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บทท่ี 2 
เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

 การวิจัยเรื่องผลของการฝึกตารางเก้าช่องที่มีต่อทักษะกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในของ 
นักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม ผู้วิจยัได้ศึกษาเอกสารงานวิจยัทีเ่กี่ยวข้องและไดร้วบรวมน าเสนอ 
ตามหัวข้อต่อไปนี ้

1. กีฬาตะกร้อ 
 1.1 ความรู้ทั่วไปของกีฬาตะกรอ้ 
 1.2 ประโยชน์ของกีฬาตะกร้อ 

1.3 ประเภทของกีฬาตะกร้อ 
1.4 ทักษะกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 

 2. การเรียนรู้ทกัษะ (Skills Learning) 
 3. การพัฒนาการประสานงานการเคลื่อนไหว 
 3.1 ความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทกบักล้ามเนื้อ 
 3.2 ทักษะกลไกการเคลื่อนไหว 
 3.3 เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
 4. ตารางเก้าช่อง 

4.1 ความรู้ทั่วไปของตารางเก้าช่อง 
4.2 ประโยชน์ของตารางเก้าช่องต่อการพัฒนาร่างกายและจติใจ 
4.3 ตารางเก้าช่องกับการพัฒนาทักษะกีฬาตะกร้อ 

5. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
6. กรอบแนวคิดการวิจัย 

1. กีฬาตะกรอ้ 
 1.1 ความรู้ท่ัวไปของกีฬาตะกร้อ 
 ราชบัณฑิตยสถาน (2530: 212) ให้ค านิยาม “ตะกร้อ” ไว้ว่า “ลูกกลมสานด้วยหวาย 
เป็นตาๆ ส าหรบัเตะ” 

เฉลียว บุญยงค์ (2519: 1) ได้ให้ความหมายของค าว่า “ตะกร้อ หมายถึง ของเล่น 
ชนิดหนึ่งมลีักษณะเป็นลูกกลมๆ สานด้วยหวายส าหรับการเตะเล่น” 
 ปี พ.ศ.2533 ตะกร้อใช้วัสดุประเภทใยสังเคราะห์หรือพลาสติก และไม่ได้สานด้วยมือ  
แต่ใช้เครื่องจกัรและกรรมวิธีอื่นแทนหวาย เพราะหวายนั้นค่อนข้างหายาก 
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 บุญยงค์ เกศเทศ (2547: 1-2) กล่าวถึงตะกร้อว่า “เป็นกีฬาไทยที่เล่นกันแพรห่ลาย มา 
นานนับศตวรรษไม่ว่าจะเป็นตามชนบทในวัด ชานเมือง ตามหัวเมอืงหรือแมก้ระทั่งในวัง จะพบเห็น 
การเล่นตะกร้อได้เสมอ ด้วยตะกรอ้ไม่ต้องใช้บริเวณกว้างเหมือนกับกีฬาชนิดอื่นๆ อุปกรณ์ก็หาได้ง่าย  
ทั้งไม่จ ากัดรปูร่าง เพศ หรือวัย ตลอดจนไม่จ ากัดจ านวนผูเ้ลน่ตายตัว ทั้งนี้อาจยืดหยุ่นได้ตามความ 
เหมาะสม ดังนั้นการเล่นตะกร้อจึงไดร้ับความนิยมตลอดมา” 
 สันติวัฒน์ พันทา (2548: 14) กล่าวไว้ว่า ปัจจุบันกีฬาเซปักตะกร้อเป็นที่นิยมของคนไทย 
มีหน่วยงานจัดการแข่งขันทัง้ในระดบัโรงเรียน ระดบัอุดมศึกษา และระดับสโมสร รวมทั้งการแข่งขัน 
ระดับชาติในกีฬาแห่งชาติ กระทรวงศึกษาธิการได้เล็งเห็นความส าคัญของกีฬานี้ จึงไดบ้รรจุไว้ในหลกัสูตร 
การเรียนการสอนระดับมัธยมศึกษาและอุดมศึกษา 
 ในที่นี้ขอสรปุว่า กีฬาตะกร้อเป็นกีฬาที่นิยมเล่นกันอย่างแพร่หลายทั่วไป มีการเรียน 
การสอนในหลักสูตรระดับประถมศกึษา มัธยมศึกษา และระดับอุดมศึกษา โดยเฉพาะในมหาวิทยาลัย
ราชภัฏนครปฐม ตะกรอ้เป็นกีฬาที่ใช้ในการเรียนการสอนในรายวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาเพื่อสุขภาพ 
ของนักศึกษาที่เลือกเรียน  
 1.2 ประโยชน์ของกีฬาตะกร้อ 
 กีฬาทุกชนิดทุกประเภทล้วนแต่คิดค้นข้ึน เพื่อให้เกิดประโยชน์ต่อการเสรมิสร้างสุขภาพ 
ให้พัฒนาข้ึนทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ และสงัคม กีฬาตะกร้อกเ็ช่นเดียวกันเป็นกีฬาที่ให้คุณค่า 
ตามจุดมุ่งหมายของกีฬาอย่างครบถ้วน 
 สันติวัฒน์ พันทา (2548: 22-25) กล่าวไว้ว่า กีฬาตะกร้อนอกจากผู้เล่นจะไดร้ับความ 
สนุกสนานเพลิดเพลินแล้ว ยังมปีระโยชน์และคุณค่าต่อผูเ้ลน่ในด้านต่างๆ ดังต่อไปนี ้
      1.2.1 ประโยชน์ทางด้านร่างกาย ผู้ทีเ่ล่นกีฬาตะกร้อเปน็ประจ าและใช้เวลาในการเลน่ 
แต่ละครั้งนานพอสมควร รบัประทานอาหารที่มีคุณค่าและมกีารพกัผอ่นทีเ่พียงพอ จะท าให้สมรรถภาพ 
ทางกายดีมสีุขภาพสมบูรณ์แข็งแรงสามารถป้องกันโรคภัยไข้เจ็บได้ ประโยชน์ที่ได้รบัจากการเล่นกีฬา 
ตะกร้อทางด้านร่างกายสามารถแยกอออกเป็น 2 ทาง คือ 
 1) การพัฒนาสมรรถภาพทางกาย การออกก าลังกายด้วยการเล่นกีฬาตะกร้อ 
จะท าใหร้ะบบต่างๆ ภายในร่างกายท างานได้อย่างมปีระสิทธิภาพ ระบบย่อยอาหารท างานได้อย่าง 
สม่ าเสมอ ระบบไหลเวียนโลหิตจะสามารถสูบฉีดโลหิตให้หมุนเวียนได้อย่างมปีระสิทธิภาพมากกว่าผู้ที่ 
ไม่ได้เล่นกีฬา ระบบหายใจ ปอดจะสามารถขยายตัวได้มากกว่าปกติ ท าให้สามารถฟอกโลหิตด าให้เป็น 
โลหิตแดงไดป้รมิาณเพิ่มมากขึ้น นอกจากนีร้ะบบต่างๆ ในรา่งกายยังสามารถท างานประสานสัมพันธ์ 
กันได้อย่างดี โดยเฉพาะระบบกล้ามเนื้อกับระบบประสาท จะเห็นได้ว่าขณะที่เราก าลงัเตะตะกรอ้อยู่  
สายตาจะต้องคอยจบัจ้องทีลู่กตะกร้ออยู่ตลอดเวลา มือ แขน ล าตัว ขา และเท้าต้องเคลื่อนไหวไปตาม 
ทิศทางทีป่ระสาทสั่งการอยู่ตลอด ความสัมพันธ์ของอวัยวะต่างๆ ดังกล่าวท าให้สามารถเล่นตะกร้อได้ 
เป็นอย่างดี ด้วยเหตุน้ีการเล่นตะกรอ้จึงเป็นส่วนหนึง่ทีจ่ะช่วยใหผู้เ้ลน่มีสมรรถภาพร่างกายดีคือ มีความ 
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อดทน มีความแข็งแรง มีก าลัง และมีความคล่องแคล่วว่องไวสามารถท างานได้มาก ได้นาน เหนื่อยช้า  
และหายเหนื่อยเร็ว 
 2) การพัฒนาบุคลิกภาพ ผูท้ี่เป็นนักกีฬาหรือผู้ที่ออกก าลังกายจะมีทรวดทรง 
ที่ได้สัดส่วน มีบุคลิกลักษณะ กระฉบักระเฉง โดยเฉพาะการเล่นตะกร้อจะต้องใช้ความว่องไวเป็นพิเศษ  
ช่วยให้ผู้เล่นมีความคล่องตัวเป็นการพฒันาบุคลกิภาพได้เปน็อย่างดี กล่าวคือผูเ้ล่นกีฬาตะกร้อจะได้รบั 
ประโยชน์ทางด้านร่างกายเป็นอย่างดี ดังนี้ 

2.1) ท าให้กล้ามเนื้อแข็งแรง สามารถท างานได้มาก 
 2.2) ท าให้ระบบการไหลเวียนโลหิตดีข้ึน 
 2.3) ท าให้เซลล์ต่างๆ ของร่างกายเจริญเติบโตและแข็งแรง 
 2.4) ช่วยในการขับถ่ายได้ดี และช่วยรักษาอุณหภูมิของร่างกายได้ดี 

2.5) ช่วยส่งเสริมบุคลิกภาพให้ดีข้ึน 
  2.6) ช่วยฝึกความสัมพันธ์ของอวัยวะต่างๆ ในร่างกายให้ดีข้ึน 
 1.2.2 ประโยชน์ทางด้านจิตใจและอารมณ์ การเล่นตะกร้อนอกจากจะได้ประโยชน ์
ทางด้านร่างกายตามที่ได้กล่าวมาแล้ว ยังก่อให้เกิดประโยชน์ทางด้านจิตใจเป็นอย่างมากคือ ไม่ว่าจะ 
เป็นการเล่นหรือชมการแข่งขัน จะท าให้ผู้เล่นและผู้ชมตื่นเตน้ สนุกสนานมีความเร้าใจ เท่ากบัการ 
พักผ่อนทางด้านจิตใจไปในตัว การเล่นตะกร้อมีคุณค่าทางดา้นจิตใจ ดังนี้ 
 1) ท าให้เกิดความพงึพอใจในความสามารถของตนเอง 

2) ท าให้เกิดความรกัความสามัคคีในหมู่คณะ 
 3) ท าให้มีความสนุกสนานร่าเรงิ เป็นการพกัผ่อนคลายความตึงเครียด 

4) ท าให้มีน้ าใจเป็นนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ รู้อภัย 
5) รู้จักการควบคุมอารมณ์ มีความสุขุมเยือกเย็นมจีิตใจหนกัแน่น มั่นคง 

