology, 7(3), 34-47. (In Thai)
Insuwanno. A. (2017). The Result of Blended Training Program Affected to Agility of Female Volleyball Players. Master of Education Thesis. Songkla: Prince of Songkla University. (In Thai)
Maivijit, W. (2006). Effects of Z and S running training on the agility of female futsal players. Master of Science Thesis. Bangkok Bangkok: Srinakharinwirot University. (In Thai)
Phonchiwin, C. (1991). Football. Bangkok: Siam Sport Printing. (In Thai)
Phromphui, B. (2002). Futsal teaching materials. Bangkok: M.P.P. (In Thai)
Pianchob, W. (2005). Principles and methods of teaching physical education. Bangkok: Thai Watthana Panich. (In Thai)
Ratchatranon, W. (2014). Social science research techniques. Bangkok: Kasetsart University. (In Thai)
Thachayla, M. (2018). Effects of a plyometric training program combined with SAQ training on the speed and agility of football athletes. Master of Education Thesis. Bangkok: Srinakharinwirot University. (In Thai)
Thongroj, M., Thammasakul, C., Hongsuwan, C., & Hengsawat, R. (2018). Creating an agility training program for futsal athletes. Ramkhamhaeng University Journal, 1(3), 75-85. (In Thai)
Wechaphaet, C., & Palawiwat, K. (1993). Physiology of exercise. Bangkok: Thamklom Printing. (In Thai)


Journal of Sports Science and Health Innovation, Rajabhat University Group of Thailand	 10

image1.png
Y
Journal of Sports Science

®
‘VF and Health Innovation

m Rajabhat University Group of Thailand






 


  


            


              


วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและนวัตกรรมสุขภาพ กลุ่มมหาวิทยาลัยราชภัฏแห่งประเทศไทย


 


                           


ปีที่ 


3


 ฉบับที่ 


2


 


(


เมษายน 


–


 มิถุนายน 


2567


)


 


 


Journal of Sports 


Science and Health Innovation, Rajabhat University Group of Thailand


 


 


23


 


 


ผลของการฝึกวิ่งรูปแบบตัวแซดที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลชาย


 


โรงเรียนกาฬสินธุ์พิทยาสรรพ์ จังหวัดกาฬสินธุ์


 


THE EFFECT OF Z


-


SHAPED


 


RUNNING TRAINING ON THE AGILITY OF MALE FUTSAL 


ATHLETS


 


AT KALASIN PITTAYASAN SCHOOL 


KALASIN PROVINCE


 


 


วริดา ผิวเวียง


1


 


วิภาดา สิมมา


1


 


อรทัย วรนาม


1


 


พันธวิศ กันญาบัตร


1


 และธนวรรณพร ศรีเมือง


1


*


 


Warida 


P


hiwwaing


1


 


Wipada 


S


imma


1


 


Orathai 


W


oranam


1


 


Phantawis 


K


anyabat


1


 


a


nd


 


Tanawanaphorn Srimuang


1


*


 


1


สาขาวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา คณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม


 


จังหวัดมหาสารคาม 


1


Department of Sports Science, Faculty of Education, Rajabhat Maha Sarakham University, Maha Sarakham province


 


*


Corresponding Author: 


Ouye_131


@hotmail.com


 


 


Received:


 


January 23, 2024


 


Revised:


 


February 12, 2024 


 


Accepted: 


February


 


19


, 


2024


 


 


บทคัดย่อ


 


 


การศึกษาวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลและเปรียบเทียบผลของการฝึกวิ่งรูปแบบตัวแซดที่มีต่อความ


คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาฟุตซอลชาย โรงเรียนกาฬสินธุ์พิทยาสรรพ์ จังหวัดกาฬสินธุ์ ภายในกลุ่มก่อนและหลังการฝึก 
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ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และการเปรียบเทียบภายในกลุ่มตัวอย่างก่อนและหลังการฝึก โดยใช้สถิติที 
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pair sample t
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test)


 


ผลการวิจัยพบว่า


 


1
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 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตัวอย่าง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
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ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน เท่ากับ 


1


.


73


 


และหลังการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
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 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่าง


ของ


ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการฝึกและหลังการฝึก
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สรุปได้ว่า หลังการฝึกวิ่งรูปแบบตัวแซด
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Abstract


 


 


The purpose


s


 


of this research 


were to 


study 


results and comparison of the effects of Z


-


shaped 


running training on the agility 


within the group before and after training 


of male futsal athletes, Kalasin 


Pittayasan School


,


 


Kalasin Province.


 


The sample group consisted of 


15 


male futsal athletes, Kalasin 


Pittayasan School


,


 


Kalasin Province, 


aged between 16


-


18 years


 


using


 


purposive sampling


.


 


T


ime spent 


of


 


this 


research


 


was


 


4 weeks,


 


1 hour 


per day and 3 days per week.


 


Th


ose


 


were


 


Monday, Wednesday, and Friday


 


which


 


time 4


.


30


-


5


.


30 p.m. 


T


ool used in research 


wa


s Z


-


shaped


 


running training program


. S


tatistics used 


for 
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