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บทคัดย่อ 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ 1.เพื่อศึกษาผลของ
การฝึกโดยใช้โปรแกรมบันไดลิงอัจฉริยะควบคู่การ
ฝึกซ้อมฟุตบอลและการฝึกซ้อมฟุตบอลเพียงอย่างเดียวที่
มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว 2.เพื่อเปรียบเทียบความ
คล่องแคล่วว่องไวระหว่างการฝึกโดยใช้โปรแกรมบันไดลิง
อัจฉริยะควบคู่การฝึกซ้อมฟุตบอลและการฝึกซ้อม
ฟุตบอลเพียงอย่างเดียว กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยเป็น
นักกีฬาฟุตบอลทีมมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  โดย
วิธีการเลือกกลุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
Sampling)  จ านวนท้ังสิ้น 40  คน เป็นแบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 2 กลุ่ม 1.กลุ่มทดลอง คือ นักกีฬาฟุตบอลที่ฝึก
โดยใช้บันไดลิงอัจฉริยะควบคู่การฝึกซ้อมตามโปรแกรม
ฟุตบอล 2.กลุ่มควบคุม  นักกีฬาฟุตบอลที่ฝึกซ้อมตาม
โปรแกรมการฟุตบอล เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่  
1) โปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วว่องไวโดยใช้บันไดลิง
อัจฉริยะ 2) โปรแกรมการฝึกซ้อมฟุตบอล 3. แบบทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไว  Illinois Agility run test และ 
Smart ladder test บันทึกข้อมูลเวลาที่ใช้ในการทดสอบ
จากแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว  Illinois  Agility 
run test และ Smart ladder test วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้
สถิติ วิเคราะห์ค่าความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า  
(One – way Analysis of Variance with Repeated 
Measures) 

ผลการวิจัยพบว่า 
1. การทดสอบความแคล่วคล่องว่องไว ของกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า

มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
ค่าเฉลี่ยในการทดสอบความแคล่วคล่องว่องไวของกลุ่ม
ทดลอง ลดลงมากกว่าค่าเฉลี่ยในการทดสอบของกลุ่ม
ควบคุม 

2. การเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้แบบทดสอบ Illinois 
Agility run test  และแบบทดสอบ Smart ladder test  
หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า
มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
ค่าเฉลี่ยในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่ม
ทดลอง มีค่าเฉลี่ยที่ลดลงมากกว่าค่าเฉลี่ยในการทดสอบ
ของกลุ่มควบคุม 

ค าส าคัญ: บันไดลิงอัจฉรยิะ  ความคล่องแคล่วว่องไว 

Abstract 

This research aimed to 1) investigate the 
effects of the football players using smart 
ladder and football practice and football 
practice program upon Agility. 2) compare the 
agility between the treatment group of the 
football players using smart ladder and football 
practice program and  the control group of 
football players using football practice program. 
The samples included 40 football players of 
Kasetsart University Team, obtained by 
purposive sampling.  The samples were divided 
into 2 groups, i.e., 1) the treatment group of the 
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football players using smart ladder and football 
practice program; and 2) the control group of 
football players using football practice program. 
The research instruments included 1) agility 
practice program using smart ladder, 2) football 
practice program, and 3) agility test (Illinois 
agility run test) and smart ladder test. The 
durations of Illinois Agility run test and smart 
ladder test were recorded. The data was 
analyzed by statistics. One – way analysis of 
variance with repeated measures. 

1.  For the results of agility test in the 
treatment group and the control group after 8 
week practice, it was found that the two group 
were significantly different (p ≤ .05). This implied 
that the mean of agility test in the treatment 
group reduced more than the mean of the 
control group. 

2.  For the comparison between the 
treatment group and the control group by using 
Illinois Agility run test and smart ladder test 
after 4-week and 8-week practice, it was found 
that the two group were significantly different  
(p ≤ .05). This implied that the means of agility 
test in the treatment group reduced more than 
the means of the control group. 

Keywords: Smart ladder, Agility 

ความส าคัญของปัญหา 

ก า ร ฝึ ก เพื่ อ เพิ่ ม ค ว า ม เร็ ว  แ ล ะ ก า ร ฝึ ก 
ความคล่องแคล่วว่องไวมีความส าคัญในการเล่นกีฬาชนิด
ต่ า ง  ๆ  Chusak and Palawiwat (1 9 93 ) ก ล่ า ว ว่ า  
ความคล่องแคล่วมีความส าคัญในกิจกรรมทุกอย่างที่
เกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนต าแหน่งของ ร่างกาย หรือส่วน
หนึ่งส่วนใดได้โดยรวดเร็ว การออกตัวได้เร็ว การหยุดได้

