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บทคัดย่อ 
 การวิจัยน้ีมีวตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกตาราง 9 ช่องท่ีมีต่อความคล่องตัวของนักกีฬาเซปัก
ตะกร้อชาย โดยเปรียบเทียบความคล่องตวัของนกักีฬาเซปักตะกร้อท่ีฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติเพียงอย่างเดียว
และกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมตาราง 9 ช่องร่วมกับฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติก่อนและหลงัการทดลอง และ
เปรียบเทียบความคล่องตวัของนกักีฬาเซปักตะกร้อระหว่างกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมตาราง 9 ช่องร่วมกบัฝึกโปรแกรม
เซปักตะกร้อปกติกบักลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติเพียงอย่างเดียว กลุ่มตวัอย่างเป็นนกักีฬาเซปักตะกร้อชาย 
โรงเรียนกีฬาจงัหวดันครศรีธรรมราช จ านวน 28 คน แบ่งกลุ่มดว้ยวิธีสุ่ม (Random Assignment) แบ่งเป็น 2 กลุ่มๆ 
ละ 14  คน คือ กลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติและกลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมตาราง 9 ช่องร่วมกบัฝึก
โปรแกรมเซปักตะกร้อปกติ ใชเ้วลาฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนั เคร่ืองมือในการวิจยัเป็นแบบทดสอบมาตรฐานของ 
Semo Agility Test ใชท้ดสอบความคล่องตวัและโปรแกรมการฝึกตาราง 9 ช่องท่ีผูวิ้จยัสร้างข้ึน การวิเคราะห์ขอ้มูล
ใชก้ารวิเคราะห์ค่ามธัยฐาน (Med) ค่าควอไทล ์(Q) และส่วนเบ่ียงควอไทล ์(Q.D.) และทดสอบสมมติฐานดว้ยสถิติ 
Wilcoxon Signed Ranks Test และ The Mann-Whitney U-Test ผลการวิจยัพบว่า นกักีฬาเซปักตะกร้อท่ีฝึก
โปรแกรมตาราง 9 ช่องร่วมกบัฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติมีความคล่องตวัสูงกว่ากลุ่มฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อ
ปกติเพียงอยา่งเดียวอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 
ค าส าคัญ  ความคล่องตวั, โปรแกรมการฝึกตาราง 9 ช่อง, โปรแกรมฝึกเซปักตะกร้อปกติ, แบบทดสอบความ  
    คล่องตวั, นกักีฬาเซปักตะกร้อ 
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Abstract 
 The purpose of this study was to investigate whether the Nine - square training program together with 
normal training program has similar effects as or better than normal training program on agility in male 
Sepaktakraw players. Twenty-eight players from Nakhon Si Thammarat Sports School were randomly placed into 
a control group who took part only normal training program (n = 14) and an experimental group who enrolled in 
Nine-square training program along with normal training program (n=14). The participants’ agility was tested 
prior to and after completing the 8-week training study by using the Semo Agility Test.  Results indicated 
significant (p < 0.05) improve in agility within each group following training. Moreover, experimental group 
performed significant (p < 0.05) better in agility than control group following training. 
 
Keywords   Agility, Nine - square training program,  Sepaktakraw training program, Semo Agility Test,  

      Sepaktakraw players 
 
บทน า 

กีฬาเซปักตะกร้อ เป็นกีฬาท่ีมีการยกขา
และกระโดด ควบคู่ไปกบัการเคล่ือนท่ีในบริเวณ
สนาม  ซ่ึ งนักกีฬาต้องมีความรวดเ ร็วในการ
เคล่ือนไหวและใชพ้ลงังานอย่างมาก ดงันั้น การมี
สมรรถภาพทางกายท่ีดีจะช่วยให้นกักีฬาประสบ
ผลส าเร็จในการแข่งขัน  ซ่ึงธวัช วีระศิริว ัฒน ์
(2538, 155) ได้กล่าวไวว้่า สมรรถภาพทางกาย 
หมายถึง สภาวะของร่างกายท่ีมีสุขภาพดีมีความ
สมบูรณ์แขง็แรงสามารถปฏิบติักิจกรรมประจ าวนั
ต่ า ง  ๆ  ติ ด ต่ อกัน เ ป็น เ วล านานด้ว ยค ว า ม
กระฉับกระเฉงและคล่องตวัได้อย่างมีประสิทธิ 
ภาพโดยไม่ เหน็ด เหน่ือย เ ม่ือยล้า อ่อนเพลีย
จนเกินไป และสามารถด ารงชีวิตอยู่ในสังคมได้
อยา่งราบร่ืนเป็นสุข ปราศจากโรคภยัไขเ้จ็บ พร้อม
ท่ีจะเผชิญภาวะฉุกเฉินไดดี้  สุเนตุ นวกิจกลุ (2519  

 
 

, 12-13) ไดใ้หค้วามหมายของสมรรถภาพทางกาย 
ไวว้า่ ลกัษณะของสภาพร่างกายและจิตใจ พร้อมท่ี
จ ะ ส า ม า ร ถ ป ร ะ ก อบ กิ จ ก ร ร ม ไ ด้ อ ย่ า ง มี
ประสิทธิภาพ โดยมีองค์ประกอบ คือ ความ
แข็งแรง  ความอดทน  ก าลัง  ความเร็ว  ความ
คล่องตวั และมีสุขภาพดี 

โดยเฉพาะสมรรถภาพทางกายดา้นความ
คล่องตวัในการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อ เพราะความ
คล่องตวั เป็นองคป์ระกอบท่ีส าคญั เน่ืองจากตอ้งมี
ความพร้อมท่ีจะเข้า เ ล่นในลักษณะต่างๆ  อยู่
ตลอดเวลา และการเคล่ือนไหวก็ตอ้งกระท าดว้ย
ความรวดเร็วเพ่ือให้ทนักบัจงัหวะของลูก ชูศกัด์ิ 
เวชแพศย ์และกนัยา ปาละวิวธัน์ (2536, 45) ไดใ้ห้
ความหมายของความคล่องตัวไว้ว่า  หมายถึง 
ความสามารถของร่างกาย  ในการเปล่ียนทิศ
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ทางการเคล่ือนไหวไดอ้ย่างรวดเร็วและแม่นย  า ซ่ึง
มีความจ าเป็นมากส าหรับการเ ล่นกีฬาท่ีอาศัย
จงัหวะของความเร็วโดยเฉพาะส าหรับการเปล่ียน
ทิศทางในกีฬาเซปักตะกร้อ สุพิตร สมาหิโต  
(2541, 129) ยงัไดใ้หค้วามหมายของความคล่องตวั
ว่าเป็นความสามารถในการเปล่ียนทิศทางการ
เคล่ือนท่ีไดอ้ย่างรวดเร็วและสามารถควบคุมได ้
เป็นผลรวมของความอ่อนตวัและความแรง ดงันั้น 
ความคล่องตวั จึงเป็นพ้ืนฐานของสมรรถภาพทาง
กาย และปัจจัยส าคัญต่อการเล่นกีฬา ซ่ึงการท่ีผู ้
เล่นจะมีความคล่องตัวในการเคล่ือนท่ีอย่างมี
ประสิทธิภาพ ต้องมีปฏิกิริยาในการตอบสนอง
ระหว่างระบบประสาทและระบบกลา้มเน้ือท่ีดี 
ดงัท่ี จตุพล ยอดอญัมณีวงศ ์(2552, 13 อา้งอิงจาก 
Shaver, 1991, 28) อธิบายว่า เวลาปฏิกิริยา คือ 
ช่วงเวลาระหวา่งการรับรู้ของส่ิงท่ีมากระตุน้จนถึง
เร่ิมตน้เคล่ือนไหว วิธีวดัเวลาปฏิกิริยาจะเร่ิมตั้งแต่
มีการแสดงส่ิงกระตุน้ ซ่ึงอาจจะเป็นการรับรู้ดว้ย
การเห็น การได้ยินเสียง การสัมผสั ซ่ึงจะท าให้
นาฬิกาไฟฟ้าเร่ิมท างานจนกระทัง่ผูถู้กทดสอบเร่ิม
เคล่ือนไหว นาฬิกาก็จะหยุด เวลาท่ีถูกบนัทึกน้ีจะ
เป็นเวลาปฏิกิริยา  ชูศักด์ิ เวชแพศย์ และกัลยา            
ปาละวิวฒัน์ (2536, 54) กล่าวว่า เวลาปฏิกิริยา คือ 
เวลาท่ีใช้ตั้ งแต่มีการกระตุ้นรีเซพเตอร์ให้รับ
ความรู้สึกจนถึงกล้ามเน้ือ มีการหดตัว ซ่ึงการ
ตอบสนองต่อการกระตุน้นั้นเรียกว่า เวลาปฏิกิริยา 
เวลาปฏิกิริยาน้ีตอ้งอาศยัการเดินทางท่ีน าพลงัจาก
ประสาทจากรีเซพเตอร์ ข้ึนไปสู่สมองส่วนท่ีอยู่ใต้
อ  านาจจิตใจ โดยการผ่านเซลล์ประสาทหลายตวั 

แลว้จึงส่งกลบัมายงักลา้มเน้ือ เวลาปฏิกิริยานั้น
เป็นเพียงส่วนหน่ึงของเวลาการตอบสนองทั้งหมด 
ซ่ึงประกอบด้วยเวลาปฏิกิริยาร่วมกับเวลาการ
เคล่ือนไหว ซ่ึงเป็นเวลาท่ีเร่ิมจากการเคล่ือนไหว
คร้ังแรก จนถึงการส้ินสุดการเคล่ือนไหว  

