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Abstract 
Background and Aims: Handball is a sport that uses various movements to occupy the ball, 
running, picking up and sending the ball, raising the ball, turning, jumping, throwing the ball, and 
shooting etc. Athletes must be based on good mechanical performance to affect handball 
performance as well. Therefore, the research aims to study the effect of mixed training on the 
agility of female handball players in middle school, Sisaket Province, and to compare the effect 
of mixed training on the agility of female handball players in middle school, Sisaket Province, 
before training after the week of training. 4 and after week 8 training 
Methodology: The sample group is 25 female junior high school handball players, Sisaket Provincial 
Sports School in the 2012 academic year. The experimental tools are a combined training program 
that is performed 3 days a week for 8 weeks. The tools used to collect data are the T-test. The FAF's 
Slalom test, the SEMO test, determines the statistical significance at the level. 05 
Results: The study found that the sample group was 25 women with an average age of 13.92 
years (S.D. = 0.86) Weight average 46.17 kg (S.D. = 6.59) and the average height is 158.08 
centimeters (S.D. = 5.31) The FAF's Slalom test before training week 4 and after training week 8 
found that the FAF's Slalom test before training had an average of 26.00 standard deviation of 
0.65 after training week 4 had an average of 15. 38 standard deviations, 0.28 after week 8 training 
averaged 12.01. Standard deviations are 0.20 in pairs. It was found that after week 4 training and 
after week 8 training differed significantly from after week 4 training at the level. 05 
Conclusion: The study found that the sample group was agile before training, after week 4, and 
after week 8 training, statistically significantly different. In comparison, it was found that after week 
4, training and week 8 training were different from before training and after week 8 training. From 
week 4, training was statistically significant at the level. 05. 
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ผลของการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิงในระดับมัธยมศึกษา
ตอนต้น จังหวัดศรีสะเกษ 

 
ฉลอง สร้อยสีหา1 , นิรุตต์ิ สุขดี2 และรจนา ป้องนู3 

1,2,3คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลยัการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตอดุรธานี 

บทคัดย่อ 
ภูมิหลังและวัตถุประสงค์: กีฬาแฮนด์บอลเป็นกีฬาที่ใช้การเคลื่อนที่ลักษณะต่างๆ เพื่อครอบครองลูกบอล การวิ่ง
รับ-ส่งลูกบอล การเลี้ยง ลูกบอล การหมุนตัว การกระโดดขว้างลูกบอล และการยิงประตู เป็นต้น นักกีฬาจะต้องมี
พื้นฐานของสมรรถภาพทางกลไกที่ดีจะส่งผลต่อประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาแฮนด์บอลด้วย ดังนั้นงานวิจัยมี
วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิงใน
ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น จังหวัดศรีสะเกษ และเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อ ความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิงในระดับมัธยมศึกษาตอนต้น จังหวัดศรีสะเกษ ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์
ที่ 4 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8  
ระเบียบวิธีการวิจัย: กลุ่มตัวอย่าง คือ นักกีฬาแฮนด์บอลหญิงระดับมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียนกีฬาจังหวัด ศรี
สะเกษ ปีการศึกษา 2565 จำนวน 25 คน เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ทำการ
ฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ จำนวน 8 สัปดาห์ เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล คือ แบบทดสอบ ความคล่องแคล่ว
ว ่องไว ได้แก่ แบบทดสอบ T-test แบบทดสอบ FAF’s Slalom test แบบทดสอบ SEMO test กำหนดค่า
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
ผลการศึกษา: ผลการวิจัยพบว่า กลุ ่มตัวอย่างเป็นเพศหญิงทั ้งหมด จำนวน 25 คน มีอายุเฉลี ่ย 13.92 ปี 
(S.D.=0.86) น้ำหนักเฉลี่ย 46.17 กิโลกรัม (S.D.=6.59) และส่วนสูงเฉลี่ย 158.08 เซนติเมตร (S.D.=5.31) การ
ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวโดยใช้แบบทดสอบ FAF’s Slalom test ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวโดยใช้แบบทดสอบ FAF’s Slalom test ก่อน
ฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 26.00 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.65 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 15.38 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.28 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 12.01 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เท่ากับ 0.20 เมื่อเปรียบเทียบเป็นรายคู่ พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างจาก
ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
สรุปผล: ผลการศึกษา พบว่า กลุ่มตัวอย่างมีความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ หลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ เมื่อเปรียบเทียบรายคู่ พบว่า หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างจากก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่าง จากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
คำสำคัญ: แบบฝึกผสมผสาน; กีฬาแฮนด์บอล; ความคล่องแคล่วว่องไว 
 

