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การวิจยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกตารางเกา้ช่องท่ีมีขนาดต่างกนั
ต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวในกีฬาแบดมินตนั ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
ของกลุ่มตวัอย่างทั้ง 30 คน ท่ีไดจ้ากการสุ่มตวัอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (purposive random sampling) จาก 
นิสิตหญิง อายรุะหวา่ง 18 – 20 ปี และแบ่งกลุ่มตวัอยา่ง ออกเป็น 3 กลุ่ม โดยสุ่ม (randomly assignment)คือ 
กลุ่มควบคุมเล่นกีฬาแบดมินตนัตามปกติ  กลุ่มทดลองท่ี 1  ฝึกรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีก าหนดดว้ยตาราง 
เกา้ช่องท่ีมีขนาด 60 x 60 เซนติเมตร ควบคู่กับการเล่นกีฬาแบดมินตนั กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกรูปแบบการ
เคล่ือนไหวท่ีก าหนดดว้ยตารางเกา้ช่องท่ีมีขนาด 90 x 90 เซนติเมตร ควบคู่กบัการเล่นกีฬาแบดมินตนั ทั้งน้ีทุกๆ
กลุ่มจะท าการฝึก 3 วนัต่อสปัดาห์ คือวนัจนัทร์ วนัพุธ วนัศุกร์ ตั้งแต่เวลา 17.00 – 18.00 น. และท าการทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตวัอย่างทั้งหมด ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 น าผล 
ท่ีไดม้าวิเคราะห์ขอ้มูลโดยใชก้ารวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวและวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว 
แบบวดัซ ้ าจากนั้นเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ระหวา่งกลุ่มและภายในกลุ่มโดยใชว้ธีิของ Tukey 
 
  ผลการวิจยัทั้ง 3 กลุ่มพบวา่ ภายหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ส่งผลต่อค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวดีข้ึน
เม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนการฝึก โดยกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวดีข้ึน
หลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 แต่ระหวา่งการฝึกสปัดาห์ท่ี 4 ถึงสปัดาห์ท่ี 8 ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวไม่แตกต่าง
กนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05  และเม่ือเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มพบว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าเฉล่ีย 
ความคล่องแคล่วว่องไวดีกว่ากลุ่มควบคุม ในขณะท่ีกลุ่มทดลองท่ี 1 กับกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียความ
คล่องแคล่ววอ่งไวไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซ่ึงจากการวิจยัคร้ังน้ีสรุปไดว้า่การเล่น
กีฬาแบดมินตนัโดยการฝึกเสริมดว้ยโปรแกรมการฝึกตารางเกา้ช่องท่ีมีขนาด 60 x 60 เซนติเมตร  และขนาด  
90 x 90 เซนติเมตร  จะสามารถพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวไดดี้ข้ึน โดยกลุ่มท่ีฝึกตารางเกา้ช่องขนาด 60 x 60 
เซนติเมตร สามารถท าใหค้วามคล่องแคล่ววอ่งไวดีข้ึนกวา่การเล่นกีฬาแบดมินตนัเพียงอยา่งเดียว 
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The purposes of this study are to examine and compare the effect of training on agility 
in badminton using different sizes of Nine-Square after four and eight weeks of training Forty-
eight female undergraduate between 18-20 years old were randomly selected by purposive 
random sampling. The subjects were divided into 3 groups. The control group  only played 
badminton. The experimental group 1 performed 60 x 60 cm. nine-square training together with 
playing badminton. The experimental group 2 performed 90 x 90 cm. nine-square training 
together with playing badminton. All experimental groups participated in training 3 days a week 
(Monday-Wednesday-Friday) between 17.00-18.00 pm, and all subjects were tested on their 
agility before and after the 4th and 8th week of training. Data were analyzed using one-way 
analysis of variance and one-way analysis of variance with repeated measures. Then, the results 
of those two analyses were further analyzed using Tukey’ s method.                   

 
The results revealed  that all 3 groups, one control and two experimental, became more 

agile  after  eight  weeks  of  training.  The experimental group 1 and experimental group 2 
achieved better average degree of agility after four weeks of training, but during the last four to 
eight weeks, they did not become more significantly agile at  .05 level.  When compared with 
other groups, the experimental group 1 achieved  better average degree of agility than that of the 
control group  while the experimental group 1 and experimental group 2 were not different in 
the average degree of agility at the .05 level. According to the results of this study, the average 
degree of agility for badminton is significantly developed after 60 x 60 cm. and 90 x 90 cm 
nine-square training. But only the  60 x 60 cm. nine-square training developed significantly 
better agility in the experimental group compared to the control grop. 
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ค่าความแตกต่างของค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไว ก่อนการฝึก  
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  
ภายในกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2   37 



 (3) 

สารบัญตาราง (ต่อ) 
 
ตารางที่ หน้า 

 
8 แสดงการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ค่าเฉล่ียของ 

ความคล่องแคล่ววอ่งไวก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  
และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ภายในกลุ่มควบคุม              
กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2                                                                     38 

 



 (4) 

สารบัญภาพ 
 

ภาพที ่ หน้า 
  

1 แผนภูมิแสดงค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่ววอ่งไว 41 
2 แผนภูมิอตัราการเปล่ียนแปลงของความคล่องแคล่ววอ่งไวหลงัการฝึก 43 

 

 



 (5) 

ค าอธิบายสัญลกัษณ์และค าย่อ 
 

ก.ก. = กิโลกรัม 
ซ.ม. = เซนติเมตร 
ม.ล. = มิลลิลิตร 
ม.ล./ก.ก./นาที = มิลลิลิตร ต่อ กิโลกรัม ต่อ นาที 
ATP = adenosine triphosphate 
MDH  = malate dehydrogenase 
HRmax = maximum heart rate 
min =  minute 
ml/kg /min =  milliliter per kilogram per minute 
N.m. = Newton  meter 
sec = second 
SHD = succinate dehydrogenase 
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ผลการฝึกตารางเก้าช่องทีม่ขีนาดต่างกนัต่อความคล่องแคล่วว่องไวในกฬีาแบดมนิตัน 
 

The Effect of Different Size of The Matrix of Nine Square  
on Agility for Badminton 

 
ค าน า 

 
แบดมินตนัเป็นกีฬาประเภทหน่ึงท่ีไดรั้บความนิยมจากบุคคลทัว่ไปทุกระดบัชั้น เป็นกีฬา 

ท่ีให้ความสนุกสนานเพลิดเพลิน ท าให้ผูเ้ล่นมีสุขภาพท่ีดีทั้งร่างกายและจิตใจ อีกทั้งยงัเป็นกีฬา 
ท่ีสร้างช่ือเสียงให้กบัประเทศมากมายซ่ึงสามารถดูได้จากผลการแข่งขนัของนักกีฬาทีมชาติชุด
ปัจจุบนั   กีฬาแบดมินตนัไดรั้บความนิยมแพร่หลายทั้งในประเทศไทย และต่างประเทศ โดยเฉพาะ
ในแถบเอเชียจะเป็นท่ีนิยมเล่นกนัมาก ซ่ึงจะเห็นไดว้า่นกัแบดมินตนัอนัดบัตน้ๆ ของโลกส่วนใหญ่
อยูใ่นทวีปเอเชียเกือบทั้งหมด  แต่ในปัจจุบนัในยุโรปหรืออเมริกากีฬาแบดมินตนัก็เร่ิมเผยแพร่เขา้
ไปและเป็นท่ีนิยมมากข้ึน  สังเกตไดจ้ากอนัดบัโลกของนกักีฬาแบดมินตนั  ซ่ึงในปัจจุบนันกักีฬา
จากทวีปอเมริกา  ยุโรป  สามารถสอดแทรกอนัดบัเขา้ไปอยู่ในอนัดบัตน้ๆ ของโลกได้ในหลาย
ประเภท กีฬาแบดมินตนันั้นไดมี้การพฒันารูปแบบการเล่น เทคนิค  และแทคติกใหม่ๆ นอกจาก 
จะแข่งขนัในเร่ืองของเทคนิคและแทคติกต่างๆ แลว้ยงัตอ้งแข่งขนักนัในเร่ืองของสมรรถภาพทาง
กายด้วย วุฒิพงศ์ และคณะ (2532) ไดก้ล่าวไวว้่า กีฬาแบดมินตนัเป็นกีฬาประเภทหน่ึงท่ีตอ้งใช้
สมรรถภาพทางกายหลายดา้นรวมกนัเพื่อน าไปใช้ในการเล่นให้ดีท่ีสุดตลอดเวลาการแข่งขนั  ซ่ึง
สมรรถภาพทางกายของนกักีฬาแต่ละประเภทมีความส าคญัแตกต่างกนั  โดยเฉพาะส าหรับกีฬาท่ี
จะต้องท าการแข่งขัน  สมรรถภาพทางกายท่ีสมบูรณ์จะท าให้นักกีฬามีโอกาสได้แสดง
ความสามารถของตนเองได้อย่างเต็มท่ี  สอดคล้องกบัเจริญ (2545) ท่ีกล่าวไวว้่า นักกีฬาท่ีมี
สมรรถภาพทางกายดีจะส่งผลช่วยให้นักกีฬาประสบความส าเร็จในการแข่งขนั และบุคคลท่ีมี
สมรรถภาพทางกายท่ีพร้อมและสมบูรณ์มากกว่าย่อมมีความได้เปรียบนักกีฬาหรือบุคคลท่ีมี
สมรรถภาพทางกายสมบูรณ์นอ้ยกวา่ 

 
องค์ประกอบท่ีส าคญัของการฝึกนกักีฬาแบดมินตนั หรือการฝึกเพื่อการเล่นแบดมินตนั

จ าเป็นตอ้งมีการฝึกเฉพาะส่วน เพื่อเพิ่มก าลงัให้แก่กลา้มเน้ือท่ีใช้มากท่ีสุดในระยะสั้นและระยะ
เวลานานๆ  ซ่ึงไดแ้ก่ ระบบไหลเวียนโลหิต (cardiovascular system)  การเคล่ือนท่ีอย่างแข็งแรง
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และรวดเร็วของขาท่อนล่าง  การเคล่ือนไหวล าตวัท่ียืดหยุน่  การพฒันาความเร็ว ความแข็งแรงและ
ยดืหยุน่ในการเคล่ือนไหวของขาท่อนบน (พรเพญ็, 2547) 

 
นภพร (2548)  กล่าววา่กีฬาแบดมินตนั เป็นเกมเล่นท่ีผูเ้ล่นทั้งสองฝ่ายตอ้งมีการเคล่ือนยา้ย

ตวัวิ่งไล่ตีลูกตลอดเวลา ผูเ้ล่นจึงต้องรู้จกัการวิ่งเข้าออก การประชิดลูกในจงัหวะท่ีถูกต้อง 
เคล่ือนยา้ยตวัเองไปอยูใ่นจุดท่ีถูกตอ้ง ตีลูกไดถ้นดั ตีดว้ยความสะดวก ตีลูกดว้ยความง่ายดาย และ
ส้ินเปลืองพลงังานของตวัเองให้น้อยท่ีสุด  ฟุตเวิร์ค หรือจงัหวะเทา้ส าหรับการเล่นแบดมินตนั 
มีความส าคญัมากท่ีสุด  ฟุตเวิร์คท่ีดีจะท าให้การออกตวัสืบเทา้  พาตวัพุ่งไปสู่ทิศทางต่างๆ รอบ
สนามกระท าไดด้้วยความคล่องแคล่วและฉับไว เพราะหลกัการส าคญัท่ีสุดในกีฬาแบดมินตนั
ส าหรับผูเ้ล่นทุกคนท่ีเล่นเพื่อความเป็นเลิศในระดบัแข่งขนัก็คือ จะตอ้งวิ่งเขา้ไปหาลูกเสมอ อยา่ทิ้ง
ช่วงปล่อยให้ลูกวิ่งมาหาและจะตอ้งพุ่งตวัเขา้ตีลูกให้เร็วท่ีสุดและตีลูกขณะท่ีอยู่ในระดบัสูงท่ีสุด 
เพราะฉะนั้น ในเกมเล่นแบดมินตนั การคาดคะเนเป้าหมายการตี กบัวิถีทางตีลูกของฝ่ายตรงขา้ม  
จึงจ าเป็นตอ้งพิถีพิถนัเป็นพิเศษ บางคร้ังยงัตอ้งใชเ้ทคนิคการ “ดกัลูก” หรือ Interception เขา้มาช่วย
อีกดว้ย โดยเฉพาะอยา่งยิง่การเล่นประเภทคู่ จะตอ้งอาศยัการจบัทางของคู่ต่อสู้ให้มากท่ีสุด เพื่อการ
พุ่งเขา้ประชิดตีลูกในระดบับนให้เร็วท่ีสุดเท่าท่ีจะเร็วได ้ฟุตเวิร์ค จงัหวะเทา้ท่ีดี จะพาตวัพุ่งออก
จากจุดศูนยก์ลางไดอ้ย่างฉับไว การพุ่งออกไปไม่วา่จะไปทางดา้นหน้าซ้ายขวา ดา้นขา้งซ้ายขวา 
หรือดา้นหลงั หรือหลงัซา้ยขวา ผูเ้ล่นสามารถเคล่ือนยา้ยตวัไปครอบคลุมพื้นท่ีสนามไดท้ั้งหมด   

 
ชูศกัด์ิ และกนัยา (2536)  กล่าวไวว้า่  ความคล่องแคล่วว่องไว  มีความส าคญัในกิจกรรม 

ทุกอย่างท่ีเก่ียวขอ้งกบัการปรับเปล่ียนต าแหน่งของร่างกายหรือส่วนหน่ึงส่วนใดไดอ้ย่างรวดเร็ว  
การออกตวัไดเ้ร็ว  การหยุดไดเ้ร็ว  และการเปล่ียนทิศทางไดร้วดเร็ว ความคล่องแคล่ววอ่งไวเป็น
พื้นฐานของสมรรถภาพทางกายท่ีดีในกีฬาหลายอย่าง เช่น บาสเกตบอล  แบดมินตนั วอลเลยบ์อล  
ฟุตบอล  สกี เป็นตน้  ความคล่องแคล่วว่องไวสามารถเพิ่มไดโ้ดยการฝึกในส่วนการร่วมงานกนั
ของกลา้มเน้ือ  ตอ้งพยายามพฒันาให้เกิดการร่วมงานกนัในการเคล่ือนไหวท่ีเป็นแบบหน่ึงแบบใด
ท่ีจ าเป็นส าหรับกิจกรรมนั้นๆ ก าลงักลา้มเน้ือจะช่วยเพิ่มความคล่องแคล่ววอ่งไว  ถา้ก าลงักลา้มเน้ือ
ไม่ดีการควบคุมแรงเฉ่ือยของร่างกายจะเป็นไปไม่ไดดี้  ตวัอยา่งเช่น ในการเคล่ือนไหวอยา่งรวดเร็ว
ย่อมต้องการก าลังกล้ามเน้ือขาอย่างมากเพื่อท าให้ร่างกายหยุดหรือท าให้เปล่ียนทิศทาง   
การพุ่งตวัออกไปซ่ึงข้ึนอยู่กบัก าลงั (power) ย่อมตอ้งอาศยัความแข็งแรง (strength) และความเร็วดว้ย  
เวลาปฏิกิริยาเป็นอีกตวัหน่ึงท่ีมีความส าคญั ซ่ึงหมายถึง เวลาท่ีใชใ้นการเคล่ือนไหวท่ีตอบสนองต่อ
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การกระตุน้มีความส าคญัต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว เช่น การตอบสนองอยา่งรวดเร็วในสภาวการณ์
ทางกีฬา เป็นตน้   

 
การเคล่ือนท่ีดว้ยความเร็วและคล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬาแบดมินตนัจึงจ าเป็นตอ้งใชม้าก

เพื่อเล่นลูกทั้งท่ีเป็นฝ่ายรุกและฝ่ายรับไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ  ความผดิพลาดท่ีจะท าใหเ้สียคะแนน 
ของผูเ้ล่นท่ีเขา้เล่นลูกไม่ทนัซ่ึงเป็นผลมาจากนักกีฬาไม่มีความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็ว
เพียงพอส่งผลให้นกักีฬาเคล่ือนท่ีช้า นกักีฬาแบดมินตนัทุกคนจึงจ าเป็นตอ้งฝึกความคล่องแคล่ว
วอ่งไวใหเ้หมาะสมและสามารถน าไปใชใ้นการเล่นหรือการแข่งขนัจริง   
 

เจริญ (2550) ได้กล่าวไวว้่า ตารางเก้าช่องเป็นเคร่ืองมือท่ีคิดคน้ข้ึนในเบ้ืองต้น เพื่อใช้
น าไปสู่การพัฒนาปฏิสัมพันธ์ในการเรียนรู้และการรับรู้สั่ งงานของสมอง ช่วยประสาน
ความสัมพนัธ์ระหวา่งระบบประสาทและกลา้มเน้ือ เพื่อกระตุน้และพฒันาปฏิกิริยาความเร็วในการ
ปฏิบติัทกัษะการเคล่ือนไหว ความรวดเร็วในการคิด และการตดัสินใจให้มีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน โดย
มุ่งเนน้ใหเ้กิดการพฒันาสมองทั้งซีกซ้ายและซีกขวาควบคู่กนัไป ดว้ยการพฒันามาจากรูปแบบการ
เคล่ือนไหวท่ีเป็นพื้นฐานเบ้ืองตน้ของมนุษย ์น าไปสู่การก าหนดวิธีการโดยใชห้ลกัการท างานของ
สมองมาควบคุมการปฏิบติัในแต่ละขั้นตอนเป็นล าดบัอย่างต่อเน่ืองเพื่อก าหนดโครงสร้างของ
สมองในการรับรู้เรียนรู้และพฒันาการควบคุมการท างานของสมองให้มีแบบแผนเป็นขั้นตอนตาม
รูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีถูกสร้างข้ึนหรือวางแผนไวอ้ย่างเป็นระบบ โดยเร่ิมจากรูปแบบและ
ขั้นตอนการเคล่ือนไหวท่ีง่ายไปสู่การเคล่ือนไหวท่ียาก และพฒันาการเคล่ือนไหวจากชา้ไปสู่การ
เคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว ซบัซอ้น หลากหลายรูปแบบ และหลากหลายทิศทางมากยิง่ข้ึน ส่งผลให้สมอง
ไดรั้บการกระตุน้และพฒันาการรับรู้เรียนรู้ รวมทั้งการเช่ือมโยงขอ้มูลท่ีถูกจดัล าดบัความสัมพนัธ์
ไดอ้ยา่งถูกตอ้งตามแบบแผนของรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีก าหนดไว ้ การเคล่ือนไหวร่างกายอยา่ง
มีจุดมุ่งหมาย มีรูปแบบวิธีการและขั้นตอนท่ีถูกตอ้งชดัเจนเป็นระบบ คือ การก าหนดเง่ือนไขให้
สมองท างานอย่างมีทิศทางและเป้าหมาย  ภาพสะท้อนหรือผลยอ้นกลับของการเคล่ือนไหว 
(Feedback) จึงเป็นส่ิงท่ีแสดงให้เห็นถึงการรับรู้เรียนรู้ และพฒันาการของสมองโดยตรงท่ีกา้วหนา้
ข้ึนจากการฝึกหรือการเรียนรู้อยา่งแทจ้ริงและเป็นการประเมินผลท่ีมีความเป็นรูปธรรมชดัเจนท่ีสุด 
  

จากเหตุผลดงักล่าวมาแลว้ขา้งตน้  ผูว้ิจยัเห็นวา่องค์ประกอบดา้นความคล่องแคล่ววอ่งไว
เป็นองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกับทักษะทางกีฬาท่ีส าคัญมากในกีฬา
แบดมินตนัท่ีควรน ามาศึกษาอยา่งยิง่ เพราะความคล่องแคล่ววอ่งไวเป็นความสามารถในการเปล่ียน
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ทิศทางหรือต าแหน่งของร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพไม่เสียการทรงตวั ตารางเกา้ช่องจึงเป็น 
ส่วนหน่ึงในโปรแกรมการฝึกซ้อมเพื่อเพิ่มศกัยภาพ และความสามารถในการท างานของเทา้และ
การเคล่ือนไหวให้กับนักกีฬา และยงักระตุ้นให้เกิดการเรียนรู้ รับรู้ของสมองได้ดียิ่งข้ึน ดังท่ี  
เจริญ (2548) ไดก้ล่าวไวว้่า การฝึกการท างานของสมองโดยการจดัการเคล่ือนไหวอยา่งมีขั้นตอน 
เคล่ือนไหวจากง่ายไปยาก และพฒันาการเคล่ือนไหวจากชา้ไปเร็วท าให้เกิดการเรียนรู้ท่ีหลากหลาย
รูปแบบเพื่อให้เกิดความสัมพนัธ์ทางดา้นทกัษะกลไกการเคล่ือนไหวร่างกาย (Psychomotor Skill)  
ซ่ึงเป็นส่วนหน่ึงในการรับรู้ของสมองท่ีจะเก่ียวข้องกบัเวลาปฏิกิริยา เวลาตอบสนอง และเวลา 
การเคล่ือนไหว เพราะจะท าให้เกิดการเรียนรู้โดยการลดช่วงเวลาในการคิดและตดัสินใจ จึงท าให้
การเคล่ือนไหวเป็นไปอย่างรวดเร็วจนเป็นอตัโนมติั และ เจริญ (2548) ยงักล่าวอีกว่า การฝึก
ปฏิกิริยาและการตอบสนองต่อการเคล่ือนไหวเป็นหน่ึงในหลกัการฝึกเพื่อพฒันาการท างานของ
ระบบประสาทและความเร็วในการเคล่ือนไหวส าหรับนกักีฬาท่ีมุ่งสู่ความเป็นเลิศ นอกจากน้ีการ
กระตุน้ให้ระบบประสาทไดท้  างานเป็นส่วนส าคญัอีกอย่างหน่ึงในการท่ีจะช่วยพฒันาความเร็วใน
การหดตวัของกลุ่มกลา้มเน้ือท่ีไดรั้บการฝึก  ซ่ึงสอดคลอ้งกบั ชูศกัด์ิและกนัยา (2536) ท่ีกล่าวว่า 
การฝึกท าให้ระบบประสาทการเรียนรู้ ท่ีเรียกว่า การเรียนรู้ทางด้านหน่วยยนต์(motor learning) 
ตวัอย่างของการเรียนรู้ทางหน่วยยนต์ คือท าให้การท างานของกล้ามเน้ือร่วมกนัดี (coordination) 
การร่วมมือกนัดีของกลา้มเน้ือตอ้งอาศยัผลการพฒันาอยา่งนอ้ย 5 อยา่ง คือ (1) การรับรู้กิจกรรมนั้น  
(2) การกระท ากิจกรรมดว้ยความแม่นย  า  (3) ปฏิบติัสม ่าเสมอ  (4) ฝึกดว้ยแบบแผนท่ีง่ายไปหายาก 
และ (5) ฝึกจนท าให้มีสมรรถภาพสูงสุดเท่าท่ีจะท าได ้  ดงันั้นตารางเกา้ช่อง จึงไดถู้กน ามาใชเ้ป็น
เคร่ืองมือในการฝึกเพื่อเพิ่มศกัยภาพทางดา้นความคล่องแคล่ววอ่งไวในการวจิยัคร้ังน้ี 