เร็วและการเปลี่ยนทิศทาง ได้รวดเร็ว ซึ่งสอคล้องกับ 
Hoffman (2012 ) ที่อธิบายถึงความหมายของความ
คล่องแคล่วว่องไว ว่าเป็นความสามารถที่ร่างกายสามารถ
เปลี่ยนทิศทางได้อย่างรวดเร็วซึ่งเป็นองค์ประกอบที่
ส าคัญในแต่ละชนิดกีฬา เช่น การเคลื่อนท่ีไปรับหรือตีลูก
เทนนิส การเคลื่อนที่วิ่งเข้าไปตัดบอลของคู่ต่อสู้ในกีฬา
ฟุตบอล เป็นต้น  ความคล่องแคล่วเป็นพื้นฐานของ
สมรรถภาพทางกายที่ดีในการเล่นกีฬาหลายอย่าง เช่น 
วอลเลย์บอล ฟุตบอล บาสเกตบอล แบดมินตัน และ
เทนนิส เป็นต้น Thaworn (2017) กล่าวไว้ว่าความ
คล่องแคล่วว่องไว เป็นความเร็วในการเคลื่อนที่ของ
ร่างกายระยะทางสั้น ๆ และมีการเปลี่ยนทิศทางด้วย
ความรวดเร็วโดยการเปลี่ยนทิศทางจะมีความสัมพันธ์กับ
ความเร็วโดยตรง การฝึกที่เน้นให้เกิดความเร็วส่วนใหญ่
เป็นการเคลื่อนที่ในเชิงเส้นตรงด้วยระยะทางต่าง ๆ ตาม
เป้าหมายแต่เมื่อใช้ความเร็วแล้วมีการปรับเปลี่ยนทิศทาง 
อย่างรวดเร็วจะมีความคล่องแคล่วว่องไวเข้ามาเกี่ยวข้อง
ในทันทีซึ่งในจังหวะเปลี่ยนทิศทางนั้นร่างกายจะไม่มี
ความเร็วคงที่ แต่อาศัยก าลังความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
เพื่ อ ให้ ร่ างกายส าม ารถป รับ เปลี่ ยน ทิ ศท างแล้ ว 
เร่งความเร็วขึ้นมาเพื่อเคลื่อนที่ไปในทิศทางที่ต้องการ 
Teerasak (2009) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วมีความส าคัญ
ต่อนักกีฬาฟุตบอลในการเลี้ยงฟุตบอลหลบคู่แข่งเพื่อท า
ประตู ซึ่งการฝึกนี้ต้องใช้ทักษะความคล่องตัว และความเร็ว 
โดยจะส่งผลให้สามารถตัดสินใจเปลี่ยนทิศทางได้อย่าง
ว่องไว รวดเร็ว และมีการตอบสนองต่อระบบประสาท       
สั่ งก าร ได้ ดี ซึ่ งส อด ค ล้ อ งกั บ  Grey (2 0 09 ) ที่ ว่ า  
ความคล่องแคล่วว่องไว คือ ความสามารถ ในการเปลี่ยน
ต าแหน่งของร่างกายได้อย่างรวดเร็วในขณะที่เคลื่อนไหว
และหยุดการเคลื่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพซึ่งความ
คล่องแคล่วว่องไวเป็นองค์ประกอบที่ส าคัญในทักษะแต่
ละชนิดกีฬาโดยเฉพาะกีฬาฟุตบอลที่จะต้องใช้ความ
คล่องแคล่วว่องไวเข้ามาเกี่ยวข้อง ไม่ว่าจะเป็นการเลี้ยง
ลูก การวิ่งเข้าไปสกัดคู่ต่อสู้หรือวิ่งหลบหลีกฝ่ายตรงข้าม
ซึ่งในการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวจะใช้การฝึกโดย
กระตุ้นจากระบบประสาทภายในร่างกายและส่งผ่าน
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กล้ามเนื้อเมื่อเราฝึกบ่อย ๆ ขึ้นจะท าให้มีการพัฒนาใน
การเคลื่อนไหวของเท้าได้เร็วขึ้นภายในระยะเวลาอันสั้น
ซึ่งและ Brown and Vance Ferrigno (2014) กล่าวว่า 
นักกีฬาที่ประสบความส าเร็จขึ้นอยู่กับความสามารถ       
การตอบสนอง ในแต่ละกีฬามีความต้องการนักกีฬาที่
สามารถเพิ่มและลดความเร็วได้ ไม่ว่าการเริ่มต้นในการยิง
ปืน การออกตัวในการวิ่ง การกระโดดเพื่อรีบราวใน
บาสเกตบอลหลัก การรุกในกีฬาฟุตบอล นักกีฬาที่มี
ความว่องไวดีกว่ามักจะได้เปรียบในการแข่งขัน การสร้าง
พื้นฐานท่ีส าคัญให้กับนักกีฬานั้นองค์ประกอบที่ส าคัญอีก
อย่างหนึ่งนั่นคือการพัฒนาความเร็วและความแคล่วคล่อง
ว่องไว ซึ่งในปัจจุบันมีรูปแบบการฝึกที่หลากหลาย อาทิ
เช่น การวิ่งกลับตัว การวิ่งซิกแซก การวิ่งเปลี่ยนทิศทาง 
อุปกรณ์อย่างหนึ่งที่สามารถน ามาใช้พัฒนาความเร็วและ
ความแคล่วคล่องว่องไวไดแก่ บันไดลิง คืออุปกรณ์ที่เป็น
เชือก 2 ข้ าง ตรงกลางขั้นด้ วยพลาสติ ก คล้ าย  ๆ 
ขั้นบันได มีความยาวหลากหลายแบบตั้งแต่ 4 เมตร 5 
เมตร 8 เมตร และ 10 เมตร มีจ านวนข้ันตั้งแต่ 10 ข้ันข้ึน
ไป แล้วแต่พื้นที่ ท่ีใช้ในการฝึก และรูปแบบในการฝึกฝน 
ช่วยพัฒนาในเรื่องความคล่องตัว (Agility) และความเร็ว 
(Speed) โดยเฉพาะกีฬาฟุตบอลสามารถฝึกให้ผู้เล่นมี
ความเร็วและความแคล่วคล่องว่องไวมากขึ้น ไม่ว่าจะเป็น
การเคลื่อนไหวไปในทิศทางต่างๆ หรือการเข้าหาและตัด
ลูกบอลจากฝ่ายตรงข้าม การเลี้ยงบอล เราก็จะมีทักษะ
การหลบหลีกที่เร็วกว่าคู่ต่อสู้ได้ แต่ในนักกีฬานั้นการฝึก
รูปแบบนี้นั้นมีความส าคัญมาก ๆ เพราะนักกีฬาฟุตบอล
นั้น จะต้องใช้ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว ในการ
แข่งขัน ใครฝึกทักษะความเร็วและความคล่องตัวมากกว่า 