บทนำ 
 ปัจจุบันเป็นที่ยอมรับกันอย่างกว้างขวางในวงการกีฬาทั่วโลกแล้วว่า ความรู้และวิธีการด้านวิทยาศาสตร์การ
กีฬาและเทคโนโลยีการกีฬา เป็นเครื่องมือสำคัญในการเพิ่มศักยภาพของนักกีฬาแต่ละประเทศให้สูงขึ้นและ
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สามารถติดตาม รวมทั้งประเมินผลการฝึกซ้อมของนักกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพการเตรียมความพร้อมของ
นักกีฬาในการแข่งขันกีฬาทุกระดับ และการเตรียมความพร้อมทางด้านสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเพื่อเข้า
ร่วมการแข่งขันระดับชาติและนานาชาตินั้นถือเป็นบทบาทหน้าที่ที่สำคัญอย่างยิ่ง โดยเฉพาะการเตรียมความพร้อม
ทางด้านร่างกายและจิตใจ ซึ่งต้องอาศัยความรู้ด้านวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา เพ่ือให้ประสบความสำเร็จ
ในการเพิ่มขีดความสามารถของนักกีฬาในการแข่งขันกีฬาสู่ความเป็นเลิศและอาชีพ (นันทพล ทองนิลพัน, 2554) 
 กีฬาแฮนด์บอลเป็นกีฬาที่ใช้การเคลื่อนที่ลักษณะต่างๆ เพื่อครอบครองลูกบอลการวิ่งรับ -ส่งลูกบอล การ
เลี้ยง ลูกบอล การหมุนตัว การกระโดดขว้างลูกบอล และการยิงประตู เป็นต้น นักกีฬาจะต้องมีพื้นฐานของ
สมรรถภาพทางกลไกที่ดีจะส่งผลต่อประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาแฮนด์บอลด้วย ดังที่ ดวงพร ศรีเหรา และคณะ 
(2555) กล่าวว่า สิ ่งที ่นักกีฬาประเภทนี้ทุกคนต้องมีสมรรถภาพทางกายทางทักษะกลไก (Human Motor 
Performance) ที่ด ีและปัจจัยที่เป็นองค์ประกอบพ้ืนฐานที่ทำให้นักกีฬาประสบผลสำเร็จ ประกอบด้วยทักษะและ
เทคนิคของกีฬาแต่ละประเภท (Skill and technique) และสมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) และ
สมรรถภาพทางด้านจิตใจ (Mental fitness) (เจริญ กระบวนรัตน์, 2561) นอกจากความสามารถในทักษะของ
กีฬาแฮนด์บอลจะต้องมีสมรรถภาพทางกายที่ดีซึ่งประกอบด้วย ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว ความทนทาน 
ความแข็งแรง ความอ่อนตัว ความอดทนของระบบหัวใจ และการทำงานของระบบไหลเวี ยนเลือด เพราะกีฬา
แฮนด์บอลมีการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วและเปลี่ยนทิศทางตลอดเวลา โดยเฉพาะอย่างยิ่งการเคลื่อนที่ด้วยความเร็วใน
ระยะทาง 20 เมตร และความคล่องแคล่วว่องไวที่จะหลบหลีกคู่ต่อสู้เพื่อเข้าทำประตูหรือป้องกันคู่ต่อสู้ที่เคลื่อนที่
เข้าทำประตู (อติเทพ วิชาญ และคณะ, 2562) 
 การฝึกแบบผสมผสาน (Combined Training) เป็นรูปแบบการฝึกที่ผสมผสานการฝึกหลายแบบ ให้อยู่ใน
ชุดเดียวกัน เพื่อมุ่งพัฒนาเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา เช่น การผสมผสานระหว่าง  การฝึกพลัยโอ
เมตริกกับการฝึกด้วยน้ำหนัก หรือการฝึกด้วยความเร็ว เป็นต้น ซึ่ง อติเทพ วิชาญ และคณะ (2562) กล่าวว่า หลัก
ในการฝึกแบบผสมผสาน คือ การออกกำลังกายและการฝึกเพื่อที่ต้องการพัฒนาสมรรถภาพทางกายในแต่ละด้าน
มาแบ่งเป็นสถานี (Station) โดยในแต่ละสถานีจะต้องกำหนดว่าทำกี่ครั้ง (Repetition) กี่ยก (Set) และเวลาเท่าไร 
(Time) ที่ต้องทำให้เสร็จในแต่ละสถานี สอดคล้องกับงานวิจัยของ Huang et al. (2023) ได้ศึกษาผลของการฝึก
แบบพลัยโอเมตริกต่อประสิทธิภาพความเร็ว ความคล่องตัว และความแข็งแรงระเบิดในนักกีฬา ชั้นนำ พบว่า หลัง
การฝึกโปรแกรมการฝึกแบบพลัยโอเมตริก 8 สัปดาห์ สามารถเพ่ิมปริมาณกล้ามเนื้อบริเวณแขนขา และขาส่วนล่าง
เพ่ิมข้ึน อัตราการพัฒนากำลังและลดระยะเวลาการกระโดด และช่วยเพิ่มความแรงใน การระเบิดได้  
 ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) เป็นองค์ประกอบสำคัญองค์ประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกายที่มี
ความสำคัญและจำเป็นอย่างยิ่งต่อนักกีฬาแฮนด์บอล เนื่องจากวิธีการหรือรูปแบบการเล่นส่วนใหญ่ในกีฬา
แฮนด์บอลต้องอาศัยการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนที่ของร่างกายหรือการเปลี่ยนตำแหน่งของร่างกาย อย่างรวดเร็ว
และถูกต้อง อีกทั้งหลักในการฝึกเพื่อเป็นพื้นฐานของความคล่องแคล่วว่องไวนั้นต้องอาศัยความสามารถพื้นฐาน
หลายด้าน ได้แก่ ความเร็ว พลังกล้ามเนื้อ การทำงานร่วมกันของกล้ามเนื้อ ปฏิกิริยาตอบสนอง ความอ่อนตัวและ
ความแข็งแรง ซึ่งปัจจัยเหล่านี้ล้วนมีความสำคัญต่อความสำเร็จในการแข่งขันกีฬา มณฑล ทองโรจน์ และคณะ 
(2561) และถ้านักกีฬามีความคล่องแคล่วว่องไวที่ดีจะส่งผลให้การเล่น มีประสิทธิภาพและมีโอกาสชนะการแข่งขัน
สูงขึ้นด้วย (วรวัจน์ เพิ่มขึ้น, 2565) สอดคล้องกับงานวิจัยของ ภัทรดล เพชรพลอยนิล (2560) ได้ศึกษาผลการฝึก
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แบบผสมผสานที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็วของนักกีฬาฟุตบอลชาย พบว่า เวลาในการฝึกที่มากขึ้น
ส่งผลให้ความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็วแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 จากการศึกษาค้นคว้าวรรณกรรมดังกล่าว นักกีฬาแฮนด์บอลหญิงยังขาดความสามารถด้าน ความ
คล่องแคล่วว่องไว ดังนั้น ผู้วิจัยซึ่งเป็นผู้ฝึกสอนกีฬาแฮนด์บอลหญิงได้พบว่านักกีฬาแฮนด์บอลหญิง  มีความ
คล่องแคล่วว่องไวในการเปลี่ยนทิศทางหรือตำแหน่งของร่างกายต่ำกว่าเกณฑ์ จึงสนใจที่จะศึกษา  ผลของการฝึก
แบบผสมผสานที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิงในระดับมัธยมศึกษาตอนต้น จังหวัดศรี
สะเกษ เพื่อให้นักกีฬาแฮนด์บอลได้รับการฝึกด้วยการฝึกแบบผสมผสานจะช่วยส่งเสริม ให้นักกีฬามีประสิทธิภาพ
ทางด้านความคล่องแคล่วว่องไวในการเล่นกีฬาแฮนด์บอลและนำไปสู่ความสำเร็จ ในการฝึกซ้อมและแข่งขันต่อไป  
 
