บทคัดย่อ

งานวิจัยในครั้งนี้เป็นการศึกษาเกี่ยวกับ ความคล่องแคล่วว่องไวของกล้ามเนื้อขาด้วยโปรแกรมการฝึกด้วยบันได 9 ช่อง ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4/7 จำนวน 17 คนห้องเรียนกีฬา โดยการฝึกการวางเท้าซ้ายที่ขั้นแรกและยกเท้าขวามาที่ช่องแรกพร้อมกับยกขาซ้ายไปที่ช่องที่ 2 จนกว่าจะครบ 9 ช่อง มีจุดประสงค์เพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของกล้ามเนื้อให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ในการศึกษาในครั้งนี้จัดการศึกษาในภาคเรียนที่  ปีการศึกษา 2569 ซึ่งระยะเวลาในการวิจัยในครั้ง จำนวน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 5 วัน วันละ 2ชั้วโมง เพื่อทำให้ระยะเวลาติดต่อกันทำให้สภาพร่างกายจดจำ ในการศึกษาความความคล่องแคล่วว่องไวของกล้ามเนื้อขา แบ่งเป็น 2 ช่วง ได้แก่ก่อนการฝึกด้วยแบบฝึก การวางเท้าซ้ายที่ขั้นแรกและยกเท้าขวามาที่ช่องแรกพร้อมกับยกขาซ้ายไปที่ช่องที่ 2 จนกว่าจะครบ 9 ช่อง และหลังการฝึกโดยเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้คือบันได 9 ช่อง โปรแกรมแบบการวางเท้าซ้ายที่ขั้นแรกและยกเท้าขวามาที่ช่องแรกพร้อมกับยกขาซ้ายไปที่ช่องที่ 2 จนกว่าจะครบ 9 ช่อง เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพของร่างกาย 