     6) ฝึกใหรู้้จักแก้ปัญหาเฉพาะหน้า และส่งเสริมให้มีไหวพริบที่ดี 
     7) ฝึกใหเ้ป็นคนมเีหตผุลและกล้าตัดสินใจ 
 1.2.3 ประโยชน์ทางด้านสังคม ถ้าผู้เล่นได้ฝึกและเล่นกีฬาตะกร้อจนเป็นนักกีฬาที่ดี  
และเป็นผูเ้ล่นที่มีน้ าใจเป็นนักกีฬา นับว่าผู้นั้นเป็นบุคคลที่สงัคมประชาธิปไตยพึงปรารถนา ทั้งนีเ้ป็น 
เพราะเหตุว่าการเล่นกีฬาทุกชนิดทกุประเภท ไม่ว่าจะเป็นกฬีาในร่ม กีฬากลางแจ้ง เป็นประเภทบุคคล 
หรือประเภททมีก็ตาม ผูเ้ล่นต้องปฏิบัติตามกฎระเบียบและกติกาของกีฬาน้ันๆ อย่างเครง่คัด เท่ากับ 
เป็นการฝกึให้บุคคลอยู่ในกรอบอยู่ในระเบียบวินัยอันดี เป็นพื้นฐานแห่งคุณภาพที่ประเทศชาติต้องการ  
การเล่นกีฬาตะกร้อจะท าใหผู้้เล่นมีความเสียสละ มีความกลา้หาญ และมีความอดทนมากข้ึนอีกด้วย  
ซึ่งล้วนเป็นประโยชน์ต่อสังคมทั้งสิ้น นอกจากนี้กีฬาตะกร้อยังท าใหผู้้เล่นเป็นคนมีสงัคมกว้างขวางรู้จัก 
บุคคลอื่นมากข้ึนอกีด้วย ไม่ว่าจะเป็นคู่แข่งขัน เพื่อนร่วมทมี ผู้ฝึกสอน เจ้าหน้าททีีม และผู้ตัดสิน  
กล่าวคือ ประโยชน์ทางด้านสงัคมมีดงันี ้
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 1) เป็นการพบปะสงัสรรค์กันในหมูเ่พื่อนฝูง และบุคคลอื่นๆ 
     2) ช่วยให้เกิดมนุษยสัมพันธ์ที่ดี 
     3) ฝึกฝนให้รูจ้ักเสียสละ 
     4) ให้รู้จกัการใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน ์
 1.2.4 ประโยชน์ทางด้านทัศนคติ การได้ร่วมเล่นตะกร้อกบับุคคลอื่นๆ ท าให้เกิด 
การเข้าใจซึ่งกันและกัน ร่วมมือร่วมใจประคับประคองลูกตะกร้อไม่ให้ตกพื้น ไล่ลกู โต้ลูกด้วยความ 
ตั้งใจ เพื่อจุดประสงค์อันเดียวกัน ซึง่นอกจากจะเป็นเครือ่งมอืก่อใหเ้กิดสงัคมและมิตรภาพ ความ 
สามัคคีกลมเกลียวแล้วยังก่อใหเ้กิดการปลูกฝังทัศนคติในเรือ่งความรัก มีน้ าใจเป็นนักกีฬา กล่าวคือ 
ประโยชน์ทางด้านทัศนคติมีดังนี ้
 1) ส่งเสรมิใหรู้้จกัเคารพสิทธิผู้อื่น 
     2) กฎกติกาการเล่นจะสง่เสรมิให้มีความยุติธรรม 
     3) ทักษะการเล่นหรอืการฝึกซ้อมสามารถน าไปใช้ประโยชนใ์นด้านอื่นๆ  
     4) เป็นการสง่เสริมการแสดงออก 
 กีฬาตะกร้อเป็นกีฬาทีม่ีประโยชน์ต่อผู้เล่นและต่อสังคมเป็นอย่างมาก เพราะผู้เล่น 
กีฬาตะกร้อนอกจากจะยังไดร้ับการพฒันาทางกาย ทางจิตใจ ทางสงัคมแล้ว ยังได้รบัการปลูกฝัง 
ทัศนคติที่ดีต่อการออกก าลังกายโดยการเล่นกีฬาเป็นประจ า ซึ่งนับว่าเป็นประโยชน์ต่อสงัคมอีกด้วย 
จึงได้สรุปประโยชน์ของกีฬาตะกร้อเป็นข้อๆ ดังนี ้
 1. เล่นง่าย ไม่เลือกเวลาและไม่เปลอืงสถานที่ 
 2. ประหยัดทั้งเวลาและค่าใช้จ่าย 
 3. มีความปลอดภัยในการเล่น 
 4. ท าให้ผู้เล่น 
  4.1 มีบุคลิกภาพ มีความคล่องแคล่วว่องไว 
  4.2 เยือกเย็นสุขุมรอบคอบ 
  4.3 ตัดสินใจรวดเร็ว แน่นอน 
  4.4 มีความประพฤติเรียบร้อย ซื่อตรง มีศีลธรรม 
  4.5 ระบบประสาทด ี
  4.6 สุขภาพพลานามัยแข็งแรง 
  4.7 ปฏิภาณไหวพริบดี 
  4.8 พักผ่อนตามอารมณ์ มีความเพลิดเพลิน 
  4.9 มีความสามัคคี 
  4.10 เข้าสังคมได้ดีไม่ประหม่า 
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 5. กีฬาตะกร้อเป็นพื้นฐานในการน าไปสูก่ีฬาประเภทอื่นๆ 
 5.1 ทรงตัวดี 
 5.2 สายตาดี 
 5.3 ความแม่นย าดี 
 5.4 การใช้เท้าด ี
 สรปุได้ว่ากีฬาตะกร้อมปีระโยชน์หลายด้าน ไม่ว่าจะเป็นทางด้านร่างกายช่วยพัฒนา 
สมรรถภาพทางกาย พัฒนาบุคลิกภาพ ด้านจิตใจและอารมณ์ ด้านสังคม ด้านทัศนคติที่ดีต่อการ 
ออกก าลงักาย ต่อผูร้่วมเล่นด้วยกัน 
 1.3 ประเภทของกีฬาตะกร้อ 
 สันติวัฒน์ พันทา (2548: 15-21) การเล่นกีฬาตะกร้อในประเทศไทยเท่าที่ปรากฏมา 
แต่เดิมจนถึงปัจจุบันมีอยู่ 7 ประเภท ได้แก่  
 1.3.1 ตะกร้อวงเพ่ือการออกก าลังกาย เป็นการเล่นตะกร้อเพื่อความสนกุสนาน และ 
เป็นการออกก าลงักาย จะไม่ก าหนดจ านวน อาจจะมเีพียงสองคนก็สามารถเล่นได้ ปัจจุบันมีหน่วยงาน 
ในท้องถ่ินได้จัดใหม้ีการแข่งขันตะกร้อวงกันเป็นทีม ซึง่การเล่นนั้นไมม่ีการก าหนดกตกิาการแข่งขันเปน็ที ่
แน่นอน ไม่ว่าจะเป็นเรื่องของสนามแข่งขัน จ านวนผูเ้ล่นและเวลาในการเล่น โดยให้ข้ึนอยู่กบัฝ่ายจัดการ 
แข่งขัน เช่น บางที่ก าหนดผู้เล่นทีมละไมเ่กิน 7 คน และไม่น้อยกว่า 5 คน ใช้แข่งขันจับเวลาทีมละ   
10 นาที ให้ช่วยกันเตะตะกร้อใหล้อยโดยจะใช้อวัยวะส่วนต่างๆ เช่น เท้า เข่า ศอก ศีรษะ ห้ามตกพื้น  
นับจ านวนครั้งที่ทีมท าคะแนนได้ ภายในเวลาที่ก าหนด  
 1.3.2 ตะกร้อเตะทน  
 1) ตะกร้อเตะทนวงใหญ ่
   1.1) ลักษณะของสนามแข่งขัน สนามเป็นพื้นราบกว้างยาวไม่น้อยกว่า  
16 เมตร อยู่ในร่มหรือกลางแจ้งก็ได้ จากพื้นสนามขึ้นไปสูงอย่างน้อย 8 เมตร ต้องไมม่ีสิง่กีดขวาง และ
ที่พื้นสนามเขียนวงกลมซอ้นกัน 2 วง ด้วยเส้นสีด าหรือเส้นสขีาว หรือสีอื่นทีเ่ห็นได้ชัด เส้นหนา 1.5 นิ้ว  
วงกลมในรัศมี 3 เมตร วงกลมนอกรัศม ี6 เมตร ระหว่างเส้นขอบวงกลมในกับวงกลมนอกมเีส้นแบ่งแดน 
วงกลมทั้งสองโดยแบ่งเป็น 6 แดน เท่าๆ กัน 
 1.2) จ านวนผู้เล่น แข่งขันคราวละ 1 ชุดๆ หนึง่มผีูเ้ล่น 6 คน ถ้าไม่ครบแข่งขัน 
ไม่ได้ ระหว่างแข่งขันจะเปลี่ยนตัวและเปลี่ยนต าแหนง่ผูเ้ล่นไมไ่ด้ ผู้เล่นต้องแตง่กายสุภาพเหมือนกันทัง้ชุด  
เสื้อต้องติดหมายเลขเป็นคู่ๆ คือ คู่ที่ 1 หมายเลข 1 คู่ที่ 2 หมายเลข 2 คู่ที่ 3 หมายเลข 3 
 1.3) การก าหนดเวลาและจ านวนโยน ให้แต่ละชุดเล่นไมเ่กิน 9 โยน ภายใน 
เวลา 30 นาที โดยแบ่งโยนและเวลาแข่งขัน ดังนี้ คู่หนึ่งเล่นได้ไม่เกิน 3 โยน ภายในเวลา 10 นาที ถ้า 
หมดโยนและหมดเวลาดังกล่าวแล้วต้องเปลี่ยนให้คู่อื่นต่อไป 
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 1.4) วิธีเล่น ก่อนเริม่เล่นผูเ้ข้าร่วมแข่งขันอยู่ในแดนของตนตามคู่ เมื่อมี 
สัญญาณเริม่การแข่งขัน คนใดคนหนึ่งในคู่ที่ 1 เริ่มโยน ผู้รบัลกูโยนเตะโตก้ลบั แล้วเตะโตก้ันไปมาจนกว่า 
ลูกจะตายหรือเสีย เมื่อลูกตายหรอืเสียถือว่าหมด 1 โยน ต้องโยนใหมจ่นครบ 3 โยน (ภายใน 10 นาที) 
ในการโยนใหม่ทุกครั้งคนใดคนหนึ่งในคู่ของตนจะเป็นผู้โยนก็ได้ 
 1.5) แต่ละคู่เมื่อเล่นครบ 3 โยน หรือครบ 10 นาที ต้องเปลีย่นคู่โยน (ไม่มี 
การโอนโยน) โดยกรรมการจะใหส้ัญญาณหยุดการแข่งขัน 
 1.6) ผู้เล่นแต่ละคนพักลูกได้ไมเ่กิน 1 ครั้ง พักลกูแล้วโตลู้กไปยังคู่โดยไมผ่ิด 
กติกา คือไม่ผิดแดน ไม่เหยียบเส้น ล้ าเส้น นับให้ 1 คะแนน 
 1.7) ผู้เล่นที่เตะโต้ลกูเพื่อท าคะแนน มีสิทธินบัได้ 1 คะแนน ถ้าอยู่ในแดนที่ 
ถูกต้องไม่เหยียบเส้นล้ าเส้น และลูกโตส้่งไปยงัคู่ในแดนที่ถูกต้อง 
 1.8) ลูกเตะโต้จากลูกโยน ถ้าเตะโต้โดยไม่ผิดกติกาเริ่มนับ 1 ทันที 
 1.9) ลูกครูดถือว่าพักเกิน 1 ครั้ง (ลกูโต้ทีเดียวแต่เป็นลกูครดูนับให้) 
 1.10) ลูกตายหรือเสียมี 5 ประการ คือ 
   1.10.1) ลูกตกถึงพื้นสนาม 
   1.10.2) ผู้เล่นเอามอืถูกลกู 
   1.10.3) พักลูกเกินกว่า 1 ครั้ง 
   1.10.4) เล่นลูกครูด 
   1.10.5) มีสัญญาณหมดเวลาการแข่งขัน 
 1.11) ลูกที่ไม่นบัคะแนน 
   1.11.1) ผู้ร่วมเล่นที่ยงัไม่มสีิทธิการเล่น เล่นลูกนั้น 
   1.11.2) ผู้เล่นเป็นคู่ของผูเ้ล่นที่มสีิทธิการเล่นเข้าไปในวงกลม 
และเตะ ลกูย่ามแล้วเล่นลูกอกีครั้ง 
   1.11.3) เมื่อผูเ้ล่นรบัลูกจากผู้เล่นที่ยงัไม่มสีิทธิการเล่น หรือส่งไปให ้
ผู้อื่นรบั 
   1.11.4) ผู้เล่นเข้าไปในแดนของผู้อื่น 
   1.11.5) เหยียบเส้น หรือล้ าแดนเล่นลกู 
   1.11.6) เล่นลูกหลังจากหมดสทิธิการเล่น หรือลูกตายแล้ว 
 1.12) ผลการแข่งขัน 
   1.12.1) ชุดใดท าจ านวนลูกได้มากทีสุ่ด ชุดน้ันชนะ 
 1.12.2) ถ้าได้จ านวนลูกเท่ากัน ชุดใดเล่นน้อยโยนกว่าชุดน้ันชนะ 
   1.12.3) ถ้าจ านวนลูกและจ านวนโยนเท่ากัน ชุดใดใช้เวลาน้อยที่สุดชนะ 
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   1.12.4) ถ้ายังเสมอกัน ให้ชุดที่เสมอกันนั้นเล่นต่อไปชุดละ 1 โยน  
ภายในเวลา 5 นาที จนกว่าจะแพ้ชนะกัน 
 2) ตะกร้อเตะทนวงเล็ก 