วัตถุประสงค์  
 1. เพ่ือศึกษาผลของการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิงในระดับ
มัธยมศึกษาตอนต้น จังหวัดศรีสะเกษ  
 2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิง
ในระดับมัธยมศึกษาตอนต้น จังหวัดศรีสะเกษ ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8  
 
ทบทวนวรรณกรรม 
 1. ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว 
 ปวเรศร์ พันธยุทธ์ (2560) ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถในการควบคุมลักษณะท่าทาง 
(direction) ได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ เช่น ความสามารถในการวิ่งกลับตัวหรือการวิ่งซิกแซ็ก เป็นต้น ซึ่ง
การกระทำดังกล่าวจะให้มีประสิทธิภาพนั้นจะต้องมีพื้นฐานทางสมรรถภาพด้านความแข็งแรง ความเร็ว ความยึด
หยุ่นตัว และยังเกี่ยวข้องกับความแม่นยำด้วย 
 จตุรงค์ เหมรา (2560) ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถใน การควบคุมความสมดุลและการ
ประสานงานของร่างกายในการตอบสนองต่อสิ ่งเร้า ทำให้เกิดการเคลื ่อนไหวในทิศทางต่างๆ ได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
 ธนากาญจน์ เสถียรพูนสุข (2561) ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถของร่างกาย ในการ
เคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวได้อย่างอิสระ เร็ว และมีทิศทางตำแหน่งของร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นการ
ทำงานที่ต้องมีความสัมพันธ์กันของระบบกล้ามเนื้อ ซึ่งทำหน้าที่ประสานงานได้อย่างดีมีการตอบสนองเร็วต่อการ
รับรู้ เช่น การวิ่งกับตัว การวิ่งเก็บของการเอี้ยวตัว หลบหลีกคู่ต่อสู้ในการเล่นกีฬาต่างๆ หรือ  การหลบหลีก
อันตรายอันอาจเกิดขึ้นกับตนเองในการดำเนินชีวิตประจำวัน ซึ่งความคล่องตัวเป็นองค์ประกอบหนึ่งของการ
เคลื่อนไหว 
 จากความหมายข้างต้น สรุปได้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถใน  การเคลื่อนไหวหรือ
เปลี่ยนเทศทางได้ตามความต้องการอย่างรวดเร็วและสามารถควบคุมตำแหน่งของร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 2. ประโยชน์ของความคล่องแคล่วว่องไว  
 สารัช ดีงาม (2554) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวมีประโยชน์ในการเล่นกีฬาเนื่องจากกีฬา เป็นกิจกรรม
ที่ต้องอาศัยการเคลื่อนไหวทางด้านร่างกายได้อย่างรวดเร็ว ถูกต้อง และมีประสิทธิภาพ 
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 ทวีศักดิ์ หนูสุวรรณ (2556) กล่าววา ความคล่องตัวเป็นองค์ประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพ ทางกายที่ดีที่มี
ความสำคัญและจำเป็นอย่างยิ่งในการปฏิบัติงานในชีวิตประจำวัน โดยเฉพาะอย่างยิ่งกิจกรรมการเคลื่อนไหวใน
การเล่นกีฬา 
 จากประโยชน์ของความคล่องแคล่วว่องไวข้างต้นสรุปได้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไวนั้น  ให้คุณประโยชน์แก่
นักเรียนหรือแม้กระท่ังนักกีฬา และเป็นปัจจัยสำคัญช่วยในการเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทาง ตำแหน่งของแต่ละบุคคล 
เป็นไปอย่างรวดเร็ว ถูกต้อง และมีประสิทธิภาพในการเคลื่อนที่เข้าหาเป้าหมาย กล่าวคือ ทำให้นักกีฬาแฮนด์บอล
สามารถเคลื่อนไหวทางด้านร่างกายได้อย่างรวดเร็ว ถูกต้อง และมีประสิทธิภาพได้ดียิ่งขึ้น 
 3. หลักการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
 นรินทรา จันทศร (2562) กล่าวว่า หลักในการฝึกเพื่อเป็นพื้นฐานและจะต้องฝึกปฏิบัติการเคลื่อนไหวนั้นๆ 
อย่างถูกต้องซ้ำแล้วซ้ำอีกและด้วยความเร็วสูง ทั้งความคล่องแคล่วว่องไวทั่วไปและความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะ
ส่วนสามารถเพ่ิมได้ด้วยการฝึกในส่วนประกอบต่างๆ ดังนี้  
  1. การร่วมงานกันของกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อต้องมีการพัฒนาให้เกิดการทำงานร่วมกันในการเคลื่อนไหวที่
เป็นแบบหนึ่งแบบใดที่จำเป็นสำหรับกิจกรรมนั้นๆ 
  2. พลังของกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเนื้อจะช่วยเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไว ถ้าพลังของกล้ามเนื้อไม่ดี
การควบคุมแรงของร่างกายจะเป็นไปได้ไม่ดี ตัวอย่างเช่น ในการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วย่อมต้องการกำลังขาอย่าง
มากเพื่อให้ร่างกายหยุดหรือเพื่อทำให้เปลี่ยนทิศทาง การพุ่งตัวออกไป ซึ่งขึ้นอยู่กับกำลัง (power) ย่อมต้องอาศัย
พลังงาน (energy) และความเร็ว (speed) ด้วย 
  3. เวลาปฏิกิริยา (reaction time) เวลาที ่ใช้ในการตอบสนองต่อการกระตุ ้นจนกระทั่งเกิด  การ