ควรฝึกแบบนี้ไปกลับ อย่างละ 4 รอบ 3 เซต โดย
ในการฝึกทุกครั้งควรจะต้องใช้นาฬิกาจับเวลาทุกครั้ง 
เพื่อที่เราจะได้รู้ว่า แต่ละรอบเราใช้เวลาไปเท่าไหร่ใน 
การฝึก เพื่อที่จะท าให้ได้พัฒนาทักษะนี้ได้ดีขึ้นอีกในครั้ง
ต่อ ๆ ไป ยิ่งฝึกบ่อย ๆ เราก็จะมีความคล่องแคล่วว่องไว 
มีความเร็วที่มากยิ่งขึ้น ท าให้ท ากิจกรรมต่าง ๆ ได้ดี 
มากยิ่ งขึ้ น  ในการที่ จะพัฒนาความ เร็วและความ

แคล่วคล่องว่องไวนั้นต้องฝึกและมีการบันทึกจ านวนเที่ยว 
และจ านวนก้าวของการเคลื่อนที่ของสเตปเท้าเพื่อที่
นักกีฬาจะได้เห็นถึงพัฒนาการของตัวเองตลอดจนเป็นสิ่ง
ที่แปลกใหม่และท้าทายเกิดแรงจูงใจใจการฝึกซ้อม        
และทดสอบ เพระนักกีฬ าสามารถรู้ และประเมิ น        
ความแคล่วคล่องว่องไวของตัวเอง การจับเวลาด้วยมือ
ห รื อนั บส เตป เท้ าด้ วยต าเป ล่ าอาจ จะส่ งผล ให้ มี
ข้อผิดพลาดและความคลาดเคลื่อนได้ รวมทั้งยังไม่มี
เครื่องมือนับจ านวนสเตปเท้าของนักกีฬา ท าให้ขาดเรื่อง
ของการวัดความไวของสเตปเท้ าซึ งสอดคล้องกับ 
Juthamas (2019) ที่ กล่ าว เพิ่ ม เติ มอีก ว่ า  บั น ไดลิ ง
อัจฉริยะ เป็นอุปกรณ์ที่ใช้เพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกาย
ด้านความคล่องแคล่วว่องไว ที่สามารถจับเวลาและ 
นับจ านวนสเตปเท้าได้อย่างแม่นย า ซึ่งจะท าให้การฝึก
เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพนอกจากการใช้เป็นเครื่องมือ
ในการฝึกแล้ว ยั งสามารถน าไปใช้ในการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายของบุคคลในวัยต่างๆได้อีกด้วย โดยผู้
ฝึกสามารถควบคุมและดูผลผ่านทางหน้าจอโทรศัพท์ 
เคลื่อนที่ชนิด Smart phone ได้อย่างสะดวก 

จากเหตุผลที่กล่าวมา ผู้วิจัยจึงมีความสนใจในการ
ที่จะใช้บันไดลิงอัจฉริยะ ที่สามารถจับเวลาและนับ
จ านวนสเตปเท้าได้อย่างแม่นย าน ามาฝึกและทดสอบตาม
โปรแกรมการฝึกที่ผู้วิจัยได้ออกแบบซึ่งจะเป็นการเพิ่ม
ความคล่องแคล่วว่องไวให้กับนักกีฬาฟุตบอลเป็นไปอย่าง
มีประสิทธิภาพและดียิ่งขึ้น 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกโดยใช้โปรแกรม
บัน ไดลิ งอั จฉริยะควบคู่ ก ารฝึ กซ้ อมฟุ ตบอลและ 
การฝึกซ้ อมฟุ ตบอล เพี ยงอย่ างเดี ยวที่ มี ต่ อความ
คล่องแคล่วว่องไว 

2. เพื่ อเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไว
ระหว่างการฝึกโดยใช้โปรแกรมบันไดลิงอัจฉริยะควบคู่
การฝึกซ้อมฟุตบอลและการฝึกซ้อมฟุตบอลเพียงอย่าง
เดียว 
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ตัวแปรที่ศึกษา 

ตัวแปรอิสระ คือ โปรแกรมการฝึกโดยใช้บันไดลิง
อัจฉริยะและโปรแกรมการฝกึซ้อมฟุตบอล เป็นระยะเวลา 
8 สัปดาห์ 

ตัวแปรตาม คือ ความคล่องแคล่วว่องไวของ
นักกีฬาฟุตบอล 

ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รบั 

1.  ผลที่ได้จากการวิจัยครั้งนี้จะเป็นประโยชน์ต่อ
ผู้ฝึกสอนกีฬาฟุตบอล นักกีฬาฟุตบอล ครูพลศึกษา และ
ผู้ที่สนใจ สามารถน าไปประยุกต์ใช้ในการจัดโปรแกรม
การฝึกซ้อมให้กับนักกีฬาเพื่อเป็นการพัฒนาความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาให้มีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น 