ในการฝึกท่ีเน้นการกระตุ้นการท างาน
ของสมองหรือระบบประสาทท่ีท าหน้าท่ีในการ
รับรู้  ตาราง 9 ช่อง เป็นอุปกรณ์หน่ึงท่ีช่วยใน
กระตุน้การพฒันาของสมองและตอบสนองต่อการ
เคล่ือนไหวของนกักีฬา รูปแบบของการฝึกตาราง 
9 ช่อง จะเน้นการกระตุ้นการท างานของสมอง 
หรือระบบประสาทท่ีท าหน้าท่ีในการรับรู้ขอ้มูล
เพ่ือส่งไปยงัสมองส่วนกลาง ซ่ึงท าหนา้ท่ีวิเคราะห์
และแปลความหมายขอ้มูล ก่อนจะส่งไปยงัเซลล์
ประสาทท่ีท าหน้า ท่ีสั่งงาน  และควบคุมการ
เคล่ือนไหวให้เป็นไปตามขอ้มูลท่ีส่งมา ช่วงการ
ท างานของระบบประสาทดังกล่าวน้ี จะใช้เวลา
เพียงสั้น ๆ โดยเนน้ความถกูตอ้งแม่นย  า และความ
รวดเร็วในการเคล่ือนไหวเป็นส าคญัรูปแบบการ
ฝึกน้ีถูกน ามาใช้เป็นเคร่ืองมือในการฝึกพัฒนา
ปฏิกิริยาความเร็วในการเคล่ือนไหวของมือและ
เ ท้ า ใ ห้ กั บ นั ก กี ฬ า  ร ว มทั้ ง พัฒ น า ทั ก ษ ะ
ความสัมพัน ธ์  ตลอดจนการทรงตัวในการ
เคล่ือนไหวร่างกายให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน
และมีรูปแบบการเค ล่ือนไหวท่ีน ามาใช้เ ป็น
กิจกรรมในการฝึกให้กบันกักีฬาซ่ึงไดม้าจากการ
วิเคราะห์การเคล่ือนไหวในแต่ละชนิดกีฬาและ
น ามาประยุกต์เป็นรูปแบบการเคล่ือนไหวให้
นกักีฬาฝึกบนตาราง 9 ช่อง ให้มีความเหมาะสม
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กบัลกัษณะรูปร่างของนกักีฬาและจุดประสงคข์อง
การใชง้านหรือการฝึก ตาราง 9 ช่องถูกน ามาใชใ้น
การกระตุน้และพฒันาความสามารถใหก้บันกักีฬา
เ ป็ น ค ร้ั ง แ ร ก ใ น ไ ท ย  ท่ี ช ม ร ม นั ก ก รี ฑ า
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ เม่ือปี พ.ศ. 2539 โดย 
รศ. เจริญ กระบวนรัตน์  เ พ่ือต้องการพัฒนา
ปฏิกิริยาความเร็วของเทา้ ความสัมพนัธ์ การทรง
ตวัในแต่ละรูปแบบของการเคล่ือนไหว เพ่ือพฒันา
ความสามารถให้กับนักกีฬา เน่ืองจากเช่ือมัน่ว่า 
เดก็หรือนกักีฬาไทย หากไดรั้บการเรียนรู้หรือการ
ฝึกอย่างถูกตอ้งเป็นระบบ ดว้ยกระบวนการและ
หลักการทางด้านวิทยาศาสต ร์  จะสามารถ
พฒันาการเรียนรู้ และขีดความสามารถของนกักีฬา
ใหก้า้วไปสู่การแข่งขนัระดบันานาชาติ หรือระดบั
โลกได ้ในการแข่งขนักีฬาเอเช่ียนเกมส์ คร้ังท่ี 13 
ในปี พ.ศ.2541 มีผูฝึ้กสอนกีฬาฟุตบอลทีมชาติ
ไทย ใชต้าราง 9 ช่องฝึกซ้อมนกักีฬา หลงัจากนั้น
ไดมี้การน ามาใชฝึ้กนกักีฬาประเภทต่างๆ เพ่ิมมาก
ข้ึนทั้ งในระดับสถาบันการศึกษา ระดับสโมสร 
และระดบัชาติ จนถึงปัจจุบนั (นภสร นีละไพจิตร, 
2549, 20) 

จากเหตุผลท่ีกล่าวมา ผูวิ้จยัจึงสนใจศึกษา
การฝึกตาราง 9 ช่อง และน าความรู้มาพฒันาความ
คล่องตวัในนกักีฬาเซปักตะกร้อ เพราะเม่ือร่างกาย
ไดรั้บการฝึกเคล่ือนไหวรูปแบบต่างๆ แลว้ จะท า
ให้การตอบสนองระหว่างระบบประสาทและ
ระบบกลา้มเน้ือถูกพฒันาส่งผลให้ความคล่องตวั
สูงข้ึนและจะท าใหน้กักีฬาไดเ้ปรียบคู่ต่อสู้ในการ
แข่งขนัจึงไดศึ้กษาผลการฝึกตาราง 9 ช่อง ท่ีมีต่อ

ความคล่องตัวของนักกีฬาเซปักตะกร้อเพ่ือน า
รูปแบบการฝึกไปใช้เสริมสร้างสมรรถภาพทาง
กายและพัฒนาความคล่องตัวของนักกีฬาให้มี
ประสิทธิภาพสูงสุด 
 
วตัถุประสงค์การวจิยั 

1. เพ่ือเปรียบเทียบความคล่องตัวของ
นักกีฬาเซปักตะกร้อภายในกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรม
เซปักตะกร้อปกติเพียงอย่างเดียวและกลุ่มท่ีฝึก
โปรแกรมตาราง 9 ช่องร่วมกบัฝึกโปรแกรมเซปัก
ตะกร้อปกติก่อนและหลงัการทดลอง 

2. เพ่ือเปรียบเทียบความคล่องตัวของ
นกักีฬาเซปักตะกร้อระหว่างกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรม
ตาราง 9 ช่องร่วมกับฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อ
ปกติกบักลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติเพียง
อยา่งเดียว 
 

สมมตฐิานการวจิยั 
 1. นั ก กี ฬ า เ ซ ปั ก ต ะ ก ร้ อ ก ลุ่ ม ท่ี ฝึ ก
โปรแกรมเซปักตะกร้อปกติเพียงอย่างเดียวและ
กลุ่มท่ี ฝึกโปรแกรมตาราง  9 ช่องร่วมกับฝึก
โปรแกรมเซปักตะกร้อปกติมีความคล่องตวัหลงั
การทดลองสูงกวา่ก่อนการทดลอง 
 2. นักกีฬาเซปักตะกร้อท่ีฝึกโปรแกรม
ตาราง 9 ช่องร่วมกับฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อ
ปกติมีความคล่องตวัสูงกว่านกักีฬาเซปักตะกร้อท่ี
ฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติเพียงอยา่งเดียว 
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ทางการเคล่ือนไหวไดอ้ย่างรวดเร็วและแม่นย  า ซ่ึง
มีความจ าเป็นมากส าหรับการเ ล่นกีฬาท่ีอาศัย
จงัหวะของความเร็วโดยเฉพาะส าหรับการเปล่ียน
ทิศทางในกีฬาเซปักตะกร้อ สุพิตร สมาหิโต  
(2541, 129) ยงัไดใ้หค้วามหมายของความคล่องตวั
ว่าเป็นความสามารถในการเปล่ียนทิศทางการ
เคล่ือนท่ีไดอ้ย่างรวดเร็วและสามารถควบคุมได ้
เป็นผลรวมของความอ่อนตวัและความแรง ดงันั้น 
ความคล่องตวั จึงเป็นพ้ืนฐานของสมรรถภาพทาง
กาย และปัจจัยส าคัญต่อการเล่นกีฬา ซ่ึงการท่ีผู ้
เล่นจะมีความคล่องตัวในการเคล่ือนท่ีอย่างมี
ประสิทธิภาพ ต้องมีปฏิกิริยาในการตอบสนอง
ระหว่างระบบประสาทและระบบกลา้มเน้ือท่ีดี 
ดงัท่ี จตุพล ยอดอญัมณีวงศ ์(2552, 13 อา้งอิงจาก 
Shaver, 1991, 28) อธิบายว่า เวลาปฏิกิริยา คือ 
ช่วงเวลาระหวา่งการรับรู้ของส่ิงท่ีมากระตุน้จนถึง
เร่ิมตน้เคล่ือนไหว วิธีวดัเวลาปฏิกิริยาจะเร่ิมตั้งแต่
มีการแสดงส่ิงกระตุน้ ซ่ึงอาจจะเป็นการรับรู้ดว้ย
การเห็น การได้ยินเสียง การสัมผสั ซ่ึงจะท าให้
นาฬิกาไฟฟ้าเร่ิมท างานจนกระทัง่ผูถู้กทดสอบเร่ิม
เคล่ือนไหว นาฬิกาก็จะหยุด เวลาท่ีถูกบนัทึกน้ีจะ
เป็นเวลาปฏิกิริยา  ชูศักด์ิ เวชแพศย์ และกัลยา            
ปาละวิวฒัน์ (2536, 54) กล่าวว่า เวลาปฏิกิริยา คือ 
เวลาท่ีใช้ตั้ งแต่มีการกระตุ้นรีเซพเตอร์ให้รับ
ความรู้สึกจนถึงกล้ามเน้ือ มีการหดตัว ซ่ึงการ
ตอบสนองต่อการกระตุน้นั้นเรียกว่า เวลาปฏิกิริยา 
เวลาปฏิกิริยาน้ีตอ้งอาศยัการเดินทางท่ีน าพลงัจาก
ประสาทจากรีเซพเตอร์ ข้ึนไปสู่สมองส่วนท่ีอยู่ใต้
อ  านาจจิตใจ โดยการผ่านเซลล์ประสาทหลายตวั 

แลว้จึงส่งกลบัมายงักลา้มเน้ือ เวลาปฏิกิริยานั้น
เป็นเพียงส่วนหน่ึงของเวลาการตอบสนองทั้งหมด 
ซ่ึงประกอบด้วยเวลาปฏิกิริยาร่วมกับเวลาการ
เคล่ือนไหว ซ่ึงเป็นเวลาท่ีเร่ิมจากการเคล่ือนไหว
คร้ังแรก จนถึงการส้ินสุดการเคล่ือนไหว  

ในการฝึกท่ีเน้นการกระตุ้นการท างาน
ของสมองหรือระบบประสาทท่ีท าหน้าท่ีในการ
รับรู้  ตาราง 9 ช่อง เป็นอุปกรณ์หน่ึงท่ีช่วยใน
กระตุน้การพฒันาของสมองและตอบสนองต่อการ
เคล่ือนไหวของนกักีฬา รูปแบบของการฝึกตาราง 
9 ช่อง จะเน้นการกระตุ้นการท างานของสมอง 
หรือระบบประสาทท่ีท าหน้าท่ีในการรับรู้ขอ้มูล
เพ่ือส่งไปยงัสมองส่วนกลาง ซ่ึงท าหนา้ท่ีวิเคราะห์
และแปลความหมายขอ้มูล ก่อนจะส่งไปยงัเซลล์
ประสาทท่ีท าหน้า ท่ีสั่งงาน  และควบคุมการ
เคล่ือนไหวให้เป็นไปตามขอ้มูลท่ีส่งมา ช่วงการ
ท างานของระบบประสาทดังกล่าวน้ี จะใช้เวลา
เพียงสั้น ๆ โดยเนน้ความถกูตอ้งแม่นย  า และความ
รวดเร็วในการเคล่ือนไหวเป็นส าคญัรูปแบบการ
ฝึกน้ีถูกน ามาใช้เป็นเคร่ืองมือในการฝึกพัฒนา
ปฏิกิริยาความเร็วในการเคล่ือนไหวของมือและ
เ ท้ า ใ ห้ กั บ นั ก กี ฬ า  ร ว มทั้ ง พัฒ น า ทั ก ษ ะ
ความสัมพัน ธ์  ตลอดจนการทรงตัวในการ
เคล่ือนไหวร่างกายให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน
และมีรูปแบบการเค ล่ือนไหวท่ีน ามาใช้เ ป็น
กิจกรรมในการฝึกให้กบันกักีฬาซ่ึงไดม้าจากการ
วิเคราะห์การเคล่ือนไหวในแต่ละชนิดกีฬาและ
น ามาประยุกต์เป็นรูปแบบการเคล่ือนไหวให้
นกักีฬาฝึกบนตาราง 9 ช่อง ให้มีความเหมาะสม
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กบัลกัษณะรูปร่างของนกักีฬาและจุดประสงคข์อง
การใชง้านหรือการฝึก ตาราง 9 ช่องถูกน ามาใชใ้น
การกระตุน้และพฒันาความสามารถใหก้บันกักีฬา
เ ป็ น ค ร้ั ง แ ร ก ใ น ไ ท ย  ท่ี ช ม ร ม นั ก ก รี ฑ า
มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร์ เม่ือปี พ.ศ. 2539 โดย 
รศ. เจริญ กระบวนรัตน์  เ พ่ือต้องการพัฒนา
ปฏิกิริยาความเร็วของเทา้ ความสัมพนัธ์ การทรง
ตวัในแต่ละรูปแบบของการเคล่ือนไหว เพ่ือพฒันา
ความสามารถให้กับนักกีฬา เน่ืองจากเช่ือมัน่ว่า 
เดก็หรือนกักีฬาไทย หากไดรั้บการเรียนรู้หรือการ
ฝึกอย่างถูกตอ้งเป็นระบบ ดว้ยกระบวนการและ
หลักการทางด้านวิทยาศาสต ร์  จะสามารถ
พฒันาการเรียนรู้ และขีดความสามารถของนกักีฬา
ใหก้า้วไปสู่การแข่งขนัระดบันานาชาติ หรือระดบั
โลกได ้ในการแข่งขนักีฬาเอเช่ียนเกมส์ คร้ังท่ี 13 
ในปี พ.ศ.2541 มีผูฝึ้กสอนกีฬาฟุตบอลทีมชาติ
ไทย ใชต้าราง 9 ช่องฝึกซ้อมนกักีฬา หลงัจากนั้น
ไดมี้การน ามาใชฝึ้กนกักีฬาประเภทต่างๆ เพ่ิมมาก
ข้ึนทั้ งในระดับสถาบันการศึกษา ระดับสโมสร 
และระดบัชาติ จนถึงปัจจุบนั (นภสร นีละไพจิตร, 
2549, 20) 

