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การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาโปรแกรมฝึกจังหวะเท้า ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลังของกล้ามเนื้อของนักเรียนอายุ 12 ปี กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนโรงเรียนวัดหนองพะวา จำนวน 15 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ โปรแกรมฝึกจังหวะเท้า สถิติที่ใช้ ได้แก่ ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าคะแนนที

     ผลการวิจัยพบว่า คุณภาพของเครื่องมือโปรแกรมฝึกจังหวะเท้าที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลังของกล้ามเนื้อของนักเรียนอายุ 12 ปี พบว่า มีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา ร้อยละ 100 จากผู้เชี่ยวชาญ จำนวน 5 ท่าน ประกอบด้วย ขั้นอบอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่ ขั้นการฝึกด้วยโปรแกรมจังหวะเท้า ขั้นคลายอุ่นด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ โดยใช้เวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน โดยใช้เวลาฝึกครั้งละ 60 นาทีและได้มีการนำโปรแกรมไปศึกษานำร่องเพื่อหาความเป็นไปได้ของโปรแกรมในสภาพจริง พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวเท่ากับ 19.92 (4.60) ดีกว่าก่อนการฝึก 22.54 (4.96) มีค่าเฉลี่ยพลังของกล้ามเนื้อเท่ากับ 141.66 (16.61) ดีกว่าก่อนการฝึก 139.10 (16.55) และเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่วว่องไวและพลังของกล้ามเนื้อ ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 จึงสรุปได้ว่า การพัฒนาโปรแกรมฝึกจังหวะเท้าที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลังของกล้ามเนื้อของนักเรียนอายุ 12 ปี มีความเหมาะสมในการนำไปเก็บใช้จริงกับกลุ่มตัวอย่างต่อไป
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ABSTRACT
The purpose of the research was to develop the footwork drill program on agility and power of the student aged 12 years in Watnongpawa School. The samples were 15 students aged 12 years. Research instrument was footwork drill program. Data were analyzed by using mean, standard deviation and dependent t-test.
Finding were founded that: the quality of instrument of the Footwork drill program on to the agility and power of muscle of the students in Watnongpawa school was one hundreds percentage of face validity from five experts and included warm up with dynamic stretching, footwork dill training and cool down with static stretching. The training program used three days per weeks, training in four weeks and sixty minutes in each times. Then pilot study found that the mean and standard division of agility after attending 4-week program were higher 19.92 (4.60) than before 22.54 (4.96), the mean and standard division of power of muscles after attending 4-week program were higher 141.66 (16.61) than before 139.10 (16.55) and when comparing the average of agility and power of muscle between before and after 4-week program found that there were significant differences at the 0.05 level. The conclusion was the construction of Footwork drill program agility and power of muscle of the students aged 12 suitable to use in the sampling group in the future.
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บทนำ
กิจกรรมเรียนรู้ทางพลศึกษาในสถานศึกษามีส่วนสำคัญในการส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพ ทั้งทางร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญาให้กับผู้เรียนทุกเพศ ทุกวัย ให้มีความสมบูรณ์ตามสถานภาพและตามศักยภาพของแต่ละคน โดยครูผู้สอนจะเป็นผู้ริเริ่มและแสวงหาแนวทางสร้างสรรค์มาจัดกิจกรรมเพื่อใช้พัฒนาและส่งเสริมให้ผู้เรียนมีความรับผิดชอบเกิดการเรียนรู้และเกิดการพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพตามบริบทที่พึงมีได้อย่างเหมาะสม สมรรถภาพทางกายมีส่วนสำคัญและเชื่อมโยงกับกิจกรรมกีฬาในชั่วโมงพลศึกษาจะเห็นได้ว่า นักเรียนที่มีสมรรถภาพทางกายดี ย่อมนำมาสู่ทักษะกีฬาที่ดี ทำให้ผลสัมฤทธิ์ในการทดสอบด้านการปฏิบัติสูงกว่านักเรียนที่มีสมรรถภาพทางกายต่ำกว่า โดยทั่วไปโรงเรียนในระดับการศึกษาขั้นพื้นฐานจะมีการทดสอบสมรรถภาพทางกายนักเรียนทุกระดับชั้น ผลการทดสอบจะสามารถบ่งชี้ระดับสมรรถภาพทางกายของนักเรียนได้ทุกช่วงวัย และผลการทดสอบจะเป็นประโยชน์ต่อการวางแผนพัฒนาสมรรถภาพนักเรียน