 2.1) สนามแข่งขันและจ านวนผู้เล่นน้ัน เช่นเดียวกับตะกรอ้เตะทนวงใหญ ่
แต่แตกต่างกันที่วงกลมคือ วงกลมในรัศมี 2 เมตร วงกลมนอกรัศม ี6 เมตร 
 2.2) การแข่งขัน แต่ละทีมแข่งขันไมเ่กิน 9 โยน ภายในเวลาไม่เกิน 30 นาที  
โดยแต่ละคู่เล่นไม่เกิน 3 โยน หรือภายในเวลาไม่เกิน 10 นาที คู่ใดใช้เวลา 10 นาที แล้วแต่เล่นไม่ครบ 
3 โยน ต้องเปลี่ยนคู่ ส่วนจ านวนโยนที่เหลอืให้โอนให้แก่คู่ต่อไปได้ 
 2.3) เริ่มด้วยคู่ที่ 1 ก่อนแล้วคู่ที่ 2 และคู่ที ่3 ตามล าดับ 
 2.4) ในการเปลี่ยนคู่ไม่ทดเวลาให้ และในการเปลี่ยนคู่ต้องไม่ให้ลกูตาย ถ้า 
ลูกตายถือว่าหมดไปหนึ่งโยน 
 2.5) ในการเปลี่ยนคู่ก่อนหมดเวลา 30 วินาที ผู้จับเวลาจะใหส้ัญญาณเปลี่ยนคู่  
พอครบเวลาจะใหส้ัญญาณ "เปลีย่นคู่" 
 2.6) เริ่มแข่งขันผู้เล่นยืนตามแดนของตน เมื่อไล่ลูกหรือย่ามลูกนอกแดนแล้ว 
ต้องกลบัเข้าแดน 
 2.7) ในระหว่างแข่งขันผู้เล่นเปลี่ยนแดนได้เมือ่ลกูตาย 
 2.8) ในการโต้ลกูห้ามใช้มือ (ถูกแขนก็ไม่ได้) 
 2.9) ผู้เล่นลูกจะเล่นลูกกี่ครั้งก็ได้ แต่นับใหเ้พียง 1 ลูก 
 2.10) ลูกที่ถือว่าเป็นลูกตายต้องโยนใหม่มี 2 ประการ คือ ลกูตกถูกพื้น และ 
ผู้เล่นเอามือหรือแขนถูกลกู ทั้งเจตนาและไม่เจตนา 
 2.11) ลูกที่ไม่นบัคะแนน มี 4 ประการ คือ 
   2.11.1) ผู้เล่นเหยียบล้ าเข้าไปในวงกลมเล็ก หรือนอกวงกลมใหญ่ 
   2.11.2) ผู้เล่นเหยียบล้ า หรือเหยียบเส้นแบง่แดน หรือเส้นรอบวง 
   2.11.3) ในกรณีตามข้อข้างบนสองข้อนี้ ถึงแมผู้้เล่นจะน าลกูมาส่ง 
ในแดนของตนได ้
 2.11.4) เตะลูกไม่ตรงคู่ของตนเอง  
 2.12) ผลการแข่งขัน 
   2.12.1) ชุดที่ท าจ านวนลูกได้มากที่สุดชุดน้ันชนะ 
   2.12.2) ถ้าจ านวนลูกเท่ากัน ชุดที่ใช้โยนน้อยกว่าชุดน้ันชนะ 
   2.12.3) ถ้าลูกและโยนเท่ากัน ชุดที่ใช้เวลาน้อยกว่าชุดน้ันชนะ 
   2.12.4) ถ้ายังเท่ากันอยู่ให้แข่งใหม่ชุดละ 1 โยน ในเวลาไมเ่กิน 5 นาท ี
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 1.3.3 ตะกร้อพลิกแพลง เป็นการเตะตะกรอ้ในกระบวนท่าทางต่างๆ เพื่อบงัคับให ้
ลูกตะกร้อข้ึนไปติดตามส่วนต่างๆ ของร่างกายตามที่ผูเ้ล่นต้องการ และสามารถปล่อยให้ตะกร้อลื่นไหล  
(ครูด) ไปติดอยู่ทีส่่วนหนึง่ส่วนใดของร่างกายหรอืตกลงมารบัท่าอื่นๆ โดยลูกตะกร้อไม่ตกถงึพื้น เช่น  
ผู้เล่นก้มตัวลงต่ าจนล าตัวท่อนบนเกือบขนานกับพื้น เพือ่ให้บริเวณคอพบัที่ติดกบัแผ่นหลงัทอ่นบนรับ 
ลูกตะกร้อที่สง่มาจากคู่ ลูกตะกร้อจะติดค้างอยู่บริเวณล าคอด้านหลัง ต่อจากนั้นผู้เล่นจะใช้ความสามารถ 
ในการเอียงไหล่ ท าให้ลูกตะกร้อลื่นไหลหรือครูดไปตามไหล่จนไปติดค้างที่หัวไหล่ เรียกว่า การติดตะกร้อ  
หรือตะกร้อพลิกแพลง ผูเ้ล่นยังสามารถเล่นท่าพลกิแพลงต่อไปโดยท าใหลู้กตะกร้อที่ติดอยูท่ี่หัวไหล่ 
ไหลไปตามแขน แล้วไปติดค้างอยูท่ี่ส่วนอื่นๆ ได้อีกตามตอ้งการ ท่าที่นิยมเล่น ได้แก่ การติดตะกร้อที ่
ข้อพับต่างๆ หรือลูกครูดต่างๆ เช่น เข่าครูด แข้งครูด และหลังครูด 
 1.3.4 ตะกร้อชิงธง เป็นการแข่งขันตะกร้ออีกวิธีหนึง่ซึ่งมีลกัษณะคล้ายกับการแข่งขัน 
ว่ิงวัวสนาม แข่งขันใช้ปูนขาวโรยเป็นช่องๆ แต่ละช่องกว้างประมาณ 3 เมตร ยาวประมาณ 50 เมตร 
จ านวนช่องเท่ากบัจ านวนผู้เข้าแข่งขัน แล้วใหผู้้เข้าแข่งขันเลีย้งลูกตะกร้อตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย 
เช่น ศีรษะ ไหล่ เข่าและเท้า ห้ามใช้มือ ไปตามช่องทางว่ิง ซึง่ปลายทางเส้นชัยจะปักธงไว้ ผู้เล่นต้อง 
ไม่ออกจากช่องและลูกไม่ตกพื้น ใครถึงเส้นชัยก่อนจะเป็นผูช้นะ  
 1.3.5 ตะกร้อข้ามตาข่าย เป็นการเล่นตะกร้อทีม่ีการเลน่เปน็ทีม โดยมีกติกาได้รบัการ 
ดัดแปลงมาจากกีฬาแบดมินตัน ซึ่งอาจเล่นได้ต้ังแต่ข้างละ 1 คน เรียกว่าประเภทเดี่ยว เกมละ 11  
คะแนน ข้างละ 2 คน เรียกว่าประเภทคู่ เกมละ 15 คะแนน และข้าง 3 คน เรียกว่าประเภททีม เกม  
21 คะแนน  มีตาข่ายขึงกั้นแดนระหว่างผู้เล่นแต่ละฝ่ายและเล่นตามกติกาที่ก าหนดไว้ แข่งขันแพ้ชนะกัน  
2 ใน 3 เซต ทีมใดท าคะแนนตามที่ก าหนดได้ก่อนจะเป็นฝ่ายชนะ การเริม่เล่นโดยการเสิร์ฟข้ามตาข่าย 
ไปยงัเขตรบัลกูเสิรฟ์ของฝ่ายตรงข้ามซึ่งอยูท่แยงมมุกัน มีการเปลี่ยนเสริ์ฟไปตามที่กติกาก าหนด ผู้เล่น 
แต่ละคนต้องพยายามโต้ลูกตะกรอ้ให้ข้ามตาข่ายไปยังแดนฝัง่ตรงข้ามด้วย การเล่นของตัวเองจะช่วยกัน 
ไม่ได้ สามารถพักลูกหรือตั้งลูกได้ 1 ครั้ง   
 1.3.6 ตะกร้อลอดห่วง เป็นการเล่นตะกรอ้ที่มีการแข่งขันเป็นทีม มีการจัดการแข่งขัน  
2 ประเภท ดังนี ้
     1) ตะกร้อลอดห่วง (ไทยเดิม) สนามเป็นพื้นราบ จะอยู่ในร่มหรือกลางแจ้งก็ได้  
จะมหี่วงชัยประกอบด้วยวงกลม 3 ช่อง มีขนาดเท่ากัน โดยมีเส้นผ่าศูนย์กลางวัดจากภายในกว้าง 45  
เซนติเมตร ห่วงทัง้ 3 นี้ จะท าด้วย โลหะ หวายหรือไมก้็ได ้แต่ต้องผูกหรอืบดักรีติดกันแนน่เป็นรูปสามเส้า  
วงห่วงแต่ละห่วงตั้งตรง และหุ้มด้วยวัสดุทีม่ีความนุ่มแล้ว วัดโดยรอบไมเ่กิน 10 เซนติเมตร และมีถุง 
ตาข่ายท าด้วยด้ายสีขาวผูกรอบห่วงทกุห่วง ห่วงชัยต้องแขวนกลางสนาม ขอบล่างของห่วงชัยต้องได้ 
ระดับ สงูจากพื้นสนามดังนี ้
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1.1) เยาวชนอายุไม่เกิน 18 ปี และหญงิ ความสูงของห่วง 5.50 เมตร 
 1.2) ประเภทประชาชน ความสูงของห่วงชัย 5.70 เมตร ผู้เล่นทีมละ 6–7 คน  
ยืนเป็นวงกลมในสนามมเีส้นผ่าศูนย์กลาง 16 เมตร มหี่วงแขวนอยู่เหนือผู้เล่น เวลาแข่งขัน 40 นาที  
การแพ้ชนะอยู่ทีท่ีมใดเตะตะกร้อเข้าห่วงได้คะแนนมากเป็นผู้ชนะ คะแนนในการเตะเข้าห่วงแต่ละท่า 
ไม่เท่ากัน ข้ึนอยู่กับความยากง่ายของแตล่ะท่าในการเตะซึ่งมีทั้งหมด 27 ท่า 
 2) ตะกร้อลอดห่วงสากล สนามแข่งขันเป็นพื้นราบจะอยู่ในรม่หรอืกลางแจ้งก็ได้  
ต้องไม่มสีิ่งกีดขวางใดๆ และให้มีวงกลมรัศมี 2 เมตร จากจดุศูนย์กลางสนาม ความกว้างของเส้นวงกลม 