2.  เพื่อเป็นแนวทางส าหรับผู้ที่จะศึกษาค้นคว้า 
และวิจัยที่เกี่ยวกับการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของ
นักกีฬาโดยใช้บันไดลิงอัจฉริยะในกีฬาชนิดอื่น ๆ ต่อไป 

นิยามศัพท์ 

ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึ ง 
ทักษะความสามารถในการเคลื่อนที่เปลี่ยนทิศทางหรือ
เคลื่อนที่ตอบสนองต่อสิ่งเร้าได้อย่างรวดเร็ว 

บันไดลิงอัจฉริยะ (The Smart ladder) หมายถึง 
เป็นอุปกรณ์คล้ายบันไดเชือกเป็นแผ่นเรียงต่อกันสามารถ
จับเวลาและนับจ านวนสเตปเท้าได้อย่างแม่นย า ซึ่งจะท า
ให้การฝึกเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพนอกจากการใช้เป็น
เครื่องมือในการฝึกแล้ว โดยผู้ฝึกสามารถควบคุมและดูผล
ผ่านทางหน้าจอโทรศัพท์เคลื่อนที่ชนิด Smart phone 
ได้อย่างสะดวก 

โปรแกรมการฝึกโดยใช้บันไดลิงอัจฉริยะ (The 
Smart ladder Training Program) หมายถึง โปรแกรม
การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นโดยใช้
บันไดลิงที่สามารถจับเวลาและนับจ านวนสเตปเท้าได้
อย่างแม่นย าโดยผู้ฝึกสามารถควบคุมและดูผลผ่านทาง

หน้าจอโทรศัพท์เคลื่อนที่ชนิด Smart phone ได้อย่าง
สะดวก และจะท าให้การฝึกเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ 

วิธีการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งการทดลอง (Quasi-
Experimental Research) โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ เพื่อ
พัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของนักฟุตบอลโดยใช้
บันไดลิงอัจฉริยะ 

ประชากร 

ประชากรที่ ใช้  จ านวน 60 คน คือ นั กกีฬา
ฟุตบอลชมรมฟุตบอลมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ที่ใช้ใน
การวิจั ย เพื่ อพัฒ นาความคล่ อ งแคล่ วว่อ งไวของ 
นักฟุตบอลโดยใช้บันไดลิงอัจฉริยะ 

กลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ส าหรับโปรแกรมการฝึกความ
แคล่วคล่องว่องไวใช้วิธีการเลื อกกลุ่มตัวอย่างแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling)  ทั้งสิ้น จ านวน 
40  คน เพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา
ฟุตบอลโดยใช้บันไดลิงอัจฉริยะได้แก่นักกีฬาฟุตบอล
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์  โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่าง
ออกเป็น 2 กลุ่ม โดยวิธีจับกลุ่ม (Matching group) เป็น
การจัดให้ทั้ง 2 กลุ่มมีคุณสมบัติเหมือนกัน กลุ่มละ 20 
คน ได้ดังนี้ 

กลุ่มทดลอง นักกีฬาฟุตบอลที่ฝึกโดยใช้บันไดลิง
อัจฉริยะควบคู่ โปรแกรมการฝึกซ้อมฟุตบอลเป็ น
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

กลุ่มควบคุม  นักกีฬาฟุตบอลที่ตามโปรแกรม
ฝึกซ้อมฟุตบอลระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

1.  โปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วว่องไวโดยใช้
บันไดลิงอัจฉริยะ ของ จุฑามาศ บัตรเจริญ และคณะ 
(2562) เครื่องมือท่ีใช้คือแบบประเมินความเหมาะสมของ 
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บันไดลิงอัจฉริยะวิเคราะห์ความเที่ยงตรงและความเช่ือมั่น
ของบั นไดลิ งอั จฉริยะ โดยค านวณค่ าสั มประสิทธิ์
ส ห สั ม พั น ธ์ แ บ บ  Pearson Product moment แ ล ะ
วิเคราะห์ความเหมาะสมของบันไดลิงอัจฉริยะจากค่าเฉลี่ย
ผลการวิจัยพบว่าความเที่ยงตรงของบันไดลิงอัจฉริยะมี
ความสัมพันธ์กันกับบันไดลิงดั้งเดิมอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติที่ระดับ .01 และด้านความเช่ือมั่นพบว่าเวลาจากการ
ทดสอบโดยใช้บันไดลิงอัจฉริยะ 2 ครั้งมีความสัมพันธ์กัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

2.  โปรแกรมการฝึกซ้อมฟุตบอลระยะเวลา 8 
สัปดาห์ที่ ผู้ วิจัยสร้างขึ้น โดยผ่ านการตรวจสอบให้
ผู้เช่ียวชาญจ านวน 5 ท่านพิจารณาความเที่ยงตรงเชิง
เนื้อหา (Content  Validity) ตรวจสอบค่าหาดัชนีความ
สอดคล้องของแบบประเมิน (IOC) ของโปรแกรมการ
ฝึกซ้อมฟุตบอล 