จากเหตุผลท่ีกล่าวมา ผูวิ้จยัจึงสนใจศึกษา
การฝึกตาราง 9 ช่อง และน าความรู้มาพฒันาความ
คล่องตวัในนกักีฬาเซปักตะกร้อ เพราะเม่ือร่างกาย
ไดรั้บการฝึกเคล่ือนไหวรูปแบบต่างๆ แลว้ จะท า
ให้การตอบสนองระหว่างระบบประสาทและ
ระบบกลา้มเน้ือถูกพฒันาส่งผลให้ความคล่องตวั
สูงข้ึนและจะท าใหน้กักีฬาไดเ้ปรียบคู่ต่อสู้ในการ
แข่งขนัจึงไดศึ้กษาผลการฝึกตาราง 9 ช่อง ท่ีมีต่อ

ความคล่องตัวของนักกีฬาเซปักตะกร้อเพ่ือน า
รูปแบบการฝึกไปใช้เสริมสร้างสมรรถภาพทาง
กายและพัฒนาความคล่องตัวของนักกีฬาให้มี
ประสิทธิภาพสูงสุด 
 
วตัถุประสงค์การวจิยั 

1. เพ่ือเปรียบเทียบความคล่องตัวของ
นักกีฬาเซปักตะกร้อภายในกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรม
เซปักตะกร้อปกติเพียงอย่างเดียวและกลุ่มท่ีฝึก
โปรแกรมตาราง 9 ช่องร่วมกบัฝึกโปรแกรมเซปัก
ตะกร้อปกติก่อนและหลงัการทดลอง 

2. เพ่ือเปรียบเทียบความคล่องตัวของ
นกักีฬาเซปักตะกร้อระหว่างกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรม
ตาราง 9 ช่องร่วมกับฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อ
ปกติกบักลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติเพียง
อยา่งเดียว 
 

สมมตฐิานการวจิยั 
 1. นั ก กี ฬ า เ ซ ปั ก ต ะ ก ร้ อ ก ลุ่ ม ท่ี ฝึ ก
โปรแกรมเซปักตะกร้อปกติเพียงอย่างเดียวและ
กลุ่มท่ี ฝึกโปรแกรมตาราง  9 ช่องร่วมกับฝึก
โปรแกรมเซปักตะกร้อปกติมีความคล่องตวัหลงั
การทดลองสูงกวา่ก่อนการทดลอง 
 2. นักกีฬาเซปักตะกร้อท่ีฝึกโปรแกรม
ตาราง 9 ช่องร่วมกับฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อ
ปกติมีความคล่องตวัสูงกว่านกักีฬาเซปักตะกร้อท่ี
ฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติเพียงอยา่งเดียว 
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ขอบเขตของการวจิยั 

พ้ืนท่ีท่ีเกบ็ขอ้มลู  
       โรงเรียนกีฬาจงัหวดันครศรีธรรมราช อ.ทุ่งสง 
จ.นครศรีธรรมราช ระยะเวลาทดลอง 8 สปัดาห์ 
          
 
ตวัแปรตน้ 
 
 
 
 
 
ตวัแปรตาม 
 
 
วธีิด าเนินการวจิยั 
 การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลอง 
ผูว้ิจยัด าเนินการทดลองโดยใช้แผนการทดลองมี
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองทดสอบก่อนและหลงั
ได้รับการฝึก (Randomized Control Group, 
Pretest-Posttest Design) (Ary et al., 1979 อา้งถึง
ใน ชูศรี วงศ์รัตนะ  และองอาจ นยัพฒัน์, 2551, 
76) ซ่ึงมีแบบแผนการวิจยั ดงัน้ี 
 

กลุ่ม สอบก่อน ตวัแปร
อิสระ 

สอบหลงั 

(R) E Y1 X Y2 
(R) C Y1 - Y2 

 

แสดงความหมายของสญัลกัษณ์  
Y1 หมายถึง การทดสอบความคล่องตัว

ก่อนไดรั้บโปรแกรมการฝึกของกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลอง 
 Y2 หมายถึง การทดสอบความคล่องตัว
หลงัไดรั้บโปรแกรมการฝึกของกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลอง 
  X หมายถึง โปรแกรมการฝึกตาราง 9 
ช่องเพ่ือพฒันาความคล่องตวัของกลุ่มทดลอง 
 
กลุ่มตวัอย่าง 

กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัเป็นนักกีฬา
เ ซ ปั ก ต ะ ก ร้ อ ช า ย  โ ร ง เ รี ย น กี ฬ า จั ง ห วัด
นครศรีธรรมราช จ านวน 28 คน อายุระหว่าง 13 - 
14 ปี แบ่งกลุ่มดว้ยวิธีสุ่ม (Random Assignment) 
ออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 14 คน จากนั้นจึงสุ่มวิธีการ
ฝึก เข้าก ลุ่ม  โดยกลุ่มควบคุม  ได้รับการ ฝึก
โปรแกรมเซปักตะกร้อปกติของนักกีฬาเซปัก
ตะกร้อ โรงเรียนกีฬาจงัหวดันครศรีธรรมราช และ
กลุ่มทดลอง ไดรั้บการฝึกโปรแกรมตาราง 9 ช่อง
ร่วมกบัฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติของนกักีฬา
เ ซ ปั ก ต ะ ก ร้ อ  โ ร ง เ รี ย น กี ฬ า จั ง ห วั ด
นครศรีธรรมราช ซ่ึงมีรายละเอียดดงัน้ี 

1 .  กลุ่มควบคุม  จ านวน  14  คน  ฝึ ก
โปรแกรมเซปักตะกร้อปกติของนักกีฬาเซปัก
ตะกร้อ โรงเรียนกีฬาจงัหวดันครศรีธรรมราชใน
แต่ละวนั โดยฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 6 วนั คือ ตั้งแต่
วนัจนัทร์ถึงวนัเสาร์ ระหวา่งเวลา 15.30 - 18.00 น. 

วิธีการฝึกแปรเป็น 2 ลกัษณะ คือ 
1. การฝึกดว้ยโปรแกรมตาราง 9 ช่อง
ร่วมกบัโปรแกรมฝึกเซปักตะกร้อปกติ 
2. การฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกเซปักตะกร้อ
ปกติ 
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 2 .  กลุ่มทดลอง  จ านวน  14  คน  ฝึ ก
โปรแกรมตาราง 9 ช่อง 3 วนั/สัปดาห์ ระยะเวลาท่ี
ใชใ้นการฝึก 8 สัปดาห์ ใชเ้วลาในการฝึกวนัละ 30 
นาที คือ วนัจันทร์ วนัพุธ และวนัศุกร์ ระหว่าง
เวลา 15.30 -18.00 น. และฝึกโปรแกรมเซปัก
ตะกร้อปกติของนกักีฬาเซปักตะกร้อ โรงเรียนกีฬา
จงัหวดันครศรีธรรมราชในแต่ละวนั 
 
เคร่ืองมอืที่ใช้ในการวจิยั    

1. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลองและเก็บ
รวบรวมขอ้มลู 

    1.1 โปรแกรมฝึกตาราง 9 ช่องท่ีผ่าน
การหาค่า IOC มีค่าเท่ากบั 0.868 

    1.2 โปรแกรมฝึกเซปักตะกร้อปกติ 
    1.3 แบบทดสอบ Semo Agility Test 

ซ่ึงเป็นแบบทดสอบมาตรฐานเพ่ือใชท้ดสอบความ
คล่องตวัของกลุ่มตวัอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ก่อนและหลงั
การทดลอง ซ่ึงมีค่าความเช่ือมัน่ เท่ากบั 0.972 ค่า
ความยากง่าย (Difficulty) เท่ากับ 0.75 และค่า
อ านาจจ าแนก (Discrimination) เท่ากบั 0.50 
 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
1. ผูวิ้จยัติดต่อประสานงานผูฝึ้กสอนและ

ผู ้บ ริหารสถานศึกษาโรง เ รี ยน กีฬาจังหวัด
นครศรีธรรมราช เพ่ือขอความอนุเคราะห์นกักีฬา
เซปักตะกร้อเป็นกลุ่มตวัอย่างในการวิจยั ในการ
เกบ็ขอ้มลูและทดลอง 
 2. ปฐมนิเทศกลุ่มตวัอย่างโดยแยกกลุ่ม
เพ่ือให้แต่ละกลุ่มทราบรายละเอียด  เ ก่ียวกับ