มีขนาด 4 เซนติเมตร มหี่วงชัยแขวนอยู่ ณ จุดศูนย์กลางของวงกลมกลางสนาม โดยเชือกที่แขวนห่วง 
มีความยาวจากรอกประมาณ 50 เซนติเมตร ท าด้วยโลหะตอ้งผูกติดกันแน่นเป็นรูปสามเส้า วงห่าง 
ตั้งตรงและหุม้ด้วยวัสดุที่มีความนุ่มซึ่งวัดโดยรอบไมเ่กิน 10 เซนติเมตร โดยมีถุงตาข่ายท าด้วยด้ายสีขาว 
ผูกรอบห่วงทุกห่วง ขอบล่างของห่วงชัยต้องสูงจากพื้นสนาม 4.75 เมตร ส าหรับผู้ชาย และ 4.50 เมตร  
ส าหรับผู้หญิง ทมีทีเ่ข้าแข่งขันใหส้ง่รายช่ือนักกฬีาได้ไม่เกิน 6 คน มีผูเ้ล่นเข้าแข่งขัน 5 คน ส ารอง 1 คน  
แต่ละทีมมีเวลาแข่งขัน 30 นาที ผู้ตัดสินให้สญัญาณเริ่มการแข่งขันนักกีฬาจะต้องโยนลูกตะกรอ้ให้กบั 
นักกีฬาฝั่งตรงข้าม และเริ่มเล่นจนกระทั่งลูกเข้าห่วงชัยโดยใช้ท่าการเล่นที่ก าหนดไว้ ท าให้ลูกตะกร้อ 
เข้าห่วงชัยจะได้ 10 คะแนน มีท่า 8 ท่า คือ 
 2.1) ลูกศีรษะ (โหมง่) 
 2.2) ลูกข้างเท้าด้านใน (แป) 
 2.3) ลูกไหล ่
 2.4) ลูกเข่า 
 2.5) ลูกข้างเท้าด้านนอก (ลูกข้าง) 
 2.6) ลูกกระโดดไขว้ (ข้ึนม้า) 
 2.7) ลูกเตะด้านหลงั (โค้งหลงั) 
 2.8) ลูกเตะด้านหน้า (โค้งหน้า)   
 โดยท าลูกเข้าห่วงได้ท่าละไม่เกิน 3 ครั้ง ในกรณีที่ลูกตกลงพืน้ (ลูกตาย) หรือ 
ลูกเข้าห่วงชัยแล้ว นักกีฬาที่ท าลูกตายหรือท าเข้าห่วงชัยจะต้องเป็นผู้โยนลูกตะกร้อให้คนอื่นเพือ่ท า 
การเล่นต่อไป ในขณะโยนลกูตะกร้อนักกีฬาทัง้หมดต้องยืนอยู่นอกวงกลม หลังจากนั้นสามารถยืนอยู่ใน 
ต าแหน่งใดก็ได้ เมื่อเวลาการแข่งขันผ่านไปครึง่เวลา (15 นาที) กรรมการต้องประกาศให้ทราบทั้งเวลา 
และคะแนนที่ท าได้ ทีมไหนท าคะแนนได้สูงสุดเป็นผู้ชนะ ถ้าหากคะแนนเท่ากันต้องท าการแข่งขันใหม ่
อีก 5 นาที ตะกร้อลอดห่วงสากลมีการแข่งขันระดับนานาชาติ 
 1.3.7 กีฬาเซปักตะกร้อ เป็นการแข่งขันของผู้เล่น 2 ทีมๆ ละ 3 คน ท าการโต้ตะกร้อ 
ข้ามตาข่ายเพื่อใหลู้กตกลงในแดนของคู่ต่อสู้ หรอืท าให้คู่ต่อสู้รบัไม่ได้ ส าหรับผู้เล่น 3 คน จะมีต าแหน่ง 
และหน้าที่ของตนเองในการเล่นคือต าแหน่งตัวท า ต าแหน่งตัวตั้งและต าแหน่งหลัง การแข่งขันจะเริ่มด้วย 
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การเสิรฟ์ลูก ผู้เล่นฝ่ายเสริ์ฟจะต้องเข้าไปยืนในวงกลมและเสี้ยววงกลมที่ก าหนด แต่ละทีมสามารถ 
สัมผัสลูกได้ไม่เกิน 3 ครั้ง ต้องท าใหลู้กนั้นข้ามไปยงัฝ่ายตรงข้าม ทีมใดสามารถท าลูกตกในแดนของฝ่าย 
ตรงข้ามไดจ้ะได้ 1 คะแนน ท าการแข่งขัน 2 ใน 3 เกมๆ ละ 21 คะแนน สนามแข่งขันเซปักตะกร้อม ี
รูปร่างสีเ่หลี่ยมผืนผ้า มีความยาว 13.4 เมตร กว้าง 6.1 เมตร เพดานหรือสิง่กีดขวางอื่นใดตอ้งอยูส่งูกว่า 
สนามไม่น้อยกว่า 8 เมตร จากพื้นสนาม (ไม่เป็นพื้นหญ้าหรือพื้นทราย) ต้องไม่มีสิ่งกีดขวางอื่นใดในระยะ  
3 เมตร จากขอบสนามโดยรอบ ความกว้างของเส้นขอบทั้งหมดวัดจากด้านนอกเข้ามาไมเ่กิน 4 เซนติเมตร  
ส่วนเส้นแบ่งแดนความกว้างไม่เกิน 2 เซนติเมตร โดยลากเสน้แบ่งแดนทั้ง 2 ข้างออกตามแนวขวาง  
แนวเส้นทับพื้นที่ของแตล่ะแดนเท่าๆ กัน เส้นขอบทัง้หมดนบัรวมเป็นส่วนหนึ่งของสนามส าหรบัผูเ้ล่น 
แต่ละฝ่าย ปลายของเส้นแบ่งแดนใช้เป็นจุดศูนย์กลางลากเสน้โค้งวงกลมความกว้างเส้น 4 เซนติเมตร  
โดยขอบในของเส้นดงักล่าวมรีัศมี 90 เซนตเิมตร ก าหนดไว้เปน็ต าแหนง่ยืนของผูเ้ลน่หนา้ซ้ายและหน้าขวา  
ในขณะที่เป็นฝ่ายเสิร์ฟลูก ในแดนทั้งสองมีวงกลมซึง่ก าหนดเป็นจุดยืนส าหรบัผู้เล่นต าแหนง่หลัง โดย 
เส้นที่วาดวงกลมขอบในมีรัศมี 30 เซนติเมตร ความกว้างของเส้นคือ 4 เซนติเมตร จุดศูนย์กลางอยู่ที ่
ระยะ 2.45 เมตร จากเส้นหลังของแต่ละแดน และวงกลมอยู่กึ่งกลางตามแนวกว้างของสนาม ตาข่าย 
จะถูกขึงกั้นแบ่งแดนทัง้สองออกจากกัน ท าจากวัสดจุ าพวกเชือกหรือไนลอน ความสูงของตาข่ายวัด 
บริเวณกึ่งกลางคือ 1.52 เมตร ส าหรับนักกีฬาชาย (1.42 เมตร ส าหรับนกักีฬาหญิง) ส่วนความสูงบริเวณ 
เสายึดตาข่ายคือ 1.55 เมตร ส าหรบันักกีฬาชาย (1.45 เมตร ส าหรับนกักีฬาหญงิ) 
 กีฬาเซปกัตะกร้อปจัจบุันมีการแข่งขันหลายประเภทคือ 
     1) ประเภททีมเดี่ยว มีผู้เล่น 1 ทีม นักกีฬา 3 คน มีส ารองได้ 2 คน ท าการ 
แข่งขันแพ้ชนะกัน 2 ใน 3 เซตๆ ละ 21 คะแนน สามารถเปลี่ยนตัวนักกีฬาได้เกมละ 2 ครั้ง 
 2) ประเภททีมชุด มีผูเ้ล่นจ านวน 3 ทีมๆ ละ 3 คน มีส ารองได้ 3 คน รวม 
นักกีฬา 9-12 คน ผลการแข่งขันแพ้ชนะกันที่ 2 ใน 3 ทีม 
 3) ประเภทคู่ มีนักกีฬา 2 คน ส ารอง 1 คน วิธีการแข่งขันเช่นเดียวกับประเภท 
ทีมเดี่ยว ยกเว้นการเสิร์ฟ นักกีฬาที่ท าการเสิร์ฟลูกจะต้องยนือยู่นอกสนามด้านเส้นหลัง  
 4) ประเภทคู่ทีมชุด มีนักกีฬา 3 ทีมเดี่ยว จ านวน 6 คน มีส ารองได้ 3 คน  
ผลการแข่งขันแพ้ชนะกันที่ 2 ใน 3 ทีม ทีมหนึ่งจะแข่งขัน 2 ใน 3 เซต 
 5) ประเภทชายหาดทีมเดี่ยว สนามต้องเป็นพื้นทราย ขนาดเท่ากับสนามในร่ม  
จ านวนนักกีฬาทีมละ 4 คน มีนักกีฬาส ารองได้อีก 2 คน การเสิร์ฟและการเล่นเช่นเดียวกบัประเภทคู่ 
ผลแพ้ชนะ 3 ใน 5 เซตๆ ละ 21 คะแนน 
 6) ประเภทชายหาดทีมชุด มีนักกีฬา 8 คน ส ารอง 4 คน แต่ละทีมแข่งขัน  
2 ใน 3 เซต 21 คะแนน หากผลัดกันชนะและแพ้ 1:1 ทีม จะต้องท าการแข่งขันในทีมที่ 3 โดยทีมที่ 3  
จะต้องคัดนักกีฬาจาก 2 ทีมแรก มาท าการแข่งขันจ านวน 4 คน และส ารองอีก 2 คน 
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 สรปุในที่นีเ้น้นทกัษะในการเลน่กีฬาตะกร้อทุกชนิดที่ใช้ส่วนของข้างเท้าด้านในสมัผัสลกู   
ไม่ว่าจะเป็นตะกรอ้วง ตะกร้อเตะทน ตะกร้อลอดห่วง และเซปักตะกร้อ 
 1.4 ทักษะกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าดา้นใน 
 ทักษะข้ันพื้นฐานของกีฬาแต่ละประเภทเป็นสิ่งส าคัญ ทีจ่ะท าให้พัฒนาไปสู่การเล่นทีม่ ี
ประสิทธิภาพ ไม่ว่าจะใช้ในการแข่งขันหรือใช้เล่นเพื่อการออกก าลงักาย ผูเ้ล่นถ้าขาดพื้นฐานที่ดจีะไม ่
สามารถร่วมทีมกับเพื่อนคนอื่นๆ ได้อย่างมีความสุข เพราะเราจะท าใหท้ีมเขาเสียคะแนน หากเป็นการเล่น 