 
ผูว้ิจยัจึงมีแนวคิดท่ีจะฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาแบดมินตนัโดยศึกษาผลของ 

การฝึกตารางเกา้ช่องท่ีมีขนาดต่างกนัต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวในกีฬาแบดมินตนั ซ่ึงผลการวิจยั
ค ร้ั ง น้ีจะ เ ป็นประโยชน์ ต่อผู ้ฝึ กสอนกีฬาแบดมินตันและกีฬาประเภท อ่ืนๆ ท่ีต้องใช ้
ความคล่องแคล่วว่องไวในการเล่นหรือการแข่งขนั โดยสามารถเลือกขนาดตารางเก้าช่องเพื่อ
จัดรูปแบบการเคล่ือนไหวให้เหมาะสมกับกีฬาประเภทต่างๆ ได้อย่างเหมาะสมและเกิด
ประสิทธิภาพสูงสุด  
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วตัถุประสงค์ของการวจิัย 
 

1. เพื่อศึกษาผลของการฝึกตารางเกา้ช่องท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวในกีฬาแบดมินตนั 
 
2. เพื่อเปรียบเทียบขนาดท่ีแตกต่างกนัของตารางเกา้ช่องท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว

ในกีฬาแบดมินตนั 
 

สมมติฐานการวจัิย 
 

ผลของการฝึกตารางเกา้ช่องท่ีมีขนาดแตกต่างกนัมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬา
แบดมินตนัแตกต่างกนั 

 
ประโยชน์ทีค่าดว่าจะได้รับ 

 
1. ผลท่ีได้จากการวิจัยคร้ังน้ีจะเป็นประโยชน์ต่อผู ้ฝึกสอนกีฬาแบดมินตัน นักกีฬา

แบดมินตนั และผูท่ี้สนใจ  สามารถน าไปประยุกตใ์ชใ้นการจดัโปรแกรมการฝึกซ้อมให้กบันกักีฬา 
เพื่อเป็นการพฒันาความสามารถของนกักีฬาใหมี้ประสิทธิภาพดียิง่ข้ึน 

 
2. เพื่อเป็นแนวทางส าหรับผูท่ี้จะศึกษาคน้ควา้ และวิจยัท่ีเก่ียวกับการสร้างเสริมความ

คล่องแคล่ววอ่งไวของนกักีฬาในรูปแบบใหม่ๆ ไดม้ากข้ึน 
 

ขอบเขตของการวจัิย 
 

การวจิยัในคร้ังน้ีเพื่อศึกษาผลของการฝึกตารางเกา้ช่องท่ีส่งผลต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว 
และศึกษาขนาดท่ีแตกต่างกนัของตารางเกา้ช่องท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวในกีฬาแบดมินตนั   
โดยมีขอบเขตการวจิยั ดงัน้ี 

 
1. ประชากรท่ีใชใ้นการวิจยัในคร้ังน้ี คือ นกัศึกษาหญิง ชั้นปีท่ี 1 มหาวทิยาลยัวลยัลกัษณ์  

ท่ีลงทะเบียนเรียนวชิาแบดมินตนั มีอายรุะหวา่ง 18 – 20 ปี จ  านวน 70 คน 
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2. เป็นการวิจยัเชิงทดลองเพื่อพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวในกีฬาแบดมินตนั และศึกษา
ขนาดท่ีแตกต่างกนัของตารางเกา้ช่องในการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไว 

 
3. ระยะเวลาท่ีใชใ้นการวจิยั ใชเ้วลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วนั โดยท าการทดลองในวนั

จนัทร์  วนัพุธ  และวนัศุกร์  ระหวา่งเวลา 17.00 – 18.00 น. 
 
4. ตวัแปรท่ีใชใ้นการศึกษาคน้ควา้ 

 
 4.1 ตวัแปรตน้ (independent  variable)  คือ  ตารางเกา้ช่องท่ีมีขนาด 60 x 60 
เซนติเมตร และ ขนาด 90 x 90 เซนติเมตร 
 
 4.2 ตวัแปรตาม (dependent  variable)  คือ ความคล่องแคล่ววอ่งไว 

 
นิยามศัพท์ 

 
ความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาแบดมินตนั (agility) หมายถึง ความสามารถของนักกีฬา

แบดมินตนัท่ีจะเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ีไดอ้ย่างรวดเร็วโดยไม่เสียการทรงตวั ซ่ึงทดสอบดว้ย
แบบทดสอบ Agility T-test 
 
 ตารางเกา้ช่อง ขนาด 60 x 60 เซนติเมตร หมายถึง ตารางส่ีเหล่ียมจตุัรัสเกา้ช่อง แต่ละแถว
ประกอบดว้ยส่ีเหล่ียม 3 ช่อง จ านวน 3 แถว โดยแต่ละช่องมีขนาด 20 x 20 เซนติเมตร 
 
 ตารางเกา้ช่อง ขนาด 90 x 90 เซนติเมตร  หมายถึง ตารางส่ีเหล่ียมจตุัรัสเกา้ช่อง แต่ละแถว
ประกอบดว้ยส่ีเหล่ียม 3 ช่อง จ านวน 3 แถว โดยแต่ละช่องมีขนาด 30 x 30 เซนติเมตร 
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การตรวจเอกสาร 
 
งานวจิยัในคร้ังน้ี  ผูว้จิยัไดค้น้ควา้เอกสารและงานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้งมีหวัขอ้ต่างๆ ดงัต่อไปน้ี 
 

1. ประวติัความเป็นมาของกีฬาแบดมินตนั 
2. ความส าคญัของสมรรถภาพทางกาย 
3. สมรรถภาพทางกายส าหรับนกักีฬาแบดมินตนั 
4. ความส าคญัของความคล่องแคล่ววอ่งไว 
5. หลกัการฝึกเพื่อพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไว 
6. ตารางเกา้ช่องกบัการพฒันาสมอง 
7. งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง 

 
ประวตัิความเป็นมาของกฬีาแบดมินตัน 

 
 การเล่นแบดมินตนัมีตั้ งแต่เม่ือใดยงัเป็นท่ีถกเถียงกันอยู่ เน่ืองจากยงัหาข้อมูลเอกสาร 
ท่ีชัดเจนไม่ได้  เพียงแต่มีค าเล่ากันสืบมาว่าอาจจะมีต้นก าเนิดในประเทศจีนตอนกลาง โดย 
ในระยะแรกนั้นเป็นเกมท่ีเล่นกนัสองคนโดยใชว้สัดุเบามาท าเป็นลูกกลมๆ คลา้ยลูกบอลปักดว้ยขน
ของสัตวปี์ก แลว้ใช้เทา้เตะโตไ้ปมาระหว่างผูเ้ล่น 2 คน เป้าหมายคงคล้ายกบัการเตะตะกร้อ คือ 
ให้ลูกโตไ้ปมาให้นานท่ีสุด  การเล่นไดป้รับเปล่ียนไปเร่ือยๆ โดยเพิ่มการใช้มือในการตีลูก และ 
ในท่ีสุดก็สร้างไม้ตีเป็นอุปกรณ์ในการเล่นซ่ึงท าให้โต้ไปมาได้มากคร้ังข้ึน สนุกสนานมากข้ึน  
จนเป็นท่ีนิยมกวา้งขวางสู่ชุมชนใกลเ้คียงและแควน้ต่างๆ (นภพร, 2548) 
 
 นภพร (2548) กล่าววา่เอกสาร ท่ีแสดงใหเ้ห็นถึงการเล่นแบดมินตนัท่ีสามารถยนืยนัขอ้มูล
ไดป้รากฏ ดงัน้ี 
 

- ภาพไมแ้กะสลักท่ีคน้พบในประเทศองักฤษประมาณ ศตวรรษท่ี 14 – 15 ท่ีแสดงถึง 
การเล่นเกมท่ีใชไ้มส่ี้เหล่ียมผืนผา้มีดา้มลกัษณะคลา้ยไมพ้ายสั้นๆ ตีลูกท่ีมีฐานกลมปักดว้ยขนสัตว์
ปีก โตก้นั  
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- วลิเล่ียม เช็คสเปียร์  ไดเ้ขียนไวใ้นบทละครหลายคร้ังวา่การเล่นแบตเท่ิลดอร์ (battledore) 
เป็นท่ีนิยมของเด็กในสมยันั้น 

 
- แซมวล  เปปีส์ (Samuel Pepys) ไดมี้บนัทึกถึงการเล่นคลา้ยแบดมินตนัวา่เป็นชตัเติลค็อก 

(shuttlecock) 
 
- ยีน ชาร์แดง (Jean  Chardin) จิตรกรชาวฝร่ังเศส ไดเ้ขียนภาพ jeun  fille  jouant  au  

volant  ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นการเล่นลูกขนไก่ของเด็กหญิง 
 
- จาคอบ มุนช์   จิตรกรชาวเดนมาร์ก ได้เ ขียนภาพเ ม่ือประมาณ ค .ศ.1813และ 

ภาพดงักล่าวไดเ้ก็บรักษาไวท่ี้พิพิธภณัฑ์สถานในเมืองไอสโวลด์ท่ีแสดงถึงการเล่นแบดมินตนัของ
มงกุฎราชกุมารเฟรดเดอริกแห่งเดนมาร์ก และเรียกการเล่นดงักล่าววา่แบตเท่ิลดอร์และชตัเต่ิลคอ็ก  

 
- เอ็นไซโคลพิเดีย บริเตนิกา (Britannica Encyclopedia) ไดอ้ธิบายการเล่นแบตเท่ิลดอร์ 

ไวว้่า “เป็นการเล่นของคน 2 คน ด้วยการใช้ไมแ้ร็กเกตอนัเล็กๆ เรียกว่า แบตเท่ิลดอร์ ซ่ึงท าดว้ย
แผน่หนงัหรือเอน็ขึงใหตึ้งเป็นแถวบนกรอบไม ้ เพื่อใชตี้ลูกขนไก่ท่ีหวัท าดว้ยวสัดุเบา เช่น ไมค้็อก
และมีขนนกท่ีขลิบและปักติดอยูร่อบส่วนบน  เป้าหมายการเล่น คือ การให้ 2 คน ท่ีเล่นนั้นตีลูกขน
ไก่โตไ้ปมาในอากาศใหม้ากท่ีสุดเท่าท่ีจะท าไดโ้ดยไม่ใหลู้กตกพื้น” 

 
นอกจากหลกัฐานดงักล่าวแลว้ไดมี้เอกสารท่ีอา้งอิงจากต าราแบดมินตนัหลายเล่มท่ีเขียนถึง 

วา่กีฬาแบดมินตนัมีการเล่นเป็นรูปเป็นร่างดว้ยการใชไ้มตี้ลูกบอลกลมๆ ท่ีท าดว้ยสักหลาดโตไ้ปมา 
ในเมืองปูนา ประเทศอินเดีย  ต่อมาทหารองักฤษไดน้ ากลบัมาเล่นกนัในประเทศองักฤษ  ขุนนางชั้น
ผูใ้หญ่เห็นและสนใจจึงไดน้ ามาลองเล่นกนั  โดยเฉพาะดยุก้แห่งบิวฟอร์ต (Duke of Beaufort)  
ไดจ้ดัสถานท่ีเล่นไวใ้นบริเวณบา้นของตนท่ีเมืองโกลเชสเตอร์เชียร์ เพื่อไวเ้ล่นกนัในหมู่ญาติและ
มิตรสหาย  และเรียกสถานท่ีนั้นวา่คฤหาสน์แบดมินตนั (Badminton  House) ดยุก้แห่งบิวฟอร์ตท่ี 7  
ไดบ้นัทึกไวว้า่ครอบครัวซมัเมอร์เซ็ต เป็นนกัแบดมินตนัท่ีสามารถตีโตลู้กขนไก่ไปมาไดถึ้ง 2,117 
คร้ัง  เม่ือวนัท่ี 12 มกราคม 1830 และ 2,018 คร้ัง เม่ือเดือนกุมภาพนัธ์ 1845 (Bloss and Hales, 1990: 
87) ต่อมาประมาณปี1860 นยัวา่ทหารท่ีกลบัมาจากอินเดียและเป็นสมาชิกในคฤหาสน์แบดมินตนั  
ไดขึ้งตาข่ายเพื่อแบ่งสนามเป็นสองฟาก และให้ผูเ้ล่นอยูค่นละฟากตาข่ายเพื่อตีลูกไปมาขา้มตาข่าย
และมีขอ้ก าหนดการเล่นบางประการ  เพื่อเป็นกติกาการเล่นท่ีทุกคนตอ้งปฏิบติัแลว้ไดเ้รียกการเล่น
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ดงักล่าววา่แบดมินตนัแบตเท่ิลดอร์ (badminton  battledore) ซ่ึงต่อมาคงตดัเหลือเพียงแบดมินตนั 
(badminton) ดงัท่ีเป็นอยูใ่นปัจจุบนั (นภพร, 2548) 
 
 พระยาพิพทักุลพงษ์เป็นผูเ้ร่ิมน ากีฬาแบดมินตนัเขา้มาเผยแพร่ในประเทศไทย ในราวปี 
พ.ศ.2456  โดยได้ตั้ งสนามแบดมินตนัข้ึนท่ีบ้านริมคลองสมเด็จเจ้าพระยาธนบุรี หลังจากนั้น
แบดมินตนัก็เร่ิมแพร่หลายทัว่ไปทั้งในพระนคร  จงัหวดัธนบุรี  และต่างจงัหวดัโดยในระยะแรกๆ  
นิยมเล่นขา้งละ 3 คน และในปี พ.ศ.2494  พระยาจินดารักษไ์ดเ้ป็นผูริ้เร่ิมก่อตั้งสมาคมแบดมินตนั
แห่งประเทศไทยข้ึน  และไดเ้ขา้ร่วมเป็นสมาชิกสหพนัธ์แบดมินตนันานาชาติเม่ือเดือนมีนาคม 
ปีเดียวกนัดว้ย  เพราะเห็นว่าเป็นกีฬาท่ีมีประโยชน์ทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจสมควรจะไดรั้บ 
การส่งเสริมอยา่งยิง่ (พรเพญ็, 2547) 

 
ความส าคัญของสมรรถภาพทางกาย 

 
 สมรรถภาพทางกายเป็นส่ิงท่ีส าคญัอย่างยิ่ง ต่อการด ารงชีวิตอยู่ได้อย่างราบร่ืนเป็นสุข  
เน่ืองจากเป็นปัจจยัพื้นฐานท่ีจะท าให้มีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรงและสมบูรณ์  เพิ่มความตา้นทาน
โรคท าให้สามารถประกอบกิจวตัรประจ าวนัได้อย่างมีประสิทธิภาพ ปลอดภยั และยงัช่วยลด
ความเครียดท าใหจิ้ตใจแจ่มใส  อารมณ์ดีอีกดว้ย 
 
 สมรรถภาพทางกายนอกจากจะเก่ียวขอ้งกับเร่ืองของสุขภาพแล้วยงัเป็นปัจจยัท่ีส าคญั
ส าหรับการเล่นและการแข่งขนักีฬาอย่างยิ่ง ดงัเช่น เจริญ (2538) ได้สรุปว่า สมรรถภาพทางกาย  
หมายถึงความสามารถของร่างกายท่ีแสดงออกทางพฤติกรรมการเคล่ือนไหวในการประกอบ
กิจกรรมหรือภารกิจในชีวิตประจ าวนั หรือการแสดงออกซ่ึงความสามารถในการใชร่้างกายปฏิบติั
ทกัษะการเคล่ือนไหวทางการกีฬาไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพ โดยท่ีไม่รู้สึกเหน็ดเหน่ือยเม่ือยล้าง่าย  
สอดคลอ้งกบั ศิริรัตน์  (2539)  กล่าวไวว้า่  สมรรถภาพทางกายท่ีดีจะช่วยให้นกักีฬามีความสามารถ
ในการเคล่ือนไหวปฏิบติัเทคนิคต่างๆ  ไดอ้ยา่งถูกตอ้งมีประสิทธิภาพ  กีฬาทุกประเภทจ าเป็นตอ้ง
ฝึกสมรรถภาพทางกายเป็นพื้นฐานให้ดีก่อนท าการฝึกในขั้นต่อไป  ในขณะท่ี Dunn (1990)  
ได้สรุปว่า สมรรถภาพทางกายเป็นส่ิงส าคัญและจ าเป็นอย่างยิ่งส าหรับนักกีฬาทุกประเภท 
สอดคลอ้งกบั  Wuest and Bucher (1991) กล่าววา่ สมรรถภาพทางกายคือเร่ืองท่ีเก่ียวกบัการพฒันา
และดูแลรักษาไวซ่ึ้งองคป์ระกอบของสมรรถภาพ อนัจะน ามาซ่ึงความสามารถของร่างกายในการ
ท ากิจกรรมต่างๆ เช่นกีฬา   
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Heyward (1998) กล่าวถึงสมรรถภาพทางกายไวว้่า เป็นความสามารถในการประกอบ
กิจกรรมนนัทนาการ อาชีพ และกิจกรรมประจ าวนั โดยปราศจากความเหน็ดเหน่ือย องคป์ระกอบ
ของสมรรถภาพทางกายประกอบด้วยความ อดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ 
ความแขง็แรงความอดทนของกลา้มเน้ือ ส่วนประกอบของร่างกาย ความอ่อนตวั การผอ่นคลายของ
ประสาทและกลา้มเน้ือ(neuromuscular relaxation) ซ่ึงสอดคลอ้งเช่นเดียวกบั Fahey et al. (1994) 
กล่าวไวว้่าสมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของร่างกายท่ีจะปรับตวัต่อความตอ้งการและ
ความเครียดท่ีเกิดจากการใช้แรง ส าหรับองศ์ประกอยของสมรรถภาพทางกายประกอบด้วย 
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ความแข็งแรงความอดทนของกลา้มเน้ือ 
ความอ่อนตวั และ ส่วนประกอบของร่างกาย 

 
 American college of sports medicine (1998) ได้กล่าวถึงสมรรถภาพทางกายไวว้่า 
สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถในการพยายามท างานท่ีหนัก โดยปราศจาก ความเหน็ด
เหน่ือยเกินไป บุคลท่ีสมรรถภาพทางกายดี มีพลงัก็สามารถท างานไดอ้ยา่งสมบูรณ์แต่ตอ้งรวมไป
ถึงความสามารถในการเขา้ร่วมกิจกรรม นอกบา้นหรือที 
ท างานดว้ย 
 
 Getchell et al. (1998) ไดใ้ห้ความหมายของสมรรถภาพทางกายไวว้า่ เป็นสมรรถนะของ
หัวใจ เส้นเลือด ปอด และกล้ามเน้ือในการท่ีจะท าหน้าท่ีอย่างมีประสิทธิภาพท่ีเหมาะสม  
ซ่ึงประสิทธิภาพท่ีเหมาะสมหมายถึง ระดบัของสมรรถภาพท่ีจ าเป็นส าหรับการปฏิบติักิจกรรม
ประจ าวนั และกิจกรรมนันทนาการด้วยความกระฉับกระเฉง และท าให้มีวิถีชีวิตท่ีบุคคลท่ีมี
สมรรถภาพไม่ดีท างานไม่ได ้
  

สมรรถภาพทางกายส าหรับนักกฬีาแบดมินตัน 
 
 นภพร (2548) กล่าวว่า ความสมบูรณ์ของร่างกาย หรือท่ีมกัใช้ค  าว่าสมรรถภาพทางกาย 
(Physical  Fitness)  หมายถึง ความสามารถในการปฏิบติัภารกิจต่างๆ ของร่างกาย  เพื่อให้ไดผ้ลงาน
ท่ีดีมีประสิทธิภาพโดยท่ีไม่เกิดความทุกขท์รมาน เหน่ือยหรือเม่ือยลา้เร็วเกินไป แต่เม่ือหยุดพกัจาก
ภารกิจก็สามารถฟ้ืนฟูสู่สภาพปกติดว้ยเวลาอนัสั้น  สมรรถภาพทางกายนั้นประกอบดว้ย 8 ลกัษณะ
ดว้ยกนั คือ 
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 1.  Speed  คือ  ความเร็ว  เป็นความสามารถของกล้ามเน้ือในการท างานเพื่อให้ร่างกาย
เคล่ือนไหวบางส่วน หรือทั้งหมดไปสู่จุดหมายโดยใชเ้วลาสั้นท่ีสุด 
 
 2.  Balance  คือ  ความทรงตวั เป็นความสามารถในการควบคุมท่าทางของร่างกายให้อยูใ่น
ลกัษณะท่ีตอ้งการไดโ้ดยไม่เสียหลกั  ไม่วา่จะอยูก่บัท่ีหรือเคล่ือนท่ีก็ตาม 
 
 3.  Flexibility  คือ  ความอ่อนตวั  เป็นความสามารถในการพบั  ยืด  เหยียดของกลา้มเน้ือ
และเอน็ขอ้ต่อมากท่ีสุด 
 
 4.  Strength  คือ  ความแข็งแรง  เป็นความสามารถของกล้ามเน้ือในการท างานสูงสุด  
เพื่อตา้นแรงท่ีมากระท า 
 
 5.  Power  คือ  พลงักลา้มเน้ือ  เป็นความสามารถในการท างานอยา่งฉบัพลนั  เพื่อกระแทก
แรงตา้นท่ีมากระท า 
 
 6.  Agility  คือ  ความคล่องแคล่วว่องไว  หมายถึง  ความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง 
การเคล่ือนไหวตามท่ีร่างกายตอ้งการ 
 
 7.  Coordination คือ ความสัมพันธ์ของสัมผ ัสประสาทและกล้ามเน้ือ หมายถึง  
ความสามารถในการท างานประสานสัมพนัธ์กนัระหวา่งประสาทรับความรู้สึก คือ หู ตา จมูก ล้ิน  
กาย และการนึกคิดกบัการสั่งงานใหก้ลา้มเน้ือท างานตอบสนอง 
 
 8.  Endurance คือ ความอดทน จ าแนกเป็นความอดทนของระบบหัวใจและหลอดเลือด 
และความอดทนของกลา้มเน้ือ 
 
 การฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนกักีฬาแบดมินตนัในแต่ละดา้นสามารถฝึก
ดว้ยวธีิต่างๆ (นภพร, 2548) ดงัน้ี 
 