วตัถุประสงค์ วิธีการทดลอง การปฏิบติัของกลุ่ม
ควบและกลุ่มทดลองและขอความร่วมมือนกักีฬา
ในการฝึกตามโปรแกรมท่ีผูวิ้จยัก าหนด 
 3. จดัเตรียมสถานท่ี อุปกรณ์และแบบฝึก 
เพ่ือใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
 3.1 สถานท่ี  ได้แ ก่  โรง ฝึกพลศึกษา 
โรงเรียนกีฬาจงัหวดันครศรีธรรมราช 
 3.2 อุปกรณ์ 
       3.2.1 กรวย ความสูง 12 น้ิว 
       3.2.2 นกหวีดใหส้ญัญาณ 
       3.2.3 นาฬิกาจบัเวลา 
       3.2.4 ตลบัเมตร 
 4. ท าการทดลองระหวา่งวนัท่ี 2 
กรกฎาคม พ.ศ. 2555 – 24 สิงหาคม พ.ศ. 2555 
 5. กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองท าการฝึก
ตามโปรแกรมของแต่ละกลุ่ม ดงัน้ี 
 - กลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อ
ปกติของนกักีฬาเซปักตะกร้อ โรงเรียนกีฬาจงัหวดั
นครศรีธรรมราช โดยฝึก 8 สปัดาห์ ๆ ละ 6 วนั คือ 
ตั้งแต่วนัจนัทร์ถึงวนัเสาร์ ระหว่างเวลา 15.30 - 
18.00 น. 
 - กลุ่มทดลอง ฝึกโปรแกรมตาราง 9 ช่อง 
3วนั/สัปดาห์ ระยะเวลาท่ีใชใ้นการฝึก 8 สัปดาห์ 
ใชเ้วลาในการฝึกวนัละ 30 นาที คือ วนัจนัทร์ วนั
พุธ และวนัศุกร์ ระหวา่งเวลา 15.30 -18.00 น. และ
ฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติของนกักีฬาเซปัก
ตะกร้อ โรงเรียนกีฬาจงัหวดันครศรีธรรมราช  
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ขอบเขตของการวจิยั 

พ้ืนท่ีท่ีเกบ็ขอ้มลู  
       โรงเรียนกีฬาจงัหวดันครศรีธรรมราช อ.ทุ่งสง 
จ.นครศรีธรรมราช ระยะเวลาทดลอง 8 สปัดาห์ 
          
 
ตวัแปรตน้ 
 
 
 
 
 
ตวัแปรตาม 
 
 
วธีิด าเนินการวจิยั 
 การศึกษาคร้ังน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลอง 
ผูว้ิจยัด าเนินการทดลองโดยใช้แผนการทดลองมี
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองทดสอบก่อนและหลงั
ได้รับการฝึก (Randomized Control Group, 
Pretest-Posttest Design) (Ary et al., 1979 อา้งถึง
ใน ชูศรี วงศ์รัตนะ  และองอาจ นยัพฒัน์, 2551, 
76) ซ่ึงมีแบบแผนการวิจยั ดงัน้ี 
 

กลุ่ม สอบก่อน ตวัแปร
อิสระ 

สอบหลงั 

(R) E Y1 X Y2 
(R) C Y1 - Y2 

 

แสดงความหมายของสญัลกัษณ์  
Y1 หมายถึง การทดสอบความคล่องตัว

ก่อนไดรั้บโปรแกรมการฝึกของกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลอง 
 Y2 หมายถึง การทดสอบความคล่องตัว
หลงัไดรั้บโปรแกรมการฝึกของกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลอง 
  X หมายถึง โปรแกรมการฝึกตาราง 9 
ช่องเพ่ือพฒันาความคล่องตวัของกลุ่มทดลอง 
 
กลุ่มตวัอย่าง 

กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัเป็นนักกีฬา
เ ซ ปั ก ต ะ ก ร้ อ ช า ย  โ ร ง เ รี ย น กี ฬ า จั ง ห วัด
นครศรีธรรมราช จ านวน 28 คน อายุระหว่าง 13 - 
14 ปี แบ่งกลุ่มดว้ยวิธีสุ่ม (Random Assignment) 
ออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 14 คน จากนั้นจึงสุ่มวิธีการ
ฝึก เข้าก ลุ่ม  โดยกลุ่มควบคุม  ได้รับการ ฝึก
โปรแกรมเซปักตะกร้อปกติของนักกีฬาเซปัก
ตะกร้อ โรงเรียนกีฬาจงัหวดันครศรีธรรมราช และ
กลุ่มทดลอง ไดรั้บการฝึกโปรแกรมตาราง 9 ช่อง
ร่วมกบัฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติของนกักีฬา
เ ซ ปั ก ต ะ ก ร้ อ  โ ร ง เ รี ย น กี ฬ า จั ง ห วั ด
นครศรีธรรมราช ซ่ึงมีรายละเอียดดงัน้ี 

1 .  กลุ่มควบคุม  จ านวน  14  คน  ฝึ ก
โปรแกรมเซปักตะกร้อปกติของนักกีฬาเซปัก
ตะกร้อ โรงเรียนกีฬาจงัหวดันครศรีธรรมราชใน
แต่ละวนั โดยฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 6 วนั คือ ตั้งแต่
วนัจนัทร์ถึงวนัเสาร์ ระหวา่งเวลา 15.30 - 18.00 น. 

วิธีการฝึกแปรเป็น 2 ลกัษณะ คือ 
1. การฝึกดว้ยโปรแกรมตาราง 9 ช่อง
ร่วมกบัโปรแกรมฝึกเซปักตะกร้อปกติ 
2. การฝึกดว้ยโปรแกรมฝึกเซปักตะกร้อ
ปกติ 
 

ความคล่องตวั 

39 
 
 2 .  กลุ่มทดลอง  จ านวน  14  คน  ฝึ ก
โปรแกรมตาราง 9 ช่อง 3 วนั/สัปดาห์ ระยะเวลาท่ี
ใชใ้นการฝึก 8 สัปดาห์ ใชเ้วลาในการฝึกวนัละ 30 
นาที คือ วนัจันทร์ วนัพุธ และวนัศุกร์ ระหว่าง
เวลา 15.30 -18.00 น. และฝึกโปรแกรมเซปัก
ตะกร้อปกติของนกักีฬาเซปักตะกร้อ โรงเรียนกีฬา
จงัหวดันครศรีธรรมราชในแต่ละวนั 
 
เคร่ืองมอืที่ใช้ในการวจิยั    

1. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการทดลองและเก็บ
รวบรวมขอ้มลู 

    1.1 โปรแกรมฝึกตาราง 9 ช่องท่ีผ่าน
การหาค่า IOC มีค่าเท่ากบั 0.868 

    1.2 โปรแกรมฝึกเซปักตะกร้อปกติ 
    1.3 แบบทดสอบ Semo Agility Test 

ซ่ึงเป็นแบบทดสอบมาตรฐานเพ่ือใชท้ดสอบความ
คล่องตวัของกลุ่มตวัอย่างทั้ง 2 กลุ่ม ก่อนและหลงั
การทดลอง ซ่ึงมีค่าความเช่ือมัน่ เท่ากบั 0.972 ค่า
ความยากง่าย (Difficulty) เท่ากับ 0.75 และค่า
อ านาจจ าแนก (Discrimination) เท่ากบั 0.50 
 

การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
1. ผูวิ้จยัติดต่อประสานงานผูฝึ้กสอนและ

ผู ้บ ริหารสถานศึกษาโรง เ รี ยน กีฬาจังหวัด
นครศรีธรรมราช เพ่ือขอความอนุเคราะห์นกักีฬา
เซปักตะกร้อเป็นกลุ่มตวัอย่างในการวิจยั ในการ
เกบ็ขอ้มลูและทดลอง 
 2. ปฐมนิเทศกลุ่มตวัอย่างโดยแยกกลุ่ม
เพ่ือให้แต่ละกลุ่มทราบรายละเอียด  เ ก่ียวกับ

วตัถุประสงค์ วิธีการทดลอง การปฏิบติัของกลุ่ม
ควบและกลุ่มทดลองและขอความร่วมมือนกักีฬา
ในการฝึกตามโปรแกรมท่ีผูวิ้จยัก าหนด 
 3. จดัเตรียมสถานท่ี อุปกรณ์และแบบฝึก 
เพ่ือใชใ้นการเกบ็รวบรวมขอ้มลู 
 3.1 สถานท่ี  ได้แ ก่  โรง ฝึกพลศึกษา 
โรงเรียนกีฬาจงัหวดันครศรีธรรมราช 
 3.2 อุปกรณ์ 
       3.2.1 กรวย ความสูง 12 น้ิว 
       3.2.2 นกหวีดใหส้ญัญาณ 
       3.2.3 นาฬิกาจบัเวลา 
       3.2.4 ตลบัเมตร 
 4. ท าการทดลองระหวา่งวนัท่ี 2 
กรกฎาคม พ.ศ. 2555 – 24 สิงหาคม พ.ศ. 2555 
 5. กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองท าการฝึก
ตามโปรแกรมของแต่ละกลุ่ม ดงัน้ี 
 - กลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อ
ปกติของนกักีฬาเซปักตะกร้อ โรงเรียนกีฬาจงัหวดั
นครศรีธรรมราช โดยฝึก 8 สปัดาห์ ๆ ละ 6 วนั คือ 
ตั้งแต่วนัจนัทร์ถึงวนัเสาร์ ระหว่างเวลา 15.30 - 
18.00 น. 
 - กลุ่มทดลอง ฝึกโปรแกรมตาราง 9 ช่อง 
3วนั/สัปดาห์ ระยะเวลาท่ีใชใ้นการฝึก 8 สัปดาห์ 
ใชเ้วลาในการฝึกวนัละ 30 นาที คือ วนัจนัทร์ วนั
พุธ และวนัศุกร์ ระหวา่งเวลา 15.30 -18.00 น. และ
ฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติของนกักีฬาเซปัก
ตะกร้อ โรงเรียนกีฬาจงัหวดันครศรีธรรมราช  
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 6. กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองทดสอบ 
Semo Agility Test ก่อนเขา้รับการฝึกและหลงั
ไดรั้บการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
           7. ผูวิ้จัยควบคุมการทดลองและเก็บ
ข้อมูลท่ีได้จากการทดสอบความคล่องตัวของ
นกักีฬาเซปักตะกร้อ 
 

การวเิคราะห์ข้อมูล 
1. หาค่าควอไทล์ท่ี 1 (Q1) ค่ามธัยฐาน 

(M.D.) ค่าควอไทล์ท่ี 3 (Q3) และส่วนเบ่ียงควอ
ไทล์ (Q.D.) ของความคล่องตัวของกลุ่มท่ีฝึก
โปรแกรมเซปักตะกร้อปกติเพียงอย่างเดียวและ
กลุ่ม ฝึกโปรแกรมตาราง  9  ช่ อง ร่วมกับ ฝึก
โปรแกรมเซปักตะกร้อปกติ ก่อนและหลังการ
ทดลอง  

2. ทดสอบความแตกต่างของค่ามธัยฐาน
ของเวลาท่ีไดจ้ากการทดสอบความคล่องตวัของ
กลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติเพียงอย่าง
เดียวก่อนและหลงัการทดลอง โดยใชก้ารทดสอบ
ค่าสถิติ Wilcoxon Signed Ranks Test  

3. ทดสอบความแตกต่างของค่ามธัยฐาน
ของเวลาท่ีไดจ้ากการทดสอบความคล่องตวัของ
กลุ่มท่ี ฝึกโปรแกรมตาราง  9  ช่องร่วมกับฝึก
โปรแกรมเซปักตะกร้อปกติก่อนและหลังการ
ทดลอง  โดยใช้การทดสอบค่าสถิติ  Wilcoxon 
Signed Ranks Test 