เพื่อการออกก าลงักายเตะวงกันธรรมดา ผู้ทีม่ีทักษะไม่ดเีพื่อนๆ ก็ไม่อยากใหเ้ข้าร่วมเล่น เพราะจะเป็น 
คนที่ท าให้ตะกร้อตกพื้นง่ายกว่าคนที่มีทกัษะดี ดังนั้นผูท้ี่จะเล่นกีฬาตะกร้อควรจะตอ้งท าการฝึกทกัษะ 
ให้มีความช านาญ สามารถเข้าร่วมเล่นกบัเพือ่นร่วมทีมได้เปน็อย่างดี  
 บุญยงค์  เกศเทศ (2547: 115) กลา่วว่า การเล่นลูกข้างเท้าดา้นในเป็นทักษะที่มีความ 
ส าคัญ และมีความจ าเป็นที่ผูเ้ล่นตะกร้อทุกคนทกุประเภทตอ้งสามารถปฏิบัติได้ และต้องปฏิบัตจินเกิด 
ความช านาญ ดังนั้นการเล่นลูกด้วยข้างเท้าด้านในจงึเปน็สิง่ที่ส าคัญทีสุ่ดในการเล่นตะกร้อ การเตะลกู 
หน้าเท้า (ลูกแป) เป็นลูกพื้นฐานที่ใช้มากที่สุดและสามารถฝึกเตะได้แม่นย ากว่าลูกอื่น เหมาะส าหรับการ 
เตะต้ังลูก พักลูก เดาะลูกหรือเตะสง่ให้คู่โต้  
 ศักยภาพ บุญบาล (2554: 93) กล่าวว่า การเตะลูกตะกร้อดว้ยข้างเท้าด้านใน หรือที่ 
เรียกว่าลกูแป จัดได้ว่าเป็นลูกพืน้ฐานของการเตะแบบต่างๆ จนถือได้ว่าลูกแปคือลูกครูของการเล่นกีฬา 
ตะกร้อ ซึ่งสอดคล้องกับกรมพลศึกษา กระทรวงการทอ่งเทีย่วและกีฬา (2555: 48) ให้ความส าคัญของ 
การเล่นกีฬาเซปักตะกรอ้ไว้ว่า ประโยชน์และความส าคัญของทักษะพื้นฐานหลกัของกีฬาเซปกัตะกร้อ  
หากพิจารณาใหล้ะเอียดและลึกซึง้แล้วจะเห็นว่า ทักษะการเล่นลูกด้วยข้างเท้าด้านในและลูกศีรษะจะมี 
ประโยชน์และความส าคัญมากกว่าลกูหลังเท้าและลูกเข่า เนือ่งจากเมื่อเข้าสู่กระบวนการเล่นเกมแล้ว  
การเล่นลกูด้วยข้างเท้าด้านในจะเป็นทักษะหลกัในการใช้ประโยชน์มากทีสุ่ด และรองลงมาจะเป็นการ 
เล่นลูกด้วยศีรษะ ดังนั้นการฝึกปฏิบัตเิพื่อให้นกักีฬาเปน็ผูเ้ลน่ที่มีความเช่ียวชาญและช านาญจงึควร 
เน้นการฝึกทกัษะนี้ให้มาก 
 ส านักพฒันาบุคลากรกีฬา การกีฬาแห่งประเทศไทย (2548: 27, 29) ให้ความส าคัญ 
ของการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อไว้ว่า การรับลูกเสริ์ฟด้วยข้างเท้าด้านในหรือลูกแป เป็นลูกพื้นฐานที่ใช้ 
มากที่สุด ใช้ได้ทั้งรับลูกและตั้งลกู สามารถก าหนดทิศทางของลูกไดง้่าย ส าหรับการตั้งลูกนั้นท่าการ 
ตั้งลูกที่นิยมใช้ในการแข่งขันคือทกัษะข้างเท้าด้านใน (ลูกแป) ซึ่งเป็นลกูพื้นฐานที่ใช้กันบอ่ยๆ และ 
สามารถควบคุมทิศทางได้แน่นอน ส่วนท่าเล่นอื่นๆ เช่น ลูกเข่า ลูกหลงัเท้า ลูกข้างเท้าด้านนอก อาจ 
ใช้เป็นลักษณะลูกแก้ไขตามเหตุการณ์ต่างๆ  
 บทบาทของผู้ฝึกสอนกีฬาที่ส าคัญประการหนึ่งคือ การท าหน้าที่เปรียบเสมือนครู  
ผู้ฝึกสอนกีฬา จ าเป็นจะต้องรู้ว่าจะช่วยเหลอืหรือพฒันาปรบัปรงุขีดความสามารถให้กบันักกีฬาของ 
ตนเองได้อย่างไร ซึ่งมิใช่เน้นแตเ่พียงด้านสมรรถภาพทางร่างกายเท่านั้น ด้วยเหตุน้ีการสอนจึงหมายถึง 
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การช่วยเหลือนักกีฬาให้ได้มาซึ่งความรู้ ทักษะ ความสามารถ ตลอดจนการมีแนวคิดและทัศนคติที่ดี 
หรือถูกต้อง เพื่อพัฒนาศักยภาพและขีดความสามารถของนกักีฬา ยิ่งการถ่ายทอดหรือการสอนของ 
ผู้ฝึกสอนกีฬามีความชัดเจนและถูกต้องมากเท่าใด ก็จะยิ่งหล่อหลอมให้นักกีฬามีความเพียบพร้อมและ 
สมบรูณ์แบบมากยิง่ข้ึน จนกลายเป็นเอกลักษณ์ที่ดีประจ าตัวนักกีฬา ซึ่งจะสามารถสังเกตได้จากการ 
แสดงออกซึ่งทักษะความสามารถในการเคลือ่นไหวของนักกฬีาได้ดังนี้คือ 
 1. สามารถเคลื่อนไหวได้อย่างถูกต้องเหมาะสมกบัช่วงจงัหวะเวลา 
 2. ใช้แรงน้อยแต่มีประสทิธิภาพในการเคลื่อนไหว 
 3. ไม่รีบรอ้นลนลาน มีความสัมพนัธ์ในทุกจงัหวะของการเคลื่อนไหว 
 4. มีความรวดเร็วและแน่นอนแม่นย าในการเคลื่อนไหว 
 5. มีความสม่ าเสมอและความกลมกลืนในแต่ละอริิยาบถของการเคลื่อนไหว 
 6. บรรลุผลตามเป้าหมายที่ต้องการ 
 สิ่งทีพ่บว่าเป็นปัญหาในทางปฏิบัติของผูฝ้ึกสอนกีฬาส่วนหนึง่คือ ท าอย่างไรให้นักกีฬา 
ที่ฝึกหัดใหม่ (Beginner) ไปสู่การมีทักษะที่ดีเยี่ยม และสามารถเคลื่อนไหวได้เช่นเดียวกับนักกีฬาช้ันยอด  
เนื่องจากการฝกึทกัษะกีฬาทกุชนิดจะมลีักษณะที่คล้ายคลงึกนั เพราะจะเป็นกระบวนการของการเรียนรู ้
ทักษะ ซึ่งจ าเป็นต้องอาศัยระยะเวลาและความต่อเนื่องในการปฏิบัติ ผู้ฝึกสอนกีฬาจะต้องท าความเข้าใจ 
ถึงปัจจัยที่มผีลกระทบตอ่การเรียนรู้ แตล่ะสภาวะของการสอนทักษะในทุกระดับและทุกวัยประสบการณ์ 
ที่เกิดจากการปฏิบัติหน้าที่ของครูและผูฝ้ึกสอน และความสามารถในการประยุกต์ใช้หลักทฤษฎีในการ 
ฝึกซ้อม เพื่อให้นักกีฬาได้มาซึง่ทักษะความสามารถ เป็นสิง่ที่ไม่อาจจะทดแทนได้ด้วยวิธีอื่น นอกจาก 
ผู้ฝึกสอนกีฬาจะต้องสัง่สมประสบการณ์และความรู้ให้กับตนเองด้วยการเรียนรู้และการฝึกปฏิบัติเพื่อ 
น าไปถ่ายทอดให้กบันักกีฬาอย่างถูกต้องตามขั้นตอน หลักในการปฏิบัติทักษะกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้า 
ด้านในมีดังนี้ 
 1. จุดสัมผัสลูก ใช้ส่วนข้างเท้าด้านในที่อยู่ใต้ตาตุ่มลงไปสัมผสัลูก (ช่วงระหว่าง 
ส้นเท้าจนถึงบรเิวณอุ้งเท้าด้านข้าง) 
 2. ข้ันตอนในการเล่นตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน  
 2.1 ยืนในท่าเตรียม (ย่อเข่าทั้งสองลงเลก็น้อย) 
 2.2 ยกเท้าที่ถนัดข้ึนเล่นลูกตะกรอ้ โดยแยกเข่าออกด้านข้าง 
 2.3 เท้าที่ยกข้ึนเดาะลูก ให้อยู่ในระดับเดียวกับเข่าที่ยืนเป็นหลัก โดยอยูล่้ า 
มาด้านหน้าเล็กน้อย และพยายามบิดเท้าให้ข้างเท้าด้านในขนานกับพื้นมากที่สุด 
 2.4 ในจังหวะเท้าสัมผสัลกู ขาที่ยืนเป็นหลกัไม่ควรเหยียดตึง ให้ย่อเข่า 
เล็กนอ้ย 
 2.5 เมื่อเตะลูกแล้ว ให้ส่วนเท้าที่เตะลูกนั้นตามไปเป็นจังหวะต่อเนื่อง 
ไม่ควรรีบกระตุกเท้าลงทันท ี
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 ในขณะเดาะลูกตัวจะตอ้งไมบ่ิด และขาที่ยกเดาะลกูจะต้องไม่เลยขาที่ยนืเป็นหลัก 
ออกไปด้านข้าง เท้าต้องอยู่ตรงจุดกึ่งกลางของตัว  
 สรปุการเล่นกีฬาตะกรอ้ด้วยข้างเท้าด้านใน หมายถึง การเตะตะกร้อโดยลูกตะกรอ้ 
สัมผัสบรเิวณข้างเท้าด้านใน 