จากสภาพปัญหาที่พบในโรงเรียน นักเรียนที่เล่นกีฬาฟุตบอลขาดความคล่องแคล่วในการเคลื่อนที่ไปพร้อมลูกฟุตบอลหรือการเลี้ยงลูกฟุตบอลที่มีการเปลี่ยนทิศทางบ่อยครั้ง เช่นเดียวกับกีฬาวอลเลย์บอล ที่มีความคล่องแคล่วผสมผสานอยู่ในทักษะ นักเรียนมักจะเคลื่อนที่ด้วยเท้าเดียวและเท้าคู่ ไม่ถูกต้อง ไม่มีความแข็งแรง หรือแม้กระทั่งการเคลื่อนที่เพื่อไปหาเป้าหมายไม่สำเร็จ รวมไปถึงทักษะที่มีการออกแรงในการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วที่อาศัยกำลังของกล้ามเนื้อ ซึ่งนักเรียนบางคนสามารถปฏิบัติได้ดี แต่ส่วนมากนักเรียนจะไม่สามารถปฏิบัติได้ เช่น การเตะ การกระโดดและการออกตัวเพื่อวิ่งหรือเคลื่อนที่อย่างรวดเร็ว ซึ่งบางครั้งทำให้นักเรียนเกิดการบาดเจ็บ ขาดความสนุกสนานและความมั่นใจ
จตุรงค์ เหมรา (2561) ได้สรุปความหมายของสมรรถภาพทางกายไว้ว่า ความสามารถของร่างกายในการปฏิบัติภารกิจหน้าที่ได้อย่างมีประสิทธิภาพและยังมีพลังเหลือเพื่อประกอบกิจกรรมอื่นๆ ทั้งในภาวะปกติและภาวะวิกฤติ โดยแบ่งออกเป็น 2 ประเภท ได้แก่ สมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับสุขภาพ เพื่อพัฒนาสุขภาพและเพิ่มความสามารถในการทำงานของร่างกาย รวมถึงลดปัจจัยที่ก่อให้เกิดโรคต่างๆ และปัญหาที่เกิดจากการขาดการออกกำลังกาย และสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ มีส่วนสนับสนุนในการเพิ่มระดับความสามารถของการเคลื่อนไหวให้มีประสิทธิภาพทางกีฬาได้ดีขึ้น เนื่องจากนักเรียนมีการเคลื่อนไหวร่างกายอยู่เสมอทั้งแบบอยู่กับที่ เคลื่อนที่ ซึ่งอาศัยความแข็งแรง ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว พลังกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และความอดทน หรือจะเคลื่อนที่แบบมีอุปกรณ์และไม่มีอุปกรณ์ จึงจำเป็นอย่างมากที่จะต้องพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะของผู้เรียนเพื่อสร้างความมั่นใจในการเล่นกีฬา ดังนั้น สองสิ่งที่ไม่ควรมองข้าม คือ ความคล่องแคล่วว่องไวและพลังของกล้ามเนื้อ ที่เป็นสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะของนักเรียนมากที่สุดและเป็นหลักในการฝึกที่จะสามารถทำให้ผู้เรียนประสบความสำเร็จทั้งในการฝึกปฏิบัติทักษะ ฝึกเทคนิคและการแข่งขันกีฬาต่อไป ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) เกิดจากความเร็วในการเคลื่อนที่ของร่างกายในระยะสั้นๆและมีการเปลี่ยนทิศทางด้วยความรวดเร็ว และพลังของกล้ามเนื้อ (Power of muscles) เกิดจากการทำงานของกล้ามเนื้อเพื่อให้เกิดแรงมากที่สุด จะเห็นได้ว่าสมรรถภาพทางกายที่สัมพันธ์กับทักษะ ทั้ง 2 ด้านจะเกิดขึ้นจากการเรียนการสอนในชั่วโมงพลศึกษาเพียงอย่างเดียวมิได้ ดังนั้นผู้สอนจึงควรมีรูปแบบและวิธีการเพื่อนำมาพัฒนาผู้เรียนให้เกิดความเปลี่ยนแปลง รวมไปถึงการสร้างความเชื่อมั่นในการร่วมกิจกรรมอย่างสนุกสนาน