4. ทดสอบความแตกต่างของค่ามธัยฐาน
ของเวลาท่ีได้จากการทดสอบความคล่องตัว
ระหว่างกลุ่มฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติเพียง

อย่างเดียวและกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมตาราง 9 ช่อง
ร่วมกบัฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติ โดยใชก้าร
ทดสอบค่าสถิติ  ค่าสถิติแมน-วิทนีย์ยู  (Mann-
Whitney U-Test) 

 
ผลการวจิยั 

1. กลุ่มฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติ
เพียงอย่างเดียวมีค่ามธัยฐานของความคล่องตัว
หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยก่อนการทดลอง
มีค่ามธัยฐาน 14.53 ส่วนเบ่ียงควอไทล์ 0.66 และ
หลงัการทดลองมีค่ามธัยฐาน 13.66 ส่วนเบ่ียงควอ
ไทล ์0.31 

2. กลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมตาราง 9 ช่องร่วม 
กับฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติมีค่ามธัยฐาน
ของความคล่องตวัหลงัการทดลองสูงกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดย
ก่อนการทดลองมีค่ามธัยฐาน 14.48 ส่วนเบ่ียงควอ
ไทล ์0.77 และหลงัการทดลองมีค่ามธัยฐาน 12.14 
ส่วนเบ่ียงควอไทล ์0.48 

3. จากการทดสอบค่าสถิติแมน-วิทนียย์ ู
(Mann-Whitney U-Test) โดยมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดับ .05 พบว่า กลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมตาราง 9 
ช่องร่วมกับฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อมีความ
คล่องตัวสูงกว่ากลุ่มฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อ
ปกติอยา่งเดียว 
 จากผลการวิจยัทั้งหมดสรุปไดว้่า ทั้งการ
ฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติเพียงอย่างเดียวและ
การ ฝึกโปรแกรมตารา ง  9 ช่ อ ง ร่ วมกับ ฝึก
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โปรแกรมเซปักตะกร้อปกติต่างก็สามารถพฒันา
ความคล่องตวัของนกักีฬาเซปักตะกร้อได ้แต่กลุ่ม
ท่ีฝึกโปรแกรมตาราง 9 ช่องร่วมกบัฝึกโปรแกรม
เซปักตะกร้อปกตินั้น ให้ผลการฝึกหรือพัฒนา
ความคล่องตวัไดดี้กว่ากลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมเซปัก
ตะกร้อปกติเพียงอยา่งเดียว 
 

การอภิปรายผลการวจิยั 
ผลของการฝึกตาราง 9 ช่องท่ีมีต่อความ

คล่องตวัในนกักีฬาเซปักตะกร้อของกลุ่มควบคุม 
คือ กลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติเพียง
อยา่งเดียวและกลุ่มทดลอง คือ กลุ่มท่ีฝึกโปรแกรม
ตาราง 9 ช่องร่วมกับฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อ
ปกติ ซ่ึงท าการทดลองเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ท า
การทดสอบความคล่องตวัดว้ยแบบทดสอบ Semo 
Agility Test ก่อนและหลงัการฝึก น าผลการ
ทดลองท่ีไดม้าวิเคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ อภิปราย
ผลไดด้งัน้ี 
 จากสมมติฐานข้อ ท่ี  1  นักกีฬา เซปัก
ตะกร้อกลุ่มท่ีฝึกเซปักตะกร้อปกติเพียงอย่างเดียว
และกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมตาราง 9  ช่องร่วมกับ
โปรแกรมฝึกเซปักตะกร้อปกติมีความคล่องตัว
หลงัการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง ซ่ึงผลจาก
การวิเคราะห์ขอ้มูลพบว่า กลุ่มท่ีฝึกเซปักตะกร้อ
ปกติเพียงอย่างเดียวและกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมตาราง 
9 ช่องร่วมกับโปรแกรมฝึกเซปักตะกร้อปกติมี
ความคล่องตวัเพ่ิมข้ึนเป็นไปตามสมมติฐานท่ีตั้ง
ไว ้ทั้งน้ีเป็นเพราะว่านกักีฬาเซปักตะกร้อท่ีไดรั้บ
การ ฝึกโปรแกรมฝึกเซปักตะกร้อปกติและ

โปรแกรมตาราง 9 ช่องร่วมกบัโปรแกรมฝึกเซปัก
ตะกร้อปกติ ได้รับการฝึกตามโปรแกรมเพ่ิมข้ึน 
แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมฝึกเซปักตะกร้อของ
โรง เ รียนกีฬาจังหวัดนครศรีธรรมราชและ
โปรแกรมการฝึกตาราง 9 ช่องร่วมกบัโปรแกรม
ฝึกเซปักตะกร้อปกติ ท่ีผูวิ้จยัสร้างข้ึนเพ่ือใชใ้นการ
วิจยันั้นสามารถพฒันาความคล่องตวัของนกักีฬา
เซปักตะกร้อได ้
 โทมสั (Thomas, 2000, 118) กล่าวว่า การ
ฝึกจะเร่ิมพฒันาเม่ือฝึกครบ 2-3 สัปดาห์และจะ
พฒันาสูงข้ึน 4 - 6%ต่อสัปดาห์ เม่ือมีการฝึกอย่าง
ต่อเน่ือง นอกจากน้ี เจริญ กระบวนรัตน์ (2545, 
58) ไดก้ล่าวว่าภายหลงัการฝึกผ่านพน้ไปได ้2-3 
สั ป ด า ห์  ร่ า ง ก า ย จะ ได้ รั บ ก า รพัฒน าและ
เปล่ียนแปลงดีข้ึน แต่เม่ือระยะเวลาผ่านไป คือ 
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 ร่างกายสามารถปรับ
สภาพไดแ้ลว้จะส่งผลให้ร่างกายมีการปรับตวั มี
ความแข็งแรงและมีก าลงัมากข้ึน ท าให้กลา้มเน้ือ
หดตวัไดแ้รงและเร็ว  
 จากสมมติฐานข้อ ท่ี  2  นักกีฬา เซปัก
ตะกร้อท่ี ฝึกโปรแกรมตาราง  9  ช่องร่วมกับ
โปรแกรมฝึกเซปักตะกร้อปกติมีความคล่องตวัสูง
กว่านักกีฬาเซปักตะกร้อท่ีฝึกโปรแกรมเซปัก
ตะกร้อปกติเพียงอยา่งเดียว ซ่ึงผลจากการวิเคราะห์
ข้อมูลพบว่ากลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมตาราง 9  ช่อง
ร่วมกับฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติ มีความ
คล่องตัวสูงกว่ากลุ่มฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อ
ปกติเพียงอยา่งเดียว เป็นไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว ้ 
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 6. กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองทดสอบ 
Semo Agility Test ก่อนเขา้รับการฝึกและหลงั
ไดรั้บการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 
           7. ผูวิ้จัยควบคุมการทดลองและเก็บ
ข้อมูลท่ีได้จากการทดสอบความคล่องตัวของ
นกักีฬาเซปักตะกร้อ 
 

การวเิคราะห์ข้อมูล 
1. หาค่าควอไทล์ท่ี 1 (Q1) ค่ามธัยฐาน 

(M.D.) ค่าควอไทล์ท่ี 3 (Q3) และส่วนเบ่ียงควอ
ไทล์ (Q.D.) ของความคล่องตัวของกลุ่มท่ีฝึก
โปรแกรมเซปักตะกร้อปกติเพียงอย่างเดียวและ
กลุ่ม ฝึกโปรแกรมตาราง  9  ช่ อง ร่วมกับ ฝึก
โปรแกรมเซปักตะกร้อปกติ ก่อนและหลังการ
ทดลอง  

2. ทดสอบความแตกต่างของค่ามธัยฐาน
ของเวลาท่ีไดจ้ากการทดสอบความคล่องตวัของ
กลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติเพียงอย่าง
เดียวก่อนและหลงัการทดลอง โดยใชก้ารทดสอบ
ค่าสถิติ Wilcoxon Signed Ranks Test  

3. ทดสอบความแตกต่างของค่ามธัยฐาน
ของเวลาท่ีไดจ้ากการทดสอบความคล่องตวัของ
กลุ่มท่ี ฝึกโปรแกรมตาราง  9  ช่องร่วมกับฝึก
โปรแกรมเซปักตะกร้อปกติก่อนและหลังการ
ทดลอง  โดยใช้การทดสอบค่าสถิติ  Wilcoxon 
Signed Ranks Test 

4. ทดสอบความแตกต่างของค่ามธัยฐาน
ของเวลาท่ีได้จากการทดสอบความคล่องตัว
ระหว่างกลุ่มฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติเพียง

อย่างเดียวและกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมตาราง 9 ช่อง
ร่วมกบัฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติ โดยใชก้าร
ทดสอบค่าสถิติ  ค่าสถิติแมน-วิทนีย์ยู  (Mann-
Whitney U-Test) 

 
ผลการวจิยั 

1. กลุ่มฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติ
เพียงอย่างเดียวมีค่ามธัยฐานของความคล่องตัว
หลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยก่อนการทดลอง
มีค่ามธัยฐาน 14.53 ส่วนเบ่ียงควอไทล์ 0.66 และ
หลงัการทดลองมีค่ามธัยฐาน 13.66 ส่วนเบ่ียงควอ
ไทล ์0.31 

2. กลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมตาราง 9 ช่องร่วม 
กับฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติมีค่ามธัยฐาน
ของความคล่องตวัหลงัการทดลองสูงกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 โดย
ก่อนการทดลองมีค่ามธัยฐาน 14.48 ส่วนเบ่ียงควอ
ไทล ์0.77 และหลงัการทดลองมีค่ามธัยฐาน 12.14 
ส่วนเบ่ียงควอไทล ์0.48 

3. จากการทดสอบค่าสถิติแมน-วิทนียย์ ู
(Mann-Whitney U-Test) โดยมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดับ .05 พบว่า กลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมตาราง 9 
ช่องร่วมกับฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อมีความ
คล่องตัวสูงกว่ากลุ่มฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อ
ปกติอยา่งเดียว 
 จากผลการวิจยัทั้งหมดสรุปไดว้่า ทั้งการ
ฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติเพียงอย่างเดียวและ
การ ฝึกโปรแกรมตารา ง  9 ช่ อ ง ร่ วมกับ ฝึก
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โปรแกรมเซปักตะกร้อปกติต่างก็สามารถพฒันา
ความคล่องตวัของนกักีฬาเซปักตะกร้อได ้แต่กลุ่ม
ท่ีฝึกโปรแกรมตาราง 9 ช่องร่วมกบัฝึกโปรแกรม
เซปักตะกร้อปกตินั้น ให้ผลการฝึกหรือพัฒนา
ความคล่องตวัไดดี้กว่ากลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมเซปัก
ตะกร้อปกติเพียงอยา่งเดียว 
 