 1.  ความอ่อนตัว  ฝึกโดยการยืดเหยียดกล้ามเน้ือและข้อต่อตั้ งแต่ศรีษะ  ไหล่  ล าตัว  
สะโพก  ตน้ขา  น่อง  ขอ้เทา้  แขน และขอ้มือ  การยืดเหยียดใชว้ิธีการเกร็งกลา้มเน้ือแลว้คงท่ีไว ้6 
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วินาที แต่ละจุดให้กระท า 6 คร้ัง  นอกจากการเกร็งคา้งดว้ยแรงของตวัเองแลว้อาจจะฝึกโดยใช้คู่  
โดยการออกแรงตา้นกนัหรือช่วยกดแบบค่อยเป็นค่อยไปก็ได ้ การฝึกความอ่อนตวัควรท าในช่วง
อบอุ่นร่างกายและช่วงคูลดาวน์ 
 
 2.  ความคล่องแคล่ววอ่งไว  ฝึกโดยการวิง่ 6 จุดในสนาม  การวิ่งซิกแซก  การโยนลูกให้วิ่ง
ตีตามจุดต่างๆ  ในสนาม  ใช้เกมในการฝึก  เช่น การเล่นเตย  การเล่นจบัหาง  การเหยียบลูกโป่ง  
การไล่แตะขาฝ่ายตรงขา้ม  การวิง่เก็บลูกขนไก่หรือวิง่เก็บของ 
 
 3.  ความเร็ว  ความเร็วเป็นความสามารถท่ีผสมผสานระหว่างความแข็งแรงของกลา้มเน้ือ  
ปฏิกิริยาตอบสนอง และพลงัของกลา้มเน้ือ  ดงันั้นการฝึกความเร็วควรเร่ิมจากการฝึกความแข็งแรง
ของกลา้มเน้ือ  โดยใช้น ้ าหนกัค่อนขา้งหนกั หรือประมาณร้อยละ 50 – 80 ของน ้ าหนกัสูงสุดท่ียก
ไดโ้ดยยกชา้ๆ จ านวน 7 – 12 คร้ังต่อยก  เพื่อสร้างพลงักลา้มเน้ือสลบัดว้ยน ้ าหนกัเบา หรือประมาณ
ร้อยละ 20 – 50  โดยยกเร็วๆ จ านวน 12 – 30 คร้ังต่อยก  เพื่อฝึกความเร็วและความอดทนของ
กลา้มเน้ือดว้ย  การฝึกความเร็วในการเคล่ือนท่ีสามารถฝึกดว้ยการวิ่งระยะ 10 – 15 เมตร เต็มท่ีแลว้
วิง่เหยาะกลบัมาเร่ิมใหม่ หรืออาจฝึกดว้ยการปล่อยลูกให้ตีหลงัคอร์ดและหนา้ตาข่าย  โดยปล่อยลูก
ให้เร็วและเข้าลูกให้ทนั  หรือการวิ่งจุดในสนามโดยก าหนดเวลา เช่น 16 จุด ภายใน 20 วินาที  
เป็นตน้ 
 
 4.  ความอดทน  นกักีฬาแบดมินตนัควรฝึกทั้งความอดทนของกลา้มเน้ือและความอดทน
ของระบบไหลเวียนเลือดทั้งระบบอนากาศนิยมและอากาศนิยม  เพราะในการเล่นแบดมินตนั  
เป็นการออกก าลงัแบบกระชากเป็นช่วงๆ บางคร้ังติดต่อกนั 2 – 3 นาที แลว้พกั ซ่ึงกลา้มเน้ือจะใช้
พลงังานแบบอนากาศนิยม  และเช่นเดียวกนับ่อยคร้ังท่ีตอ้งตีโตก้นัไปมา วิ่งเขา้ออกติดต่อกนันาน  
ถา้หากนกักีฬาไม่ฝึกความอดทนของกลา้มเน้ืออาจจะฝึกโดยการใชน้ ้าหนกัโดยใชน้ ้ าหนกัเบาแต่ยก
ซ ้ าๆ กนั 20 – 30 เท่ียว เช่น การแบกบาร์เบลแลว้วิ่งอยู่กบัท่ี 3 นาที นอกจากน้ียงัสามารถฝึกโดย 
การปล่อยลูกจุดเดียวแล้วเขา้ตีซ ้ าๆ กันอย่างต่อเน่ือง 40 – 80 ลูก การฝึกความอดทนของระบบ
ไหลเวยีนเลือด  สามารถฝึกโดยการวิ่งระยะทาง 5 – 10 กิโลเมตร  สัปดาห์ละไม่เกิน 2 วนั การฝึกตี
ลูกต่อเน่ือง 3 นาทีข้ึนไป หรือการเล่นเกมต่อเน่ือง 3 – 5 เกม การเล่นแบบ 1: 2 นาน 5 – 10 นาที  
อย่างไรก็ตามหากตอ้งการได้ผลดีควรฝึกออกก าลงักายแบบเป็นจงัหวะ  และต่อเน่ืองอย่างน้อย  
30 นาทีข้ึนไป  เช่น การจอ๊กก้ิง  วา่ยน ้า  หรือเตน้แอโรบิก เป็นตน้  
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ความส าคัญของความคล่องแคล่วว่องไว 
 

 ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นองค์ประกอบหน่ึงของสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกับ
ทกัษะ (skill – related  physical  fitness)  เป็นความสามารถท่ีส าคญัมากในการเล่นกีฬาหลาย
ประเภทท่ีใชค้วามเร็วในการเร่ิมตน้เคล่ือนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายอยา่งรวดเร็ว หยุดและเปล่ียน
ทิศทางอย่างรวดเร็วคล่องแคล่วอันจะก่อให้เกิดประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาของนักกีฬา   
ความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาแบดมินตันซ่ึงอาจจะเรียกว่า   ความคล่องตัวนั้ นเป็น
ความสามารถในการกระท าให้ร่างกายหรือส่วนหน่ึงส่วนใดของร่างกายเปล่ียนทิศทางหรือ
เคล่ือนไหวไดอ้ย่างรวดเร็ว  สอดคล้องกบั สุพิตร (2539)  กล่าวว่า  ความสามารถในการเปล่ียน
ทิศทางหรือต าแหน่งอยา่งรวดเร็วและไดผ้ลอยา่งแทจ้ริงในขณะท่ีก าลงัเคล่ือนไหวโดยใชค้วามเร็ว
อย่างเต็มท่ีในนักกีฬา  นอกจากจะเกิดจากการฝึกบ่อยๆ แล้ว ทั้งน้ียงัข้ึนอยู่กับความเร็วในการ
ตอบสนอง  ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือข้อต่อ  ตลอดจนการประสานงานของกล้ามเน้ือด้วย  
เช่นเดียวกบั เจริญ (2538) ให้ความหมายไวว้า่  ความคล่องแคล่วว่องไวนั้นรวมถึง ความเร็ว ก าลงั 
การประสานการท างานของอวยัวะส่วนต่างๆ ของร่างกาย หรือส่วนหน่ึงส่วนใดของร่างกายได้
โดยเร็ว  ออกตวัไดเ้ร็ว  หยุดไดเ้ร็ว  และเปล่ียนทิศทางไดร้วดเร็ว Barns and Attaway (1996) ให้ค  า
จ  ากดัความไวว้่า  เป็นความสามารถของนกักีฬาท่ีสามารถเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทางไดอ้ย่างรวดเร็ว
และง่ายๆ  ชูศกัด์ิ และกนัยา (2536) ไดก้ล่าวว่า  ความคล่องแคล่ววอ่งไวมีความส าคญัในกิจกรรม
ทุกอย่างท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเปล่ียนต าแหน่งของร่างกายหรือส่วนใดส่วนหน่ึงไดร้วดเร็ว ออกไดเ้ร็ว  
หยุดได้เร็วและเปล่ียนทิศทางไดเ้ร็ว  ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นพื้นฐานท่ีส าคญัของกีฬาหลาย
อย่าง เช่น วอลเลยบ์อล เทนนิส รักบ้ีฟุตบอล บาสเกตบอล แบดมินตนั สามารถจะเพิ่มไดโ้ดยการ
ฝึกก าลงัความแขง็แรงของกลา้มเน้ือ ความเร็ว ปฏิกิริยาตอบสนอง 
 
 สมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไวเป็นพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายและ
ความสามารถในการเล่นกีฬาจะสัมพนัธ์กับทกัษะการเคล่ือนไหวของร่างกายรวมทั้งความเร็ว   
การท างานของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ  สุพิตร (2541) กล่าวว่า ความบกพร่องอย่างมากใน
องค์ประกอบท่ี เ ก่ียวข้องกับความคล่องแคล่วว่องไว จะมีผลท าให้ขาดความคล่องตัว 
ไม่กระฉบักระเฉงเม่ือท าภารกิจต่างๆ ในกิจวตัรประจ าวนั  ซ่ึงจะท าให้เกิดความเช่ืองชา้อาจจะมีผล
ท าใหไ้ม่ปลอดภยั และเกิดอนัตรายในการท ากิจกรรมต่างๆ ไดโ้ดยง่าย  ความคล่องแคล่ววอ่งไวจะ
เพิ่มข้ึนยงัตอ้งอาศยัหลกัการทางสรีรวิทยาดว้ย  จึงจะท าให้การเคล่ือนไหวเปล่ียนต าแหน่งไดอ้ยา่ง 
มีประสิทธิภาพซ่ึงประกอบดว้ยส่ิงต่างๆ  ดงัน้ี 
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ระบบกล้ามเนือ้ 
 
 เป็นระบบท่ีส าคัญท่ีท าให้เกิดการเคล่ือนไหวของกล้ามเน้ือ กล้ามเน้ือจะท างานได้ดี 
มีประสิทธิภาพจะตอ้งมีความแข็งแรงและก าลงัของกลา้มเน้ือเป็นส่วนประกอบท่ีส าคญัท่ีจะท าให้
ความคล่องแคล่ววอ่งไวเพิ่มข้ึน  ซ่ึงเป็นผลให้ร่างกายเคล่ือนไหวไดอ้ย่างรวดเร็ว หยุดหรือเปล่ียน
ทิศทางได้อย่างรวดเร็วฉับพลันทนัทีทันใด กล้ามเน้ือท่ีใช้ในการเคล่ือนท่ีของร่างกายจะเป็น
กลา้มเน้ือมดัใหญ่ๆ ซ่ึงจะเป็นส่วนช่วยเพิ่มความคล่องแคล่ววอ่งไวไดดี้  ถา้ความแข็งแรงและก าลงั
กลา้มเน้ือไม่ดีจะมีผลท าให้การควบคุมแรงเฉ่ือยของกลา้มเน้ือไม่ดีดว้ย กลา้มเน้ือในร่างกายของ
คนเราประกอบดว้ยเส้นใย 2 ชนิด  คือ  Type  I  fiber  เส้นใยกลา้มเน้ือน้ีมีสีแดงเป็นเส้นใยท่ีหดตวั
ชา้ (Slow  twitch  fiber)  พลงังานท่ีใชใ้นการหดตวัมาจากขบวนการ  Oxidative  phosphorylation  
ดงันั้นจึงเรียกกลา้มเน้ือชนิดน้ีวา่ Slow Oxidative  fiber  และเน่ืองจากพลงังานท่ีใชม้าจาก aerobic  
metabolism  จึงท าให้ร่างกายมีความอดทนต่อการลา้ (fatigue  resistance)  กลา้มเน้ือชนิดน้ีจะมี
ปริมาณของ mitochondria และไขมนัสูงมีเส้นเลือดมาหล่อเล้ียงมากกลา้มเน้ือจึงมีสีแดง  พบมากใน
กลา้มเน้ือท่ีรักษาท่าทางของร่างกาย  และอีกประเภทหน่ึงคือ  Type  II  fiber  เส้นใยกลา้มเน้ือน้ีมีสี
ขาวและหดตวัเร็ว  (fast  twitch  fiber)  เน่ืองจากมีความสามารถในการหดตวัไดเ้ร็วหรือเรียกว่า  
fast  glycolytic  fiber  เพราะพลงังานท่ีใชม้าจาก glycolysis   และเน่ืองจากพลงังานท่ีใชม้าจาก
ระบบพลงังานแบบ  anaerobic  metabolism  ซ่ึงใหพ้ลงังานจ ากดัจึงท าให้เกิดการลา้อยา่งรวดเร็วซ่ึง
อาจเรียกว่า  fast  fatigue  แต่สามารถสลาย  ATP ได้เร็ว  ในเซลล์กล้ามเน้ือชนิดน้ีมีปริมาณ  
mitochondria และไขมนัต ่ามีเส้นเลือดมาเล้ียงน้อยกว่าจึงมีสีซีดขาวกว่า  เส้นใยชนิดน้ีจะมีขนาด
ใหญ่พบไดท่ี้บริเวณแขนและขา  จะใช้ในการเคล่ือนไหวท่ีตอ้งใช้ความเร็วสูง  กลา้มเน้ือชนิดน้ี
จ าเป็นต้องได้รับการสร้างเสริมด้วยการฝึก  ซ่ึงจะท าให้เส้นใยกล้ามเน้ือโตข้ึนเป็นผลให้
พื้นท่ีหน้าตดัขยายใหญ่ข้ึนจึงหดตวัไดแ้รงและเร็วข้ึน  ท าให้สามารถเคล่ือนไหวไดเ้ร็ว หยุดหรือ
เปล่ียนทิศทางไดอ้ยา่งรวดเร็ว  (มาลีรัตน์, 2544) 
 
ระบบประสาท 
 
 ระบบประสาทเป็นระบบท่ีมีความส าคญัในการเคล่ือนไหวของร่างกายโดยท าหน้าท่ี
ควบคุมการเคล่ือนไหวของร่างกายและท าให้เกิดการทรงตวัท่ีดีควบคู่กนัแบ่งออกเป็น 2 ส่วน คือ  
ส่วนท่ีควบคุมโดยระบบประสาทส่วนกลางไดแ้ก่  สมอง  ไขสันหลงั  และอีกส่วนหน่ึงควบคุมโดย
รีเฟล็กซ์  การควบคุมการเคล่ือนไหวแต่ละส่วนของระบบประสาทส่วนกลาง  สมองจะเป็นตวัน า
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ข้อมูลจากระบบประสาทรับความรู้สึกต่างๆ ไปควบคุมการเคล่ือนไหวอย่างต่อเน่ืองตลอด 
การเคล่ือนไหวเพื่อใหเ้คล่ือนไหวไดอ้ยา่งถูกตอ้ง แม่นย  า ตลอดเวลา  ส่วนการเคล่ือนไหวท่ีควบคุม
โดยรีเฟล็กซ์ซ่ึงมีส่วนรับความรู้สึกจากผิวหนัง กล้ามเน้ือ เส้นเอ็น และข้อต่อจะส่งสัญญาณ
ประสาทเขา้ศูนยก์ลางไปยงักา้นสมองและไขสันหลงักระตุน้ให้เกิดรีเฟล็กซ์ในการควบคุมการทรงตวั  
เม่ือระบบรับความรู้สึกจาก muscle spindle ท่ีอยู่ในกล้ามเน้ือรับความรู้สึกจะไปกระตุน้ปลาย
ประสาทเพื่อน าสัญญาณคล่ืนประสาทไปกระตุน้แอลฟ่ามอเตอร์นิวรอนของกลา้มเน้ือส่วนเอกตรา
ฟิวชลัในกลา้มเน้ือมดันั้นท าใหก้ลา้มเน้ือมดันั้นหดตวั  ขณะเดียวกนัสัญญาณจากตวัรับรู้การยืดของ
กลา้มเน้ือประเภทยบัย ั้ง  กลา้มเน้ือกลุ่มตรงกนัขา้มให้คลายตวัจึงเกิดการเคล่ือนไหวไปในทิศทาง
หน่ึงโดยไม่ถูกต่อตา้น  (ชูศกัด์ิ และกนัยา, 2536) 
 
ความสัมพนัธ์ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนือ้ 
 
 ในการเคล่ือนไหวของร่างกายกลา้มเน้ือเป็นส่วนท่ีท าหนา้ท่ีในการเคล่ือนไหวอยูใ่นความ
ควบคุมของระบบประสาทท่ีท าหนา้ท่ีสั่งงานเพื่อใหก้ลา้มเน้ือท างานตามภาวะต่างๆการเคล่ือนไหว
ของร่างกายจึงเกิดจากการท่ีกลา้มเน้ือไดรั้บการกระตุน้ โดยไดรั้บค าสั่งจากสมองซ่ึงเป็นส่วนท่ีท า
หน้าท่ีควบคุมการท างานในส่วนต่างๆ ของร่างกายท าให้กล้ามเน้ือท างานกนัตามหน้าท่ี ระบบ
ประสาทและระบบกลา้มเน้ือจึงท างานประสานกนัอยา่งต่อเน่ือง  การเคล่ือนไหวของร่างกายนั้น
เกิดจากการหดตวัของกลา้มเน้ือท่ีไดรั้บการกระตุน้  โดยไขสันหลงัจะไดรั้บค าสั่งจากสมองและไข
สันหลงั ท่ีศูนยส์ั่งการจะสั่งการไปยงักลา้มเน้ือบริเวณท่ีได้รับการกระตุน้จากส่ิงเร้าท่ีมากระทบ
ร่างกาย  แลว้ส่งกระแสความรู้สึกนั้นไปยงัไขสันหลงับริเวณดา้นหลงั การเคล่ือนไหวในการออก
ก าลังกายในระยะต้นอยู่ในอ านาจจิตใจ  ซ่ึงมาจากสมองท่ีอยู่ใต้สมองใหญ่ คือ สมองน้อย 
(cerebellum) เป็นบริเวณสมองท่ีท าหน้าท่ีนึกคิดเพื่อออกก าลังกายแล้วส่งไปยงัสมองเรียกว่า  
association motor area ซ่ึงเป็นศูนยท่ี์จะส่งค าสั่งไปยงัไขสันหลงัโดยมีเซลล์ประสาทส่วนบน 
(upper motor neurone) เป็นตวัส่งพลงัประสาทผา่นตรงมายงัเซลล์ประสาทส่วนล่าง (lower motor 
neurone)  ซ่ึงอยู่ท่ีไขสันหลงัด้วย  ในระหว่างปฏิบติักิจกรรม ระบบประสาทส่วนกลางจะรับแรง
กระตุน้ตลอดเวลา  เพื่อตอบสนองแรงกระตุน้จากประสาทรับความรู้สึกของกลา้มเน้ือ เอ็นและขอ้
ต่อ  สมองนอ้ยกบัศูนยป์ระสาทจะรับรู้สภาพของกลา้มเน้ือ  และขอ้ต่อเพื่อล าดบัขั้นการปฏิบติังาน
อยา่งถูกตอ้งแน่นอนโดยอตัโนมติั  ซ่ึงแรงกระตุน้จากภายนอกจะผ่านไปยงัประสาทรับความรู้สึก  
(afferent nerve) ไปยงัศูนยป์ระสาท แลว้ประสาทสั่งการ(efferent  nerve) จะน าความรู้สึกหรือค าสั่ง
จากส่วนกลางไปสู่ส่วนต่างๆ ของร่างกายหรือกลา้มเน้ือโดยซีรีเบลลมัจะส่งสัญญาณให้กลา้มเน้ือ
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กลุ่มเดียวกนั (agonist) ท างาน และกลา้มเน้ือกลุ่มตรงขา้ม(antagonist) ถูกยบัย ั้งให้ท างานชา้ลงและ
หยุดการเคล่ือนไหว  ซ่ึงเก่ียวขอ้งกบัความสมดุลและการทรงตวัท่ีเกิดจากการท างานร่วมกนัอย่าง
ใกล้ชิดของเซรีเบลลมัในขณะปฏิบติักิจกรรม สมองนอกจากจะควบคุมการหดตวัของกลา้มเน้ือ
แลว้ยงัท าหนา้ท่ีเตรียมร่างกายให้พร้อมเพื่อปฏิบติังาน โดยการกระตุน้ระบบหายใจและไหลเวียน
เลือดเพื่อการปฏิบติังานดว้ย  ดงันั้นในการฝึกกิจกรรมเพื่อให้ระบบกลา้มเน้ือและระบบประสาทมี
ความสัมพนัธ์กนัในการท างาน  จึงควรให้มีการฝึกปฏิบติัท่ีซ ้ าๆกนัของระบบประสาทและระบบ
กลา้มเน้ือ เพราะจะท าใหร้ะบบประสาทและระบบกลา้มเน้ือมีความเคยชิน  เกิดการเรียนรู้ปฏิบติัได้
อย่างอตัโนมติัคล่องแคล่วว่องไว  ความคล่องแคล่วว่องไวยงัตอ้งอาศยัความสามารถขั้นพื้นฐาน 
อีกประการหน่ึง คือ การมีเวลาปฏิกิริยาหรือปฏิกิริยาท่ีรวดเร็ว  มีความส าคญัในการท ากิจกรรมทุก
อยา่งซ่ึงสามารถท าให้เคล่ือนไหวไปในทิศทางท่ีตอ้งการโดยมีการเปล่ียนต าแหน่งหรือทิศทางการ
เคล่ือนท่ีของร่างกายหรือส่วนหน่ึงส่วนใดไดอ้ยา่งรวดเร็ว หยุดไดเ้ร็ว เน่ืองจากเวลาปฏิกิริยาในการ
เคล่ือนไหวสามารถลดลงไดด้ว้ยการฝึก การเคล่ือนไหวชนิดนั้นบ่อยๆ การฝึกจะช่วยลดเวลาท่ีใช้
ในการตดัสินใจในการเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งถูกตอ้ง และมีประสิทธิภาพ  ฉะนั้นจึงเป็นเหตุผลท่ีท าให้
เช่ือว่า  เวลาปฏิกิริยาได้รับอิทธิพลจากความพร้อมท่ีจะโตต้อบด้วยการวิ่งในระยะทางสั้ นๆโดย 
การวิง่ซ ้ าๆ กนั  และวิง่อยา่งรวดเร็ว  เวลาท่ีเร็วข้ึนจะช่วยพฒันาเวลาปฏิกิริยาให้ดีข้ึน การฝึกวิ่งซ ้ าๆ  
กนัหลายเท่ียวจะช่วยให้ระบบประสาทและระบบกล้ามเน้ือท างานประสานสัมพนัธ์กนัดียิ่งข้ึน  
เกิดการเรียนรู้ในการท่ีจะเคล่ือนไหวไดอ้ยา่งรวดเร็ว (มาลีรัตน์, 2544) 
 