ผู้วิจัยจึงทำการศึกษาและพัฒนาโปรแกรมฝึกจังหวะเท้า ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลังของกล้ามเนื้อของนักเรียนอายุ 12 ปี ที่เป็นองค์ประกอบสำคัญของการเล่นกีฬาและเป็นรูปแบบที่ผู้วิจัยสนใจอย่างมาก คือ โปรแกรมการฝึกด้วยจังหวะเท้า (Footwork drill) ซึ่งเป็นรูปแบบการออกกำลังกายที่มีลักษณะเป็นตาราง 4 รูปแบบ ได้แก่ โฟร์สแคว (Four square) เอกซ์ สแคว (Eight square) ครัมรี ฟอร์เมชั่น (Krumrie formation) และ มูโนส ฟอร์เมชั่น (Munoz formation) ของจอห์น เฟรพเพียร์ (John frappier.1995: อ้างอิงจาก Chu Donald A and Meyer G Curt.2013: 110-114)  โดยตารางมีลักษณะเป็นกรอบสี่เหลี่ยมจัตุรัสด้านเท่า ขนาด 122 เซนติเมตร แบ่งเป็นตารางตั้งแต่ 4 – 9 ตาราง แตกต่างกันออกไป ปฏิบัติด้วยการกระโดดเท้าคู่และเท้าเดียว ด้วยเท้าซ้ายและขวา เคลื่อนที่ไปทิศทางต่าง ๆ ทั้งด้านหน้า ด้านหลัง ด้านซ้าย ด้านขวา และมุมทะแยงเป็นจังหวะ เหมาะสมและเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาสมรรถภาพที่สัมพันธ์กับทักษะกีฬาของผู้เรียนได้ดี เพื่อนำไปสู่การเลือกเล่นกีฬาตามความถนัดได้ องค์ประกอบในการเลือกรูปแบบดังกล่าว คือ ความหนักและปริมาณการฝึกที่เหมาะสม รวมถึงหลักการและวิธีปฏิบัติที่สัมพันธ์กับการเคลื่อนไหวของนักเรียน จากการศึกษางานวิจัยผลของการฝึกด้วยโปรแกรมจังหวะเท้า (Footwork drill) หรือโปรแกรมที่มีความสอดคล้องกันพบว่า สามารถพัฒนานักเรียนด้านความคล่องแคล่วว่องไวและพลังของกล้ามเนื้อ เนื่องจากการฝึกนั้นปฏิบัติด้วยการกระโดดด้วยเท้าคู่ เท้าเดียวและเปลี่ยนทิศทางแบบทันทีทันใด โดยอาศัยจังหวะที่รวดเร็วและถูกต้อง จึงเห็นว่าเป็นโปรแกรมที่สัมพันธ์กับทักษะที่จะช่วยพัฒนาและเหมาะสมกับนักเรียนอายุ 12 ปี อันจะส่งผลต่อการร่วมกิจกรรมในชั่วโมงเรียนได้อย่างมีประสิทธิภาพสูงสุด 
วัตถุประสงค์การวิจัย
เพื่อพัฒนาโปรแกรมการฝึกจังหวะเท้าที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลังกล้ามเนื้อของนักเรียนอายุ 12 ปี 
วิธีดำเนินการวิจัย
1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
1.1 ประชากรที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนวัดหนองพะวา จำนวน 50 คน
1.2 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ นักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 1 โรงเรียนวัดหนองพะวา จำนวน 15 คน ตามความสมัครใจของนักเรียน เพื่อใช้ในการศึกษานำร่องของโปรแกรมฝึก
2. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูลมีดังนี้
2.1) แบบทดสอบที่ใช้ในการวิจัย
1) แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวด้วยแบบทดสอบกระโดด 6 เหลี่ยม (Hexagon) มีค่าความเชื่อมั่นระหว่าง .86 -.95 (Reiman, 2009)
2) แบบทดสอบพลังของกล้ามเนื้อด้วยการยืนกระโดดไกล (Standing broad jump) ของสำนักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงท่องเที่ยวและกีฬา ค่าความเชื่อมั่น 0.83 และค่าความเที่ยงตรง 0.80 
2.2) โปรแกรมการฝึกจังหวะเท้า (Footwork drill) 
การสร้างและการหาคุณภาพของเครื่องมือ