3.  แบ บทดสอบความแคล่ วงคล่ อ งว่ อ งไว  
Illinois Agility run test (Getchell, 1979) และ Smart 
ladder test ของ จุฑามาศ บัตรเจริญ และคณะ (2562) 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 

การศึกษางานวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยมีขั้นตอนการเก็บ
รวบรวมในการด าเนินงานดังน้ี 

1.  ท าหนังสือขอความร่วมมือในการเก็บรวบรวม
ข้อมูลจากชมรมฟุตบอลมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
จ านวน 40 คน  เพื่อขอความอนุเคราะห์ก าหนด วัน เวลา
ใน การเก็บ รวบรวมข้อมูล ขออนุญาต ใช้สถานที่ 
อุปกรณ์ และกลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ศึกษาในคราวนี้ 

2.  ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับวิธีการด าเนินการ
วิจัย เครื่องมือ อุปกรณ์ สถานท่ีท าวิจัย 

3.  ประชุมนักกีฬาเพื่อช้ีแจงขั้นตอนและวิธีการ
ฝึกอย่างละเอียดให้แก่กลุ่มทดลองท าในการวิจัย 

4.  จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ์การฝึก ใบบันทึก
เพื่อเก็บข้อมูล 

5.  น ากลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่มๆละ 20 คน มา
ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 

6. เริ่มท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวโดยใช้บันไดลิงอัจฉริยยะเป็นเวลา
ระยะเวลา 8 สัปดาห์  ๆ ละ 3 วัน  วันจันทร์ วันพุธ  
วันศุกร์  ช่วงเวลา 17.00-19.00 น. โดยท าการฝึก
โปรแกรมให้เสร็จสิ้นก่อนท าการฝึกซ้อมในแต่ละวัน 

7.  ท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการ
ฝึก และหลังการฝึก 4 สัปดาห์ และ หลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
และ ทดสอบความแคล่วคล่องว่องไวของกลุ่มทดลอง 
จ านวน 2  ครั้ง และบันทึกเวลาที่ดีท่ีสุดเพียงครั้งเดียว 

8.  น าผลการทดสอบที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลทาง
สถิต ิ

9.  สรุปผลการวิจัยและข้อคิด เห็นที่ ได้ จาก
การศึกษาการวิจัยครั้งนี ้

การวิเคราะห์ข้อมูล 

1. ห าค่ า เฉลี่ ย  (Mean) และส่ วน เบี่ ย ง เบ น
มาตรฐาน (Standard deviation) ของสถิติเวลาในการ
ทดสอบความแคล่วคล่องว่องไวของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 

2.  เปรียบเทียบค่าความแปรปรวนทางเดียว 
แบบวัดซ้ า (One – way Analysis of Variance with 
Repeated Measures) และ เปรียบ เที ยบ เป็ น รายคู่  
โดยวิธี (Bonferroni) ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 

3.  เปรียบเทียบค่าความแตกต่างระหว่างกลุ่ม
ทดลองและกลุ่มควบคุม (t-test independent) ในช่วง
ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก  
8 สัปดาห์ 
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ผลการวิจัย 

ตารางที่ 1  แสดงค่าเฉลีย่และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุม่ควบคุม โดยใช้
แบบทดสอบ Illinois Agility Run Test จากการทดสอบ 3 ครั้ง 

 

กลุ่มควบคุม 
เวลาทดสอบ Illinois Agility Run Test ( วินาที ) 

x  S.D. 
ทดสอบก่อนการฝึก 17.49 1.04 
หลังการฝึก 4 สัปดาห ์ 16.99 1.00 
หลังการฝึก 8 สัปดาห ์ 16.45 0.95 

 

จากตารางที่ 1 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของการทดสอบความแคล่วคล่องว่องไว จาก
การทดสอบ 3 ครั้ง ได้ผลการทดสอบดังนี้ ก่อนการฝึก
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 17.49 วินาที และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เท่ากับ 1.04  หลังการฝึก 4 สัปดาห์  ค่าเลี่ยเท่ากับ 
16.99  วินาที และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.00 
หลังการฝึก 8 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยเท่ากับ16.45 วินาที และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.95 ตามล าดับ 

 

ตารางที่ 2  แสดงค่าเฉลีย่และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุม่ทดลองโดยใช้
แบบทดสอบ Illinois Agility Run Test จากการทดสอบ 3 ครั้ง 

 

กลุ่มทดลอง 
เวลาทดสอบ Illinois Agility Run Test ( วินาที ) 

x  S.D. 
ทดสอบก่อนการฝึก 17.79 0.93 
หลังการฝึก 4 สัปดาห ์ 16.61 0.77 
หลังการฝึก 8 สัปดาห ์ 15.63 0.74 

 

จากตารางที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของการทดสอบความแคล่วคล่องว่องไว จาก
การทดสอบ 3 ครั้ง ได้ผลการทดสอบดังนี้ ก่อนการฝึก
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 17.79 วินาที และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

0.93  หลังการฝึก 4 สัปดาห์ ค่าเลี่ยเท่ากับ 16.61 วินาที 
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.77 หลังการฝึก  
8 สัปดาห์  ค่ า เฉลี่ ย เท่ ากับ  15.63 วินาที  และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.74 ตามล าดับ 

 

ตารางที่ 3  แสดงค่าเฉลีย่และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบความแคล่วคล่องว่องไวของกลุ่มควบคุม โดยใช้
บันไดลิง อัจฉริยะ Smart Ladder จากการทดสอบ 3 ครั้ง 