การอภิปรายผลการวจิยั 
ผลของการฝึกตาราง 9 ช่องท่ีมีต่อความ

คล่องตวัในนกักีฬาเซปักตะกร้อของกลุ่มควบคุม 
คือ กลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติเพียง
อยา่งเดียวและกลุ่มทดลอง คือ กลุ่มท่ีฝึกโปรแกรม
ตาราง 9 ช่องร่วมกับฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อ
ปกติ ซ่ึงท าการทดลองเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ท า
การทดสอบความคล่องตวัดว้ยแบบทดสอบ Semo 
Agility Test ก่อนและหลงัการฝึก น าผลการ
ทดลองท่ีไดม้าวิเคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ อภิปราย
ผลไดด้งัน้ี 
 จากสมมติฐานข้อ ท่ี  1  นักกีฬา เซปัก
ตะกร้อกลุ่มท่ีฝึกเซปักตะกร้อปกติเพียงอย่างเดียว
และกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมตาราง 9  ช่องร่วมกับ
โปรแกรมฝึกเซปักตะกร้อปกติมีความคล่องตัว
หลงัการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลอง ซ่ึงผลจาก
การวิเคราะห์ขอ้มูลพบว่า กลุ่มท่ีฝึกเซปักตะกร้อ
ปกติเพียงอย่างเดียวและกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมตาราง 
9 ช่องร่วมกับโปรแกรมฝึกเซปักตะกร้อปกติมี
ความคล่องตวัเพ่ิมข้ึนเป็นไปตามสมมติฐานท่ีตั้ง
ไว ้ทั้งน้ีเป็นเพราะว่านกักีฬาเซปักตะกร้อท่ีไดรั้บ
การ ฝึกโปรแกรมฝึกเซปักตะกร้อปกติและ

โปรแกรมตาราง 9 ช่องร่วมกบัโปรแกรมฝึกเซปัก
ตะกร้อปกติ ได้รับการฝึกตามโปรแกรมเพ่ิมข้ึน 
แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมฝึกเซปักตะกร้อของ
โรง เ รียนกีฬาจังหวัดนครศรีธรรมราชและ
โปรแกรมการฝึกตาราง 9 ช่องร่วมกบัโปรแกรม
ฝึกเซปักตะกร้อปกติ ท่ีผูวิ้จยัสร้างข้ึนเพ่ือใชใ้นการ
วิจยันั้นสามารถพฒันาความคล่องตวัของนกักีฬา
เซปักตะกร้อได ้
 โทมสั (Thomas, 2000, 118) กล่าวว่า การ
ฝึกจะเร่ิมพฒันาเม่ือฝึกครบ 2-3 สัปดาห์และจะ
พฒันาสูงข้ึน 4 - 6%ต่อสัปดาห์ เม่ือมีการฝึกอย่าง
ต่อเน่ือง นอกจากน้ี เจริญ กระบวนรัตน์ (2545, 
58) ไดก้ล่าวว่าภายหลงัการฝึกผ่านพน้ไปได ้2-3 
สั ป ด า ห์  ร่ า ง ก า ย จะ ได้ รั บ ก า รพัฒน าและ
เปล่ียนแปลงดีข้ึน แต่เม่ือระยะเวลาผ่านไป คือ 
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 ร่างกายสามารถปรับ
สภาพไดแ้ลว้จะส่งผลให้ร่างกายมีการปรับตวั มี
ความแข็งแรงและมีก าลงัมากข้ึน ท าให้กลา้มเน้ือ
หดตวัไดแ้รงและเร็ว  
 จากสมมติฐานข้อ ท่ี  2  นักกีฬา เซปัก
ตะกร้อท่ี ฝึกโปรแกรมตาราง  9  ช่องร่วมกับ
โปรแกรมฝึกเซปักตะกร้อปกติมีความคล่องตวัสูง
กว่านักกีฬาเซปักตะกร้อท่ีฝึกโปรแกรมเซปัก
ตะกร้อปกติเพียงอยา่งเดียว ซ่ึงผลจากการวิเคราะห์
ข้อมูลพบว่ากลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมตาราง 9  ช่อง
ร่วมกับฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติ มีความ
คล่องตัวสูงกว่ากลุ่มฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อ
ปกติเพียงอยา่งเดียว เป็นไปตามสมมติฐานท่ีตั้งไว ้ 
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 ผลการวิจยัดงักล่าวอธิบายไดว้่าเกิดจาก
วิธีการฝึก นัน่คือวิธีการฝึกท่ีแตกต่างกนัจะส่งผล 
ให้ความค ล่องตัวแตกต่างกัน  ในกรณี ท่ี ฝึก
โปรแกรมตาราง 9 ช่อง มีวตัถุประสงค์เพ่ือเพ่ิม
ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางและต าแหน่ง
ไดอ้ย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพจนไดผ้ลอย่าง
แทจ้ริง โดยผูรั้บการฝึกจะมีการเปล่ียนทิศทางการ
เคล่ือนไหวของเท้าและจะต้องเคล่ือนไหวด้วย
ความเร็วสูง ซ่ึงในการเปล่ียนทิศทางและการ
เคล่ือนท่ี ผูรั้บการฝึกจะตอ้งรักษาการทรงตัวได้
อย่างมัน่คง โดยสัปดาห์ท่ี 1 ฝึกเคล่ือนไหว 3 เซต 
เซตละ 2 เท่ียว สัปดาห์ท่ี 2 ฝึกเคล่ือนไหว 3 เซตๆ   
ละ 3 เท่ียว สัปดาห์ท่ี 3 ฝึกเคล่ือนไหว 3 เซต ๆ ละ 
4 เท่ียว สัปดาห์ท่ี 4 ฝึกเคล่ือนไหว 3 เซต ๆ ละ 5 
เท่ียว สัปดาห์ท่ี 5 ฝึกเคล่ือนไหว 3 เซต ๆ ละ 6 
เท่ียว สัปดาห์ท่ี 6 ฝึกเคล่ือนไหว 3 เซต ๆ ละ 7 
เท่ียว สัปดาห์ท่ี 7 ฝึกเคล่ือนไหว 3 เซต ๆ ละ 8 
เท่ียวและสปัดาห์ท่ี 8 ฝึกเคล่ือนไหว 3 เซต ๆ ละ 9 
เท่ียว ผลจากการฝึกความคล่องตวัตามรูปแบบการ
ฝึกดังกล่าว จะเกิดผลต่อการปรับปรุงทางด้าน
ความสัมพนัธ์ของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ 
เป็นการพฒันาความสามารถดา้นประสาทสั่งการ
และประสาทรับรู้ท่ีมีการตอบสนองซ่ึงกนัและกนั
ได้อย่างรวดเร็ว รวมทั้ งการท างานร่วมกันของ
ระบบประสาทและกลา้มเน้ือ ท าให้กลา้มเน้ือหด
ตวัไดเ้ร็วโดยเฉพาะการตอบสนองในสภาพการณ์
ของการเคล่ือนไหวหรือการกีฬา  ซ่ึงนักกีฬา
จ าเป็นตอ้งมีการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว เวลาใน
การเคล่ือนไหวท่ีตอบสนองต่อการกระตุน้น้ีเป็น

ส่วนประกอบท่ีส าคญัของความคล่องตวั ส่งผลให้
ร่างกายมีการปรับตวัมีความแข็งแรงและมีก าลงั
มากข้ึนจึงท าใหก้ลา้มเน้ือหดตวัไดแ้รงและเร็วข้ึน 
โดยเฉพาะการตอบสนองในสภาพการณ์ของการ
เคล่ือนไหว สามารถเคล่ือนไหวเปล่ียนทิศทางได้
อย่างรวดเร็ว แม่นย  า ส่วนการปรับตวัของระบบ
ประสาทสามารถรับค าสั่งและส่งค าสั่งไปยัง
กล้ามเน้ือ เอ็น  และข้อต่อท่ีได้รับการกระตุ้น
ตามล าดบัขั้นตอนไดอ้ยา่งรวดเร็ว ถูกตอ้ง แน่นอน 
เป็นการพฒันาการท างานของระบบประสาทและ
กลา้มเน้ือไดอ้ย่างอตัโนมติั ช่วยลดเวลาปฏิกิริยา
ลง  ท าให้ความคล่องตัวดี ข้ึน  สามารถปฏิบัติ
กิจกรรมไดอ้ย่างรวดเร็ว เช่นเดียวกบั ชูศกัด์ิ เวช
แพศย ์และกนัยา ปาละวิวธัน์ (2536, 59) กล่าวว่า 
ความคล่องตัวสามารถเ พ่ิมข้ึนได้โดยการฝึก
ส่วนประกอบต่างๆ เ ช่น  การร่วมงานกันของ
กล้ามเ น้ือ  ซ่ึงต้องพยายามพัฒนาให้เ กิดการ
ร่วมงานกนัในการเคล่ือนไหวท่ีเป็นแบบใดแบบ
หน่ึงท่ีจ าเป็นต่อการท ากิจกรรมนั้น ๆ รวมทั้งการ
ฝึกพลังของกล้ามเน้ือ  จะท าให้ความคล่องตัว
พฒันาได ้ถา้พลงักลา้มเน้ือไม่ดี การควบคุมแรง
เฉ่ือยของร่างกายจะเป็นไปไดไ้ม่ดี ตวัอย่างเช่น ใน
การเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว ย่อมตอ้งการก าลงัขา
มาก เพ่ือท าให้ร่างกายหยุดหรือเพ่ือท าให้เปล่ียน
ทิศทางการพุ่งตัวออกไปข้ึนอยู่กับก าลงัซ่ึงต้อง
อาศยัพลงัและความเร็วดว้ยรวมทั้งเวลาปฏิกิริยาซ่ึง
เป็นเวลาท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวท่ีตอบสนองต่อ
การกระตุ้นมีความส าคัญต่อความคล่องตัว ซ่ึง
สอดคล้องผลงานวิจัยของกาญจนา   คนหมั่น  
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(2553, บทคดัยอ่) ไดท้ าการศึกษา เพ่ือเปรียบเทียบ
การพัฒนาความสามารถการเคล่ือนไหวของ
กลา้มเน้ือใหญ่ ระหว่างเด็กท่ีได้ท ากิจกรรมการ
เคล่ือนไหวและจงัหวะแบบตาราง 9 ช่องกบัเด็กท่ี
ได้ท ากิจกรรมการเคล่ือนไหวและจังหวะแบบ
ปกติ พบว่า หลงัท ากิจกรรมของการเคล่ือนไหว
และจังหวะแบบตาราง 9 ช่องและกิจกรรมการ
เคล่ือนไหวและจังหวะแบบปกติ ความสามารถ
การเคล่ือนไหวกลา้มเน้ือใหญ่แตกต่างกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 และยงัสอดคล้อง
กบันภสร  นีละไพจิตร (2549, บทคดัย่อ) ไดศึ้กษา
ผลของการฝึกความเร็วเทา้โดยใชต้าราง 9 ช่องท่ีมี
ขนาดต่างกันต่อความเร็วในการว่ิงระยะทาง 25 
เมตร  พบว่า  หลังการฝึก  8  สัปดาห์  ค่า เฉล่ีย
ความเร็วในการว่ิงระยะทาง 25 เมตร แตกต่างกนั
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยท่ีกลุ่ม
ควบคุมแตกต่างจากกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่ม
ทดลองท่ี 2 อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
ส่วนกลุ่มทดลองท่ี  1 และกลุ่มทดลองท่ี 2  ไม่
แตกต่างกันซ่ึงจากการวิจัยคร้ังน้ีสรุปว่าการฝึก
ความเร็วของกรีฑาระยะสั้นนั้นสามารถเสริมดว้ย
โปรแกรมการฝึกความเร็วเทา้โดยใชต้าราง 9 ช่อง
ขนาด 60 × 60 เซนติเมตร และขนาด 90 × 90 
เซนติเมตร ร่วมกบัโปรแกรมกรีฑาระยะสั้นซ่ึงจะ
สามารถพฒันาความเร็วไดดี้กว่าการฝึกกรีฑาว่ิง
ระยะสั้นเพียงอยา่งเดียว จึงสรุปไดว้่า กิจกรรมการ
เคล่ือนไหวและจงัหวะแบบตาราง 9 ช่อง สามารถ
พฒันาความสามารถการเคล่ือนไหวกลา้มเน้ือใหญ่