2.1 การศึกษาทฤษฎี รวบรวมเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับความคล่องแคล่วว่องไว 
พลังของกล้ามเนื้อ การฝึกด้วยรูปแบบจังหวะเท้าของจอห์น เฟรฟเพียร์ (John frappier.1995: อ้างอิงจาก Chu Donald A and Meyer G Curt.2013: 110-114) และหลักการสร้างโปรแกรมการฝึกมี 3 ขั้นตอน (Ross .A, 2014: 164 pp.) ดังนี้


1) ขั้นตอนการอบอุ่นร่างกาย คือ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่


2) ขั้นตอนการออกกำลังกาย คือ การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวและพลังของกล้ามเนื้อ


3) ขั้นตอนการคลายอุ่น คือ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่
2.2 ปรึกษาอาจารย์ที่ปรึกษา เพื่อตรวจสอบการสร้างโปรแกรมฝึกจังหวะเท้าที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลังของกล้ามเนื้อ
2.3 นำโปรแกรมการฝึกจังหวะเท้าที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลังของกล้ามเนื้อ ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นส่งผู้ทรงคุณวุฒิ จำนวน 5 ท่าน เพื่อพิจารณาตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content validity) ด้วยการหาค่าดัชนีความสอดคล้อง โดยเป็นผู้เชี่ยวชาญ ด้านพลศึกษา ด้านการฝึกกีฬา ด้านการสร้างโปรแกรมฝึก ผลปรากฏว่า อยู่ในระดับเหมาะสม ร้อยละ 100 แบบมีข้อเสนอแนะ
2.4 นำโปรแกรมที่ปรับปรุง แก้ไขแล้ว หาค่าความเชื่อมั่นของเครื่องมือ โดยนำโปรแกรมไปศึกษานำร่อง (Pilot study) กับกลุ่มที่มีลักษณะใกล้เคียงกลุ่มตัวอย่าง จำนวน 15 คน เพื่อหาความเป็นไปได้ของโปรแกรมในสภาพจริง
2.5 นำโปรแกรมมาปรับปรุงแก้ไขพร้อมกับให้อาจารย์ที่ปรึกษาตรวจสอบ พร้อมนำโปรแกรมการฝึกจังหวะเท้าที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลังของกล้ามเนื้อ ที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นไปเก็บข้อมูลกับกลุ่มตัวอย่างจริงต่อไป เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ใช้เวลาในการฝึกวันละ 60 นาที โดยฝึกในวันจันทร์ วันพุธและวันศุกร์ ช่วงเวลา 16.30 – 17.30 น. โดยมีรูปแบบโปรแกรมการฝึก ดังนี้
รูปแบบที่ 1 โฟร์สแคว (Four Square) 
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( FOUR SQUARE )

LEVEL

Low

EQUIPMENT

Four-square plyometric pattern, foam blocks (optional)
START

The four-square plyometric pattern (figure 9.1) is made

up of two lines 48 inches (122 cm) long, crossing at right
angles and forming 24-inch (61 cm) squares in each direc-
tion. The athlete starts at square number 1 and jumps in the
order prescribed. @
ACTION

When doing the pattern, the athlete needs to remain facing
forward. The athlete should attempt to keep his body’s

center of gravity in the middle of the area that he is jumping
in and should move his lower extremities from square to
square as fast as possible. Each time the athlete returns to
square 1, count one repetition. If the athlete’s foot touches
any part of the tape or if he misses a square, the repetition does not count.

To increase the difficulty of the pattern and increase the intensity of the drill, foam blocks 6 inches (15 cm) high and

Figure 9.1  Four-square plyometric pattern.

ac L a1 ha nlacad an tha i bni ar_Cantar tham an tha linac canarating aach eauara.
Do more with Microsoft Edge ~ the fast, new browser built for Windows 10. e tr———
2= O Type here to search @ [=h e W e o u AT 7 D)

J._ Add notes

*x I e

& B R
16:17

W s %}‘




รูปแบบที่ 2 เอ็กซ์ สแคว (Eight Square)
[image: image2.png]- B wadlo ENG 39.66.110.11 X

@ | file:///C:/Users/Chanyapak/Desktop/u./usayaniinus/AdtTusheuszma/Tdun%202/matla%20ENG%2039.66.110.114.pdf

<

118

- O @

of248 | = Contents

o

L Type here to search

LEVEL

Low

EQUIPMENT
Eight-square plyometric pattern, foam blocks (optional)

START

The eight-square plyometric pattern begins with the four
squares from the first pattern; four lines are added running
from the ends of each straight line at 45-degree angles
(figure 9.2). Each of the new lines is 24 inches in length,
and these lines cut the squares in half to create four ad-
ditional “boxes.” The numbering for the four new boxes
starts in the area of box number 1 with 5. Go up for num-
ber 6, across for number 7, and back down to number 8.