 

กลุ่มควบคุม 
เวลาทดสอบ Smart Ladder Test 

( วินาที ) 

x  S.D. 
ทดสอบก่อนการฝึก 1.88 0.06 
หลังการฝึก 4 สัปดาห ์ 1.84 0.04 
หลังการฝึก 8 สัปดาห ์ 1.80 0.05 
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จากตารางที่ 3  แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของการทดสอบความแคล่วคล่องว่องไว จาก
การทดสอบ 3 ครั้ง ได้ผลการทดสอบดังนี้ ก่อนการฝึก
ค่าเฉลี่ย เท่ากับ 1.88 วินาที และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เท่ากับ 0.06  หลังการฝึก 4 สัปดาห์ ค่าเลี่ยเท่ากับ 1.84 
วินาที  และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.04 หลัง 
การฝึก 8 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 1.80 วินาที และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.05 ตามล าดับ 

 

ตารางที่ 4  แสดงค่าเฉลีย่ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของการทดสอบความแคล่วคล่องว่องไวของกลุ่มทดลอง โดยใช้บันไดลิง 
อัจฉริยะ Smart Ladder จากการทดสอบ 3 ครั้ง 

 

กลุ่มทดลอง 
เวลาทดสอบ Smart LadderTest 

( วินาที ) 

x  S.D. 
ทดสอบก่อนการฝึก 1.92 0.06 
หลังการฝึก 4 สัปดาห ์ 1.80 0.04 
หลังการฝึก 8 สัปดาห ์ 1.71 0.05 

 

จากตารางที่ 4  แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานของการทดสอบความแคล่วคล่องว่องไว จาก
การทดสอบ 3 ครั้ง ได้ผลการทดสอบดังนี้ ก่อนการฝึก 
ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 1.92  วินาที และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เท่ากับ 0.06  หลังการฝึก 4 สัปดาห์ ค่าเลี่ยเท่ากับ 1.80 
วินาที และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.04 หลัง 
การฝึก 8 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 1.71 วินาที  และ 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.05 ตามล าดับ 

 
ตารางที่ 5  การทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยของกลุ่มควบคุมโดยใช้แบบทดสอบ Illinois Agility run test 

จากการทดสอบ 3 ครั้ง ก่อนการฝกึ หลังการฝึก 4 สัปดาห์ หลังการฝึก 8 สัปดาห์  
(n=20) 

รายการทดสอบ ค่าเฉลี่ย 
ทดสอบ ทดสอบ ทดสอบ 

ก่อนการฝึก หลังกาฝึก 4 สัปดาห์ หลังกาฝึก 8 สัปดาห ์
ก่อนการฝึก 17.49  -0.503* -1.041* 
หลังการฝึก 4 สัปดาห ์ 16.99   -0.538* 
หลังการฝึก 8 สัปดาห ์ 16.45    

* มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 

จากตารางที่ 5 พบว่า การทดสอบความแตกต่าง
รายคู่ของค่าเฉลี่ยความแคล่วคล่องว่องไวก่อนการฝึก หลัง

การฝึกสัปดาห์ที่  4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 พบว่า       
มีความแตกต่างอย่างนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 6  การทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยของกลุ่มทดลองโดยใช้แบบทดสอบ Illinois Agility run 
test จากการทดสอบ 3 ครั้ง ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ หลงัการฝึก 8 สัปดาห์  

(n=20) 

รายการทดสอบ ค่าเฉลี่ย 
ทดสอบ ทดสอบ ทดสอบ 

ก่อนการฝึก หลังกาฝึก 4 สัปดาห์ หลังการฝึก 8สัปดาห ์
ก่อนการฝึก 17.79  -1.17* -2.15* 
หลังการฝึก 4 สัปดาห ์ 16.61   -0.98* 
หลังการฝึก 8 สัปดาห ์ 15.63    

* มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 

จากตารางที่ 6 พบว่า การทดสอบความแตกต่าง
รายคู่ของค่าเฉลี่ยความแคล่วคล่องว่องไวก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่  4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่  8 

พบว่า มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05   

 

ตารางที่ 7  การทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยของกลุ่มควบคุมโดยใช้แบบทดสอบ Smart Ladder จากการ
ทดสอบ 3 ครั้ง ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์  

(n=20) 

รายการทดสอบ ค่าเฉลี่ย 
ทดสอบ ทดสอบ ทดสอบ 

ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ หลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
ก่อนการฝึก 1.88 -  *0.037 -  -0.077* 
หลังการฝึก 4 สัปดาห ์ 1.84 - - -0.039* 
หลังการฝึก 8 สัปดาห ์ 1.80 - - - 

* มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 

จากตารางที่ 7 การทดสอบความแตกต่างรายคู่
ของค่าเฉลี่ยความแคล่วคล่องว่องไว ก่อนการฝึก หลัง 

การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า  
มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 

ตารางที่ 8  การทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ยของกลุ่มทดลองโดยใช้แบบทดสอบของ Smart Ladder จาก
การทดสอบ 3 ครั้ง ก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 สัปดาห์ และหลังการฝึก 8 สัปดาห์  

(n=20) 