เคลื่อนไหวมีความสำคัญต่อความคล่องแคล่วว่องไว เช่น การตอบสนองอย่างรวดเร็วในสภาพการณ์ ทางกีฬา หรือ
การเคลื่อนไหวของฝ่ายตรงข้าม เวลาปฏิกิริยาจะได้รับการฝึกตอบสนองที่รวดเร็วเมื่อได้รับการกระตุ้นในระดับใด
ระดับหนึ่งที่ต้องการ ดังนั้น การสร้างสมาธิหรือทำจิตใจให้สงบเพ่ือเตรียมรับสถานการณ์ จึงเป็นตัวแปรอย่างหนึ่งที่
จะทำให้การตอบสนองช้าหรือเร็ว 
  4. ความอ่อนตัว (flexibility) การมีความอ่อนตัวในช่วงปกติมีความจำเป็นในการเคลื่อนไหวได้เต็มช่วง
จะทำให้การเคลื่อนไหวเรียบและมีประสิทธิภาพ อย่างไรก็ดียังเป็นที่สงสัยว่าความอ่อนตัวเกินกว่าปกติ  จะทำให้
ความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้นหรือไม่ ถึงแม้ส่วนประกอบต่างๆ ของความคล่องตัวที่ได้กล่าวนี้จะเป็นพื้นฐานของ
ความคล่องตัวจะทำให้ความคล่องตัวเพิ่มประสิทธิภาพ แต่ก็ควรจะตระหนักว่าวิธีที่ดีที่สุดใน การเพ่ิมความคล่องตัว
เฉพาะก็คือ การฝึกปฏิบัติการเคลื่อนไหวนั้นอย่างถูกต้องซ้ำแล้วซ้ำเล่าและต้องกระทำด้วยความเร็วสูง 
 4. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 อารีย์ อินสุวรรโณ (2560) ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว
ของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง ผลการวิจัยพบว่า 1) ผลการทดสอบระดับความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา
วอลเลย์บอลหญิง อายุ 13-15 ปี โดยทดสอบ Illinois Agility run test ก่อนใช้โปรแกรมฝึกแบบผสมผสาน ความ
คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาวอลเลย์บอล อยู่ในระดับดี จำนวน 15 คน ระดับปานกลาง จำนวน 14 คน ระดับต่ำ
มาก จำนวน 1 คน หลังการใช้โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มีการพัฒนาระดับ ความ
คล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นอยู่ในระดับดีมาก จำนวน 16 คน ระดับดี จำนวน 13 คน ระดับปานกลาง จำนวน 1 คน 2) 
ผลการเปรียบเทียบระดับความคล่องแคล่วว่องไวก่อนและ หลังการฝึกโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานของนักกีฬา
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วอลเลย์บอลหญิง อายุ 13-15 ปี จากผลการทดสอบ Illinois Agility run test ก่อนใช้โปรแกรมการฝึก แบบ
ผสมผสาน มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 20.40 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.12 วินาที หลังใช้โปรแกรมการฝึกแบบ
ผสมผสาน มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 17.67 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 1.14 วินาที มีส่วนต่างของค่าเฉลี่ยของ
เวลาทดสอบทั้งสองครั้งเท่ากับ 2.73 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.02 วินาที หลังการฝึกตามโปรแกรม
การฝึกแบบผสมผสานใช้เวลาน้อยกว่าก่อนได้รับการฝึกจากโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานอย่ างมีนัยสำคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .01 
 ณัฐพล ตั่นมี (2562) ศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว ของนักกีฬา
ปันจักสีลัต ผลการวิจัยพบว่า หลังการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์แล้ว นักกีฬา
ปันจักสีลัตมีความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นกว่าก่อนฝึก แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 มาริษา ชัยแก้ว และคณะ (2565) ศึกษาผลของการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของ
นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ ผลการวิจัยพบว่า ผลการทดสอบ ความ
คล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 21.68±0.97 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 19.80±1.00 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 19.07±0.91 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 18.62±0.70 และกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 20.97±0.81 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 18.15±0.78 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 17.27±0.66 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 16.49±0.57 ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัยการกีฬา
แห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า ก่อนการฝึกไม่มี ความแตกต่างกัน และ
ภายหลังของการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 พบว่า กลุ่มทดลอง มีความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ. 01 
 

กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 

  ตัวแปรอิสระ    ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 
 

ภาพที่ 1 กรอบแนวคิดในการวิจัย 
 
ระเบียบวิธีการวิจัย 
 1. คณะกรรมการจริยธรรม 

 

โปแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 

 

คล่องแคล่วว่องไว  
- แบบทดสอบ T-test  
- แบบทดสอบ FAF’s Slalom test  
- แบบทดสอบ SEMO test 
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 งานวิจัยนี้ได้ผ่านคณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์ เลขที่ TNSU-EDU 021/2566 มหาวิทยาลัยการ
กีฬาแห่งชาติ วันที่ 16 สิหาคม 2566 
 2. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากรและกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้ ได้แก่ นักกีฬาแฮนด์บอลหญิงระดับมัธยมศึกษาตอนต้น 
โรงเรียนกีฬาจังหวัดศรีสะเกษ ปีการศึกษา 2565 จำนวน 25 คน โดยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive 
sampling) กำหนดค่าขนาดของผลกระทบ (Effect size) ที่ .07 และค่าอำนาจการทดสอบ (Power of the test) 
ที่ .06 (Cohen, 1988) โดยมีการเกณฑ์การคัดเข้าและคัดออก ดังนี้  
  เกณฑ์การคัดเข้า 
  1. สมัครใจและลงชื่อในใบยินยอมที่จะเข้าร่วมการทดสอบและทดลอง และผู้ปกครองยิมยอม ให้เข้าร่วม
การฝึกแบบผสมผสาน 
  2. มีการฝึกซ้อมอย่างต่อเนื่อง มีสมรรถภาพร่างกายที่แข็งแรง สมบูรณ์ รวมไปถึงไม่มีอาการบาดเจ็บใน
ระดับท่ีต้องไปพบแพทย ์
  เกณฑ์การคัดออก 
  1. กลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการฝึกแบบผสมผสาน ไม่ถึงร้อยละ 80 ของระยะเวลาในการฝึกท้ังหมด 
  2. มีอาการเจ็บป่วย หรือได้รับการบาดเจ็บที่รุนแรง ไม่สามารถทำการฝึกได้ 
  3. ไม่สามารถทำการทดลองต่อไปด้วยสาเหตุอื่นๆ เช่น ไม่สมัครใจ 
 3. เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
  เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ แบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ 
  1. เครื่องมือที่ใช้ในการทดลอง คือ โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น มีดังนี้ 
   1.1 การฝึกพลัยโอเมตริก ประกอบด้วย ท่าที่ 1 Double-Leg Hops ท่าที่ 2 Single-Leg Hops ท่าที่ 
3 Lateral Barrier Jumps และท่าท่ี 4 Quick Hops  
   1.2 การฝึกโดยใช้แรงต้าน ประกอบด้วย ท่าท่ี 1 Push ups ท่าท่ี 2 Sit up ท่าท่ี 3 Plank และท่าท่ี 4 
Superman  
   1.3 การฝึกความเร็ว ประกอบด้วย ท่าที่ 1 วิ่ง 50 เมตร ท่าที่ 2 วิ่งเปลี่ยนทิศทาง 30 เมตร ท่าที่ 3 
วิ่งซิกแซก 50 เมตร ท่าท่ี 4 วิ่งแตะเส้น 30 เมตร 
  การหาคุณภาพโดยนำโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นให้ผู้เชี่ยวชาญ จำนวน  5 ท่าน 
ตรวจสอบหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) มีเท่ากับเท่า 1.00 
  2. เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บรวบรวมข้อมูล ได้แก่ 
   2.1 แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (กรมพลศึกษา, 2560) ประกอบด้วย 
     2.1.1 แบบทดสอบ T-test ค่าความเชื่อม่ันเท่ากับ 0.918 
     2.1.2 แบบทดสอบ FAF’s Slalom test ค่าความเชื่อม่ันเท่ากับ 0.883 
     2.1.3 แบบทดสอบ SEMO test ค่าความเชื่อม่ันเท่ากับ 0.841 
  ขั้นตอนการดำเนินการวิจัย 
  1. นัดหมาย วัน เวลา และสถานที่  
  2. เตรียมอุปกรณ์และสถานที่ สิ่งอำนวยความสะดวกในการฝึกและเก็บรวบรวมข้อมูล 
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  3. ชี้แจงรายละเอียดเกี่ยวกับโปรแกรมการฝึก 
  4. ดำเนินการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนฝึก  
  5. ดำเนินการฝึกตามโปรแกรมการฝึก ใช้เวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 1.30 ชั่วโมง คือ จันทร์ พุธ และศุกร์ 
เวลา 16.00-17.30 น. รายละเอียดดังนี้ 
   5.1 สัปดาห์ที่ 1-2 โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ประกอบด้วย  
    1) การอบอุ่นร่างกาย (warm up) จำนวน 4 ท่า ระยะเวลา 15 นาที  
    2) การฝึกพลัยโอเมตริก จำนวน 4 ท่า ท่าละ 5 ครั้ง/ 3 เซต ระยะเวลา 20 นาที  