ไดดี้กวา่การท ากิจกรรมการเคล่ือนไหวและจงัหวะ
แบบปกติ 
 จะเห็นได้ว่า กลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมเซปัก
ตะกร้อปกติเพียงอย่างเดียวจะท าใหค้วามคล่องตวั
มีการพฒันา แต่การพฒันาจะเป็นไปอย่างช้า ๆ 
ตอ้งใชร้ะยะเวลาการฝึกท่ีนานจึงจะเห็นผล ส่วน
กลุ่ม ฝึกโปรแกรมตาราง  9  ช่ อง ร่วมกับ ฝึก
โปรแกรมเซปักตะกร้อปกติ ท่ีได้รับการฝึกเพ่ือ
พฒันาความคล่องตวัดว้ยโปรแกรมการฝึกตาราง 9 
ช่ อง  จะ เ ห็นว่ า มีการพัฒนา ดีกว่ าก ลุ่ม ท่ี ฝึ ก
โปรแกรมเซปักตะกร้อปกติเพียงอย่างเดียว ซ่ึง
แสดงใหเ้ห็นว่า การฝึกโดยใชต้าราง 9 ช่องเหมาะ
ส าหรับนักกีฬาเซปักตะกร้อมาก เพราะลกัษณะ
การเคล่ือนไหวของนกักีฬาใกลเ้คียงกบัการเล่นใน
สนามจริงและการทดสอบโดยใช ้Semo Agility 
Test น้ี เป็นการทดสอบความคล่องตวัท่ีใชบ้ริเวณ
พ้ืนท่ีทดสอบมีขนาดใกล้เคียงกับสนามเซปัก
ตะกร้อและเป็นการเคล่ือนไหวในพ้ืนท่ีแคบซ่ึงท า
ให้ความคล่องตัวของนักกีฬามีการพฒันาอย่าง
ชัดเจนและรวดเร็ว ดังนั้น ถ้าหากการฝึกทักษะ
ของผูเ้ล่นกีฬาเซปักตะกร้อมีพฒันาการดา้นความ
คล่องตวัดี จะส่งผลให้ผูเ้ล่นแสดงความสามารถ 
ในการเล่นหรือแข่งขนักีฬาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ
และประสบผลส าเร็จในกีฬาชนิดน้ี 
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 ผลการวิจยัดงักล่าวอธิบายไดว้่าเกิดจาก
วิธีการฝึก นัน่คือวิธีการฝึกท่ีแตกต่างกนัจะส่งผล 
ให้ความค ล่องตัวแตกต่างกัน  ในกรณี ท่ี ฝึก
โปรแกรมตาราง 9 ช่อง มีวตัถุประสงค์เพ่ือเพ่ิม
ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางและต าแหน่ง
ไดอ้ย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพจนไดผ้ลอย่าง
แทจ้ริง โดยผูรั้บการฝึกจะมีการเปล่ียนทิศทางการ
เคล่ือนไหวของเท้าและจะต้องเคล่ือนไหวด้วย
ความเร็วสูง ซ่ึงในการเปล่ียนทิศทางและการ
เคล่ือนท่ี ผูรั้บการฝึกจะตอ้งรักษาการทรงตัวได้
อย่างมัน่คง โดยสัปดาห์ท่ี 1 ฝึกเคล่ือนไหว 3 เซต 
เซตละ 2 เท่ียว สัปดาห์ท่ี 2 ฝึกเคล่ือนไหว 3 เซตๆ   
ละ 3 เท่ียว สัปดาห์ท่ี 3 ฝึกเคล่ือนไหว 3 เซต ๆ ละ 
4 เท่ียว สัปดาห์ท่ี 4 ฝึกเคล่ือนไหว 3 เซต ๆ ละ 5 
เท่ียว สัปดาห์ท่ี 5 ฝึกเคล่ือนไหว 3 เซต ๆ ละ 6 
เท่ียว สัปดาห์ท่ี 6 ฝึกเคล่ือนไหว 3 เซต ๆ ละ 7 
เท่ียว สัปดาห์ท่ี 7 ฝึกเคล่ือนไหว 3 เซต ๆ ละ 8 
เท่ียวและสปัดาห์ท่ี 8 ฝึกเคล่ือนไหว 3 เซต ๆ ละ 9 
เท่ียว ผลจากการฝึกความคล่องตวัตามรูปแบบการ
ฝึกดังกล่าว จะเกิดผลต่อการปรับปรุงทางด้าน
ความสัมพนัธ์ของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ 
เป็นการพฒันาความสามารถดา้นประสาทสั่งการ
และประสาทรับรู้ท่ีมีการตอบสนองซ่ึงกนัและกนั
ได้อย่างรวดเร็ว รวมทั้ งการท างานร่วมกันของ
ระบบประสาทและกลา้มเน้ือ ท าให้กลา้มเน้ือหด
ตวัไดเ้ร็วโดยเฉพาะการตอบสนองในสภาพการณ์
ของการเคล่ือนไหวหรือการกีฬา  ซ่ึงนักกีฬา
จ าเป็นตอ้งมีการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว เวลาใน
การเคล่ือนไหวท่ีตอบสนองต่อการกระตุน้น้ีเป็น

ส่วนประกอบท่ีส าคญัของความคล่องตวั ส่งผลให้
ร่างกายมีการปรับตวัมีความแข็งแรงและมีก าลงั
มากข้ึนจึงท าใหก้ลา้มเน้ือหดตวัไดแ้รงและเร็วข้ึน 
โดยเฉพาะการตอบสนองในสภาพการณ์ของการ
เคล่ือนไหว สามารถเคล่ือนไหวเปล่ียนทิศทางได้
อย่างรวดเร็ว แม่นย  า ส่วนการปรับตวัของระบบ
ประสาทสามารถรับค าสั่งและส่งค าสั่งไปยัง
กล้ามเน้ือ เอ็น  และข้อต่อท่ีได้รับการกระตุ้น
ตามล าดบัขั้นตอนไดอ้ยา่งรวดเร็ว ถูกตอ้ง แน่นอน 
เป็นการพฒันาการท างานของระบบประสาทและ
กลา้มเน้ือไดอ้ย่างอตัโนมติั ช่วยลดเวลาปฏิกิริยา
ลง  ท าให้ความคล่องตัวดี ข้ึน  สามารถปฏิบัติ
กิจกรรมไดอ้ย่างรวดเร็ว เช่นเดียวกบั ชูศกัด์ิ เวช
แพศย ์และกนัยา ปาละวิวธัน์ (2536, 59) กล่าวว่า 
ความคล่องตัวสามารถเ พ่ิมข้ึนได้โดยการฝึก
ส่วนประกอบต่างๆ เ ช่น  การร่วมงานกันของ
กล้ามเ น้ือ  ซ่ึงต้องพยายามพัฒนาให้เ กิดการ
ร่วมงานกนัในการเคล่ือนไหวท่ีเป็นแบบใดแบบ
หน่ึงท่ีจ าเป็นต่อการท ากิจกรรมนั้น ๆ รวมทั้งการ
ฝึกพลังของกล้ามเน้ือ  จะท าให้ความคล่องตัว
พฒันาได ้ถา้พลงักลา้มเน้ือไม่ดี การควบคุมแรง
เฉ่ือยของร่างกายจะเป็นไปไดไ้ม่ดี ตวัอย่างเช่น ใน
การเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว ย่อมตอ้งการก าลงัขา
มาก เพ่ือท าให้ร่างกายหยุดหรือเพ่ือท าให้เปล่ียน
ทิศทางการพุ่งตัวออกไปข้ึนอยู่กับก าลงัซ่ึงต้อง
อาศยัพลงัและความเร็วดว้ยรวมทั้งเวลาปฏิกิริยาซ่ึง
เป็นเวลาท่ีใช้ในการเคล่ือนไหวท่ีตอบสนองต่อ
การกระตุ้นมีความส าคัญต่อความคล่องตัว ซ่ึง
สอดคล้องผลงานวิจัยของกาญจนา   คนหมั่น  
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(2553, บทคดัยอ่) ไดท้ าการศึกษา เพ่ือเปรียบเทียบ
การพัฒนาความสามารถการเคล่ือนไหวของ
กลา้มเน้ือใหญ่ ระหว่างเด็กท่ีได้ท ากิจกรรมการ
เคล่ือนไหวและจงัหวะแบบตาราง 9 ช่องกบัเด็กท่ี
ได้ท ากิจกรรมการเคล่ือนไหวและจังหวะแบบ
ปกติ พบว่า หลงัท ากิจกรรมของการเคล่ือนไหว
และจังหวะแบบตาราง 9 ช่องและกิจกรรมการ
เคล่ือนไหวและจังหวะแบบปกติ ความสามารถ
การเคล่ือนไหวกลา้มเน้ือใหญ่แตกต่างกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.01 และยงัสอดคล้อง
กบันภสร  นีละไพจิตร (2549, บทคดัย่อ) ไดศึ้กษา
ผลของการฝึกความเร็วเทา้โดยใชต้าราง 9 ช่องท่ีมี
ขนาดต่างกันต่อความเร็วในการว่ิงระยะทาง 25 
เมตร  พบว่า  หลังการฝึก  8  สัปดาห์  ค่า เฉล่ีย
ความเร็วในการว่ิงระยะทาง 25 เมตร แตกต่างกนั
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดบั .05 โดยท่ีกลุ่ม
ควบคุมแตกต่างจากกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่ม
ทดลองท่ี 2 อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
ส่วนกลุ่มทดลองท่ี  1 และกลุ่มทดลองท่ี 2  ไม่
แตกต่างกันซ่ึงจากการวิจัยคร้ังน้ีสรุปว่าการฝึก
ความเร็วของกรีฑาระยะสั้นนั้นสามารถเสริมดว้ย
โปรแกรมการฝึกความเร็วเทา้โดยใชต้าราง 9 ช่อง
ขนาด 60 × 60 เซนติเมตร และขนาด 90 × 90 
เซนติเมตร ร่วมกบัโปรแกรมกรีฑาระยะสั้นซ่ึงจะ
สามารถพฒันาความเร็วไดดี้กว่าการฝึกกรีฑาว่ิง
ระยะสั้นเพียงอยา่งเดียว จึงสรุปไดว้่า กิจกรรมการ
เคล่ือนไหวและจงัหวะแบบตาราง 9 ช่อง สามารถ
พฒันาความสามารถการเคล่ือนไหวกลา้มเน้ือใหญ่