ACTION

The rules that applied for the four-square pattern also ap-
ply for the eight-square pattern. Again, the athlete should

keep his body facing forward and should make sure that he

does not touch any of the lines with his feet.

SAMPLE PROGRAM

BOTH LEGS

EIGHT SQUARE

D 3 Fittopage [’ Page view ) Read aloud
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Figure 9.2  Eight-square plyometric pattern.
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รูปแบบที่ 3 มูโนส ฟอร์เมชัน (Munoz formation)
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{ MUNOZ FORMATION )
LEVEL 48" 48"
Low @ &
EQUIPMENT — 16° @

Tape to mark floor

START @ 16 o
This pattern was designed for and named after Anthony

Mufioz, former all-pro offensive tackle for the Cincinnati 16" @
Bengals. Use two 48-inch strips of tape laid on the floor 8 24"

inches (20 cm) apart from inside edge to inside edge. The
even-numbered squares on the right side of the formation
are 16 inches (41 cm) apart, separated by strips that are |
24 inches long. On the left-hand side, square number 1 is 8
inches, square 3 is 16 inches, and square 5 is 24 inches. On @ 2 16 @

— 8 —————

each of the squares, the dividing line is also 24 inches long
(figure 9.3).

ACTION

The athlete follows the same rules that applied to the four-
square and eight-square patterns. The athlete should keep
her body facing forward and should not touch any of the
lines with her feet.

Figure 9.3 Munoz formation.

SAMPLE PROGRAM

BOTH LEGS
Box 1-2 (2 sets), maximum in 5 seconds

Do more with Microsoft Edge ~ the fast, new browser built for Windows 10. Change my default ~ Don'taskagain X
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รูปแบบที่ 4 ครัมรี ฟอร์เมชัน (Krumrie formation)
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== KRUMRIE FORMATION ———————

LEVEL

UIPMENT @ @ @

Tape to mark floor

START

Frappier designed and named this program for Tim Krum- @
rie, all-pro defensive tackle for the Cincinnati Bengals. This

pattern resembles a tic-tac-toe board. Take four 48-inch

strips of tape and lay out a pattern so that the inside

measurement of each square is 16 inches along each side

(figure 9.4).

ACTION @ @ @

Follow the pattern numbering as in the other formations.
The athlete keeps his body facing forward and does not
touch any of the lines with his feet.

Figure 9.4 Krumrie formation.

SAMPLE PROGRAM

Box 1-5-9 (2 sets), maximum in 5 seconds
Box 7-5-3 (2 sets), maximum in 5 seconds
Box 6-7-6-1 (2 sets), maximum in 15 seconds

Do more with Microsoft Edge ~ the fast, new browser built for Windows 10. Change my default ~ Don'taskagain X
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3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒถึงผู้เชี่ยวชาญตรวจเครื่องมือ เพื่อขอความอนุเคราะห์ในการตรวจเครื่องมือ และผู้อำนวยการโรงเรียนวัดหนองพะวา เพื่อขออนุญาตนำโปรแกรมศึกษานำร่อง (Pilot study) กับนักเรียน โรงเรียนวัดหนองพะวา จำนวน 15 คน เพื่อหาความเป็นไปได้ของโปรแกรมในสภาพจริง
2. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ์ และสิ่งอำนวยความสะดวกในการฝึกและเก็บรวบรวมข้อมูล
3. ผู้วิจัยดำเนินการฝึกและควบคุมการฝึกตามโปรแกรมการฝึกด้วยตนเอง เพื่อหาความเป็นไปได้ของโปรแกรมในสภาพจริงโดยการศึกษานำร่อง (Pilot study) เป็นเวลา จำนวน 4 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธและวันศุกร์ ช่วงเวลา 16.30 – 17.30 น. พร้อมกับทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวด้วยแบบทดสอบกระโดด 6 เหลี่ยม และแบบทดสอบพลังของกล้ามเนื้อด้วยการยืนกระโดดไกล ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4
4. การวิเคราะห์ข้อมูล
4.1. ค่าร้อยละของความคิดเห็นผู้เชี่ยวชาญในการตรวจสอบความเที่ยงตรงตามเนื้อหา (Content Validity) ของโปรแกรมฝึกจังหวะเท้าที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลังของกล้ามเนื้อที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น
4.2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานจากกลุ่มตัวอย่างที่นำโปรแกรมการฝึกจังหวะเท้าที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลังของกล้ามเนื้อที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นไปศึกษานำร่อง (Pilot Study) ระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ด้วย t-test-dependent
ผลการวิจัย
การพัฒนาเครื่องมือโปรแกรมฝึกจังหวะเท้าที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไงและพลังของกล้ามเนื้อของนักเรียนอายุ 12 ปี ได้มีการหาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาตามความเหมาะสมโดยผ่านผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน พบว่า ขั้นตอนการอบอุ่นร่างกายด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่ ขึ้นการฝึกความคล่องแคล่วว่องไงและพลังของกล้ามเนื้อ และขั้นคลายอุ่นด้วยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ ในทุกสัปดาห์มีความเหมาะสมร้อยละ 100 โดยมีข้อเสนอแนะ ปรับเวลาในการฝึกและเวลาพักให้เหมาะสม ระบุเวลาการปฏิบัติต่อท่าทางให้ชัดเจน ควรใช้คำอธิบายขั้นตอนการฝึกให้ชัดเจน
ตารางที่ 1 ตารางเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของโปรแกรมฝึกจังหวะเท้าที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลังของกล้ามเนื้อของนักเรียนอายุ 12 ปี ของกลุ่มตัวอย่างในการศึกษานำร่องระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4
	รายการ
	n
	[image: image5.png]