ระบบพลงังาน 
 
 ความคล่องแคล่วว่องไวในการเปล่ียนต าแหน่งและเปล่ียนทิศทางไดอ้ย่างรวดเร็วไดผ้ลดี
อยา่งมีประสิทธิภาพ  กลา้มเน้ือจะตอ้งท างานโดยอาศยัขบวนการเปล่ียนพลงังานทางเคมีท่ีไดจ้าก
อาหารเปล่ียนให้เป็นพลงังานท่ีใช้ในการหดตวัของกลา้มเน้ือ  เพื่อให้กลา้มเน้ือเคล่ือนไหวซ่ึงเป็น
ขบวนการทางด้านสรีรวิทยาท่ีมีความส าคญัและจ าเป็นต่อการปฏิบติักิจกรรมต่างๆ และกีฬาอีก
หลายอย่าง เช่น แบดมินตนั เทนนิส มวย ยูโด บาสเกตบอล ฟุตบอล ฮอกก้ี และรักบ้ีฟุตบอล  
พลงังานเกือบ 80 %  ท่ีถูกน ามาใช้ในการเปล่ียนต าแหน่งทิศทางเคล่ือนไหวในระยะสั้ นๆ อย่าง
รวดเร็วส่วนใหญ่เป็นพลงังานท่ีได้มาจากการท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจน การท างานของระบบ
พลงังานแบบไม่ใช้ออกซิเจนน้ีจะถูกสะสมไวใ้นกล้ามเน้ือในรูปของ Adenosine Triphosphate  
(ATP) เม่ือใดก็ตามท่ีนักกีฬาตอ้งเคล่ือนไหวโดยใช้ก าลงัความเร็วสูงสุด หรือออกแรงตา้นทาน
สูงสุดในช่วงระยะเวลาสั้นๆ ประมาณ  0 – 4 วินาที ระบบพลงังานดงักล่าวจะถูกน าออกมาใชเ้พื่อ
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การเคล่ือนไหวโดยไม่เกิดกรดแลคติกเรียกพลงังานระบบน้ีวา่  ระบบพลงังานไม่ใชอ้อกซิเจนแบบ
ไม่เกิดกรดแลคติก  (anaerobic  alactic)  และถา้ท างานหนกัต่อไปอีก 1 – 2 นาที  จนพลงังานท่ีเก็บ
สะสมไวจ้ากระบบ ATP – CP หมดพลงังานอีกระบบหน่ึงจะถูกน าออกมาใชแ้ทนคือระบบพลงังาน
ไม่ใช้ออกซิเจนแบบเกิดการสะสมกรดแลคติก (anaerobic lactic) พลังงานระบบ anaerobic น้ี  
ร่างกายสามารถสร้างข้ึนมาทดแทนได้  50 % ภายใน 20 วินาที และ 87% ภายใน 60 วินาที  
ในระหวา่งท่ีท ากิจกรรมอยา่งต่อเน่ืองพลงังานระบบน้ีสามารถน ามาใชไ้ดถึ้ง 40 วินาที โดยไม่ตอ้ง
พึ่งพลงังานระบบอ่ืนเลย ในการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของพลงังาน
ระบบน้ีได้  นักกีฬาจะต้องใช้อตัราส่วนการท างานต่อการพกัเป็น 1: 3 ช่วงเวลาของการฝึก 
ความคล่องแคล่ววอ่งไวใชเ้วลาประมาณ 5 – 20 วนิาที  ช่วงเวลาของการพกัจึงไม่ควรเกิน 60 วินาที 
ในการพกัเพื่อเป็นการฟ้ืนฟูพลงังานและสภาพร่างกายของนักกีฬา  ควรให้นกักีฬาเดินไปรอบๆ  
บริเวณฝึกดว้ยการยืดเหยียดแขนและขาเบาๆ  กิจกรรมดงักล่าวจะช่วยให้ร่างกายสลายกรดแลคติก
ไดดี้และสภาพร่างกายจะไดรั้บการฟ้ืนฟูกลบัคืนไดเ้ร็วข้ึน (ชูศกัด์ิ และกนัยา, 2536) 
 
 จากความเห็นและแนวคิดของผูเ้ช่ียวชาญท่ีกล่าวมา  สรุปไดว้า่ ความคล่องแคล่ววอ่งไวซ่ึง
เป็นพื้นฐานส าคัญของสมรรถภาพทางกาย มีความจ าเป็นต่อการปฏิบติัภารกิจประจ าวนั และ 
มีความส าคญัเป็นอยา่งยิง่ต่อนกักีฬาหลายประเภท  จึงควรค านึงถึงวิธีการท่ีจะเพิ่มความคล่องแคล่ว
วอ่งไว และปัจจยัท่ีส่งผลต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว 
 
หลกัการฝึกเพือ่พฒันาความคล่องแคล่วว่องไว 
 
 หลกัในการฝึกเพื่อเป็นพื้นฐานและจะตอ้งฝึกปฏิบติัการเคล่ือนไหวนั้นๆอย่างถูกตอ้งซ ้ า
แล้วซ ้ าอีกและด้วยความเร็วสูง  ทั้งความคล่องแคล่วว่องไวทัว่ไปและความคล่องแคล่วว่องไว
เฉพาะส่วนสามารถเพิ่มไดด้ว้ยการฝึกในส่วนประกอบต่างๆ ดงัต่อไปน้ี (ชูศกัด์ิ และกนัยา , 2536) 
 
 1.  การร่วมงานกนัของกลา้มเน้ือ 
 
  กลา้มเน้ือตอ้งมีการพฒันาให้เกิดการท างานร่วมกนัในการเคล่ือนไหวท่ีเป็นแบบหน่ึง
แบบใดท่ีจ าเป็นส าหรับกิจกรรมนั้นๆ 
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 2.  ก าลงัของกลา้มเน้ือ 
 
  ก าลงัของกลา้มเน้ือจะช่วยเพิ่มความคล่องแคล่ววอ่งไว  ถา้ก าลงัของกลา้มเน้ือไม่ดีการ
ควบคุมแรงเฉ่ือยของกลา้มเน้ือก็จะไม่ดี 
 
 3.  เวลาปฏิกิริยา  (reaction  time) 
 
  เวลาท่ีใช้ในการตอบสนองต่อการกระตุน้จนกระทัง่เกิดการเคล่ือนไหว มีความส าคญั
ต่อความคล่องแคล่วว่องไว เช่น การตอบสนองอย่างรวดเร็วในสภาพการณ์ทางกีฬา หรือการ
เคล่ือนไหวของฝ่ายตรงขา้ม  เวลาปฏิกิริยาจะไดรั้บการฝึกตอบสนองท่ีรวดเร็วเม่ือไดรั้บการกระตุน้
ในระดับใดระดับหน่ึงท่ีต้องการ  ดังนั้ น การสร้างสมาธิ หรือท าจิตใจให้สงบ เพื่อเตรียมรับ
สถานการณ์จึงเป็นตวัแปรอยา่งหน่ึงท่ีจะท าใหก้ารตอบสนองชา้หรือเร็ว 
 
 4.  ความอ่อนตวั  (flexibility) 
 
  การมีความอ่อนตวัในช่วงปกติ  มีความจ าเป็นในการเคล่ือนไหวให้ไดเ้ต็มช่วงจะท าให้
การเคล่ือนไหวเรียบและมีประสิทธิภาพ  อยา่งไรก็ดียงัเป็นท่ีสงสัยวา่ความอ่อนตวัเกินกวา่ปกติจะ
ท าใหค้วามคล่องแคล่ววอ่งไวเพิ่มข้ึนหรือไม่ 
 
  ถึงแมว้่าส่วนประกอบต่างๆ ท่ีไดก้ล่าวน้ีจะเป็นพื้นฐานของความคล่องแคล่วว่องไว 
ท าให้ความคล่องแคล่วว่องไวมีประสิทธิภาพ แต่ก็ควรตระหนักว่าวิธีท่ีดีท่ีสุดในการท่ีจะเพิ่ม 
ความคล่องแคล่ววอ่งไวเฉพาะส่วนก็คือการฝึกปฏิบติัการเคล่ือนไหวนั้นๆ  อยา่งถูกตอ้งซ ้ าไปซ ้ ามา
และกระท าดว้ยความเร็วสูง  แบดมินตนัเป็นกีฬาท่ีตอ้งเคล่ือนตวัเขา้ไปหาลูกขนไก่ เพื่อท่ีจะตีลูก
กลบัไปยงัฝ่ังตรงขา้มใหไ้ด ้การเคล่ือนตวัจึงตอ้งมีก าลงัขาท่ีแขง็แรงและตอ้งอาศยัความคล่องแคล่ว
วอ่งไวเพื่อเคล่ือนท่ีเปล่ียนทิศทางใหไ้ดอ้ยา่งรวดเร็ว   
 
  ในการวิจยัคร้ังน้ี ผูว้ิจยัมีความเห็นว่ากีฬาแบดมินตนัมีลักษณะรูปแบบการแข่งขนั 
ท่ีจ  าเป็นตอ้งมีความสามารถทางดา้นความคล่องแคล่ววอ่งไวเป็นพื้นฐานท่ีดี  ดงันั้นจึงไดน้ ารูปแบบ
การฝึกตารางเกา้ช่อง ซ่ึงเป็นวิธีการฝึกท่ีสามารถพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวได ้ มาใชใ้นการฝึก
และการท าวจิยัในคร้ังน้ี 
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ตารางเก้าช่องกบัการพฒันาสมอง 

 
ความเป็นมาของตารางเก้าช่องกบัการพฒันาสมอง 

 
เจริญ (2550)  กล่าวถึง ความเป็นมาของตารางเกา้ช่องไวด้งัน้ี  พฤติกรรมของมนุษยเ์ป็นส่ือ

ท่ีแสดงออกถึงการท างานของสมองหรือระบบประสาทซ่ึงแยกออกเป็น 2 ส่วนใหญ่ๆคือ 
พฤติกรรมท่ีอยูน่อกเหนือการควบคุมของจิตใจ เช่น อาการสะดุง้หรือตกใจ เป็นตน้ และพฤติกรรม
ท่ีอยูภ่ายใตก้ารควบคุมของจิตใจ เช่น การอ่าน การเขียน การฟัง การพูดตลอดจนการปฏิบติัทกัษะ
การเคล่ือนไหวต่างๆ อยา่งเป็นขั้นตอนหรือเป็นระบบตามท่ีสมองเคยไดรั้บการกระตุน้ดว้ยการรับรู้
หรือการฝึกทกัษะนั้น ด้วยเหตุน้ีพฤติกรรมการแสดงออกของมนุษยโ์ดยปกติทัว่ไป จึงเป็นส่ิงท่ี
สะทอ้นให้เห็นถึงพฒันาการในการรับรู้เรียนรู้ของสมอง ท่ีถูกถ่ายโยงไปสู่ความรู้สึกนึกคิดและบ่ง
บอกถึงระดบัความเขา้ใจ โดยแปลความหมายออกมาเป็นพฤติกรรมหรืออากปักิริยาการเคล่ือนไหว
ต่างๆ ของร่างกาย ดงันั้น การพยายามกระตุน้ให้ร่างกายไดมี้โอกาสปฏิบติักิจกรรม หรือเขา้ร่วม 
การปฏิบติักิจกรรมการเคล่ือนไหวรูปแบบใดรูปแบบหน่ึงหรือหลากหลายรูปแบบอยา่งเป็นระบบ 
ตามล าดับขั้นตอน จะช่วยน าไปสู่การปรับตวัและการพฒันาสมองด้วยการเรียนรู้ทกัษะกลไก 
การเคล่ือนไหว (Motor Skill Learning) ซ่ึงจะมีผลต่อการเจริญเติบโตและพฒันาการของสมอง 
 
แนวคิดและความเป็นมาก่อนทีจ่ะเป็นตารางเก้าช่อง 

 
เจริญ (2550) กล่าววา่  การฝึกปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองต่อการเคล่ือนไหว เป็นหน่ึง

ในหลกัการฝึกเพื่อพฒันาการท างานของระบบประสาทและความเร็วท่ีส าคญัส าหรับนกักีฬาท่ีมุ่ง
ไปสู่ความเป็นเลิศในการแข่งขนัความแน่นอนแม่นย  าในการปฏิบติัทกัษะการเคล่ือนไหวและทกัษะ
กีฬาไดอ้ยา่งถูกตอ้งรวดเร็วในช่วงระยะเวลาสั้นๆ ซ่ึงรวมไปถึงการคิด  การตดัสินใจ และการแกไ้ข
ปัญหาเฉพาะหนา้ในแต่ละสถานการณ์ของเกมการแข่งขนัท่ีก าลงัด าเนินอยู ่ รูปแบบของการฝึกจะ
เนน้การกระตุน้การท างานของสมองหรือระบบประสาทท่ีท าหนา้ท่ีการรับรู้ (Sensory Neuron) เพื่อ
ส่งไปยงัสมองส่วนกลาง (Central Nervous System)ซ่ึงท าหน้าท่ีเก็บรวบรวมข้อมูล ประเมิน 
วเิคราะห์และแปลความหมายขอ้มูล จากนั้นกระแสประสาทจะถูกส่งไปยงัเซลลป์ระสาทท่ีท าหนา้ท่ี
สั่งงานและควบคุมการเคล่ือนไหวให้เป็นไปตามขอ้มูลท่ีสมองส่วนกลางแปลความหมายส่งมา 
(Motor Neuron)  ช่วงระยะเวลาของการท างานหรือฝึกระบบประสาทในลกัษณะดงักล่าวน้ีจะใช้
เวลาเพียงช่วงสั้ นๆ โดยเน้นความถูกต้องของล าดับขั้ นตอนการปฏิบัติ  ความแม่นย  าและ 
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ความรวดเร็วในการเคล่ือนไหวเป็นส าคญัซ่ึงโดยหลกัการฝึกปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองของ
ระบบประสาท ไม่จ  าเป็นตอ้งใชร้ะยะเวลา ระยะทางหรือพื้นท่ีมากก็สามารถฝึกได ้

 
ในระยะแรกก่อนท่ีจะมาเป็นตารางเกา้ช่อง เส้นของสนามกีฬาประเภทต่างๆ ไดถู้กน ามา

ดดัแปลงใชเ้ป็นเง่ือนไขในการฝึกปฏิกิริยา ความเร็ว ความคล่องตวัให้กบันกักีฬาแต่ละประเภทท่ีมี 
รองศาสตราจารยเ์จริญ กระบวนรัตน์ ดูแลรับผดิชอบอยู ่ต่อมาไดคิ้ดท าอุปกรณ์ฝึกปฏิกิริยาความเร็ว
แบบง่ายๆ โดยใช้ท่อ PVC ขนาดคร่ึงน้ิวตดัเป็นท่อนๆ ยาวประมาณ 40 – 60 เซนติเมตร เจาะรูท่ี
ปลายสองขา้งส าหรับใช้ร้อยเชือกคล้องต่อกนั เพื่อน าไปประกอบใช้ในการฝึกให้กบันักกีฬาได ้
ทุกสถานท่ี  ส าหรับรูปแบบการฝึกสามารถประยุกต์ได้หลากหลายรูปแบบ อาทิเช่น การฝึกการ
เคล่ือนไหวเทา้กบัอุปกรณ์สามเหล่ียม ส่ีเหล่ียม ร้ัว บนัไดเชือก ฯลฯ โดยยึดหลกัท าอะไรง่ายให้เกิด
ประโยชน์สูงสุด หลงัจากนั้นจึงเกิดแนวความคิดในการวางกรอบหรือพื้นท่ีขนาดยอ่มเพื่อใช้เป็น
เคร่ืองมือในการฝึกสมองให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุด  ตารางเกา้ช่องจึงผุดข้ึนมาในความคิดและ 
ถูกน ามาใชเ้ป็นเคร่ืองมือในการฝึกปฏิกิริยาความเร็วในการเคล่ือนไหวของมือและเทา้ให้กบันกักีฬา 
รวมทั้งพฒันาทกัษะความสัมพนัธ์ในการเคล่ือนไหวร่างกาย ตลอดจนการทรงตวัให้มีประสิทธิภาพ
มากยิง่ข้ึน ส่วนรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีถูกน ามาใชเ้ป็นกิจกรรมในการฝึกให้กบันกักีฬาบนตาราง
เก้าช่องมีมากมายกว่า 100 รูปแบบนั้น ได้จากการวิเคราะห์การเคล่ือนไหวของแต่ละชนิดกีฬา 
จากนั้นน ามาประยุกตเ์ป็นรูปแบบการเคล่ือนไหวให้นกักีฬาท าการฝึกบนตารางเกา้ช่อง ซ่ึงมีขนาด
ของตารางท่ีใช้ส าหรับฝึกปฏิกิริยาความเร็วของเทา้แต่ละช่องใหญ่สุดไม่เกิน 30 x 30 เซนติเมตร 
และเล็กสุดของช่องตารางไม่ควรต ่ากว่า 20 x 20 เซนติเมตร ทั้งน้ีสามารถปรับขนาดของตาราง 
เกา้ช่องใหมี้ความเหมาะสมกบัลกัษณะรูปร่างของเด็กหรือนกักีฬา และจุดประสงคข์องการฝึกหรือ
การใชง้าน โดยไม่จ  าเป็นตอ้งเป็นส่ีเหล่ียมจตุัรัสเสมอไป 

 
ตารางเก้าช่องคืออะไร 

 
เจริญ (2550)  ไดก้ล่าวไวว้า่ เป็นเคร่ืองมือท่ีคิดคน้ข้ึนในเบ้ืองตน้ เพื่อใชน้ าไปสู่การพฒันา

ปฏิสัมพนัธ์ในการเรียนรู้และการรับรู้สั่งงานของสมอง ช่วยประสานความสัมพนัธ์ระหว่างระบบ
ประสาทและกลา้มเน้ือ เพื่อกระตุน้และพฒันาปฏิกิริยาความเร็วในการปฏิบติัทกัษะการเคล่ือนไหว 
ความรวดเร็วในการคิด และการตดัสินใจให้มีประสิทธิภาพยิ่งข้ึน โดยมุ่งเน้นให้เกิดการพฒันา
สมองทั้งซีกซา้ยและซีกขวาควบคู่กนัไป ดว้ยการพฒันามาจากรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีเป็นพื้นฐาน
เบ้ืองตน้ของมนุษย ์น าไปสู่การก าหนดวธีิการโดยใชห้ลกัการท างานของสมองมาควบคุมการปฏิบติั
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ในแต่ละขั้นตอนเป็นล าดบัอย่างต่อเน่ืองเพื่อก าหนดโครงสร้างของสมองในการรับรู้เรียนรู้และ
พฒันาการควบคุมการท างานของสมองให้มีแบบแผนเป็นขั้นตอนตามรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีถูก
สร้างข้ึนหรือวางแผนไวอ้ยา่งเป็นระบบ  โดยเร่ิมจากรูปแบบและขั้นตอนการเคล่ือนไหวท่ีง่ายไปสู่
การเคล่ือนไหวท่ียาก และพฒันาการเคล่ือนไหวจากช้าไปสู่การเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็ว ซับซ้อน 
หลากหลายรูปแบบ และหลากหลายทิศทางมากยิ่งข้ึน ส่งผลให้สมองได้รับการกระตุ้นและ
พฒันาการรับรู้เรียนรู้ รวมทั้งการเช่ือมโยงขอ้มูลท่ีถูกจดัล าดบัความสัมพนัธ์ไดอ้ย่างถูกตอ้งตาม
แบบแผนของรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีก าหนดไว ้ การเคล่ือนไหวร่างกายอย่างมีจุดมุ่งหมาย  
มีรูปแบบวิธีการและขั้นตอนท่ีถูกตอ้งชัดเจนเป็นระบบ คือ การก าหนดเง่ือนไขให้สมองท างาน
อยา่งมีทิศทางและเป้าหมาย  ภาพสะทอ้นหรือผลยอ้นกลบัของการเคล่ือนไหว (Feedback) จึงเป็น
ส่ิงท่ีแสดงใหเ้ห็นถึงการรับรู้เรียนรู้ และพฒันาการของสมองโดยตรงท่ีกา้วหนา้ข้ึนจากการฝึกหรือ 
การเรียนรู้อยา่งแทจ้ริงและเป็นการประเมินผลท่ีมีความเป็นรูปธรรมชดัเจนท่ีสุด 
 
ตารางเก้าช่องกบัการศึกษาค้นคว้าวจัิย 
 
 กัณฑิมา (2546)ได้ศึกษาผลการฝึกความเร็วของสเต็ปเท้าในรูปแบบต่างๆ ท่ีมีต่อ
ความสามารถในการวิง่ระยะทาง 50 เมตร โดยใชต้ารางเกา้ช่องเป็นหน่ึงในรูปแบบการฝึกความเร็ว
ของสเต็ปเท้า ผลการวิจยัพบว่า โปรแกรมฝึกความเร็วของสเต็ปเทา้ในรูปแบบต่างๆ ส่งผลให้
นกักีฬาสามารถพฒันาความเร็วในการวิ่งระยะทาง 50 เมตรไดดี้กว่า การฝึกดว้ยโปรแกรมการวิ่ง
ระยะสั้นเพียงอยา่งเดียว 
 
 นภสร (2549) ไดศึ้กษา ผลของการฝึกการท างานของเทา้โดยใช้ตารางเก้าช่องท่ีมีขนาด
ต่างกนั ต่อความเร็วในการวิ่งระยะทาง 25 เมตร โดยใช้ตารางเกา้ช่อง ขนาด 90 x 90 เซนติเมตร 
และขนาด 60 x 60 เซนติเมตร เป็นเคร่ืองมือในการวจิยั ผลการวจิยัพบวา่ โปรแกรมการฝึกความเร็ว
เทา้โดยใชต้ารางเกา้ช่องขนาด 60 x 60 เซนติเมตร และขนาด 90 x 90 เซนติเมตร ร่วมกบัโปรแกรม
การฝึกวิง่ระยะสั้น สามารถพฒันาความเร็วไดดี้กวา่ การฝึกวิง่ระยะสั้นเพียงอยา่งเดียว 
 
 เจริญ และสาล่ี (2550) ไดท้  าการศึกษาในหัวขอ้เร่ือง “การพฒันาพฤติกรรมเด็กออทิสติก
โดยใช้ตารางเกา้ช่อง นวตักรรมไทย” “Improving Autistic Studens’ behaviors through Nine 
Matrices : Innovation in Thailand” น าเสนอในการประชุมวิชาการท่ีประเทศสิงคโปร์ ระหวา่งวนัท่ี 
27 – 30 พฤษภาคม 2550  ผลการวิจยัพบวา่ เด็กออทิสติกมีการปรับพฤติกรรมดีข้ึน โดยพฤติกรรม
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ทางสังคมท่ีไม่เหมาะสมลดลง สามารถควบคุมตนเองและมีสมาธิยาวนานข้ึน สามารถรับรู้เรียนรู้
และมีปฏิสัมพนัธ์ทางสังคมดีข้ึน รวมทั้งเกิดแรงจูงใจและมีความสนุกสนานกบัรูปแบบการฝึกท่ี
หลากหลาย  การเคล่ือนไหวในตารางเกา้ช่องช่วยให้เกิดการพฒันาทกัษะกลไกการเคล่ือนไหวและ
ทกัษะทางสังคมของเด็กออทิสติกดีข้ึน 
 

งานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง 
 
 มาลีรัตน์  (2544)  ไดศึ้กษาเปรียบเทียบผลของการฝึกวิ่งรูปแบบตวั S  รูปแบบตวั Z  และ
รูปแบบตวั S ร่วมกบัรูปแบบตวั Z  ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬารักบ้ีฟุตบอลของ
โรงเรียนเตรียมทหาร กลุ่มตวัอยา่งท่ีใชใ้นการวิจยั จ  านวน 56 คน แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 4กลุ่ม 
กลุ่มตวัอย่างท่ี 1 ฝึกโปรแกรมรักบ้ีฟุตบอลอยา่งเดียว  กลุ่มตวัอยา่งท่ี 2 ฝึกโปรแกรมรักบ้ีฟุตบอล
และฝึกวิ่งรูปแบบตัว S กลุ่มตัวอย่างท่ี 3 ฝึกโปรแกรมรักบ้ีฟุตบอลและฝึกวิ่งรูปแบบตัว Z  
กลุ่มตวัอย่างท่ี 4 ฝึกโปรแกรมรักบ้ีฟุตบอลและฝึกวิ่งรูปแบบตวั S ร่วมกับฝึกวิ่งรูปแบบตวั Z   
ผลการทดลองพบวา่ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  กลุ่มตวัอย่างท่ี 1  
ฝึกโปรแกรมรักบ้ีฟุตบอลเพียงอยา่งเดียว มีค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่ววอ่งไวแตกต่างจากค่าเฉล่ีย
ของความคล่องแคล่ววอ่งไวของกลุ่มตวัอย่างท่ี 2    กลุ่มตวัอย่างท่ี 3 และกลุ่มตวัอย่างท่ี 4 อย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 จากขอ้คน้พบดงักล่าวสามารถสรุปไดว้า่ในการฝึกกีฬารักบ้ีฟุตบอล
ของนกัเรียนเตรียมทหารนั้น  ควรจะรับการน าเอาโปรแกรมการฝึกวิ่งรูปแบบตวั S  รูปแบบตวั Z  
หรือรูปแบบตวั S  ควบคู่กบัรูปแบบตวั Z  เขา้ไปฝึกเสริมด้วยจึงจะท าให้นักกีฬารักบ้ีฟุตบอลมี
ความคล่องแคล่ววอ่งไวเพิ่มมากข้ึน 
 
 จุลเกียรติ (2546) ได้ศึกษาผลและหาค่าความแตกต่างของการฝึกวิ่งรูปแบบตวั X และ
รูปแบบตวั M  ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาเทนนิส กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัเป็น
นกัศึกษาชายของวทิยาลยัพลศึกษาจงัหวดัอ่างทองระดบั ปวช.  มีอายรุะหวา่ง 17 – 18 ปี  จ  านวน 30 
คน  ผลการวิจยัพบวา่  ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวระหว่างกลุ่มควบคุม  ฝึกโปรแกรมเทนนิส
เพียงอยา่งเดียว  กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกวิง่รูปแบบตวั X ควบคู่กบัการฝึกโปรแกรมเทนนิส กลุ่มทดลอง
ท่ี 2  ฝึกวิง่รูปแบบตวั M ควบคู่กบัการฝึกโปรแกรมเทนนิส หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8  
มีค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่วว่องไวไม่แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 และ
ภายในกลุ่ม  กลุ่มควบคุม ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05  แต่กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบว่ามีค่าเฉล่ียของ
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ความคล่องแคล่วว่องไวแตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เม่ือน าค่าเฉล่ียของความ
คล่องแคล่ววอ่งไวมาศึกษาภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบวา่  กลุ่มทดลองท่ี 2 มีอตัราเพิ่มข้ึนของ
ความคล่องแคล่วว่องไวมากท่ีสุด  สรุปไดว้า่ในการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในนกักีฬาเทนนิส
นั้นสามารถน ารูปแบบการฝึกทั้ง 2 รูปแบบ มาฝึกควบคู่กบัโปรแกรมเทนนิส ซ่ึงจะส่งผลให้นกักีฬา
สามารถพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวไดดี้กวา่การฝึกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยา่งเดียว 
 

อธิว ัฒน์  (2547)  ได้ ศึกษาผลของกาฝึกความ เ ร็วและก าลังกล้าม เ น้ือขา ท่ี มี ต่อ 
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักฟุตบอล  กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัเป็นนักฟุตบอลเพศชาย  
โรงเรียนวดัม่วงคนั  ท่ีมีอายุระหว่าง 13 – 14 ปี จ  านวน 30 คน  ผลการวิจยัพบว่า  ค่าเฉล่ียความ
คล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มควบคุม  ฝึกโปรแกรมฟุตบอลอย่างเดียว กลุ่มทดลองท่ี 1   
ฝึกโปรแกรมความเร็วร่วมกบัโปรแกรมการฝึกฟุตบอล  และกลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกโปรแกรมก าลงั
กลา้มเน้ือขาร่วมกบัโปรแกรมการฝึกฟุตบอล  ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่ม
ทดลองท่ี 2  แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว
ระหวา่งกลุ่มทดลองท่ี 1 กบั กลุ่มทดลองท่ี 2  ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  ภายในกลุ่ม
พบวา่ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวของกลุ่มควบคุม  ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  และสัปดาห์ท่ี 8  
ไม่แตกต่างจากก่อนการฝึกอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติ  ในขณะท่ีภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  ทั้งกลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ี 2  พบความแตกต่างของความคล่องแคล่วว่องไว
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  รวมทั้งแตกต่างจากก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ  แสดงวา่การฝึก
ความเร็วและการฝึกก าลงักล้ามเน้ือขามีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว โดยการฝึกทั้ง 2 รูปแบบ
ให้ผลไม่ต่างกัน  ซ่ึงผลการวิจัยคร้ังน้ีจะช่วยให้ผูท่ี้เก่ียวข้องสามารถเลือกโปรแกรมการฝึกท่ี
เหมาะสมในการช่วยพฒันาความสามารถของนกัฟุตบอลต่อไป 

 
สมปอง (2548) ได้ศึกษาผลของการฝึกวิ่งรูปแบบตวั L และรูปแบบตวั W ท่ีมีต่อความ

คล่องแคล่ววอ่งไวในนกักีฬาวอลเลยบ์อล  กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬาวอลเลยบ์อลหญิงของโรงเรียน
อนุบาลสมเด็จพระวนัรัต  มีอายุ 11 – 12 ปี จ  านวน 30 คน  ผลการวิจัยพบว่าค่าเฉล่ียความ
คล่องแคล่ววอ่งไวระหวา่งกลุ่มควบคุม  ฝึกโปรแกรมวอลเลยบ์อลอยา่งเดียว กลุ่มทดลองท่ี 1  ฝึกวิ่ง
รูปแบบตวัL ควบคู่กบัการฝึกโปรแกรมวอลเลยบ์อล และกลุ่มทดลองท่ี 2  ฝึกวิ่งรูปแบบตวั W 
ควบคู่กับการฝึกโปรแกรมการฝึกวอลเลย์บอล ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8  
แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2  
ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  และภายในกลุ่มพบวา่ กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก  



 24 

ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ
ท่ีระดบั .05  แต่กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  พบวา่มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิติท่ีระดับ .05  เม่ือน าค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวมาศึกษาภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  พบว่ากลุ่มทดลองท่ี 2 มีอตัราการเพิ่มของความคล่องแคล่วว่องไว
มากกวา่กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองท่ี 1 จากการท่ีไดค้น้พบดงักล่าวสามารถสรุปไดว้า่ในการฝึก
ความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาวอลเลยบ์อลนั้นสามารถน ารูปแบบการฝึกความคล่องแคล่ว
ว่องไวทั้งสองรูปแบบมาฝึกควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกวอลเลยบ์อล จะส่งผลให้นักกีฬาสามารถ
พฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวไดดี้กวา่การฝึกโปรแกรมวอลเลยบ์อลเพียงอยา่งเดียว 

 
Penny (1970) ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกวิ่ งแบบต้านทานท่ี มี ต่อความเร็ว   

ความแข็งแรง  ความอดทนของกลา้มเน้ือและความคล่องแคล่วว่องไว  กลุ่มตวัอย่างเป็นนกัศึกษา 
จ านวน 120 คน กลุ่มท่ี 1 วิ่งแบบตา้นทานและออกก าลงัขาแบบไอโซโทนิค  กลุ่มท่ี 2  วิ่งแบบ
ตา้นทานและออกก าลงัขาแบบไอโซเมตริก  กลุ่มท่ี 3  วิ่งแบบตา้นทานและฝึกวิ่งเร็ว กลุ่มท่ี 4  
วิ่งแบบตา้นทานอย่างเดียว  ท าการทดสอบเก่ียวกบัความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทนกลา้มเน้ือ 
และความคล่องแคล่ววอ่งไว  ในสัปดาห์ท่ี 2, 4  และ 5 ผลปรากฏวา่ ความแข็งแรง ความเร็ว ความ
อดทนของกลา้มเน้ือและความคล่องแคล่ววอ่งไวของกลุ่มท่ี 1, 2, และ 3  ซ่ึงเป็นกลุ่มทดลองเพิ่มข้ึน
อยา่งรวดเร็ว  มีการพฒันาความแขง็แรง  ความเร็ว  ความอดทนของกลา้มเน้ือ และความคล่องแคล่ว
วอ่งไวตลอดระยะเวลาการฝึก 

 
Clark et al. (1998) ได้ท าการศึกษาในเร่ืองความสัมพนัธ์ระหว่างแบบทดสอบ  

ความคล่องแคล่วว่องไว ซ่ึงเป็นแบบทดสอบสมรรถภาพเฉพาะด้านของนักกีฬาเทนนิสกับ 
การทดสอบความเร็วในระยะทาง 5 เมตร  10 เมตร  และ 20 เมตร  ในนกักีฬาเทนนิสเยาวชนทั้งเพศ
ชายและเพศหญิง พบวา่ ในเพศชายค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ท่ีไดอ้ยูใ่นระดบัสูง และในเพศหญิง 
ค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์อยูใ่นระดบัปานกลาง  นอกจากนั้นจากความสัมพนัธ์ดงักล่าวจะพบว่า
ค่าค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์ระหวา่งการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวกบัการทดสอบความเร็ว
ท่ีระยะ 20 เมตร  จะมีค่าสัมประสิทธ์ิสหสัมพนัธ์สูงท่ีสุด  รองลงมาคือระดบั 10 เมตร และ 5 เมตร  
ตามล าดบัทั้งเพศชายและเพศหญิง 
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อปุกรณ์และวธีิการ 

 
อุปกรณ์ 

 
1. นาฬิกาจบัเวลาแบบดิจิตอล  ยีห่อ้  Casio  ผลิตในประเทศญ่ีปุ่น 
2. นกหวดี 
3. เทปสันปก 
4. เทปวดัระยะทาง  
5. กรวยยาง 
6. ใบบนัทึกผล 
 

วธีิการ 
 
ประชากร 

 
งานวิจยัคร้ังน้ีเป็นงานวิจยัเชิงทดลอง โดยท าการศึกษาในกลุ่มประชากรท่ีเป็นนักศึกษา

หญิงชั้นปีท่ี 1 ท่ีลงทะเบียนเรียนวิชาแบดมินตนั ประจ าปีการศึกษา 2553 จากมหาวิทยาลยัวลยั
ลกัษณ์  อ าเภอท่าศาลา  จงัหวดันครศรีธรรมราช  ซ่ึงมีอายรุะหวา่ง 18 – 20 ปี จ  านวน 70 คน โดยใช้
วธีิสุ่มแบบ เฉพาะเจาะจง (Purposive Random Sampling) โดยสุ่มเอาประชากรท่ีไม่มีประสบการณ์
ในการฝึกตารางเกา้ช่อง และไม่เคยเป็นนกักีฬาแบดมินตนั จากนั้นทดสอบความความคล่องแคล่ว
วอ่งไว โดยใชแ้บบทดสอบAgility T – Test เป็นเกณฑก์ารคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง เม่ือไดก้ลุ่มตวัอยา่ง 
48 คนแลว้ แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 16 คน โดยการสุ่มตวัอยา่งเขา้กลุ่ม (randomly 
assignment) 
 

กลุ่มควบคุม  เล่นกีฬาแบดมินตนัตามปกติ 
 
กลุ่มทดลองท่ี 1  ฝึกรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีก าหนดดว้ยตารางเกา้ช่องท่ีมีขนาด 60 x 60 

เซนติเมตร ควบคู่กบัการเล่นกีฬาแบดมินตนั 
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กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีก าหนดดว้ยตารางเกา้ช่องท่ีมีขนาด 90 x 90 
เซนติเมตร ควบคู่กบัการเล่นกีฬาแบดมินตนั 
 
กลุ่มตัวอย่าง 
 

กลุ่มตวัอย่างท่ีใช้ในการวิจยัคร้ังน้ีไดม้าจากการสุ่มกลุ่มประชากรซ่ึง เป็นนักศึกษาหญิง 
ชั้นปีท่ี1 ท่ีลงทะเบียนเรียนวชิาแบดมินตนั ประจ าปีการศึกษา 2553  มหาวิทยาลยัวลยัลกัษณ์ อ าเภอ
ท่าศาลา  จงัหวดันครศรีธรรมราช  จ านวน 48 คน  มีอายรุะหวา่ง 18 – 20 ปี  โดยมีขั้นตอนการไดม้า
ของกลุ่มตวัอยา่ง ดงัน้ี 

 
1. รวบรวมรายช่ือนักศึกษานักศึกษาหญิงชั้นปีท่ี 1 ท่ีลงทะเบียนเรียนวิชาแบดมินตัน 

ประจ าปีการศึกษา 2553 จากมหาวิทยาลยัวลยัลกัษณ์ อ าเภอท่าศาลา จงัหวดันครศรีธรรมราช ท่ีมี
คุณสมบติัตามเง่ือนไขท่ีก าหนดไว ้จ านวน 70 คน 

 
2. น ากลุ่มประชากรจ านวน 70 คน มาทดสอบความความคล่องแคล่วว่องไว โดยใช้

แบบทดสอบAgility T - Test เป็นเกณฑก์ารคดัเลือกกลุ่มตวัอยา่ง 
 
3. เม่ือไดก้ลุ่มตวัอยา่ง 48 คนแลว้ แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 16 คน โดย

การสุ่มตวัอยา่งเขา้กลุ่ม (randomly assignment) 
 
 กลุ่มควบคุม  เล่นกีฬาแบดมินตนัตามปกติ 
 
 กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีก าหนดดว้ยตารางเกา้ช่องท่ีมีขนาด 60 x 60 

เซนติเมตร ควบคู่กบัการเล่นกีฬาแบดมินตนั 
 
 กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีก าหนดดว้ยตารางเกา้ช่องท่ีมีขนาด 90 x 90 

เซนติเมตร ควบคู่กบัการเล่นกีฬาแบดมินตนั 
 
4. ฝึกตามโปรแกรมท่ีก าหนดไว ้
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เคร่ืองมือทีใ่ช้ในการวจัิย 
  
 1. โปรแกรมการฝึกตารางเกา้ช่อง โดยใชต้ารางเกา้ช่องขนาด 60 x 60 เซนติเมตร และ   
90 x 90 เซนติเมตร  
 
 2. แบบทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว คือ แบบทดสอบ Agility T - test 

 
วธีิการเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 
 การวจิยัคร้ังน้ีมีขั้นตอนด าเนินการเก็บรวบรวมขอ้มูลดงัต่อไปน้ี 
 

1. ช้ีแจงขั้นตอนวธีิการฝึกโดยละเอียดแก่ผูเ้ขา้รับการทดสอบและผูช่้วยฝึก 
 

2. ท าการทดสอบกลุ่มตวัอยา่ง ก่อนการฝึก คือ แบบทดสอบ Agility T - test 
 
 3.  ท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกทั้ง 3 กลุ่ม ใชเ้วลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ 
วนัพุธ วนัศุกร์   
 

กลุ่มควบคุม  เล่นกีฬาแบดมินตนัตามปกติ 
 
กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีก าหนดดว้ยตารางเกา้ช่องท่ีมีขนาด 60 x 60 

เซนติเมตร ควบคู่กบัการเล่นกีฬาแบดมินตนั 
 
กลุ่มทดลองท่ี 2  ฝึกรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีก าหนดดว้ยตารางเกา้ช่องท่ีมีขนาด 90 x 

90 เซนติเมตร ควบคู่กบัการเล่นกีฬาแบดมินตนั 
 

4.  ทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว  โดยใชแ้บบทดสอบ Agility T - test  ภายหลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4  และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
 
 5.  น าผลการทดลองมาวิเคราะห์ทางสถิติ 
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 6.  สรุปผลการวจิยัและขอ้เสนอแนะท่ีไดจ้ากการศึกษาวจิยัในคร้ังน้ี 
 

การใช้สถิติในการวเิคราะห์ข้อมูล 
 

ในการวิจยัคร้ังน้ีใช้การวิเคราะห์ขอ้มูลด้วยวิธีการทางสถิติ  โดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป  
ค  านวณค่าสถิติดงัต่อไปน้ี 
 

1. หาค่าเฉล่ีย  (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของอายุ น ้ าหนกั  
ส่วนสูง  ดชันีมวลกาย และผลของการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว  ของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่ม  
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

 
2. วิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ ้ า (two – way analysis of variance  with 

repeated  measure)  เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกการเคล่ือนไหวทั้งสองรูปแบบ และระยะเวลา
การฝึกท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว เพื่อหาปฎิสัมพนัธ์ระหวา่งการฝึกและระยะเวลาของการฝึก 

 
3.  วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้ า (one – way analysis of variance  with 

repeated  measure)  เพื่อทดสอบว่าความคล่องแคล่วว่องไว ภายในกลุ่มตวัอย่างแต่ละกลุ่ม มีการ
เปล่ียนแปลงหรือไม่ในช่วงเวลาฝึกท่ีต่างกนั 

 
4.  วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (one - way  analysis  of  variance) เพื่อจะทดสอบ

ความแตกต่างของความคล่องแคล่ววอ่งไวระหวา่งกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่มก่อนการฝึก ภายหลงัการ
ฝึกสัปดาห์ท่ี 4  และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

 
5.  ภายหลงัการวเิคราะห์ความแปรปรวน หากพบค่าความแตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ

จะท าการทดสอบค่าความแตกต่างเป็นรายคู่ของความแตกต่างของความคล่องแคล่ววอ่งไวของกลุ่ม
ตวัอยา่งแต่ละกลุ่มทดลองก่อนการฝึก (pre – test) หลงัการฝึก (post – test) สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์
ท่ี 8 ของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่ม  โดยใชว้ธีิการของ  Tukey 

 
6.  ทดสอบความแตกต่างความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั  0.05 
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ผลและวจิารณ์ 
 

ผล 
  

การวิจยัคร้ังน้ีผูว้ิจยัได้ ศึกษาผลของการฝึกตารางเก้าช่องท่ีส่งผลต่อความคล่องแคล่ว
ว่องไว และศึกษาขนาดท่ีแตกต่างกนัของตารางเก้าช่องท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬา
แบดมินตนั  ทดสอบความคล่องว่องไวโดยใช้แบบทดสอบ Agility T - test  ของกลุ่มตวัอย่าง 
ทั้ง 3 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุม เล่นกีฬาแบดมินตนัตามปกติ กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกรูปแบบการเคล่ือนไหว
ท่ีก าหนดด้วยตารางเก้าช่องท่ีมีขนาด 60 x 60 เซนติเมตร ควบคู่กบัการเล่นกีฬาแบดมินตนั  
กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีก าหนดดว้ยตารางเกา้ช่องท่ีมีขนาด 90 x 90 เซนติเมตร 
ควบคู่กบัการเล่นกีฬาแบดมินตนั ท าการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนั น าผลท่ีไดจ้าก 
การทดสอบมาวเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติโดยแบ่งการวเิคราะห์ออกเป็น 2 ตอน ดงัต่อไปน้ี 
 

ตอนท่ี 1 แสดงลกัษณะทางกายภาพของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 
ก่อนการฝึกดว้ยค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอายุ น ้ าหนกั ส่วนสูง ดชันีมวลกายและ
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance: ANOVA) ของค่าเฉล่ียอาย ุ
น ้าหนกั ส่วนสูง ดชันีมวลกายระหวา่งกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่ม 

 
ตอนท่ี 2 แสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเวลาท่ีได้จากการทดสอบความ

คล่องแคล่ววอ่งไว ก่อนการฝึก ภายหลงัฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่ม
ตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่ม วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance: ANOVA) 
เม่ือพบความแตกต่างจึงใชก้ารเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey ทดสอบความ
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05  
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ตอนที ่1  แสดงลกัษณะทางกายภาพของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที ่1 และกลุ่มทดลองที ่2 
 
ในการทดลองคร้ังน้ี ผูว้ิจยัไดท้  าการศึกษาลกัษณะทางกายภาพ ก่อนการฝึกด้วยค่าเฉล่ีย

และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของอายุ น ้ าหนกั ส่วนสูง ดชันีมวลกายและวิเคราะห์ความแปรปรวน
ทางเดียวของค่าเฉล่ียอาย ุน ้าหนกั ส่วนสูงตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่ม  

 
ตารางที ่1  แสดงค่าเฉล่ีย ( x ) ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของ อาย ุน ้าหนกั ส่วนสูง และดชันี

มวลกายของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก 
 

กลุ่มฝึก 
อาย ุ
(ปี) 

น ้าหนกั  
(ก.ก.) 

ส่วนสูง 
(ซ.ม.) 

ดชันีมวลกาย 
(กก./ตร.ม.) 

