
 

 

ภทัรพนธ์  เหมหงษ ์ 2554: ผลการฝึกตารางเกา้ช่องและความอ่อนตวัทีÉมีต่อความคล่องแคล่ว
วอ่งไว  ปริญญาวิทยาศาสตรมหาบณัฑิต (วิทยาศาสตร์การกีฬา) สาขาวิทยาศาสตร์ 
การกีฬา โครงการสหวิทยาการระดบับณัฑิตศึกษา  อาจารยที์Éปรึกษาวทิยานิพนธ์หลกั: 
รองศาสตราจารยเ์จริญ  กระบวนรัตน์, ค.ม.  101 หนา้ 
 
 
การวิจยัครัÊ งนีÊ มีวตัถุประสงคเ์พืÉอศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกตารางเกา้ช่องและ

ฝึกความอ่อนตวัทีÉมีต่อความความคล่องแคล่วว่องไว ภายหลงัจากการฝึกสัปดาห์ทีÉ 4 และ 
ภายสัปดาห์ทีÉ 8 ของกลุ่มตวัอยา่ง 40 คน ทีÉไดจ้ากการสุ่มตวัอยา่งแบบง่าย จากพลทหารหมวดฝึก 
กองร้อยพลเสนารักษ์โรงพยาบาลพระมงกุฎเกล้า กรุงเทพฯ  อายุระหว่าง  21-22 ปี  
แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 4 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน คือ กลุ่มควบคุม ไม่ไดรั้บการฝึก กลุ่มทดลองทีÉ 1  
ฝึกตารางเกา้ช่อง กลุ่มทดลองทีÉ 2 ฝึกความอ่อนตวั และกลุ่มทดลองทีÉ 3 ฝึกตารางเกา้ช่องควบคู่กบั
ฝึกความอ่อนตวั โดยทาํการฝึก 3 วนัต่อสัปดาห์  คือ วนัจนัทร์ วนัพุธ และวนัศุกร์ เวลา 5.00 – 
7.00 น. ทาํการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตวัอย่างทัÊงหมดก่อนการฝึก ภายหลงั 
การฝึกสัปดาห์ทีÉ  4 และ  8 นําผลทีÉได้มาวิ เคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํÊ า 
และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่มโดยใชว้ิธีของตูกีย ์(Tukey)  
โดยกาํหนดความมีนยัสาํคญัทางสถิติทีÉระดบั .05 

 
ผลการวิจยัพบว่า ค่าเฉลีÉยความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองทีÉ 1, 2 และ 3 ภายหลงั

การฝึกสัปดาห์ทีÉ 4 และ 8 ดีกว่ากลุ่มควบคุมอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติ อยา่งไรก็ตาม กลุ่มทดลอง 
ทีÉ 1, 2, 3 มีค่าเฉลีÉยความคล่องแคล่วว่องไวไม่แตกต่าง  นอกจากนัÊน ยงัพบว่า กลุ่มทดลอง 
ทัÊง 3 กลุ่ม มีค่าเฉลีÉยความคล่องแคล่วว่องไวดีขึÊนเมืÉอเปรียบเทียบระหว่างก่อนการการฝึกกบั
ภายหลงัการฝึกสัปดาห์ทีÉ 4 และ 8  สรุปไดว้่าการฝึกทัÊง 3 วิธีช่วยพฒันาความคล่องแคล่วว่องไว
ได ้โดยการฝึกตารางเกา้ช่องควบคู่กบัความอ่อนตวัเป็นวิธีพฒันาความคล่องแคล่วว่องไวทีÉไดผ้ลดี
ทีÉสุด ส่วนการฝึกด้วยตารางเก้าช่องอย่างเดียว และฝึกความอ่อนตัวอย่างเดียวช่วยพัฒนา 
ความคล่องแคล่ววอ่งไวไดดี้เป็นอนัดบัทีÉ 2 และ 3  
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