	S.D.
	t
	p

	ความคล่องแคล่วว่องไว
ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก
	15
	22.54
19.92
	4.96
4.60
	9.11*
	.00

	พลังของกล้ามเนื้อ
ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก
	15
	139.10
141.66
	16.55
16.61
	5.65*
	.00


จากตารางเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของโปรแกรมฝึกจังหวะเท้าที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลังของกล้ามเนื้อ              ของกลุ่มตัวอย่างในการศึกษานำร่องระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 พบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
สรุปผลและอภิปรายผล
สรุปผล
การพัฒนาเครื่องมือโปรแกรมฝึกจังหวะเท้าที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลังของกล้ามเนื้อของนักเรียนอายุ 12 ปีที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ประกอบไปด้วย 3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นตอนอบอุ่นร่างกายแบบยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่ ขั้นฝึกความคล่องแคล่วว่องไวและพลังของกล้ามเนื้อ และขั้นคลายอุ่นแบบยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับที่ โดยฝึก 4 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ใช้เวลาฝึกต่อครั้ง 60 นาที โดยทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ด้วยวิธีการทดสอบกระโดดหกเหลี่ยม และทดสอบพลังของกล้ามเนื้อ ด้วยวิธีการยืนกระโดดไกล ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ตามลำดับ 
อภิปรายผล