กลุ่มควบคุม 19.13 ± 0.62 53.44 ± 9.19 158.69 ± 5.29 21.19 ± 3.21 
กลุ่มทดลองท่ี 1 19.13 ± 0.62 51.69 ± 8.62 161.31 ± 5.70 19.80 ± 2.57 
กลุ่มทดลองท่ี 2 18.75 ± 0.45 52.69 ± 7.32 158.00 ± 3.10 21.15 ± 3.17 

 
จากตารางท่ี 1 พบว่าลกัษณะทางกายภาพพื้นฐานของกลุ่มตวัอย่างทั้ง 3 กลุ่มในดา้นอายุ

น ้าหนกัส่วนสูง และดชันีมวลกาย กลุ่มควบคุม มีอายเุฉล่ีย 19.13 ปี ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.62 ปี 
น ้าหนกัเฉล่ีย 53.44 กิโลกรัม ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 9.19 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉล่ีย 158.69เซนติเมตร 
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 5.29 เซนติเมตร และดัชนีมวลกายเฉล่ีย 21.19 กิโลกรัม/ตารางเมตร  
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.21 กิโลกรัม/ตารางเมตร กลุ่มทดลองท่ี 1 มีอายุเฉล่ีย 19.13 ปี  
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.62 ปี น ้าหนกัเฉล่ีย 51.69 กิโลกรัม ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 8.62 กิโลกรัม 
ส่วนสูงเฉล่ีย 161.31 เซนติเมตร ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 5.70 เซนติเมตร และดชันีมวลกายเฉล่ีย 
19.80 กิโลกรัม/ตารางเมตร ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 2.57 กิโลกรัม/ตารางเมตร  กลุ่มทดลองท่ี 2  
มีอายุเฉล่ีย 18.75 ปี ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.45 ปี น ้ าหนกัเฉล่ีย 52.69 กิโลกรัม ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 7.32 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉล่ีย 158 เซนติเมตร ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.10 เซนติเมตร และ
ดชันีมวลกายเฉล่ีย 21.15 กิโลกรัม/ตารางเมตร ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.17 กิโลกรัม/ตารางเมตร 
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ตารางที ่2  แสดงการวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบความแตกต่างค่าเฉล่ียของอายุ
น ้าหนกั ส่วนสูง และดชันีมวลกาย ของกลุ่มตวัอยา่ง ทั้ง 3 กลุ่ม 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 
อาย ุ    

ระหวา่งกลุ่ม 1.50 2 0.75 2.33 0.11 
ภายในกลุ่ม 14.50 45 0.32   

รวม 16.00 47    
น ้าหนกั    

ระหวา่งกลุ่ม 24.67 2 12.33 0.17 0.84 
ภายในกลุ่ม 3184.81 45 70.77   

รวม 3209.48 47    
ส่วนสูง    

ระหวา่งกลุ่ม 97.79 2 48.90 2.09 0.14 
ภายในกลุ่ม 1050.88 45 23.35   

รวม 1148.67 47    
ดชันีมวลกาย    

ระหวา่งกลุ่ม 20.01 2 10.01 1.11 0.34 
ภายในกลุ่ม 403.90 45 8.98   

รวม 423.92 47    
 
*P< .05 (F2,45=3.35) 

 
จากตารางท่ี 2 พบว่าก่อนการฝึก กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2   

มีค่าเฉล่ียของอายุ น ้ าหนกั ส่วนสูง และดชันีมวลกาย ไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั .05 
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ตอนที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาที่ได้จากการทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไว ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มตัวอย่าง 
ทั้ง 3 กลุ่ม 
 
 ท าการทดสอบผลกระทบท่ีเกิดจากปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการฝึกกบัระยะเวลาการฝึก โดยใช้
การวิเคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ ้ า (two-way analysis of variance with repeated 
measure) ทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มก่อนการฝึก 
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ระหว่างกลุ่มตวัอย่างทั้ง 3 กลุ่ม โดยใช้
การวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance) รวมทั้งวิเคราะห์ความแตกต่าง
ของค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวภายในกลุ่มตวัอยา่งท่ี 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสัปดาห์
ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้ า (one-
way analysis of variance with repeated measure) เม่ือพบความแตกต่างจึงใชก้ารเปรียบเทียบความ
แตกต่างเป็นรายคู่โดยวธีิของ Tukey ทดสอบความมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 มีผลการวจิยัดงัน้ี 
 
ตารางที ่3  แสดงค่าเฉล่ีย ( x )  และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความคล่องแคล่ววอ่งไว

(วนิาที) ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  
ของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2  

 

กลุ่มฝึก 
ความคล่องแคล่ววอ่งไว (วนิาที) 

ก่อนการฝึก หลงัการฝึก 4 สัปดาห์ หลงัการฝึก 8 สัปดาห์ 
กลุ่มควบคุม 15.72 ± 1.38 14.70 ± 0.96 14.61 ± 0.92@  
กลุ่มทดลองท่ี 1 15.74 ± 1.30 14.02 ± 1.03@   13.37 ± 1.18*@ 
กลุ่มทดลองท่ี 2 15.71 ± 1.20 14.46 ± 1.07@ 13.80 ± 1.10@ 

 
หมายเหตุ  * แตกต่างจากกลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
     @ แตกต่างจากก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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จากตารางท่ี 3 พบว่า ก่อนการฝึก กลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว 15.72 
วินาที ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.38 วินาที กลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าเฉล่ีย 15.74 วินาที ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน 1.30 วินาที กลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ีย 15.71 วินาที ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.20 วินาที
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว 14.70 วินาที ส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.96 วนิาที กลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าเฉล่ีย 14.02 วนิาที ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.03 
วินาที กลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ีย 14.46 วินาที ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.07 วินาที ภายหลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียความว่องไว 14.61 วินาที ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.92 วินาที 
กลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าเฉล่ีย 13.37 วินาที ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.18 วินาที กลุ่มทดลองท่ี 2  
มีค่าเฉล่ีย 13.80 วนิาที ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.10 วนิาที 
 
ตารางที ่4  แสดงการวเิคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ ้ า เพื่อเปรียบเทียบค่าเฉล่ียความ

คล่องแคล่ววอ่งไว จากผลการฝึกท่ีแตกต่างกนัของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และ
กลุ่มทดลองท่ี 2 ในการวดัท่ีช่วงเวลาท่ีแตกต่างกนั คือ ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 

ระหวา่งสมาชิก      
วธีิการฝึก ( α  ) 9.70 2 4.85 1.51 0.23 
สมาชิก  (S) 144.58 45 3.21   

ภายในสมาชิก  ( β )      
 การวดั  ( β ) 83.57 2 41.79 128.96 0.00* 
 ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งวธีิการฝึกกบัการวดั  (α β ) 6.83 4 1.71 5.27 0.00* 
 ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งการวดักบัสมาชิก  (βS ) 29.16 90 0.32   
รวม  88    

 
*P< .05 (F4,90=3.35) 
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 จากตารางท่ี 4 พบว่า วิธีการฝึกกบัระยะเวลาการฝึกมีปฏิสัมพนัธ์กนั นัน่คือวิธีการทดลอง
ต่างกนั และระยะเวลาการทดลองต่างกนั จะส่งผลต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวแตกต่างกนัอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ดงันั้นจึงใชเ้ทคนิคการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว เพื่อดูความ
แตกต่างของค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไว ของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่ม วา่เกิดช่วงเวลาใด และ
วิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวดัซ ้ าท่ีมีมิติเดียวเพื่อทดสอบความแตกต่างของ
ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มตวัอย่างทั้ง 3 กลุ่มก่อนการทดลอง หลงัการทดลอง
สัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 โดยแยกศึกษาแต่ละกลุ่ม 

 
ตารางที ่5  แสดงการวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉล่ีย

ความคล่องแคล่ววอ่งไว ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 ระหวา่งกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 

ก่อนการฝึก      
ระหวา่งกลุ่ม 0.01 2 0.00 0.00 1.00 
ภายในกลุ่ม 75.11 45 1.67   

รวม 75.11 47    
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4      

ระหวา่งกลุ่ม 3.89 2 1.95 1.87 0.17 
ภายในกลุ่ม 46.96 45 1.04   

รวม 50.85 47    
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8      

ระหวา่งกลุ่ม 12.63 2 6.31 5.50 0.01* 
ภายในกลุ่ม 51.68 45 1.15   

รวม 64.30 47    
 
*P< .05 (F2,45=3.35) 
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จากตารางท่ี 5 พบว่าค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มตวัอย่างทั้ง 3 กลุ่ม
ก่อนการฝึก และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มี
ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวไม่แตกต่างกนัอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แต่พบว่า 
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มตวัอย่างทั้ง 3 กลุ่ม มีค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่วว่องไว  
(วนิาที) แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิตท่ีระดบั .05  
 
ตารางที ่6  การเปรียบเทียบเป็นรายคู่ของค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่ววอ่งไว  (วนิาที) ระหวา่งกลุ่ม

ตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่ม หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  
 

กลุ่มตวัอยา่ง 
 กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 
ค่าเฉล่ีย 14.61 13.37 13.80 

กลุ่มควบคุม 14.61 - -1.24* -0.81 
กลุ่มทดลองท่ี 1 13.37  -  0.43 
กลุ่มทดลองท่ี 2 13.80   - 

 
*P< .05 (F2,45=3.35) 
 

จากตารางท่ี 6 เม่ือท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของ Tukey พบว่า 
ความคล่องแคล่ววอ่งไว ของกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 แตกต่างกนัอยา่ง
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในขณะท่ีกลุ่มทดลองท่ี 1 กบักลุ่มทดลองท่ี 2 ไม่แตกต่างกนัอยา่ง 
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
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ตารางที ่7  การวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้ า เพื่อทดสอบค่าความแตกต่างของ
ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

 
แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P. 

กลุ่มควบคุม      
 ผลการวดัในแต่ละคร้ัง  12.13 2 6.07 25.93 0.00* 
 ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งสมาชิกกบั
การวดัในแต่ละคร้ัง 7.02 30 0.23   
กลุ่มทดลองท่ี 1      
 ผลการวดัในแต่ละคร้ัง  48.09 2 24.04 44.18 0.00* 
 ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งสมาชิกกบั
การวดัในแต่ละคร้ัง 16.33 30 0.54   
กลุ่มทดลองท่ี 2      
 ผลการวดัในแต่ละคร้ัง  30.19 2 15.09 77.83 0.00* 
 ปฏิสัมพนัธ์ระหวา่งสมาชิกกบั
การวดัในแต่ละคร้ัง 5.82 30 0.19   

 
*P< .05(F2,45=3.35) 
  
 จากตารางท่ี 7  แสดงให้เห็นว่า ระยะเวลาการทดลองต่างกนัส่งผลให้ความคล่องแคล่ว
วอ่งไวของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ี
ระดบั 0.05 
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ตารางที ่8  การวเิคราะห์ความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉล่ียความ คล่องแคล่ววอ่งไว (วนิาที) 
ภายในกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก หลงัการฝึก      
สัปดาห์ท่ี 4 และ หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  
 

กลุ่ม ช่วงเวลา ก่อนการ
ฝึก 

หลงัการฝึก 
สัปดาห์ท่ี 4 

หลงัการฝึก 
สัปดาห์ท่ี 8 

กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

- 1.01 
- 

1.11* 
0.10 

- 
กลุ่มทดลองท่ี 1 ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

- 1.73* 
- 

2.37* 
0.65 

- 
กลุ่มทดลองท่ี 2 ก่อนการฝึก 

หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

- 1.25* 
- 

1.91* 
0.66 

- 
 
*แตกต่างอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 
  

จากตารางท่ี 8 พบวา่ ช่วงระยะเวลาก่อนการฝึกถึงช่วงระยะเวลาภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
และช่วงก่อนการฝึกถึงช่วงระยะเวลาภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม ค่าเฉล่ีย 
ของความคล่องแคล่ววอ่งไวมีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05 โดยก่อนการ 
ฝึก กลุ่มควบคุม มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวเท่ากบั 15.72 วินาที ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี4 
ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวเร็วข้ึน 14.70 วินาที และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ค่าเฉล่ียความ
คล่องแคล่ววอ่งไวเร็วข้ึน 14.61 วินาที กลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวเท่ากบั 
15.74 วินาที ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวเร็วข้ึน 14.02 วินาที และ
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวเร็วข้ึน 13.37 วนิาที และกลุ่มทดลองท่ี 2 
มีค่าเฉล่ียค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวเท่ากบั 15.71 วินาที ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ค่าเฉล่ีย
ความคล่องแคล่วว่องไวเร็วข้ึน 14.46 วินาที และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ค่าเฉล่ียความ
คล่องแคล่ววอ่งไวเร็วข้ึน 13.80 วินาที และเม่ือน าค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวภายหลงัการฝึก
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สัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลองทั้งสามกลุ่มไปเปรียบเทียบกบัค่ามาตรฐานของการทดสอบ Agility T 
– Test ยงัถือวา่อยูใ่นเกณฑต์ ่า 

 
วจิารณ์ 

 
จากการวิจยัคร้ังน้ีเพื่อศึกษาถึง  ผลของการฝึกตารางเก้าช่องท่ีมีขนาดต่างกันต่อความ

คล่องแคล่วว่องไวในกีฬาแบดมินตนั  โดยการแบ่งกลุ่มทดลองออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 16 คน 
ก าหนดให้กลุ่มควบคุมเล่นกีฬาแบดมินตนัตามปกติ  กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกการเคล่ือนไหวท่ีก าหนด
ดว้ยตารางเกา้ช่องท่ีมีขนาด 60 x 60 เซนติเมตร ควบคู่กบัการเล่นกีฬาแบดมินตนั  กลุ่มทดลองท่ี 2
ฝึกการเคล่ือนไหวท่ีก าหนดดว้ยตารางเกา้ช่องท่ีมีขนาด 90 x 90 เซนติเมตร ควบคู่กบัการเล่นกีฬา
แบดมินตนั  ท าการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนั หลงัจากนั้นทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไวภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8  น าผลการทดลองท่ีไดม้า
วเิคราะห์ขอ้มูลทางสถิติ ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 

 
จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวระหว่าง 

กลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม พบวา่ ค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่ววอ่งไวระหว่างกลุ่มตวัอย่างทั้ง 3 กลุ่ม
ก่อนการฝึก และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2  
มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวไม่แตกต่างกนัอย่างมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เม่ือท าการ
ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของ Tukey พบว่าความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่ม
ควบคุมกบักลุ่มทดลองท่ี 1 แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ในขณะท่ีกลุ่มทดลองท่ี 
1 กับกลุ่มทดลองท่ี 2 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคญัทางสถิติท่ีระดับ .05ทั้งน้ีเน่ืองจากฝึกการ
เคล่ือนไหวด้วยตารางเก้าช่องซ่ึงเป็นรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีเพิ่มความสามารถในการเปล่ียน
ทิศทางและต าแหน่งไดอ้ย่างรวดเร็วโดยผูฝึ้กจะมีการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวอยู่ตลอดเวลา
และตอ้งเคล่ือนไหวดว้ยความเร็วเต็มท่ี ซ่ึงทั้งกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีทิศทางการ
เคล่ือนท่ีเหมือนกนัแตกต่างกนัท่ีขนาดของตารางเกา้ช่อง จากผลการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวตาม
รูปแบบการฝึกการเคล่ือนท่ีดว้ยตารางเกา้ช่องจะเกิดผลต่อการปรับปรุงทางดา้นความสัมพนัธ์ของ
ระบบประสาทและระบบกล้ามเน้ือเป็นการพฒันาความสามารถในด้านประสาทสั่งการ และ
ประสาทรับรู้  ท่ีมีการตอบสนองซ่ึงกนัและกนัไดอ้ยา่งรวดเร็ว รวมทั้งการท างานร่วมกนัของระบบ
ประสาทและกลา้มเน้ือท าให้กลา้มเน้ือหดตวัไดเ้ร็วโดยเฉพาะการตอบสนองในสภาพการของการ
เคล่ือนไหวท่ีตอบสนองต่อการกระตุน้น้ีเป็นส่วนประกอบท่ีส าคญัของความคล่องแคล่วว่องไว
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ส่งผลให้ร่างกายมี การปรับตวั มีความแข็งแรงและมีก าลงัมากข้ึนจึงท าให้กลา้มเน้ือหดตวัไดแ้รง
และเร็วโดยเฉพาะการตอบสนองในสภาพของการเคล่ือนไหวสามารถเคล่ือนไหวเปล่ียนทิศทางได้
อยา่งรวดเร็ว  ส่วนการปรับตวัของระบบประสาทสามารถรับค าสั่งและส่งค าสั่งไปยงักลา้มเน้ือ เอ็น
และขอ้ต่อท่ีไดรั้บการกระตุน้ตามล าดบัไดอ้ย่างรวดเร็วถูกตอ้งแน่นอนเป็นการพฒันาการท างาน
ของระบบประสาทและกลา้มเน้ือไดอ้ย่างอตัโนมติัช่วยลดเวลาปฏิกิริยาลงท าให้ความคล่องแคล่ว
วอ่งไวดีข้ึน สามารถปฏิบติักิจกรรมไดอ้ย่างรวดเร็วสอดคลอ้งกบั อนนัต ์(2527) กล่าววา่ ผลท่ีเกิด
จากการฝึกท่ีมีต่อระบบประสาทมีการสั่งงานกับการท างานของกล้ามเน้ือจึงสามารถเพิ่ม
ประสิทธิภาพของร่างกายท าให้ความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มข้ึน เช่นเดียวกนั Hazedine (1987) กล่าวว่า 
เม่ือมีการออกก าลงักายจะเกิดการพฒันาต่อคุณสมบติักลา้มเน้ือและระบบประสาท การตอบสนอง
ของกลา้มเน้ือจะเป็นการเพิ่มขนาดของกลา้มเน้ือ ส่วนการเพิ่มการตอบสนองของกระแสประสาท
จะเป็นไปในดา้นการเพิ่มการตอบสนองต่อกระแสประสาทท่ีมาจากระบบประสาทส่วนกลางการ
ระดมเส้นใยกลา้มเน้ือแต่ละหน่วยภายในกลา้มเน้ือมีประสิทธิภาพเพิ่มมากข้ึนและการควบคุมของ
ระบบประสาทและการตอบสนองของกล้ามเน้ือจะมีความสัมพนัธ์กนัเพิ่มข้ึน ความเร็วในการ
ปฏิบติักิจกรรมต่างๆ จึงเพิ่มข้ึนเพราะกระแสประสาทส่งมาเร็วข้ึน จากเหตุผลดงักล่าวจึงท าให้กลุ่ม
ทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีความคล่องแคล่ววอ่งไวดีข้ึนเม่ือเปรียบเทียบกบักลุ่มควบคุมและ
การท่ีกลุ่มทดลองท่ี 1 กบักลุ่มทดลองท่ี 2 ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 นั้น
แสดงว่าการฝึกการเคล่ือนท่ีด้วยตารางเก้าช่องทั้งสองขนาดนั้นมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
ในกีฬาแบดมินตนัเหมือนกนั  

 
เม่ือเปรียบเทียบภายในกลุ่มทดลองพบว่าภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มตวัอย่าง 

ทั้ง 3 กลุ่มมีค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่วว่องไว(วินาที) แตกต่างกบัก่อนการฝึกอย่างมีนัยส าคญั 
ทางสถิติท่ีระดับ .05 การท่ีกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่วว่องไวแตกต่างกันอย่าง 
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 เพราะว่าในชัว่โมงเรียนจะมีการฝึกทกัษะแบดมินตนัและมีการฝึก
ทกัษะการเคล่ือนท่ีจึงท าใหก้ลุ่มควบคุมมีความคล่องแคล่ววอ่งไวท่ีดีข้ึน  และการท่ีกลุ่มทดลองท่ี 1 
และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวแตกต่างจากก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทาง
สถิตท่ีระดบั .05 หลงัจากฝึก 4 สัปดาห์ และ 8 สัปดาห์ เพราะวา่กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 
2 มีการฝึกดว้ยตารางเกา้ช่อง ซ่ึงการฝึกดว้ยตารางเกา้ช่องจะท าให้เกิดผลต่อการปรับปรุงทางดา้น
ความสัมพนัธ์ของระบบประสาทและระบบกลา้มเน้ือเป็นการพฒันาความสามารถในดา้นประสาท
สั่งการ และประสาทรับรู้  ท่ีมีการตอบสนองซ่ึงกนัและกนัไดอ้ยา่งรวดเร็ว ซ่ึง Rosato  (1990) ได้
กล่าววา่ ปัจจยัทางระบบประสาทจะตอบสนองต่อการเพิ่มข้ึนของความเร็วในช่วงเร่ิมตน้การฝึก 2-6 
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สัปดาห์จากการฝึกความเร็ว โดยการเพิ่มขนาดของเส้นใยกลา้มเน้ือหรือพื้นท่ีหน้าตดั  โดยจะเป็น
การเพิ่มข้ึนของกลไกระบบประสาท (neural  mechanism)  ซ่ึงประกอบดว้ยการระดมของ motor 
neural การเพิ่มการกระตุน้ของหน่วยยนต ์(motor unit) ซ่ึงการเปล่ียนแปลงในเส้นใยกลา้มเน้ือจะ
เกิดการเปล่ียนแปลงของหน่วยยนตท่ี์มาควบคุมกลา้มเน้ือดว้ยสัญญาณไฟฟ้า  

 
(electrical impulses) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่1  แผนภูมิแสดงค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่ววอ่งไว 
 
จากภาพท่ี 1 เป็นการเปรียบเทียบความเปล่ียนแปลงของค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่ว