รายการทดสอบ ค่าเฉลี่ย 
ทดสอบ ทดสอบ ทดสอบ 

ก่อนการฝึก หลังกาฝึก 4 สัปดาห ์ หลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
ก่อนการฝึก 1.92 - -0.123* -0.206* 
หลังการฝึก 4สัปดาห ์ 1.80 - - -0.083* 
หลังการฝึก 8 สัปดาห ์ 1.71 - - - 

* มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
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จากตารางที่ 8 การทดสอบความแตกต่างรายคู่
ของค่าเฉลี่ยความแคล่วคล่องว่องไว ก่อนการฝึก หลัง 

การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า 
มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 

ตารางที่ 9  แสดงการเปรียบเทียบค่าความแตกต่างระหว่างกลุ่ม โดยใช้แบบทดสอบ Illinois Agility run test ในช่วงหลัง
การฝึก 8 สัปดาห ์

 

กลุ่ม x  S.D. t p 
กลุ่มทดลอง 15.637 0.741 -0.302* .004 
กลุ่มควบคุม 16.456 0.958   

* มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 

จากตารางที่  9 พบว่า ผลการทดสอบความ
แคล่วคล่องว่องไว ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมี
ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

นั่นคือ ค่าเฉลี่ยในการทดสอบของกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ย
ที่ลดลงมากกว่าค่าเฉลี่ยในการทดสอบของกลุ่มควบคุม 
 

 

ตารางที่ 10  แสดงการเปรียบเทยีบค่าความแตกต่างระหว่างกลุ่ม โดยใช้บันไดลิงอัจฉริยะ Smart Ladder ในช่วงหลัง
การฝึก 8 สัปดาห ์

 

กลุ่ม x  S.D. t p 
กลุ่มทดลอง 1.717 0.057 -5.270* .000 
กลุ่มควบคุม 1.809 0.051   

* มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
 

จ าก ต าร า งที่  10  พ บ ว่ า  ผ ล ก ารท ด ส อ บ 
ความแคล่วคล่องว่องไว ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  นั่นคือ 
ค่าเฉลี่ยในการทดสอบของกลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยที่ลดลง
มากกว่าค่าเฉลี่ยในการทดสอบของกลุ่มควบคุม 

ผลการวิจัย 

ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวโดยใช้
แบบทดสอบ Illinois Agility run test ในช่วงของหลัง
การฝึก 4 สัปดาห์ พบว่าค่าเฉลี่ยของเวลาในการทดสอบ
ของทั้ง 2 กลุ่มนั้นลดลงแต่ยังมีไม่แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยพบว่ากลุ่มทดลองมี
ค่าเฉลี่ยของเวลาในการทดสอบลดลงมากกว่ากลุ่ม
ควบคุม ในช่วงของหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่าค่าเฉลี่ย
ของเวลาในการทดสอบของทั้ง 2 กลุ่มนั้นลดลงและมี

ความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
โดยพบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของเวลาในการทดสอบ
ลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุม 

ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวโดยใช้
แบบทดสอบ The Smart Ladder Test ในช่วงของหลัง
การฝึก 4 สัปดาห์ พบว่าค่าเฉลี่ยของเวลาในการทดสอบ
ของทั้ง 2 กลุ่มนั้นและมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 โดยพบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของ
เวลาในการทดสอบลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุม ในช่วงของ
หลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่าค่าเฉลี่ยของเวลาในการ
ทดสอบของทั้ง 2 กลุ่มนั้นลดลงและมีความแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยพบว่า โดย
พบว่ากลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยของเวลาในการทดสอบลดลง
มากกว่ากลุ่มควบคุม 
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อภิปรายผล 

จากการศึกษาในการวิจัยครั้งนี้พบว่าค่าเฉลี่ยใน
ของทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุมมีค่าเฉลี่ยในการทดสอบที่ลดลงภายหลังจาก
การฝึก  4 สัปดาห์ และหลั งการฝึก  8  สัปดาห์  ซึ่ ง
สอดคล้องกับ แนวคิดของ Worasak (2005) ที่กล่าวว่า 
ในการฝึกซ้อมกีฬาจะต้องมีการเรียนรู้และฝึกซ็อมโดย
อาศัยหลักการและวิธีการทางวิทยาศาสตร์การกีฬาเพื่อให้
ได้มาซึ่งทักษะและความสามารถทางด้านร่างกายที่สูงสุด
ตามความต้องการในกีฬาแต่ละประเภทน้ัน ๆ และเมื่อน า
ค่าเฉลี่ยของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมที่ท าการทดสอบ
โดยใช้แบบทดสอบ  Illinois Agility run Test  และ
แบบทดสอบ บันไดลิงอัจฉริยะ Smart Ladder มา
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มจะเห็นว่ามีความแตกต่างกันทาง
สถิติ อย่ างมี นั ยส าคัญ ที่ ระดับ  .05 ซึ่ งเป็ น ไปตาม
สมมุติฐานของการวิจัยคือกลุ่มทดลองที่ได้รับการฝึกด้วย
โปรแกรมฟุตบอลควบคู่กับโปรแกรมความคล่องแคล่ว
ว่องไวโดยใช้บันไดลิงอัจฉริยะ Smart Ladder มีค่าเฉลี่ย
ที่ลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุมซึ่งเป็นผลมาจากการฝึกจาก
โปรแกรมความคล่องแคล่วว่องไวโดยใช้บันไดลิงอัจฉริยะ 
Smart Ladderทั้งนี้การเพิ่มพูนของความสามารถความ
คล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองนั้นเป็นผลมาจาก 
การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ซึ่งเป็นการฝึกท่ีท าให้ผู้ฝึก
เกิดการพัฒนาองค์ประกอบของความแคล่วคล่องว่องไว 
ซึ่งได้แก่ การท างานประสานกันอย่างมีประสิทธิภาพของ
ระบบประสาท และกล้ามเนื้อเวลา ปฏิกิริยาความอ่อนตัว 
และความเร็วสูงขึ้น การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว
กิจกรรมการฝึกได้แก่ วิ่งกระโดดสลับเท้าขึ้นลงกล่องตาม
ด้วยวิ่งก้าวสไลด์ข้างอ้อมกรวย กระโดดยกขาเดียวยกเข่า
สูงตามด้วยกระโดดยกเข่าสูงอยู่กับที่ เป็นการฝึกเพื่อ
เสริมสร้างความแข็งแรงกล้ามเนื้อรวมทั้งพัฒนาการ 
การท างานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อให้ประสาน
สัมพันธ์กัน Brown & Ferrigno (2005) ท าให้สามารถ
เคลื่ อนที่ ไปตามท่ าทางของกิ จกรรมได้ ดีส่ งผลต่ อ 
ความสมดุลของร่างกายและการออกแรงต้านการท างาน
ของกล้ามเนื้อเพื่อเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ส่งผลให้