จากผลการวิจัยพบว่าการหาคุณภาพของโปรแกรมฝึกจังหวะเท้าที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลังของกล้ามเนื้อด้านความเที่ยงตรงเชิงประจักษ์ของผู้เชี่ยวชาญจำนวน 5 ท่าน พบว่า ขั้นตอนการอบอุ่นร่างกาย ขั้นการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวและพลังของกล้ามเนื้อ  และขั้นคลายอุ่นร่างกาย ในทุกสัปดาห์มีความเหมาะสมร้อยละ 100 ซึ่งสอดคล้องกับงานวิจัยที่มีการหาความเที่ยงตรงของโปรแกรมผ่านผู้เชี่ยวชาญ 5 ท่าน พบว่า มีความเหมาะสม (พลเอก สุภาสงวน,2558; มรุธา นามพลัง,2563) และเห็นได้ว่าโปรแกรมฝึกจังหวะเท้าที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นนั้น ได้สร้างตามหลักของการฝึกประกอบด้วย 3 ขั้นตอน ได้แก่ ขั้นตอนการอบอุ่นร่างกาย ขั้นของการฝึก และขั้นของการคลายอุ่น (ROSS A., 2014) และได้มีการนำโปรแกรมไปศึกษานำร่อง เพื่อหาความเป็นได้ของโปรแกรมในสภาพจริง เป็นเวลา 4 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมของโปรแกรมการฝึกโดยฝึกกับนักเรียนโรงเรียนวัดหนองพะวาที่ให้ความสมัครใจในการเข้าร่วมการฝึก พบว่า มีความเหมาะสม สอดคล้องกับมรุธา นามพลัง (2563) และ สิทธิศักดิ์ บุญหาญ (2555) หลังจากสร้างโปรแกรมฝึกตามที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นพร้อมส่งผู้เชี่ยวชาญเพื่อหาความเที่ยงตรงแล้ว ต้องนำโปรแกรมไปศึกษานำร่อง ก่อนการเก็บข้อมูลเพื่อตรวจสอบความเหมาะสมของโปรแกรมตามสภาพจริงว่ามีข้อบกพร่องอื่นๆหรือไม่ และต้องมีแก้ไขส่วนใดก่อนนำไปใช้จริง และหลังจากการศึกษานำร่อง โปรแกรมการฝึกผู้วิจัยสร้างขึ้นเป็นเวลา 4 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยด้านความคล่องแคล่วว่องไวเท่ากับ 19.92 (4.60) ดีกว่าก่อนการฝึก 22.54 (4.96) และพลังของกล้ามเนื้อ พบว่า หลังการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 141.66 (16.61) ดีกว่าก่อนการฝึก 139.10 (16.55) และเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของโปรแกรมการฝึกจังหวะเท้าที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลังของกล้ามเนื้อ ของกลุ่มตัวอย่างในการศึกษานำร่องก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวและพลังของกล้ามเนื้อ แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 เนื่องจากโปรแกรมฝึกมีประสิทธิภาพในการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวและพลังของกล้ามเนื้อของกลุ่มตัวอย่าง สอดคล้องกับ นิวัฒน์ บุญสม (2544) กล่าวว่า พลังของกล้ามเนื้อมีส่วนช่วยให้กล้ามเนื้อทำงานได้ทันที คือ เมื่อกล้ามเนื้อมีพลังมากก็จะมาสามารถเคลื่อนไหวได้ง่ายและเร็วขึ้น จึงสามารถเคลื่อนไหวได้ซ้ำๆและบ่อยกว่าและยังพบว่าพลังของกล้ามเนื้อมีส่วนเกี่ยวข้องกับความคล่องแคล่วของร่างกาย สอดคล้องกับ ศศิประภา ทองเงิน (2559) ได้ทำการศึกษาผลของการฝึกเคลื่อนไหวด้วยบันไดลิงประยุกต์พร้อมจังหวะที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว 1) ผลของการฝึกระยะก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 มีความคล่องแคล่วว่องไวดีกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยสำคัญ ทางสถิติที่ระดับ .05 2) กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 มีความคล่องแคล่วว่องไวหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และความคล่องแคล่วว่องไวหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ดีกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับ ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2539 : 153) ได้กล่าวว่าพื้นฐานในการสร้างโปรแกรมฝึกโดยทั่วไปแล้วการฝึกในช่วงระยะเวลา 4 – 6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ทำให้มีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาในเรื่องความแข็งแรงและกำลังเพิ่มขึ้น สอดคล้องกับ วิศรุต ศรีแก้ว (2557: บทคัดย่อ) ผลของรูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห์ ที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอลเพศชาย วัตถุประสงค์ ของการศึกษาวิจัยครั้งนี้ต้องการพิสูจน์ผลของรูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห์ ที่ มีต่อพลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอลเพศชาย ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที่ได้รับการฝึกและกลุ่มควบคุมของพลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไวมีความแตกต่าง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ การศึกษาวิจัยแสดงให้เห็นว่ารูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห์ สามารถส่งผลเพิ่มพลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอลเพศชายที่ ไม่มีการฝึกซ้อม 
ข้อเสนอแนะ
ข้อเสนอแนะในการนำผลวิจัยไปใช้หรือข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย 
1. ช่วงเวลาในการฝึกของโปรแกรมจังหวะเท้า มากกว่า 4 สัปดาห์ จะทำให้ผลของการฝึกชัดเจนมากยิ่งขึ้น
2. จัดรูปแบบโปรแกรมการฝึกที่หลากหลายจะทำให้โปรแกรมมีความน่าสนใจและสนุกสนานมากขึ้น
ข้อเสนอแนะในการวิจัยต่อไป 

1. ควรมีการนำโปรแกรมฝึกจังหวะไปพัฒนาทักษะกีฬาเฉพาะที่มีรูปแบบการฝึกสอดคล้องกัน
2. นำโปรแกรมฝึกจังหวะเท้าที่มีผลต่อความคล่องคล่อวว่องไวและพลังของกล้ามเนื้อไปใช้พัฒนานักเรียนระดับชั้นมัธยมศึกษา
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