ว่องไวท่ีเกิดข้ึนหลังจากการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกท่ีมีระยะเวลาต่างกันในช่วงก่อนการฝึก  
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยใชก้ารวิเคราะห์ความแปรปรวน
รูปแบบการทดลองแบบวัดซ ้ า มิ ติ เดียวและเปรียบเทียบเป็นรายคู่ภายหลังการวิ เคราะห์ 
ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวดัซ ้ ามิติเดียว พบวา่ภายในกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม มีความ
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05 (ตารางท่ี 7) แสดงว่าภายหลังการฝึกเป็น
ระยะเวลา 8 สัปดาห์ จะพบว่า ทุกกลุ่มใช้เวลาในการทดสอบลดลง แสดงว่าทุกกลุ่มมีความ
คล่องแคล่ววอ่งไวท่ีดีขึน้จากช่วงก่อนการฝึก การกา้วเทา้และการเปล่ียนทิศทางในลกัษณะซ ้ าๆกนั 
ในแต่ละรูปแบบการเคล่ือนไหว ปฏิบติัดว้ยความสามารถสูงสุด ซ่ึงเป็นสาเหตุหน่ึงท่ีท าให้ความ
คล่องแคล่วว่องไวดีขึ้น เพราะขณะปฏิบัติกล้ามเน้ือมีการหดตัวและคลายตัวระบบประสาท
กลา้มเน้ือมีการท างานท่ีสัมพนัธ์กนัมากข้ึน ซ่ึง เจริญ (2548) กล่าววา่ ตาราง 9 ช่อง คือ เคร่ืองมือท่ี
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ถูกคิดข้ึนในเบ้ืองตน้ เพื่อน าไปสู่การพฒันาปฏิสัมพนัธ์ในการเรียนรู้และการรับรู้สั่งงานของสมอง 
ช่วยประสานความสัมพนัธ์ระหว่างระบบประสาทกล้ามเน้ือเพื่อกระตุ้นและพฒันาปฏิกิริยา
ความเร็วในการปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหว ความรวดเร็วในการคิดและการตัดสินใจให้มี
ประสิทธิภาพยิ่งข้ึน โดยมุ่งเนน้การพฒันาสมองซีกซ้ายซีกขวาควบคู่กนัไป ดว้ยการอาศยัรูปแบบ
การเคล่ือนไหวท่ีเป็นพื้นฐานเบ้ืองตน้ของมนุษยเ์ป็นหลกั  ซ่ึงสอดคลอ้งกบั Power and Dodd 
(1997) กล่าววา่การหดตวัของกลา้มเน้ือเป็นการควบคุมโดยสัญญาณท่ีมาจากระบบประสาทกลไก
โดยตั้งอยูท่ี่ spinal cord และแพร่เส้นใยประสาท (nerve fiber) ไปยงักลา้มเน้ือโดยผา่นหน่วยยนต ์
(motor unit) ถ้าระบบประสาทกลไกส่งสัญญาณไปยงักล้ามเน้ือจะมีการหดตวั แต่เม่ือระบบ
ประสาทกลไกหยดุส่งสัญญาณประสาท การหดตวัของกลา้มเน้ือก็จะหยดุลง ดงันั้น การท่ีกลา้มเน้ือ
เกิดการหดตวัให้ไดอ้ย่างรวดเร็วหรือไม่นั้น ย่อมข้ึนอยู่กบัความชา้เร็วของการน ากระแสประสาท
และการพฒันาของกล้ามเน้ือข้ึนอยู่กับความสามารถของเส้นใยกล้ามเน้ือท่ีออกแรงหดตวั โดย
ปัจจยัทางดา้นสรีระ 2 ประการท่ีเป็นตวัก าหนดความสามารถในการออกแรงหดตวัของกลา้มเน้ือ 
คือ ขนาดของกลา้มเน้ือและจ านวนของเส้นใยกลา้มเน้ือท่ีถูกระดมมาใชข้ณะหดตวัซ่ึงจะถูกควบคุม
โดยระบบประสาท ดงันั้น ในการฝึกการเคล่ือนไหวท่ีเร็วๆซ ้ าๆกนั จะเพิ่มประสิทธิภาพของค าสั่ง
ของระบบประสาทไปยงักล้ามเน้ือและส่งผลให้ประสิทธิภาพของกลา้มเน้ือเพิ่มข้ึนดว้ย และเม่ือ
เปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่โดยวิธีของ Tukey พบวา่ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวของ
กลุ่มควบคุมแตกต่างกบักลุ่มทดลองท่ี 1 อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 แต่กลุ่มควบคุมกบั
กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 1 กบักลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว 
ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั 0.05  

 
การฝึกดว้ยตาราง 9 ช่องท่ีมีขนาด 90 x 90 เซนติเมตร ความถ่ีและความเร็วในการกา้วเทา้

จะไม่เร็วเท่ากบัการฝึกดว้ยตารางท่ีมีขนาดเล็กกว่า คือ ขนาด 60 x 60 เซนติเมตร  ซ่ึงพบว่าตาราง 
9 ช่อง ขนาด 60 x 60 เซนติเมตร  นั้นความถ่ีในการกา้วเทา้จะเร็วกวา่ตาราง 9 ช่องท่ีมีขนาด 90 x 90 
เซนติเมตร เพราะขนาดของพื้นท่ีตารางมีน้อยกว่าท าให้ขณะฝึกแต่ละรูปแบบการเคล่ือนไหวนั้น
การกา้วเทา้ไปยงัก่ึงกลางของตารางก็จะมีการกา้วไปไดเ้ร็วกวา่ตารางขนาดใหญ่ และเม่ือปฏิบติัดว้ย
ความสามารถสูงสุดด้วยความเร็วเต็มท่ีแล้วก็จะท าให้ผลของการฝึกด้วยตารางขนาดเล็กมีการ
เคล่ือนท่ีไดค้ล่องแคล่ววอ่งไวกวา่ตารางท่ีมีขนาดใหญ่ ซ่ึงการกา้วเทา้ไดเ้ร็วและถ่ีไดน้ั้นเป็นผลมา
จากการท างานของระบบประสาทกลา้มเน้ือท่ีมีความสัมพนัธ์กนั ดงัท่ี Steven (1997) ไดก้ล่าวว่า 
การฝึกดว้ยแรงตา้นระบบประสาทจะมีการปรับตวั โดยการเพิ่มการระดมการท างานของหน่วยยนต ์
(motor unit recruitment) ชนิดความถ่ีสูง (high threshold) และยงัเพิ่มความถ่ีของการส่งสัญญาณ
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กระแสประสาท (nerve impulse) จากระบบประสาทส่วนกลางมาสู่หน่วยยนตใ์นกลา้มเน้ือ ซ่ึงจาก
การปรับตวัดงักล่าวท าให้การเดินทางของกระแสประสาทจากตวัรับความรู้สึก (receptor) ไปสู่
สมองท่ีอยู่ภายใต้อ านาจจิตใจ และการเดินผ่านเซลล์ประสาทมายงักล้ามเน้ือเพื่อให้เกิดการ
เคล่ือนไหวสามารถท าไดดี้ข้ึนซ่ึงส่งผลใหเ้วลาในการเคล่ือนท่ีดีข้ึน 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

ภาพที ่2  แผนภูมิอตัราการเปล่ียนแปลงของความคล่องแคล่ววอ่งไวหลงัการฝึก 
 

จากภาพท่ี 2 แสดงอตัราการเปล่ียนแปลงความคล่องแคล่วว่องไว ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ 
ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ท่ีฝึกดว้ย
ตารางเกา้ช่องขนาดแตกต่างกนัโดยเปรียบเทียบระหวา่งก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบวา่ กลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม มีการพฒันาท่ีดีข้ึนหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
จากภาพเม่ือเปรียบเทียบก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 
และกลุ่มทดลองท่ี 2 ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวพฒันาข้ึน 6.45 ,10.96 และ 7.96เปอร์เซ็นต์
ตามล าดบั และเม่ือเปรียบเทียบก่อนการฝึกกบัหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง
ท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไวพฒันาข้ึน 7.07 , 15.06 และ12.17 
เปอร์เซ็นต ์ตามล าดบั โดยกลุ่มทดลองที ่1 มีอัตราการเปลี่ยนแปลงพัฒนามากกว่ากลุ่มควบคุม และ
กลุ่มทดลองที ่2 เน่ืองมาจากในการปฏิบติัแต่ละรูปแบบการเคล่ือนไหวบนตาราง 9 ช่อง ท่ีขนาดเล็ก
สุด คือขนาด 60 x 60 เซนติเมตร จะเป็นตวัควบคุมความถ่ีท่ีเกิดจากการหดตวัและคลายตวัของ
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กลา้มเน้ือในการปฏิบติั สอดคลอ้งกบั Power and Dodd (1997) กล่าววา่ การหดตวัของกลา้มเน้ือ
เป็นการควบคุมโดยสัญญาณท่ีมาจากระบบประสาทกลไกซ่ึงตั้งอยูท่ี่ spinal cord ส่งสัญญาณผา่น
หน่วยยนต ์(motor unit) ไปยงักลา้มเน้ือท่ีท าหนา้ท่ีหดตวั จึงส่งผลใหมี้ความถ่ีในการกา้วเทา้เร็วกวา่
ฝึกดว้ยตาราง 9 ช่อง ท่ีมีขนาดใหญ่กว่าซ่ึงเป็นเหตุผลหน่ึงท่ีท าให้กลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าเฉล่ีย 
ความคล่องแคล่ววอ่งไวดีข้ึนกวา่กลุ่มควบคุม และ กลุ่มทดลองท่ี 2 สอดคลอ้งกบั Allerheiligen 
(1994) รายงานวา่ การฝึกเพื่อกระตุน้ตวัรับรู้ในกลา้มเน้ือให้มีระดบัการท างานของกลา้มเน้ือภายใน
เวลานอ้ยท่ีสุด การกระตุน้ตวัรับรู้ (receptor) เป็นสาเหตุให้มีการเร่งการท างานของกลุ่มกลา้มเน้ือ
เดียวกนั (agonists) และกลุ่มกลา้มเน้ือตรงกนัขา้ม (antagonist)ซ่ึงมสัเซิลสปินเดิล (muscle spidle) 
และ กอจิ เทนดอล ออร์แกน (golgi tendon organ) เป็นตวัการพื้นฐานส าหรับการฝึกท่ีมีการกระตุน้
ให้ใชค้วามถ่ีและความเร็วเท่าใด เอกตราฟิวซสั (extrafualfiber) จะยิ่งท างานมากข้ึน ซ่ึงเป็นตวัเพิ่ม
การคืนตวัของประสาทรับรู้ (neurological receptor) เพื่อเป็นการตอบสนองของระบบประสาทและ
กลา้มเน้ือให้ท างานร่วมกนัดีข้ึน และยงัท าให้แรงหดตวัของกลา้มเน้ือมากท่ีสุดในเวลาท่ีนอ้ยท่ีสุด 
สอดคลอ้งกบั Rosato (1990) ไดก้ล่าวไวว้า่ โดยปัจจยัทางระบบประสาทจะตอบสนองต่อการ
เพิ่มข้ึนของความเร็วในช่วงเร่ิมตน้การฝึก 2-6 สัปดาห์ จากการฝึกความเร็ว ซ่ึงเป็นการเพิ่มข้ึนของ
กลไกทางระบบประสาท (neural mechanism) ประกอบดว้ยการระดมของ motor neural การเพิ่ม
การกระตุน้ของหน่วยยนต์ (motor unit) ซ่ึงเป็นการเปล่ียนแปลงในเส้นใยกล้ามเน้ือจะเกิด 
การเปล่ียนแปลงของหน่วยยนตท่ี์มาควบคุมกลา้มเน้ือดว้ยสัญญาณไฟฟ้า (electrical impulses) และ
เม่ือระยะเวลาในการฝึกเพิ่มข้ึนจาก 4 สัปดาห์ เป็น 8สัปดาห์ จะท าให้ผลการฝึกมีความชดัเจน
เพิ่มข้ึน ดงัท่ี เจริญ (2545) กล่าววา่ การฝึกสมรรถภาพทางกาย 3 วนัต่อสัปดาห์ระยะเวลาในการฝึก 
8 สัปดาห์ จะส่งผลใหร่้างกายเกิดการเปล่ียนแปลงสมรรถภาพทางดา้นร่างกาย 
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สรุปและข้อเสนอแนะ 
 

สรุป 

 

จากการศึกษาผลของการฝึกตารางเก้าช่องท่ีมีขนาดต่างกันต่อความคล่องแคล่วว่องไว 
ในกีฬาแบดมินตนั โดยใช้กลุ่มตวัอย่างนกัศึกษาหญิง ชั้นปีท่ี 1 ท่ีลงทะเบียนเรียนวิชาแบดมินตนั 
ประจ าปีการศึกษา 2553  มหาวิทยาลยัวลยัลกัษณ์ อ าเภอท่าศาลา จงัหวดันครศรีธรรมราช จ านวน 
48 คน  มีอายุระหว่าง 18 – 20 ปี  โดยแบ่งกลุ่มตวัอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ16 คน คือ  
กลุ่มควบคุมเล่นกีฬาแบดมินตนัตามปกติ กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีก าหนดดว้ย
ตารางเกา้ช่องท่ีมีขนาด 60 x 60 เซนติเมตร ควบคู่กบัการเล่นกีฬาแบดมินตนั กลุ่มทดลองท่ี 2  
ฝึกรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีก าหนดด้วยตารางเก้าช่องท่ีมีขนาด 90 x 90 เซนติเมตร ควบคู่กบั 
การเล่นกีฬาแบดมินตนั เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วนั ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว  
ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ผลการวจิยัสรุปไดด้งัน้ี 
 
ลกัษณะทางกายภาพ 

 
กลุ่มควบคุมมีอายุเฉล่ีย 19.13 ปี น ้ าหนักเฉล่ีย 53.44 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉล่ีย 158.69

เซนติเมตร และดชันีมวลกายเฉล่ีย 21.19 กิโลกรัม/ตารางเมตร กลุ่มทดลองท่ี 1 มีอายุเฉล่ีย 19.13 ปี 
น ้ าหนักเฉล่ีย 51.69 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉล่ีย 161.31 เซนติเมตร และดัชนีมวลกายเฉล่ีย 19.80 
กิโลกรัม/ตารางเมตร กลุ่มทดลองท่ี 2 มีอายุเฉล่ีย 18.75 ปี น ้ าหนกัเฉล่ีย 52.69 กิโลกรัม ส่วนสูง
เฉล่ีย 158 เซนติเมตร และดชันีมวลกายเฉล่ีย 21.15 กิโลกรัม/ตารางเมตร  

 
ค่าเฉลีย่ความคล่องแคล่วว่องไว 

 
 จากการวิ เคราะห์ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ ้ า เพื่ อ เป รียบเทียบค่ า เฉ ล่ีย 
ความคล่องแคล่วว่องไว จากผลการฝึกท่ีแตกต่างกันของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และ 
กลุ่มทดลองท่ี 2 ในการวดัท่ีช่วงเวลาท่ีแตกต่างกนั คือ ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 พบวา่ วิธีการฝึกกบัระยะเวลาการฝึกมีปฏิสัมพนัธ์กนั ดงันั้นจึงใชก้าร
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ ้ า เพื่อทดสอบค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว 
จะเปล่ียนแปลงหรือไม่ในช่วงเวลาต่างกัน โดยแยกศึกษาแต่ละกลุ่ม และใช้การวิเคราะห์ 
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ความแปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว 
จะเปล่ียนแปลงหรือไม่ในวธีิการฝึกท่ีต่างกนั 

 
 จากการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวของค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวระหว่าง 

กลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม พบวา่ ค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่ววอ่งไวระหว่างกลุ่มตวัอย่างทั้ง 3 กลุ่ม
ก่อนการฝึก กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองที่ 2 มีค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไว 
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05  แต่พบว่า ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของ 
กลุ่มตัวอย่างทั้ง 3 กลุ่ม มีค่าเฉลีย่ของความคล่องแคล่วว่องไว  (วนิาที) แตกต่างกับก่อนการฝึกอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิตที่ระดับ .05 (ตารางที่ 5)  เม่ือท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใชว้ิธี
ของ Tukey พบว่าความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองที่ 1 แตกต่างกันอย่าง 
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ในขณะท่ีกลุ่มทดลองท่ี 1 กบักลุ่มทดลองท่ี 2 ไม่แตกต่างกนัอยา่ง 
มีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05   ซ่ึงแสดงให้เห็นวา่การฝึกรูปแบบการเคล่ือนไหวดว้ยตารางเกา้
ช่องทั้งสองขนาด จะพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวของคนท่ีเล่นกีฬาแบดมินตนัไดดี้กวา่กลุ่มท่ีเล่น
กีฬาแบดมินตนัเพียงอย่างเดียวฉะนั้นเม่ือจะท าการฝึกเพื่อพฒันาความคล่องแคล่วว่องไว การฝึก
รูปแบบการเคล่ือนไหวดว้ยตารางเกา้ช่องจึงมีความเหมาะสมท่ีจะน าไปใช้ฝึกกบักีฬาแบดมินตนั 
จะท าใหเ้พิ่มประสิทธิผลในขณะเล่นกีฬาแบดมินตนัไดดี้ข้ึน 

 
 การวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ ้ าแบบมิติเดียว เพื่อทดสอบ 
ค่าความแตกต่างของค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตวัอย่างทั้ง 3 กลุ่ม ก่อนการทดลอง  
หลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และหลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 พบว่า ระยะเวลาการทดลองต่างกนั
ส่งผลใหค้วามคล่องแคล่ววอ่งไวของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 แตกต่างกนั
อยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 
 

 อัตราการเปล่ียนแปลง (%) ของค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่วว่องไว โดยท าการ
เปรียบเทียบระหวา่งก่อนการฝึกกบัภายหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และก่อนการฝึกกบัภายหลงัการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 พบว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 และ 
กลุ่มทดลองท่ี 2 มีอตัราการเปล่ียนแปลง (%) ของค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นกว่า 
กลุ่มควบคุม 
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 จากงานวิจัยสรุปได้ว่า  ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองทั้ ง 3 กลุ่ม มีความ
คล่องแคล่ววอ่งไวดีข้ึน และพบวา่ ช่วงระยะเวลาหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ถึงช่วงระยะเวลาภายหลงั
การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลองทั้ง 3 กลุ่ม ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่าช่วง
ระยะเวลาก่อนการฝึกถึงช่วงระยะเวลาหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 โดยกลุ่มทดลองทั้งสองกลุ่มมีความ
คล่องแคล่วว่องวอ่งไวไม่แตกต่างกนั แต่หากเพิ่มระยะเวลาในการฝึก กลุ่มทดลองท่ี 1 มีแนวโน้ม 
ท่ีจะมีความคล่องแคล่ววอ่งไวเพิ่มข้ึนมากกวา่กลุ่มทดลองท่ี 2   

 
ข้อเสนอแนะในการท าวจัิย 

 
ข้อเสนอแนะในการท าวจัิยในคร้ังนี้ 

 
 1. ในการวจิยัคร้ังต่อไปควรมีการศึกษาในกลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นเพศชาย 
 
 2. ในการวจิยัคร้ังต่อไปควรมีการศึกษาในกลุ่มตวัอยา่งท่ีเป็นนกักีฬา 
 
 3. ในการวิจยัคร้ังต่อไปควรมีการศึกษารูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีต่างจากรูปแบบท่ีใช ้
ในงานวจิยัคร้ังน้ี 
 
 4. ในการศึกษาคร้ังต่อไปควรเพิ่มระยะเวลาการวจิยัเป็น 10 สัปดาห์ ถึง 12 สัปดาห์ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 48 

เอกสารและส่ิงอ้างองิ 
 

กณัฑิมา  เนียมโภคะ.  2546.  ผลของการฝึกความเร็วของสเต็ปเท้าในรูปแบบต่างๆ ทีม่ีต่อ 
 ความสามารถในการวิง่ระยะทาง 50 เมตร.  วทิยานิพนธ์ปริญญาโท,

มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์. 
 
จุลเกียรติ  หงษา.  2546  ผลของการฝึกวิง่รูปแบบตัว X และรูปแบบตัว M ทีม่ีต่อความ 
 คล่องแคล่วว่องไว.  วทิยานิพนธ์ปริญญาโท, มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์. 
 
เจริญ  กระบวนรัตน์.  2538.  เทคนิคการฝึกความเร็ว.  ภาควชิาวทิยาศาสตร์การกีฬา 
 คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์, กรุงเทพฯ. 
 
________.  2545.  หลกัการและเทคนิคการฝึกกรีฑา.  กรุงเทพมหานคร:  ส านกัพิมพ ์
 มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์. 
 
________.  2548.  ความเป็นมาของตารางเก้าช่องกบัการพฒันาสมอง.  ภาควชิา   
 วทิยาศาสตร์การกีฬา, คณะศึกษาศาสตร์, มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์. 
 
________.  2550.  ตารางเก้าช่องกบัการพฒันาสมอง.  โรงพิมพบ์ริษทัสินธนาก๊อปป้ีเซ็นเตอร์, 

กรุงเทพฯ. 
 
ชูศกัด์ิ  เวชแพศย ์และ กนัยา  ปาละววิธัน์.  2536.  สรีรวิทยาของการออกก าลงักาย. 
 ธรรกมลการพิมพ,์ กรุงเทพฯ. 
  
นภสร  นีละไพจิตร.  2549.  ผลของการฝึกการท างานของเท้าโดยใช้ตารางเก้าช่อง ทีม่ี 
 ขนาดต่างกนัต่อความเร็วในการวิง่ระยะทาง 25 เมตร.  วิทยานิพนธ์ปริญญาโท, 
 มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์. 
 
นภพร  ทศันยันา.  2548.  คัมภีร์ผู้ฝึกสอนแบดมินตัน.  มหาวทิยาลยัวลยัลกัษณ์, นครศรีธรรมราช. 



 49 

พรเพญ็  ลาโพธ์ิ.  2547.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกายส าหรับนักกฬีาแบดมินตัน   
 ระดับอุดมศึกษา.  วทิยานิพนธ์ปริญญาโท, มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์. 
 
มาลีรัตน์  มาลีเขียว.  2544.  ผลการฝึกวิง่รูปแบบตัว S และรูปแบบตัว Z ทีม่ีต่อความ 
 คล่องแคล่วว่องไวของนักกฬีารักบีฟุ้ตบอล.  วทิยานิพนธ์ปริญญาโท,   
 มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์. 
 
วฒิุพงศ ์ ปรมตัถากร และ อารี  ปรมตัถากร.  2532.  วทิยาศาสตร์การกฬีา.   
 ไทยวฒันาพานิช, กรุงเทพฯ. 
 
ศิริรัตน์  หิรัญรัตน์.  2539.  สมรรถภาพทางกายและกฬีา.  โรงเรียนกีฬาเวชศาสตร์ 
 ภาควชิาศลัยศาสตร์ออร์โธดิคส์และกายภาพบ าบดั  คณะแพทยศ์าสตร์ศิริราช 
 พยาบาล  มหาวทิยาลยัมหิดล, กรุงเทพฯ. 
 
สุเนตุ  นวกิจกุล.  2542.  การสร้างสมรรถภาพทางกาย.  สารมวลชน, กรุงเทพฯ. 
 
สุพิตร  สมาหิโต.  2539.  การทดสอบสมรรถภาพทางกาย.  พิมพค์ร้ังท่ี 2.  ส านกัพิมพ ์
 ตะเกียง, กรุงเทพฯ. 
 
________.  2541.  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย.  (KASETSART  Youth  Fitness  Test).   
 ภาควชิาวทิยาศาสตร์การกีฬา  คณะศึกษาศาสตร์  มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์, กรุงเทพฯ. 
 
สมปอง  สวา่งศรี.  2548.  ผลของการฝึกวิ่งรูปแบบตัว L และรูปแบบตัว W ทีม่ีต่อความ 
 คล่องแคล่วว่องไวในนักกฬีาวอลเลย์บอล.  วทิยานิพนธ์ปริญญาโท,  
 มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์. 
 
อนนัต ์ อตัชู.  2527.  สรีรวิทยาการออกก าลงักาย.  โรงพิมพไ์ทยวฒันา, กรุงเทพฯ. 
 
อธิวฒัน์  ดอกไมข้าว.  2547.  ผลของการฝึกความเร็วและก าลงักล้ามเนือ้ขาทีม่ีต่อความ 
 คล่องแคล่วว่องไวของนักฟุตบอล.  วทิยานิพนธ์ปริญญาโท,  มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์. 