ไดดี้กวา่การท ากิจกรรมการเคล่ือนไหวและจงัหวะ
แบบปกติ 
 จะเห็นได้ว่า กลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมเซปัก
ตะกร้อปกติเพียงอย่างเดียวจะท าใหค้วามคล่องตวั
มีการพฒันา แต่การพฒันาจะเป็นไปอย่างช้า ๆ 
ตอ้งใชร้ะยะเวลาการฝึกท่ีนานจึงจะเห็นผล ส่วน
กลุ่ม ฝึกโปรแกรมตาราง  9  ช่ อง ร่วมกับ ฝึก
โปรแกรมเซปักตะกร้อปกติ ท่ีได้รับการฝึกเพ่ือ
พฒันาความคล่องตวัดว้ยโปรแกรมการฝึกตาราง 9 
ช่ อง  จะ เ ห็นว่ า มีการพัฒนา ดีกว่ าก ลุ่ม ท่ี ฝึ ก
โปรแกรมเซปักตะกร้อปกติเพียงอย่างเดียว ซ่ึง
แสดงใหเ้ห็นว่า การฝึกโดยใชต้าราง 9 ช่องเหมาะ
ส าหรับนักกีฬาเซปักตะกร้อมาก เพราะลกัษณะ
การเคล่ือนไหวของนกักีฬาใกลเ้คียงกบัการเล่นใน
สนามจริงและการทดสอบโดยใช ้Semo Agility 
Test น้ี เป็นการทดสอบความคล่องตวัท่ีใชบ้ริเวณ
พ้ืนท่ีทดสอบมีขนาดใกล้เคียงกับสนามเซปัก
ตะกร้อและเป็นการเคล่ือนไหวในพ้ืนท่ีแคบซ่ึงท า
ให้ความคล่องตัวของนักกีฬามีการพฒันาอย่าง
ชัดเจนและรวดเร็ว ดังนั้น ถ้าหากการฝึกทักษะ
ของผูเ้ล่นกีฬาเซปักตะกร้อมีพฒันาการดา้นความ
คล่องตวัดี จะส่งผลให้ผูเ้ล่นแสดงความสามารถ 
ในการเล่นหรือแข่งขนักีฬาไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ
และประสบผลส าเร็จในกีฬาชนิดน้ี 
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ขอเสนอแนะ  

1. ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไป
ใชประโยชน ผูฝกสอน นักกีฬา และผูท่ีสนใจ
สามารถนําการฝกโปรแกรมตาราง 9 ชอง ไปใช
เพ่ือพัฒนาความคลองตัวไดอยางเหมาะสมและเกดิ
ประสิทธิภาพสูงสุด ซึ่งในการฝกความคลองตัว
ของนักกีฬานั้นสามารถนําการฝกตาราง 9 ชอง มา
ใชฝกควบคูกับโปรแกรมฝกเซปกตะกรอปกติได 
เพราะมีผลทําใหความคลองตัวมีการพัฒนาสูงข้ึน 
และจะสงผลใหผู เลนกีฬาเซปกตะกรอพัฒนา
ความคลองตัวสูงกวาการฝกโปรแกรมเซปก
ตะกรอเพียงอยางเดียวได 

2. ขอเสนอแนะในการทําวิจัยตอไป 
     2.1 ควรมีการศึกษาผลการฝกตาราง 9 

ชองตอกีฬาประเภทอื่นท่ีอาศัยความคลองตัวใน
การเคลื่อนท่ี 

    2.2  ควรมีการศึกษาผลการฝกตาราง 9 
ชองควบคูกับรูปแบบการฝกอื่นๆ เพ่ือศึกษาผล
ของความคลองตัว  
                  2.3 ค ว ร ศึ ก ษ า ผ ล ข อ ง ก า ร ฝ ก ก า ร
เคลื่อนไหวรูปแบบตางๆ ท่ีมีตอสมรรถภาพ
ทางดานอื่นๆ เชน เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
ความเร็ว กําลัง ความแข็งแรง เปนตน 
 

กิติกรรมประกาศ 
วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวงไดดวย

ความชวยเหลือ  แนะนํา  และใหคําปรึกษาอยางดี
ยิ่งจาก    ผูชวยศาสตราจารย   ดร.  สุนทรา   กลา
ณรงค    ประธานท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ  และ 

อาจารย ดร. ชัยลิขิต สรอยเพชรเกษม  กรรมการท่ี
ปรึกษาวิทยานิพนธ รองศาสตราจารย ชาญชัย  
เรืองขจร  รองศาสตราจารยนอม  สังขทอง และ
อาจารย ดร.วิทยา  เหมพันธ  กรรมการสอบปาก
เปลาวิทยานิพนธ ท่ีไดถายทอดความรู แนวคิด 
วิธีการ คําแนะนํา ดวยความเอาใจใสยิ่ง ผู วิจัย
กราบขอบพระคุณเปนอยางสูง 
 ขอขอบพ ร ะ คุณ ผู ทร ง คุณ วุ ฒิ   แ ล ะ
ผูเชี่ยวชาญท้ัง 3 ทาน คือ อาจารย ดร.วิทยา เหม
พันธ  อาจารยชาติชาย นิลกาญจน และอาจารย
อภิสิทธิ์   ชมพูวิเศษ ท่ีตรวจสอบคุณภาพของ
เครื่องมือวิจัย และปรับปรุงแกไขขอบกพรอง และ
ใหคําแนะนําในการสรางเครื่องมือใหถูกตอง
สมบูรณยิ่งข้ึน รวมท้ังบุคคลท่ีผูวิจัยไดอางอิงทาง
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ขอเสนอแนะ  

1. ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไป
ใชประโยชน ผูฝกสอน นักกีฬา และผูท่ีสนใจ
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เพ่ือพัฒนาความคลองตัวไดอยางเหมาะสมและเกดิ
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ความคลองตัวสูงกวาการฝกโปรแกรมเซปก
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เคลื่อนไหวรูปแบบตางๆ ท่ีมีตอสมรรถภาพ
ทางดานอื่นๆ เชน เวลาปฏิ กิริยาตอบสนอง 
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การวิจัย  ตลอดจนนักกีฬาเซปกตะกรอทุกทาน ท่ี
เปนกลุมตัวอยางและใหความรวมมือในการเก็บ
ขอมูลเปนอยางดี   
 ขอขอบพระคุณ นายอนนท  หนูสุวรรณ  
นางสุภาศรี  หนูสุวรรณ  ผูเปนบิดาและมารดาท่ี
คอยชวยเหลือสนับสนุนท้ังดานกําลังใจและกําลัง
ทรัพยดวยดีตลอดมา 
 ขอขอบคุณเพ่ือนนิสิตสาขาวิชาพลศึกษา
ทุกทานท่ีไดใหคําแนะนําและสงเสริมกําลังใจ

45 
 
ตลอดมา  นอกจากนี้ยัง มีผู ท่ีใหความรวมมือ
ชวยเหลืออีกหลายทาน ซึ่งผูวิจัยไมสามารถกลาว
นามในท่ีนี้ไดหมด  จึงขอขอบคุณทุกทานเหลานั้น
ไว ณ โอกาสนี้ดวย 

 คุณคาท้ังหลายท่ีไดรับจากวิทยานิพนธ
ฉบับนี้  ผูวิจัยขอมอบเปนกตัญูกตเวทีแดบิดา  
มาร ดา  แ ละ บูรพาจาร ย ท่ี เคย อบร มสั่ งส อน 
ตลอดจนผูมีพระคุณทุกทาน 
 

เอกสารอางอิง 
 

กาญจนา คนหม่ัน.  (2553). รายงานผลการวจิัยการเปรียบเทียบการจัดกิจกรรมเคล่ือนไหวและจังหวะแบบตาราง
เกาชองกับการจดักิจกรรมเคล่ือนไหวและจังหวะแบบปกติในการพัฒนากลามเนื้อมัดใหญเด็กปฐมวัย.  
(กรุงเทพฯ : โรงเรยีนแกนทองอุปถัมภ). คนเม่ือ มีนาคม 17, 2556,  จาก http://www.kroobannok.com 

 /blog/37625. 
จตุพล ยอดอัญมณีวงศ.  (2552).   ผลเชิงเปรียบเทียบของการฝกพลัยโอเมตริกกับการฝกความม่ันคงของลําตัว

รวมกับการฝกเทควันโดท่ีมีผลตอเวลาตอบสนองของการเคล่ือนไหวในทาหมุนตัวเตะเฉียงของผูเลนกีฬา
เทควันโด.  วิทยานิพนธปรญิญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต  มหาวิทยาลัยเชียงใหม. 

เจริญ กระบวนรัตน.  (2545).  หลักการและเทคนิคการฝกกรีฑา.  กรุงเทพฯ: มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร. 
ชูศกัด์ิ เวชแพศย.  (2525).  วิชาอุปกรณในหองปฏิบัติการทางการแพทย  กรุงเทพฯ: ธรรกมลการพิมพ. 
ชูศกัด์ิ เวชแพศย และกนัยา ปาละวิวัธน.  (2536).  สรีรวิทยาของการออกกําลังกาย  (พิมพครั้งท่ี 4). กรุงเทพฯ:  
 ธรรกมลการพิมพ. 
ชูศรี วงศรัตนะ และองอาจ นยัพัฒน.  (2551).  แบบแผนการวิจยัเชิงทดลองและสถิติวิเคราะห: แนวคิดพ้ืนฐานและ

วิธีการ. กรงุเทพฯ: จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย. 
ธวัช วีระศริิวัฒน.  (2538).  หลักและการฝกกีฬา.  กรงุเทพฯ:โอเดียนสโตร. 
นภสร นีละไพจิตร.  (2549).  ผลการฝกการทํางานของเทาโดยใชตารางเกาชองท่ีมีขนาดตางกันตอความเรว็ในการ

วิ่งระยะทาง 25 เมตร.  วิทยานิพนธปรญิญาวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต.  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร.  
สุเนตุ นวกิจกลุ.  (2519).  การสรางสมรรถภาพทางกาย.  กรุงเทพฯ: สารมวลชน. 
สุพิตร สมาหิโต.  (2541).  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย.  กรุงเทพฯ: ตะเกียง. 
Thomas, R.B. (2000). Essentials of Strength Training and Conditioning. Champaign, Ill. : Human Kinetics. 
 
 
 