2. การเรียนรู้ทกัษะ (Skills Learning) 
 การเรียนรูท้ักษะ เป็นขบวนการทางกลไกของระบบประสาทที่ไม่สามารถมองเห็นได้ด้วยตา  
แต่เราสามารถสังเกตความก้าวหน้าได้จากทกัษะการเคลือ่นไหวและความสามารถที่ได้รบัการพัฒนา  
จากการเรยีนรู้ทกัษะนั้น เนื่องจากขบวนการเรียนรูร้ับรู้จะเกิดข้ึนภายในร่างกายและจิตใจ ซึง่รวมไปถงึ 
การท างานระบบประสาท สมอง และหน่วยความจ า เมือ่ไรก็ตามที่เราท าการฝกึหรือปฏิบัติทักษะใด 
ทักษะหนึง่ หน่วยความจ าจะพยายามเรียนรู้การปฏิบัติทักษะนั้น ยิ่งล าดับข้ันตอนในการปฏิบัติทักษะม ี
ความสัมพันธ์ต่อเนื่องและสมบูรณ์ถูกต้องมากเท่าใด หน่วยความจ าจะจดจ าล าดับข้ันตอนของการ 
เคลื่อนไหวของทักษะนั้น หน่วยความจ าของสมองที่ท าหน้าทีจ่ดจ าและควบคุมเทคนคิการเคลื่อนไหว 
เฉพาะด้านทักษะนีเ้รียกว่า โปรแกรมการเคลื่อนไหว (Motor Programs) ซึ่งสามารถพฒันาได้ด้วย 
การคิดและระบบการสอนที่ด ี
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2557: 32-33 ) กล่าวไว้ว่า ข้ันตอนทีเ่ป็นพืน้ฐานส าคัญของหลักการ 
ฝึกซ้อม ที่ผูฝ้ึกสอนกีฬาและนักกีฬาควรท าความเข้าใจให้ถูกต้องเพื่อประสิทธิภาพในการฝึกนั้น แบ่งออก 
ได้เป็น 3 ข้ันตอน คือ 
 2.1 การฝึกขั้นพ้ืนฐาน (Basic Training) 
 การฝึกในข้ันนี้ถือว่าเป็นจุดเริ่มต้นของระบบการฝึกซ้อม ที่มุง่เน้นการวางรากฐานทกัษะ 
พื้นฐานการเคลื่อนไหว (Basic Movement) และทักษะกีฬา (Basic Skill) ที่ถูกต้องให้กับนักกีฬาควบคู่ 
ไปกับการพัฒนาสร้างเสรมิสมรรถภาพทางกายโดยทั่วไป อาทิเช่น ความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทน  
การประสานของระบบประสาทกล้ามเนือ้ และความอ่อนตัว เป็นต้น เป็นการเตรียมสภาพร่างกายและ 
ทักษะพื้นฐานการเคลื่อนไหว ตลอดจนทักษะกีฬาโดยทั่วไปที่จ าเป็นต่อนักกีฬาให้พร้อมทีจ่ะรบัการ 
ฝึกหนกั หรอืการฝึกที่มีรายละเอียดซบัซ้อนในข้ันต่อไปให้ได้ผลดีและมีคุณภาพ 
 2.2 การฝึกขั้นก้าวหน้า (Advanced Training)  
 การฝกึในข้ันน้ีจะมุง่เน้นในการพฒันาสร้างเสริมความสามารถทางกลไกการเคลื่อนไหว  
(Motor Ability) สมรรถภาพทางกายและเทคนิคทักษะความสามารถในการเคลื่อนไหวเฉพาะประเภท 
กีฬาหรือเฉพาะด้านทีจ่ าเป็น และต้องการพฒันาในนักกีฬาแต่ละบุคคล ภายหลังจากที่ได้ผ่านการฝึก 
ข้ันพื้นฐานมาเป็นอย่างดีแล้ว โดยพจิารณาองค์ประกอบทีส่ าคัญและจ าเป็นต่อการพฒันาทักษะและ 
ความสามารถในการเคลือ่นไหวของกีฬาแต่ละประเภท โดยเฉพาะด้านความแข็งแรง ก าลงัของ 
กล้ามเนื้อ ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นต้น เพื่อมุง่เน้นรายละเอียดในแตล่ะข้ันตอนของ 
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การฝกึทางด้านทักษะและเทคนิคเฉพาะประเภทกีฬา ให้นักกีฬามีการพฒันาก้าวหน้าอย่างมีคุณภาพ 
และมีประสิทธิภาพสงูมากยิง่ข้ึน 
 2.3 การฝึกขั้นพัฒนาความสามารถสูงสุด (Training to Build up Performance) 
 การฝกึในข้ันน้ีมุ่งพฒันาขีดความสามารถของนักกีฬาแต่ละบุคคล แต่ละประเภทกีฬา  
ให้พัฒนาก้าวหน้าไปจนถึงระดบัความสามารถสูงสุด (Maximum Capacity) เป็นลักษณะของการฝึก 
ที่มุ่งเน้นข้อมลูรายละเอียดเฉพาะเป็นรายบุคคลในทกุขั้นตอนของการฝึกปฏิบัติ ไม่ว่าจะเป็นทางด้าน 
เทคนิค ทักษะหรือแทกตกิ ตลอดจนความสามารถเฉพาะตัวให้มกีารพฒันาไปสู่ความเป็นเลศิ หรือความ 
ช านาญถึงข้ันเช่ียวชาญสูงสุด โดยมีการน ารปูแบบของการเคลื่อนไหวที่เป็นความถนัด หรือความสามารถ 
เฉพาะตัวของนักกีฬาแต่ละคนที่มีความโดดเด่น พฒันาไปสูค่วามเป็นรปูแบบหรือเอกลกัษณ์ตนเอง  
(Style)  
 สรปุ การเรียนรู้ทักษะเป็นกระบวนการกลไกลของระบบประสาท ที่ไมส่ามารถมองเห็น 
ได้ด้วยตา แต่รับรู้ได้ด้วยการสังเกตความก้าวหน้าจากทักษะการเคลื่อนไหว และความสามารถที่ได้รับ 
การพัฒนาจากการเรียนรูท้ักษะนั้น 