ระบบประสาทและกลา้มเนื้อมกีารท างานประสานกันมาก
ขึ้นกล้ามเนื้อมีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองอย่าง
รวดเร็วสามารถจดจ า วิธีการและทิศทางการเคลื่อนที่ 
ร ว ม ทั้ ง ก า ร อ อ ก แ ร ง วิ่ ง แ ล ะ แ ร ง ต้ า น ก า ร ฝึ ก 
ความคล่องแคล่วว่องไว ส่วนใหญ่มุ่งไปท่ีความสามารถใน
การปรับเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วและ
จั งห วะการเคลื่ อน ไหวหรือการท างานของเท้ าที่
คล่องแคล่วว่องไว (Footwork) ซึ่งมีความส าคัญและ
จ าเป็นส าหรับนักกีฬาเกือบทุกประเภทส าหรับช่วง
ระยะเวลา ที่ใช้ในการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวควร
พิจารณาให้เหมาะสมตามความต้องการและความจ าเป็น
ของกีฬาแต่ละประเภทตัวอย่ างเช่นบาสเกตบอล 
วอลเลย์บอล ฟุตบอล ฟุตซอล เซปักตะกร้อ เทนนิส  
เทเบิลเทนนิส แบดมินตัน มวย เทควันโด เป็นต้น ดังที่ 
Chusak and Palawiwat (1 9 9 3 )  ที่ ก ล่ า ว ว่ า ใ น 
การพัฒนาความนั้นจะต้องค านึงถึงองค์ประกอบของ
ความแคล่วคล่องว่องไว ดังต่อไปนี้การท างานประสานกัน
อย่างมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
พลังของกล้ามเนื้อ เวลา ปฏิกิริยา ความอ่อนตัว และ
ความเร็ว นอกจากนี้ยังต้องค านึงถึงปัจจยัที่มีผลกระทบ
ความคล่องแคล่วว่องไวได้แก่ ลักษณะรูปร่างของร่างกาย
อายุและเพศ ภาวะน้ าหนักเกิน ความเมื่ อยล้า และ
ระยะเวลาในการฝึกซ้อม  นั่นแสดงว่า การใช้บันไดลิง
อัจฉริยะฝึกควบคู่กับโปรแกรมฝึกซ้อมกับนักกีฬาฟุตบอล
สามารถส่งผลและพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได้ดีขึ้น 

ข้อเสนอแนะส าหรับการน าผลวิจัยไปใช ้

1. ผู้ฝึกสอนนักกีฬาหรือผู้สนใจสามารถน า
โปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วว่องไวโดยใช้บันไดลิง
อัจฉริยะร่วมกับโปรแกรมการฝึกซ้อมของกีฬาชนิดอื่น ๆ 
ได้ เพื่อเป็นการพัฒนาและเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไวใน
กีฬาชนิดนั้น โดยจะต้องมีการใช้โปรแกรมอย่างต่อเนื่อง
อย่างน้อยที่สุดคือ 6 สัปดาห์ ขึ้นไป จึงจะท าให้เกิดความ
คล่องแคล่วว่องไว 

2. ผู้ที่ฝึกสอนสามารถน าเอาโปรแกรมฝึกความ
คล่องแคล่วโดยใช้บันไดลิงอัจฉริยะร่วมกับการเพิ่มความ
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หนักของงานน าไปประยุกต์ใช้กับชนิดกีฬาประเภทอื่น ๆ 
ที่ มี การเคลื่ อนที่ เป ลี่ ยนทิ ศทางอย่ างรวด เร็ ว เช่น 
แบดมินตัน  รักบี้ฟุตบอล เทนนิส 

ข้อเสนอแนะการท าวิจัยครั้งต่อไป 

ในการศึกษาวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ศึกษาผลของการใช้
โปรแกรมบันไดลิงอัจฉิยะที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวใน
นักกีฬาเพียงอย่างเดียว ในการศึกษาครั้งต่อไปควรศึกษาผล
ที่มีต่อความเร็วและก าลังของกล้ามเนื้อขาเพิ่มขึ้น 
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