พักระหว่างเซต 1 นาที ความหนัก (HR) = 60-70% ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (RPE = 9-11)  
    3) การฝึกโดยใช้แรงต้าน จำนวน 4 ท่า ท่าละ 5 ครั้ง/3 เซต ระยะเวลา 20 นาที  
พักระหว่างเซต 1 นาที ความหนัก (HR) = 60-70% ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (RPE = 9-11)  
    4) การฝึกความเร็ว จำนวน 4 ท่า ท่าละ 1 ครั้ง/ 1 เซต ระยะเวลา 20 นาที พักระหว่างเซต 1 
นาที ความหนัก (HR) = 60-70% ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (RPE = 9-11)  
    5) การคลายอุ่น (Cool down) จำนวน 4 ท่า ระยะเวลา 15 นาที 
   5.2 สัปดาห์ที่ 3-4 โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ประกอบด้วย  
    1) การอบอุ่นร่างกาย (warm up) จำนวน 4 ท่า ระยะเวลา 15 นาที  
    2) การฝึกพลัยโอเมตริก จำนวน 4 ท่า ท่าละ 10 ครั้ง/ 3 เซต ระยะเวลา 20 นาที  
พักระหว่างเซต 1 นาที ความหนัก (HR) = 70-80% ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (RPE = 12-16)  
    3) การฝึกโดยใช้แรงต้าน จำนวน 4 ท่า ท่าละ 10 ครั้ง/3 เซต ระยะเวลา 20 นาที  
พักระหว่างเซต 1 นาที ความหนัก (HR) = 70-80% ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (RPE = 12-16)  
    4) การฝึกความเร็ว จำนวน 4 ท่า ท่าละ 1 ครั้ง/ 2 เซต ระยะเวลา 20 นาที พักระหว่างเซต 1 
นาที ความหนัก (HR) = 70-80% ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (RPE = 12-16)  
    5) การคลายอุ่น (Cool down) จำนวน 4 ท่า ระยะเวลา 15 นาที 
   5.3 สัปดาห์ที่ 5-6 โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ประกอบด้วย  
    1) การอบอุ่นร่างกาย (warm up) จำนวน 4 ท่า ระยะเวลา 15 นาที  
    2) การฝึกพลัยโอเมตริก จำนวน 4 ท่า ท่าละ 15 ครั้ง/ 3 เซต ระยะเวลา 20 นาที  
พักระหว่างเซต 1 นาที ความหนัก (HR) = 70-80% ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (RPE = 12-16)  
    3) การฝึกโดยใช้แรงต้าน จำนวน 4 ท่า ท่าละ 15 ครั้ง/3 เซต ระยะเวลา 20 นาที  
พักระหว่างเซต 1 นาที ความหนัก (HR) = 70-80% ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (RPE = 12-16)  
    4) การฝึกความเร็ว จำนวน 4 ท่า ท่าละ 2 ครั้ง/ 3 เซต ระยะเวลา 20 นาที พักระหว่างเซต 1 
นาที ความหนัก (HR) = 70-80% ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (RPE = 12-16)  
    5) การคลายอุ่น (Cool down) จำนวน 4 ท่า ระยะเวลา 15 นาที 
   5.3 สัปดาห์ที่ 7-8 โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน ประกอบด้วย  
    1) การอบอุ่นร่างกาย (warm up) จำนวน 4 ท่า ระยะเวลา 15 นาที  
    2) การฝึกพลัยโอเมตริก จำนวน 4 ท่า ท่าละ 20 ครั้ง/ 3 เซต ระยะเวลา 20 นาที พักระหว่างเซต 1 
นาที ความหนัก (HR) = 70-80% ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (RPE = 12-16)  
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    3) การฝึกโดยใช้แรงต้าน จำนวน 4 ท่า ท่าละ 20 ครั้ง/3 เซต ระยะเวลา 20 นาที พักระหว่างเซต 1 
นาที ความหนัก (HR) = 70-80% ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (RPE = 12-16)  
    4) การฝึกความเร็ว จำนวน 4 ท่า ท่าละ 2 ครั้ง/ 3 เซต ระยะเวลา 20 นาที พักระหว่างเซต  
1 นาที ความหนัก (HR) = 70-80% ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด (RPE = 12-16)  
    5) การคลายอุ่น (Cool down) จำนวน 4 ท่า ระยะเวลา 15 นาที 
  6. ดำเนินการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 4. การวิเคราะห์ข้อมูล 
  1. หาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่ม
ตัวอย่าง ความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 
  2. เปรียบเทียบความความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดย
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ (One way analysis of variance with repeated measures) ถ้า
พบความแตกต่างกันจะเปรียบเทียบเป็นรายคู่โดยใช้วิธีของ Scheffe  
 