3. การพฒันาการประสานงานการเคลื่อนไหว 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2557: 109 ) กล่าวไว้ว่า การพัฒนาการประสานงานการเคลื่อนไหว 
เป็นสิ่งทีม่ีความส าคัญและจ าเป็นส าหรับนกักีฬาเกือบทกุประเภท และสามารถฝกึหรือพฒันาให้ดีข้ึนได้  
การสอนหรือฝึกให้เด็กได้มีโอกาสเรียนรู้พื้นฐานของการประสานงานเบื้องต้น อย่างถูกต้องเป็นล าดับ  
เป็นข้ันตอนจึงมีความจ าเป็นและส าคัญอย่างยิ่ง เพื่อจะน าไปสู่การพัฒนาทักษะกลไกการเคลื่อนไหว  
และการประสานงานการเคลื่อนไหวเฉพาะประเภทกีฬาต่อไป 
 3.1 ความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเน้ือ 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2557: 3) กล่าวถึง การศึกษาวิจัยทางด้านสรรีวิทยาการกีฬา 
ส่วนใหญ่มุง่เน้นการวัดหรือการทดสอบสมรรถภาพทางด้านความแข็งแรง ความอดทน ความเร็วและ 
ความสามารถของนกักีฬาเป็นหลัก ในขณะที่ผู้เช่ียวชาญทางด้านสรีรวิทยาการกีฬาอีกส่วนหนึ่งให้ความ 
ส าคัญกับการศึกษาทางด้านผลของการออกก าลงักายและการฝึกซ้อมกีฬา ที่มีต่อระบบการท างานของ  
อวัยวะต่างๆ ภายในร่างกายเป็นส าคัญ อาทเิช่น ระบบไหลเวียนเลือด (Cardiovascular System)  
ระบบกล้ามเนือ้ (Muscular System) ระบบประสาท (Nervous System) ระบบหายใจ (Respiratory  
System) ระบบพลังงาน (Energy System) เป็นต้น  
 สนธยา สีละมาด (2555: 32) กลา่วถึง ปจัจยัที่มอีิทธิพลตอ่การท าหน้าที่ของกล้ามเนื้อ  
ไว้ว่า การหดตัวคลายตัวของกล้ามเนือ้เป็นผลท าใหเ้กิดการเคลื่อนไหวของร่างกาย การท างานของ 
กล้ามเนื้อจึงถือเป็นหัวใจส าคัญในการก าหนดระดับความสามารถในการเคลื่อนไหวของนักกีฬา อย่างไร 
ก็ตามการท างานของกล้ามเนื้อให้ได้อย่างมปีระสิทธิภาพน้ันจะข้ึนอยู่กบัปจัจัยหลายประการ แต่ปจัจัย 
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ที่ถือว่ามีความส าคัญมากก็คือ ปัจจัยทางด้านการกระตุ้นของระบบประสาท (Neural Stimulus) 
 ความสามารถในการตอบสนองของกล้ามเนือ้ (Muscle Activation) ต่อสญัญาณ 
ประสาท และระดบัพลงังานทีม่ีอยู่ (Energy) ภายในกล้ามเนื้อ ทั้งนี้ระดบัการตอบสนองของกล้ามเนือ้ 
จะข้ึนอยู่กบัระดบั ความแรงจากการกระตุ้นของระบบประสาทมากทีสุ่ด การท างานของกล้ามเนื้อจะถูก 
ควบคุมโดยระบบประสาทส่วนกลาง (Central Nervous System ช่ือย่อ C.N.S.) โดยสัญญาณประสาท 
จากสมองและไขสันหลังจะถูกส่งผ่านมาตามเซลล์ประสาท (Neuron) ซึ่งโดยปกตกิล้ามเนื้อภายในรา่งกาย 
จะมเีซลลป์ระสาทมาควบคุม 2 ชนิด คือ 
 1. ประสาทสัง่การ (Motor Nerves) ประสาทสั่งการจะรับสญัญาณประสาทจากระบบ 
ประสาทส่วนกลางไปสิ้นสุดทีเ่ส้นใยกล้ามเนื้อ ซึ่งจะเป็นผลให้กล้ามเนื้อหดตัวและคลายตัว 
 2. ประสาทรบัความรูส้ึก (Sensory Nerves) เป็นประสาททีร่ับและถ่ายทอดรายละเอียด 
เกี่ยวกับความรูส้ึกเจบ็ปวด และการเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายจากอวัยวะส่วนต่างๆ ของร่างกาย 
ส่งกลับไปยังระบบประสาทส่วนกลาง 
 การหดตัวของกล้ามเนื้อจะเป็นผลมาจากสัญญาณประสาทที่ส่งมาจากระบบประสาท 
ส่วนกลาง การหดตัวคลายตัวของกล้ามเนื้อช้าหรือเร็วจะข้ึนอยู่กับสัญญาณประสาทที่มาควบคุม การที่ 
นักกีฬาจะมีความเร็วข้ึนได้ นักกีฬาจึงควรฝึกสมองหรือระบบประสาทใหเ้ร็วก่อน นักกีฬาจะต้องฝกึระบบ 
ประสาทให้มีการท างานด้วยความรวดเร็วบ่อยๆ โปรแกรมความคิดช้า (Slow-thinking Program)  
ต้องถูกแทนที่ด้วยโปรแกรมกลไกที่มีความรวดเร็ว (Faster Motor Program) กล่าวคือ การท างานจะต้อง 
เป็นไปอย่างอัตโนมัติทั้งระบบประสาทและระบบกล้ามเนือ้ การท างานของระบบประสาทมีความสัมพันธ์ 
กับระบบกล้ามเนื้อ ขณะเดียวกันกล้ามเนื้อทีท่ าหน้าที่ (Agonist) จะต้องมกีารหดตัวคลายตัวที่สัมพันธ์ 
กับการการหดตัวคลายตัวของกล้ามเนือ้มัดตรงข้าม (Antagonist) 
 ประสาทควบคุมการเคลื่อนไหวของร่างกายจะเกิดข้ึนได้ต่อเมื่อร่างกายได้รับคลื่นสญัญาณ  
(Sensory Impulse) จากเซลล์ประสาทที่ท าหน้าที่รับความรูส้ึก (Sensory Neurons) ส่งกระแสประสาท 
หรอืคลื่นสญัญาณไปยงัสมองหรือเซลลป์ระสาทที่ท าหนา้ทีส่ัง่งาน (Motor Neurons) ท าใหเ้กิดการ 
ตอบสนองต่อสญัญาณนัน้ๆ ด้วยการเคลื่อนไหวร่างกายและข้อต่อในรูปแบบใดรูปแบบหนึ่งตาม 
สัญชาตญาณหรือประสบการณ์ที่ได้รบัจากการฝึกหรือการปฏิบัติจนเกิดเป็นทักษะ โดยคลื่นสัญญาณหรือ 
กระแสประสาทนี้จะถูกส่งไปยังเซลลป์ระสาท หรือสมองส่วนที่ท าหน้าที่ควบคุมการเคลื่อนไหวของ 
ร่างกาย (Motor Neurons : Efferent Neurons) ส่วนใดสว่นหนึ่งใน 3 ส่วน คือ 
 1. ประสาทไขสันหลัง (Spinal Cord) 
 2. สมองส่วนล่าง (Lower Region of Brain) 
 3. สมองส่วนที่ควบคุมการเคลื่อนไหว (Motor Area of the Cerebral Cortex) 
 จากนั้น ประสาทหรือสมองส่วนที่ท าหน้าทีร่ับผิดชอบในการควบคุมการเคลื่อนไหว 
ร่างกาย จะส่งคลื่นสญัญาณสั่งการผ่านไปยังเซลล์ประสาทสัง่งาน (Motor Neurons) ให้กล้ามเนื้อและ 
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ข้อต่อเกิดการเคลือ่นไหวหรือท างาน ขณะเดียวกันการตอบสนองของกล้ามเนื้อหรือการเคลือ่นไหว  
จะหยุดลงเมื่อไม่ได้รับคลื่นสัญญาณจากเซลลป์ระสาทที่ท าหน้าที่รับความรู้สึก (Sensory Neurons)  
ส าหรับรูปแบบการเคลื่อนไหวของร่างกายมีหลายระดบัและมีหลายข้ันตอน ไม่ว่าจะเป็นการเคลื่อนไหว 
อย่างง่ายและการเคลื่อนไหวที่ยากหรือสลบัซบัซ้อน ซึง่จะต้องใช้กระบวนการคิดพจิารณา และการ 
ตัดสินใจที่ถูกต้อง รวดเร็ว แม่นย า เข้ามาประกอบร่วมด้วย การเคลื่อนไหวร่างกายทีม่ีรปูแบบซับซ้อน 
หรือมีการเคลื่อนไหวหลายข้ันตอนน้ี (Complex Movement Patterns) จะได้รับคลื่นสัญญาณสัง่การ 
จากสมองส่วนที่มบีทบาทหรือส่วนที่ท าหน้าที่ควบคุมการเคลื่อนไหว (Motor Area of the Cerebral  
Cortex) สั่งงานให้เกิดการเคลื่อนไหวร่างกาย ตอบสนองต่อสิ่งเร้าทีผ่่านเข้ามาทางเซลลป์ระสาทรับ 
ความรู้สึก (เจริญ กระบวนรัตน์.  2552: 43) 
 3.2 ทักษะกลไกการเคลื่อนไหว 
 การช่วยพัฒนาสร้างสรรค์ทักษะกลไกการเคลื่อนไหว และความสามารถให้กบันกักีฬา  
คือสิ่งทีเ่ป็นหัวใจส าคัญของการฝกึสอนกีฬา การที่นักกีฬาจะประสบความส าเร็จในการปฏิบัติทักษะ 
และการปฏิบัติทกัษะในกีฬาแต่ละประเภทแต่ละชนิด สิง่ทีส่ าคัญเป็นอันดบัแรกคือตอ้งให้นกักีฬารู ้
และต้องเข้าใจในรายละเอียดพื้นฐานของการปฏิบัติ จะช่วยให้ได้มาซึ่งการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว 
ที่ถูกต้องสมบรูณ์แบบนั้นไดอ้ย่างไร สิง่ที่เป็นค าตอบคือทักษะเกิดจากการฝึกปฏิบัติเท่านั้น และการ 
ปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวแต่ละข้ันตอนนั้นจะต้องกระท าอย่างถูกต้อง จงึจะท าใหเ้กิดเป็นทักษะที่ 
สมบรูณ์แบบ อย่างไรก็ตามกระบวนการในการสร้างหรือท าให้เกิดทักษะการเคลือ่นไหวยังขึ้นอยู่กบั 
ธรรมชาติที่แตกต่างกันระหว่างนักกีฬาทีม่ีประสบการณ์ความช านาญ หรือนักกีฬาอาชีพกับนักกีฬาที่ 
ฝึกหัดใหม่ หรือนักกีฬาสมัครเล่น ดังนั้น ความรู้ (Knowledge) คือ สิ่งส าคัญทีจ่ะท าใหเ้กิดความเข้าใจ 
ในเหตุผลและตระหนักในความส าคัญว่า ทักษะที่ดีทีสุ่ดสามารถสร้างและพัฒนาให้ก้าวหน้าได้ด้วยการ 
เรียนรู้ข้ันตอนของการฝกึหรือการปฏิบัติอย่างถูกต้อง มิใช่เป็นการลอกเลียนแบบ ซึง่เป็นสิง่ทีผู่้ฝึกสอน 
กีฬา (Coach) สามารถน าไปใช้เป็นเครื่องมือในการช่วยพัฒนาและสร้างเสริมหรือยกระดับความสามารถ 
ทางการกีฬาให้เกิดกับนักกีฬาได้เป็นอย่างดี  
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2557: 406-407) กล่าวว่า ทักษะกลไกการเคลื่อนไหวร่างกาย  
(Motor Skill) หมายถึง องค์ประกอบที่เกี่ยวข้องกับการเคลือ่นไหวร่างกายโดยรวมหรือการเคลื่อนไหว 
ร่างกายส่วนใดส่วนหนึ่งโดยเฉพาะ เพือ่ต้องการใหบ้รรลผุลส าเรจ็ตามเป้าหมาย (Goal) จะประสบความ 
ส าเร็จได้มากนอ้ยเพียงใดข้ึนอยู่กับคุณภาพของการเคลื่อนไหว (Quality of Movement) ที่เกิดจาก 
การท าหน้าที่ของทักษะกลไกการเคลือ่นไหวร่างกาย ขณะเดียวกันทักษะกลไกการเคลื่อนไหวร่างกาย  
(Motor Skill) จะแตกต่างจากทกัษะการเรียนรู้ทางปญัญา (Cognitive Skill) เช่น การอ่าน การเขียน  
การพูด การฟงั การเล่นครอสเวิร์ด การเล่นหมากรุก แมจ้ะมีการเคลือ่นไหวร่างกายบางส่วนรวมอยู่ด้วย  
แต่เป็นการเคลือ่นไหวที่ไม่มีความเกี่ยวข้องและแตกต่างกบัทักษะกลไกการเคลื่อนไหวร่างกาย 
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 3.3 เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 
 สุวัตร หลวงตระกูล (2550: 24-25) กล่าวว่า การออกก าลงักายจ าเป็นต้องใช้อวัยวะ 
หลายส่วนเคลื่อนไหวและท างานประสานร่วมกัน พฤติกรรมการเคลื่อนไหวนั้นข้ึนอยู่กบัความสามารถ 
ในการท างานของระบบประสาทและระบบกล้ามเนือ้ ดังนั้นในการเคลือ่นไหวร่างกายใดๆ ก็ตามจะถูก 
จ ากดัด้วยคุณสมบัติและประสทิธิภาพของระบบประสาท และความพร้อมของระบบกล้ามเนื้อทีท่ าหน้าที ่
เกี่ยวข้องกบัความเคลื่อนไหวนั้นๆ โดยกระบวนการของความรวดเร็วในการเคลื่อนไหวนั้นเริ่มตั้งแต่ได้รับ 
สัญญาณให้เคลือ่นไหวจนกระทัง่ได้ท างานหรือเคลือ่นไหวสิน้สุดลง ถ้าจะมีการนับระยะเวลาต้ังแต่เริ่ม 
ได้รับสญัญาณใหเ้ริม่เคลือ่นไหวจนกระทั่งเคลื่อนไหวแล้วนั้น มีองค์ประกอบที่เกี่ยวข้อง 3 อย่าง คือ 
 1. เวลาปฏิกิริยา (Reaction time) คือช่วงเวลาที่ตั้งแต่สิ่งเรา้มากระตุ้น และเริม่ 
มีการสั่งให้ร่างกายเคลือ่นไหว 
 2. เวลาเคลื่อนไหว (Movement time) คือการทีร่่างกายเริม่มีการเคลือ่นไหวจน 
กระท าต่อสิ่งเร้าเสรจ็สิ้น 
 3. เวลาตอบสนอง (Response time) คือผลรวมระหว่างเวลาปฏิกิริยากับเวลา 
การเคลื่อนไหว 
 เวลาปฏิกิริยานั้นต้องอาศัยทางเดินที่น าผ่านระบบประสาทจากตัวรับ (Receptors)  
ข้ึนไปสู่สมองส่วนที่อยู่ใต้อ านาจจิตใจ โดยผ่านเซลล์ประสาทหลายตัวแล้วจึงส่งลงมายงักล้ามเนือ้ให ้
ท างาน เวลาปฏิกริิยาแบง่ออกได้ 3 ระยะ คือ 
 1. เวลารับความรู้สกึ (Sense time, Receiving of time) เกิดข้ึนเมื่อมสีิ่งเร้า 
มากระตุ้นระบบสัมผสัของร่างกาย เช่น ตา หู จมูก รับสิ่งเรา้น้ันส่งกระแสประสาทไปยังสมองส่วนทีอ่ยู ่
ใต้อ านาจจิตใจ 
 2. เวลาตัดสินใจ (Decision) เกิดข้ึนหลังจากเวลารับความรูส้ึก โดยสมองจะ 
ประมวลผล และตัดสินใจว่าจะเปน็อะไรและจะท าอย่างไร 
 3. เวลาสั่งให้เริ่มเคลื่อนไหว (Inertia of movement time) หลังจากสมอง 
รับรู้สมองจะสง่ค าสัง่ผ่านเซลลป์ระสาทมาที่อวัยวะเป้าหมาย ให้เริ่มเคลื่อนไหวกระท าต่อสิง่เร้าน้ัน 
 สรปุ การประสานงานการเคลื่อนไหวเฉพาะประเภทกีฬา ประกอบด้วยความ 
สัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทกบักล้ามเนื้อ ทกัษะกลไกการเคลือ่นไหว และเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง 