 50 

Allerheilgen, W.B.  1994.  Speed development and plyometric training. In T.R. Baechle(ed) 
             Essentials of Strenght Training and Conditioning. Human Kinetcics, New York.  

United States of America. 
 
American College of Sports Medicine.  1998.  ACSM Fitness Book.  Leisure Press, Illinois.  
 
Barns, M. and J.  Attaway.  1996.  Agility and conditioning of the San Francisco.  49ers. 
 Strenght and Cond.  18(4): 10-16. 
 
Clark, S. D. Martin and H.L. Fornasiero.  1998.  Relationshis  Between Speed and  
 Agility  In  Nationally  Ranked  Junior  Tennis  Players.  Available Source: 
 http://www.ausport.gov.au/fulltext/1998/acsm/smabs111.htm, September 26, 2003. 
 
Dunn,  M. J.  1990.  Special  Education.  Oregon  State  University, Oregon.  USA.  
 
Fahey, T. D., P.M. Insel and W. T. Roth.  1994. Fit and Well: Core Concepts and Labs  
 in Physical Fitness and Wellness.  Mountain View, Mayfield Publishing Company, 

California. 
 
Getchell, B., A. E. Mikesky and K. N. Mikesky.  1998.  Physical Fitness: A Way of  
 Life. (5th ed.).  Allyn & Bacon, Inc., Boston. 
 
Hazelidine, R.  1987.  Fitness for sport.  The Crorood Press Mailbrourt, London. 
 
Heyward, V. H.  1998.  Advanced Fitness Assessment & Exercise Prescription. 
 Human Kinetice, Campaign, Illinois 
 
Pauole, K., K. Madole, and M. Lacourse.  2000.  Reliability and validity of the T – test as 
             a measure of agility, leg power and leg speed in college aged men and women.    
             Journal of Strength and Conditioning Research  14: 443-450. 



 51 

Penny, G.D.  1970.  A study of the effect of resistance running on speed,  strength power,  
 Muscular endurance and agility.  Diss. Abstr. Int.   31: 3973 – 3980. 
 
Power, S and S.L. Dodd.  1997. The Essentials of Total Fitness: Exercise, Nutrition, and well. 
              Prentice-Hall, Hill, Saint Louis. 
 
Rosato, F. D.  1990.  Fitness and Wellness, The physical Commeetion. West Publishing 
             Company. St.paul, United State of America. 
 
Steven, J.F.  1997.  Designing Resistance Training Program.  Human kinetic, Chapaing, Illino 
 
Wuest, D. A. and C. A.  Bucher.  1991.  Foundations of  Physical Education and Sport.   

Missouri:  Mosby – Year Book, Inc. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 52 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
รายนามผูเ้ช่ียวชาญตรวจโปรแกรมการฝึกตาราง 9 ช่อง 
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รายนามผู้เช่ียวชาญตรวจโปรแกรมการฝึกด้วยตาราง 9 ช่องขนาดแตกต่างกนั 
 
1. อาจารยม์าโนช บุตรเมือง   อาจารยป์ระจ าศูนยกี์ฬาและนนัทนาการฝ่ายกิจกรรม 

นกัศึกษา มหาวทิยาลยัศรีปทุม 
 

2. พนัจ่าอากาศเอกอานตั  หตัถา  กองการฝึกอบรม ส านกัพฒันาบุคลากรกีฬา 
                                                                    การกีฬาแห่งประเทศไทย 
 
3. อาจารยส์มนึก สมนาค    อาจารยส์อนทกัษะกลไกการเคล่ือนไหวสถาบนั IPRAX 
 
4. อาจารยอุ์ดร นามไพร    อาจารยพ์ลศึกษา ประจ าโครงการศึกษานานาชาติ 

โรงเรียนสาธิตแห่งมหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ 
 

5. อาจารยเ์อกวทิย ์ แสวงผล  ผูฝึ้กสอนกรีฑาทีมชาติไทย 
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ภาคผนวก ข 
ใบบนัทึกการทดสอบ Agility T – Test 
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ใบบันทกึการทดสอบ 
Agility T – Test 

 
ล าดบัท่ี ช่ือ - สกุล เวลา (วนิาที) หมายเหตุ 

คร้ังท่ี 1 คร้ังท่ี 2 คร้ังท่ี 3 
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ภาคผนวก  ค 

การทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว 
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การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 

การวจิยัในคร้ังน้ี  ผูว้ิจยัไดศึ้กษาผลของการฝึกตารางเกา้ช่องท่ีมีขนาดต่างกนัต่อความ
คล่องแคล่ววอ่งไวในกีฬาแบดมินตนั โดยใชแ้บบทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว Agility T-Test  

การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว  Agility T-Test 

วตัถุประสงค์ เพื่อทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวในกีฬาแบดมินตนั ซ่ึงมีการเคล่ือนท่ีไป
ดา้นหนา้ ทางดา้นขา้ง และทางดา้นหลงั 

อุปกรณ์  1. สายวดั 
  2. กรวย 
  3. นาฬิกาจบัเวลา 
  4. นกหวดี 

วธีิการทดสอบ 

 1.  เตรียมสถานท่ีทดสอบดงัน้ี  จดัวางกรวยในลกัษณะเป็นรูปตวั T  โดยจุดเร่ิมตน้อยูท่ี่จุด 
Aจากจุด A วดัระยะทางมา 10 หลา จะเป็นจุดท่ีวางกรวย B วดัระยะทางจากจุด B ไปทางด้าน
ซ้ายมือระยะทาง 5 หลา จะเป็นจุดท่ีวางกรวย C  และวดัระยะทางจากจุด B ไปทางด้านขวามือ
ระยะทาง 5 หลา จะเป็นจุดท่ีวางกรวย D 

 2.  เม่ือไดรั้บค าสั่งให ้“เตรียม” ผูเ้ขา้รับการทดสอบจะยืนอยูท่ี่จุดเร่ิมตน้คือจุด A เม่ือไดย้ิน
เสียงนกหวดีจากผูท้ดสอบ ผูเ้ขา้รับการทดสอบจะวิง่จากจุด A ไปยงัจุด B และใชมื้อขวาแตะท่ีกรวย 
B ตรงส่วนบนสุด จากนั้นวิ่งไปทางซ้าย และแตะกรวย C ด้วยมือซ้ายตรงส่วนบนสุด จากนั้นวิ่ง
กลบัไปท่ีจุด D และใช้มือขวาแตะกรวยตรงส่วนบนสุด หลงัจากนั้น วิ่งกลบัมาท่ีจุด B และแตะ
กรวยดว้ยมือ ซ้ายตรงส่วนบนสุด และวิ่งถอยหลงักลบัมาท่ีจุด A นาฬิกาจบัเวลาหยุดลงทนัทีเม่ือผู ้
ทดสอบวิง่ผา่นจุด A 

การบันทกึผล  บนัทึกเวลาท่ีผูเ้ขา้รับการทดสอบเร่ิมตน้ออกวิง่จากจุด A ไปยงัจุดต่างๆ แลว้กลบัมา
ยงัจุด A  หน่วยเป็นวินาที ทศนิยมสองต าแหน่ง 
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หมายเหตุ 1. การวิง่จะตอ้งใหเ้ป็นไปตามทิศทางของแบบทดสอบ 
 2. หากผูเ้ขา้รับการทดสอบปฏิบติัผดิพลาดไปจากขอ้แนะน าของแบบทดสอบจะตอ้งให้
ท าการทดสอบใหม่ 
 3. ท าการทดสอบ 3 คร้ัง น าเวลาท่ีดีท่ีสุดจดบนัทึก 

ภาพแสดงการจัดต าแหน่งของแบบทดสอบ Agility T-Test 

 

 
 

ทีม่า: Pauole et al. (2000) 
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ภาคผนวก ง   
การอบอุ่นร่างกายและการยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 
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การอบอุ่นร่างกายและยดืเหยียดกล้ามเนือ้ 
เพือ่เตรียมความพร้อมของร่างกายก่อนการฝึกและคลายกล้ามเนือ้หลงัการฝึก 

 

กล้ามเนือ้คอ 

 

  

 

  

 
ท่าละ 20 วนิาที/คร้ัง) 
เอียง หรือพบัคอไปทางขวา ใช้
มือขวากดศีรษะลงทางขวา
เบาๆ 

  

เอียง หรือพบัคอไปทางซา้ย ใช้
มือซา้ยกดศีรษะ ลงทางซา้ย
เบาๆ 

  

กม้ศีรษะลงขา้งหนา้ ใชมื้อทั้ง
สองขา้งกดศีรษะ ลงมาขา้งหนา้
เบาๆ 

 

กล้ามเนือ้ล าตัวด้านข้าง 
 

 

  

ยนืแยกเทา้ประมาณ 1 ช่วงไหล่ ใหป้ลายเทา้ช้ีตรงไปขา้งหนา้ เข่างอ 
(ประมาณ 1 น้ิว) มือหน่ึงวางไวท่ี้เอว เหยยีดแขนอีกขา้งหน่ึงไว ้
เหนือศีรษะ แลว้เอนตวัจากส่วนเอว ไปยงัดา้นท่ีแขนวางไว ้ท่ี 
สะโพก ท าซ ้ าๆ จะรู้สึกถึงการยดืคา้งไว ้แลว้ค่อยๆ ผอ่นคลาย  
(10-15 วนิาที) ค่อยๆ กลบัคืนสู่ท่าปกติชา้ๆ อยา่ท าเร็ว และ 
อยา่ใหก้ระตุก 

 

  

 
 
แทนท่ีจะวางแขนไวท่ี้สะโพก ใหเ้หยยีดแขนทั้งสองไวเ้หนือศีรษะ  
จบัมือ และดึงไปทางซา้ยชา้ๆ ใหแ้ขนซา้ยดึงแขนขวาขา้มศีรษะ  
ดึงใหต้ ่ามากท่ีสุด ดว้ยการใชแ้ขนขา้งหน่ึง ดึงแขนอีกขา้งหน่ึง  
เพิ่มการยดืทางดา้นขา้ง และตามไขสันหลงั อยา่ยดืมากเกินไป  
คา้งไว ้8-10 วนิาที 
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กล้ามเนือ้หลังตามไขสันหลงั 

 

  

ยนืหนัหนา้ออกจากฝาผนงั ห่างประมาณ 12-24 น้ิว แยกเทา้ใหห่้างกนั
ประมาณ 1 ช่วงไหล่ โดยใหเ้ทา้ช้ีตรงไปขา้งหนา้ บิดล าตวัไปอีกดา้น
หน่ึง จนแตะฝาผนงั กลบัสู่ท่าเร่ิมตน้ และบิดไปทางตรงขา้ม และ 
แตะฝาผนงั ไม่ควรบงัคบัตนเองใหบิ้ดมากเกินกวา่จะรู้สึกสบาย  
ถา้มีปัญหาบริเวณหวัเข่า ท าอยา่งชา้ๆ และระมดัระวงั คา้งไว ้
ประมาณ 10-20 วนิาที แลว้ค่อยๆ เพิ่มเวลาใหน้านข้ึน งอเข่าเล็กนอ้ย  
(ประมาณ 1 น้ิว) 

 

  
วธีิอืน่ๆ เพื่อเปล่ียนการยดื ให้บิดศีรษะ และมือไปทางขวา พยายาม 
ใหส้ะโพกหนัไปขา้งหนา้ และขนานกบัฝาผนงั คา้งไว ้10 วนิาที  
ท าทั้งสองขา้ง 

    

กล้ามเนือ้หัวไหล่ - คอ - หลงั 

 

  
วางแขนทั้งสองห่างประมาณ 1 ช่วงไหล่ แลว้ปล่อยใหร่้างกายส่วนบน
ลดต ่าลง ขณะเดียวกนัใหเ้ข่างอเล็กนอ้ย (1 น้ิว) (เม่ือกลบัจากท่าน้ี  
ใหเ้ข่างอเสมอ) สะโพกควรอยูเ่หนือเทา้ทั้งสอง 

 

  

ต่อไปงอเข่าเพิ่มข้ึน และบอกความรู้สึกได ้วางมือทั้งสองดว้ยความสูง
ท่ีต่างกนั และเปล่ียนบริเวณท่ียดื เม่ือคุน้เคยกบัท่าท่ีจะรู้วา่ เป็นการยดื
บริเวณกระดูกสันหลงั เป็นท่าท่ีควรท าอยา่งยิง่ ถา้รู้สึกปวดเม่ือย
บริเวณหลงัส่วนบน และไหล่ ท าคา้งไว ้30 วนิาที 
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กล้ามเนือ้ไหล่ด้านหน้า 

 

  
ท่าบริหารน้ี เป็นการบริหารส่วนหนา้ของไหล่ และแขน หนัหนา้เขา้
หาฝาผนงั และยดืไว ้(หรือกดไว)้ ดว้ยมือขวา ในระดบัไหล่ แลว้ดึงมือ
อีกขา้งหน่ึงมาไวข้า้งหลงั และพยายามจบัฝาผนงัไว ้ 

 

  

มองขา้มไหล่ซา้ยไปยงัมือขวา พยายามใหไ้หล่อยูใ่กลก้บัฝาผนงั 
ขณะท่ีค่อยๆ บิดศีรษะอยา่งชา้ๆ พยายามมองไปท่ีมือขวา อยูด่า้นหลงั 
จะรู้สึกวา่ ไดย้ดืส่วนหนา้ของไหล่ ท าคา้งไวป้ระมาณ 10-20 วนิาที 
ยดือีกขา้งหน่ึง ท าอยา่งชา้ๆ ภายใตก้ารควบคุม ความรู้สึกท่ีดีของการ
ยดืเป็นส่ิงท่ีส าคญั ไม่ใช่วา่ยดืไดไ้กลแค่ไหน 

    

กล้ามเนือ้ล าตัวด้านข้าง 

 

  
ยดึฝาผนงั ในระดบัเอวดว้ยมือซา้ย แลว้เอ้ือมมือขวาขา้มศีรษะ  
จบัฝาผนงั มือซา้ยควรจะงอ แต่มือขวาเหยยีด เข่าทั้งสองงอเล็กนอ้ย 
(ประมาณ 1 น้ิว) 

 

  
เพื่อท่ีจะบริหารเอวและดา้นขา้ง ใหเ้หยยีดแขนซา้ย และดึงมือขวา  
คา้งไว ้10 วนิาที ท าทั้งสองขา้ง 
ในแต่ละท่าพยายามท าอย่างช้าๆ อย่าให้กระตุก หรือโยกขึน้ลง 

บริหารล าตัวส่วนล่างขา และสะโพก  

กล้ามเนือ้น่อง 

 

  

ท่าในการบริหารน่อง ใหย้นืห่างจากฝาผนงัเล็กนอ้ย แลว้เอนตวัเขา้หา
ฝาผนงั ดว้ยแขนท่อนล่าง ศีรษะอยูท่ี่มือทั้งสอง งอเข่าท่ีอยูข่า้งหนา้ 
ส่วนขาดา้นหลงัเหยยีดตรง ค่อยๆ เคล่ือนสะโพกไปขา้งหนา้ พยายาม
รักษาใหห้ลงัส่วนล่างแบนเรียบ ใหส้้นเทา้เหยยีดตรง ราบกบัพื้น
ตลอดเวลา และปลายเทา้ช้ีไปขา้งหนา้ หรือปลายเทา้ช้ีเขา้เล็กนอ้ย 
ขณะท าการบริหารคา้งไว ้30 วนิาที อยา่กระแทกข้ึนลง ท าสลบักนัไป 
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กล้ามเนือ้น่อง และเอน็ร้อยหวาย 

 

  

เพื่อยดืกลา้มเน้ือน่องและเอน็ร้อยหวาย ใหล้ดสะโพกลงขณะท่ีคุณงอ
เข่า ในขณะท่ีท าตอ้งแน่ใจวา่ หลงัตรง ปลายเทา้ควรช้ีเขา้ขา้งใน หรือ
ช้ีตรงไปขา้งหนา้ (ขณะท่ียดื) ส้นเทา้วางราบกบัพื้นไม่ยก ท่าน้ีใหผ้ลดี
ต่อการสร้างความอ่อนตวัของขอ้เทา้ คา้งไว ้25 วนิาที กลา้มเน้ือ
บริเวณเอ็นร้อยหวาย ตอ้งการยดืเพียงเล็กนอ้ยเท่านั้น 

    

กล้ามเนือ้สะโพกด้านนอก 

 

  

เป็นการบริหารสะโพกดา้นนอก ก็เร่ิมตน้เช่นเดียวกบัท่าบริหาร
กลา้มเน้ือน่อง ยดืสะโพกดา้นขวา ใหห้มุนสะโพกขวาเล็กนอ้ยเขา้ขา้ง
ใน โนม้ไหล่ไปทางตรงกนัขา้มกบัสะโพก ยา้ยสะโพกขวาไปทาง 
ดา้นขา้ง คา้งไว ้25 วนิาที ท าทั้งสองขา้ง ส้นเทา้วางราบกบัพื้น 

    

กล้ามเนือ้ต้นขาหลงั 

 

  

ใหเ้อามือยดึก าแพง หรือฝาผนงั และดึงขาเขา้หาหนา้อก อยา่เอนตวั
บริเวณเอว หรือสะโพกไปขา้งหนา้ ท่าน้ีเป็นการยดืกลา้มเน้ือขา
ดา้นหลงั ส่วนบน และสะโพกอยา่งเบาๆ เทา้ท่ีวางกบัพื้น ช้ีไป
ขา้งหนา้ โดยใหเ้ข่างอเล็กนอ้ย (ประมาณ 1 น้ิว) คา้งไวป้ระมาณ  
30 วนิาที ใหท้  าทั้งสองขา้ง 

 
กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า-หัวเข่า และข้อเท้า 

 

  

เพื่อยดืกลา้มเน้ือตน้ขาดา้นหนา้ และหวัเข่า ใหใ้ชมื้อซา้ยจบัปลายเทา้
ขวา และดึงเขา้หาสะโพกให้มากท่ีสุด หวัเข่างอท ามุมตามปกติ เม่ือจบั
ดว้ยมือตรงกนัขา้ม ท่าน้ีเป็นท่าท่ีดี ส าหรับท ากายภาพบ าบดัท่ีหวัเข่า 
หรือผูท่ี้มีปัญหาบริเวณหวัเข่า ท าคา้งไว ้30 วนิาที 

ทีม่า : www.sat.or.th. 
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ภาคผนวก จ   
อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการเก็บขอ้มูล 
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อุปกรณ์ทีใ่ช้ในการฝึก 
ตาราง 9 ช่อง  

 

 
 
 
  

นาฬิกาจบัเวลาแบบดิจิตอล ยีห้่อ casio ประเทศญ่ีปุ่น 
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ภาคผนวก ฉ 
โปรแกรมการฝึกโดยใชต้ารางเกา้ช่อง 
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โปรแกรมการฝึกโดยใช้ตารางเก้าช่อง 
 
 1.  ช่วงอบอุ่นร่างกาย 15 นาที ประกอบดว้ย 
 -   วิง่เหยาะๆ รอบสนามแบดมินตนั 5 นาที 
 -   ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 10 นาที 
  
 2.  ช่วงฝึกโปรแกรมตารางเกา้ช่อง 
 ตารางเก้าช่องมีลกัษณะเป็นรูปส่ีเหล่ียมจตุัรัสมีขนาดกวา้งของตาราง 60 เซนติเมตร  
x 60 เซนติเมตร และ 90 เซนติเมตร x 90 เซนติเมตร  ประกอบดว้ยตารางส่ีเหล่ียมเล็ก 9 ช่อง 
 รูปแบบการฝึกโดยใชต้ารางเกา้ช่อง มี 5 รูปแบบ ซ่ึงฝึกเรียงตามล าดบัดงัน้ี  1.การกา้ว
เทา้ข้ึนลง  2.การกา้วเทา้รูปตวัวี  3.การกา้วเทา้ทางดา้นขา้ง  4.การกา้วเทา้ทแยงมุม  และ 5.การกา้ว
เทา้เฉียง  โดยทั้ง 5 รูปแบบ ท าการฝึกสัปดาห์ละ 3 วนั คือ วนัจนัทร์ วนัพุธ และวนัศุกร์ เป็นเวลา 8 
สัปดาห์ ตั้งแต่เวลา 17.00 – 18.00 น. 
 การฝึกตอ้งเนน้ให้ผูฝึ้กปฏิบติัอยา่งถูกตอ้ง ในขณะฝึกตอ้งปล่อยตวัใหผ้อ่นคลายไม่เกร็ง
และปฏิบติัอยา่งรวดเร็วเตม็ความสามารถของตนเอง แต่ละรูปแบบประกอบด้วย 
 เวลาในการฝึก  10 วนิาที / เท่ียว 
 จ  านวนเท่ียว   4 เท่ียว / เซต โดยใชเ้ทา้ซา้ยกา้วน า 2 เท่ียว และใชเ้ทา้ 

ขวา กา้วน าอีก 2 เท่ียว 
 เวลาพกัระหวา่งเท่ียว  30 วนิาที / เท่ียว 
 เวลาพกัระหวา่งเซต  3 นาที / เซต 
 จ านวนเซต   2 เซต 
 ความหนกั   ปฏิบติัอยา่งรวดเร็วเตม็ความสามารถของตนเอง 

 หมายเหตุ  ในการฝึกใหเ้รียงล าดบัการฝึกตั้งแต่รูปแบบท่ี 1 – 5 และทุกรูปแบบให้ใชเ้ทา้
ซา้ยน าก่อน 2 เท่ียว จากนั้นจึงตามดว้ยขวาอีก 2 เท่ียว 

 
3.  ช่วงคลายอุ่น 15 นาที ประกอบดว้ย 
 -   วิง่เหยาะๆ รอบสนามแบดมินตนั 5 นาที 
 -  ยดืเหยยีดกลา้มเน้ือ 10 นาที 
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ภาคผนวก ช 
ภาพขณะท าการฝึก 
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ประวตัิการศึกษาและการท างาน 
 

ช่ือ –นามสกุล   นายสรัญรัฐ  มนุญญานนท ์
วนั เดือน ปี ทีเ่กดิ  18 กุมภาพนัธ์ 2525 
สถานทีเ่กดิ   จงัหวดันราธิวาส 
ประวตัิการศึกษา  ปีการศึกษา 2547 

ส าเร็จการศึกษาระดบัปริญญาตรี วทิยาศาสตรบณัฑิต 
(เทคโนโลยกีารจดัการทรัพยากรทะเลและชายฝ่ัง)  
มหาวทิยาลยัวลยัลกัษณ์ 

ประวตัิการท างาน ปี พ.ศ. 2547 –  พ.ศ.2554 ต าแหน่งเจา้หนา้ท่ีส่งเสริมกีฬา 
   มหาวทิยาลยัวลยัลกัษณ์ 
 
 