ผลการวิจัย 
ตาราง 1 ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 

ข้อมูลส่วนบุคคลของกลุ่มตัวอย่าง 𝒙̅ S.D. 
อายุ 13.92 0.86 
น้ำหนัก  46.17 6.59 
ส่วนสูง 158.08 5.31 

 
 จากตาราง 1 พบว่า กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศหญิงทั้งหมด จำนวน 25 คน มีอายุเฉลี่ย 13.92 ปี (S.D.=0.86) 
น้ำหนักเฉลี่ย 46.17 กิโลกรัม (S.D.=6.59) และส่วนสูงเฉลี่ย 158.08 เซนติเมตร (S.D.=5.31) 
 
ตาราง 2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไวด้วยการทดสอบ T-test,  
FAF’s Slalom test และ SEMO test ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 

 การทดสอบ  
ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 

𝒙̅ S.D. 𝒙̅ S.D. 𝒙̅ S.D. 
T-test 31.67 0.52 24.71 0.47 16.09 0.30 
FAF’s Slalom test 26.00 0.65 15.38 0.28 12.01 0.20 
SEMO test 22.93 0.44 14.56 0.48 11.23 0.38 

 
 จากตาราง 2 พบว่า คล่องแคล่วว่องไวด้วยการทดสอบ T-test ก่อนฝึก มีค่าเท่ากับ 31.67  0.52 หลังฝึก
สัปดาห์ที่ 4 มีค่าเท่ากับ 24.71  0.47 หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 19.09  0.30 แบบทดสอบFAF’s Slalom 
test ก่อนฝึก มีค่าเท่ากับ 26.00  0.65 หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเท่ากับ 15.38  0.28 หลังฝึก สัปดาห์ที่ 8 มีค่า
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เท่ากับ 12.01  0.20 และแบบทดสอบ SEMO test ก่อนฝึก มีค่าเท่ากับ 22.93  0.44 หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่า
เท่ากับ 14.56  0.48 หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเท่ากับ 11.23  0.38  
 
ตาราง 3 ผลการเปรียบเทียบความแปรปรวนการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4  
และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8  
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F p 
T-test      
ภายในกลุ่ม 3049.031 1.946 1566.574 364.201 0.000* 
ความคลาดเคลื่อน 200.924 43.711 4.301   

รวม 3249.955     
FAF’s Slalom test      
ภายในกลุ่ม 2667.771 1.199 2224.499 257.990 0.000* 
ความคลาดเคลื่อน 248.174 28.782 8.622   

รวม 2915.945     
SEMO test      
ภายในกลุ่ม 1816.028 1.338 1357.552 219.403 0.000* 
ความคลาดเคลื่อน 198.651 32.105 6.187   

รวม 2014.679     
 
 จากตาราง 3 พบว่า ผลการเปรียบเทียบความแปรปรวนการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว  ด้วย
แบบทดสอบ T-test, FAF’s Slalom test และ SEMO test ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 
8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ จึงทำการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธีของ Scheffe  
 
ตาราง 4 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธีของ Scheffe โดยใช้แบบทดสอบ T-test,  
FAF’s Slalom test และ SEMO test ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8  

ระยะเวลาฝึก 𝑥̅ ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 
T-test   31.67 24.71 16.09 
 ก่อนฝึก 31.67 - 6.96* 15.59* 
 หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 24.71  - 8.63* 
 หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 16.09   - 
FAF’s Slalom test  26.00 15.38 12.01 
 ก่อนฝึก 26.00 - 10.63* 13.99* 
 หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 15.38  - 3.37* 
 หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8  12.01   - 
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ระยะเวลาฝึก 𝑥̅ ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 
SEMO test  22.93 14.56 11.23 
 ก่อนฝึก 22.93 - 8.37* 11.70* 
 หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 14.56  - 3.33* 
 หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 11.23   - 

*มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 จากตาราง 4 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยใช้วิธีของ Scheffe ด้วยแบบทดสอบ T-test, 
FAF’s Slalom test และ SEMO test พบว่า หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างจากก่อนการ
ฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างจากหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
สรุปผลการวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ ได้แก่ นักกีฬาแฮนด์บอลหญิงระดับมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรียน กีฬา
จังหวัดศรีสะเกษ ปีการศึกษา 2565 พบว่า กลุ่มตัวอย่างเป็นเพศหญิงทั้งหมด จำนวน 25 คน มีอายุเฉลี่ย 13.92 ปี 
(S.D.=0.86) น้ำหนักเฉลี่ย 46.17 กิโลกรัม (S.D.=6.59) และส่วนสูงเฉลี่ย 158.08 เซนติเมตร (S.D.=5.31)  
 ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวโดยใช้แบบทดสอบ T-test ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังฝึก
สัปดาห์ที่ 8 พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวโดยใช้แบบทดสอบ T-test ก่อนฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 31.67 ส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.52 หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 24.71 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.47 
หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 16.09 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.30 เมื่อเปรียบเทียบเป็นรายคู ่โดยใช้วิธี
ของ Scheffe พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างจากก่อนฝึก และ หลังฝึกสัปดาห์
ที่ 8 แตกต่างจากหลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
อภิปรายผล 
 จากการสรุปผลการวิจัยเรื ่อง ผลของการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา
แฮนด์บอลหญิงในระดับมัธยมศึกษาตอนต้น ผู้วิจัยได้อภิปรายผลดังนี้ 
 1. ผลของการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิงในระดับ
มัธยมศึกษาตอนต้น จังหวัดศรีสะเกษ พบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวโดยใช้แบบทดสอบ T-test ก่อนฝึก มีค่าเฉลี่ย
เท่ากับ 31.67 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.52 หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 24.71 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเท่ากับ 0.47 หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 16.09 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.30 แสดงให้
เห็นโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานจะพัฒนาความสามารถด้านความคล่องแคล่วว่องไว ทำให้นักกีฬามีกล้ามเนื้อ
ความแข็งแรงและมีพลังเพิ่มมากขึ้น และยังกระตุ้นระบบประสาทกล้ามเนื้อ ให้ตอบสนองได้เร็วทำให้กล้ามเนื้อหด
ตัวได้เร็วและแรงส่งผลให้ร่างกายมีการเคลื่อนที่ได้เร็วมากขึ้น ถาวร กมุทศรี (2560) กล่าวว่า การฝึกที่ได้มาซึ่ง
ความคล่องแคล่วว่องไวของร่างกายนักกีฬาต้องได้รับการฝึกพัฒนาสมรรถภาพทางกายพื้นฐานด้านอื่น ๆ มาเป็น
อย่างดี จึงเกิดการเชื่อมโยงให้มีความคล่องแคล่วว่องไวโดยเฉพาะต้องผ่านการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
กำลังของกล้ามเนื้อ ความเร็วในการวิ่ง การตอบสนองอย่างรวดเร็วของระบบประสาทให้มีความพร้ อมและได้รับ
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การพัฒนาระบบพลังงานแบบไม่ใช่ออกซิเจน ซึ่งเป็นพลังงานหลักให้กล้ามเนื้อหดตัว ออกแรงอย่างรวดเร็ว ส่งผล
ต่อประสิทธิภาพในการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวของร่างกายเมื่อมีการปรับเปลี่ยนทิศทางด้วยความรวดเร็ว ทำให้
เกิดความคล่องแคล่วว่องไวที่มีความเหมาะสมกับนักกีฬาแต่ละคน สอดคล้องกับการศึกษาของอติเทพ วิชาญ และ
คณะ (2562) พบว่า นักกีฬาแฮนด์บอลหญิงกลุ่มทดลองหลังการฝึกโปรแกรมแบบผสมผสานสัปดาห์ที่ 4 และ
สัปดาห์ที่ 8 มีความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นก่อนการฝึก สอดคล้องกับการศึกษาของ Thomas et al. 
(2009) พบว่า หลังจากการฝึกครบ 6 สัปดาห์ ทั้งสองกลุ่มมีประสิทธิภาพของ การกระโดดแนวดิ่งและมีความ
คล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมข้ึน  
 2. เปรียบเทียบผลของการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิง  ใน
ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น จังหวัดศรีสะเกษ ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า หลังฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างจากก่อนฝึก และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างจากหลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานสามารถพัฒนา ความ
คล่องแคล่วว่องไวได้ จะต้องใช้ระยะเวลาในการฝึก 4-8 สัปดาห์ เพื่อพัฒนาได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม จะ
สามารถเพิ่มสมรรถภาพให้กับส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย เจริญ กระบวนรัตน์ (2561) กล่าวว่า นักกีฬาทุกชนิดนั้นมี
ความจำเป็นอย่างยิ ่งที ่จะต้องการเสริมสร้างความแข็งแรงเนื ่องจากสมรรถภาพทางกายที่ดีจะส่งผลดี  ใน
สถานการณ์การแข่งขัน ยกระดับผลการแข่งขันได้ และยังช่วยลดหรือป้องกันการบาดเจ็บได้ สอดคล้องกับ
การศึกษาของณัฐพล ตั่นมี (2562) พบว่า หลังจากการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน เป็นระยะเวลา 8 
สัปดาห์แล้ว นักกีฬาปันจักสีลัตมีความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นกว่าก่อนการฝึกแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05  
 
ข้อเสนอแนะ 
 ข้อเสนอแนะท่ีได้จากผลการวิจัย  
 1. ผลการวิจัยในครั้งนี้แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานที่สร้างขึ้นสามารถนำไปใช้ เพ่ือ
เสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไวได้  
 2. การนำโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานไปใช้ผู้ฝึกสอนควรศึกษาละเอียดก่อนทำการฝึกและนำมาปรับใช้
ให้เหมาะสมกับช่วงอายุ ความหนัก และเหมาะสมของนักกีฬา  
  ข้อเสนอแนะในการวิจัยครั้งต่อไป  
  1. ควรมีการศึกษาโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาชนิดอื่นๆ 
ระดับมัธยมศึกษาตอนต้น  
 2. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบโปรแกรมฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา
แฮนด์บอลระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  
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