4. ตารางเก้าช่อง 
 4.1 ความรู้ท่ัวไปของตารางเก้าช่อง 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2552: 21, 56) กล่าวถึง การท าอปุกรณ์ฝึกปฏิกริิยาความเร็วแบบ 
ง่ายๆ โดยใช้ท่อพีวีซีขนาดครึ่งนิ้วตัดเป็นท่อนๆ ยาวประมาณ 40-60 เซนติเมตร เจาะรทูี่ปลายทัง้ 
สองข้างส าหรับใช้ร้อยเชือกคล้องตอ่กัน เพื่อน าไปประกอบใช้ในการฝึกให้กับนกักีฬาได้ทุกสถานที่  
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ส าหรับรูปแบบของการฝึกสามารถประยกุต์ได้หลากหลายรปูแบบ อาทเิช่น การฝกึการเคลือ่นไหวเท้า 
กับอุปกรณ์รูปสามเหลี่ยม สีเ่หลี่ยม เส้นสนาม ฯลฯ โดยยึดหลักเศรษฐกจิพอเพียง “ท าอะไรง่ายๆ ให ้
เกิดประโยชน์สงูสุด” ต่อจากนั้นจึงเกิดแนวคิดในการวางกรอบ หรอืก าหนดพื้นที่ขนาดย่อมแบง่เป็น 
สัดส่วน เพื่อใช้เป็นเครื่องมือหรือสนามในการฝึกสมองใหเ้กดิประสิทธิภาพสงูสุด จงึได้จัดแบง่พื้นที่ 
ขนาดย่อมออกเป็นช่องตาราง และการที่ตัดสินใจก าหนดพืน้ที่เป็น 9 ช่อง เพราะถือว่าเลข 9 เป็นเลข 
สิริมหามงคล ทีเ่ช่ือว่าคนไทยที่เกิดและอาศัยอยู่ในแผ่นดินนี ้ต่างมีความภาคภูมิใจที่ได้เกิดมาภายใต้ร่ม 
พระบารมีในรัชสมัยของพระองค์ท่าน และเพื่อเป็นการแสดงความกตัญญูกตเวทีต่อ ศาสตราจารย ์
นายแพทยอ์วย เกตุสงิห์ ซึ่งท่านเป็นผูส้ร้าง “จัตรุัส 9 ช่อง” ให้กับผูสู้งอายุ ได้ใช้เป็นเครื่องมือในการ 
ออกก าลงักาย ช่ือของตาราง 9 ช่อง จึงถูกใช้เรียกขานนับแต่น้ันเป็นต้นมา โดยถูกน ามาใช้เป็นเครื่องมือ 
ในการสร้างเงื่อนไขการฝึก เพื่อพัฒนาปฏิกริิยาความเร็วและการรบัรูส้ัง่งานของสมองในการควบคุมทักษะ 
การเคลื่อนไหวของมอืและเท้าให้กบันกักีฬา รวมทั้งพัฒนาทกัษะความสัมพันธ์ในการเคลื่อนไหวปฏิกิริยา 
ตอบสนอง การคิด การตัดสินใจ ตลอดจนการทรงตัวให้มปีระสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน ส่วนรูปแบบการ 
เคลื่อนไหวที่น ามาใช้เป็นกิจกรรมในการฝึกใหก้ับนักกีฬาบนตารางเก้าช่อง ซึ่งมีมากมายกว่า 100 รูปแบบ  
นั้น ได้มาจากการศึกษาวิเคราะห์การเคลื่อนไหวที่เป็นธรรมชาติของกีฬาแต่ละชนิด จากนั้นน ามาประยุกต์ 
ใช้เป็นรูปแบบการเคลื่อนไหวใหน้ักกีฬาฝกึเพื่อพฒันาปฏิกิรยิาความเร็วของมือและเท้าบนตารางเก้าช่อง  
ซึ่งมีขนาดของช่องตารางที่ใช้ในการฝกึปฏิกริิยาความเร็วของเท้าแตล่ะช่องใหญ่สุดประมาณ 30x30  
เซนติเมตร และเลก็สุดของช่องตารางไม่ควรต่ ากว่า 20x20 เซนติเมตร ทั้งนีส้ามารถปรบัย่อและขยาย 
ขนาดของช่องตารางเก้าช่องให้มีความเหมาะสมกบัลักษณะรปูร่างของเด็กหรือนักกีฬา และจุดประสงค์ 
ของการฝึกหรือการใช้งาน โดยช่องตารางไม่จ าเป็นต้องเป็นสี่เหลี่ยมจัตรุัสเสมอไป ในกรณีที่น าไปใช้ฝึก 
เพื่อพัฒนาปฏิกริิยาความเร็วในการเคลื่อนไหวของมือบนโต๊ะเขียนหนังสือ หรือโต๊ะเรยีนของนกัเรียน รวม 
ไปถึงการน าไปประยุกต์ใช้ฝึกตามฝาผนังของห้องเรียน ขนาดของช่องตารางแตล่ะช่องควรมีขนาดกะทัดรัด  
ไม่ควรเล็กหรือใหญ่เกินไป โดยปกติที่น าไปใช้ฝกึโดยทั่วไปมขีนาดเลก็สุดประมาณ 15x15 เซนติเมตร  
และขนาดใหญสุ่ด 20x20 เซนติเมตร 
 ตารางเก้าช่อง คือ เครื่องมือเพื่อใช้น าไปสู่การพฒันาปฏิสมัพันธ์ในการเรียนรู้ และการ 
รับรู้สัง่งานของสมอง ช่วยประสานความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนือ้ เพื่อกระตุ้นและ 
พัฒนาปฏิกริิยาความเร็วในการปฏิบัตทิักษะการเคลือ่นไหว ความเร็วในการคิด และการตัดสินใจ 
ให้มีประสิทธิภาพย่ิงข้ึน โดยมุ่งเน้นให้เกิดการพัฒนาสมองทัง้ซีกซ้ายและซีกขวาควบคู่กันไป ด้วยการ 
พัฒนามาจากรูปแบบการเคลื่อนไหวทีเ่ป็นพื้นฐานเบือ้งต้นของมนุษย์ น าไปสูก่ารก าหนดวิธีการโดยใช้ 
หลักการท างานของสมองมาควบคุมการปฏิบัตใินแตล่ะข้ันตอนเปน็ล าดับอยา่งตอ่เนื่อง เพื่อการก าหนด 
โครงสร้างของสมองในการรบัรูเ้รียนรู้ และการพฒันาการควบคุมการท างานของสมองใหเ้ป็นไปอย่างมี 
แบบแผน เป็นข้ันเป็นตอน ตามรปูแบบการเคลื่อนไหวที่ถกูสร้างขึ้นหรอืวางแผนไว้อย่างเป็นระบบ โดย 
เริ่มจากรูปแบบและข้ันตอนการเคลื่อนไหวที่ง่ายไปสู่การเคลื่อนไหวที่ยาก และพัฒนาการในการ 
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เคลื่อนไหวจากช้าไปสู่การเคลื่อนไหวทีร่วดเร็ว ซบัซ้อน หลากหลายรูปแบบ และหลากหลายทิศทาง 
มากยิ่งข้ึน ส่งผลใหส้มองได้รับการกระตุ้น และพฒันาสูก่ารรับรู้เรียนรู้ รวมทั้งการเช่ือมโยงข้อมลูที่ถูก 
จัดล าดับความสัมพันธ์ได้อย่างถูกต้อง ตามแบบแผนของรูปแบบการเคลือ่นไหวที่ก าหนดไว้ เท่ากับเป็น 
การสร้างแผนที่หรือก าหนดรูปแบบข้ันตอนการท างานให้สมอง (Brain Mapping) เพื่อน าไปสู่กระบวนการ 
รับรู้ เรียนรู้ สั่งงาน และการพัฒนาปฏิสัมพันธ์ทางด้านความคิดและทักษะกลไกการเคลื่อนไหวของ 
ร่างกายอย่างเป็นระบบ การเคลือ่นไหวร่างกายอย่างมีจุดมุง่หมาย มีรปูแบบวิธีการและข้ันตอนที่ถูกต้อง 
ชัดเจน เป็นระบบ คือ การก าหนดเงือ่นไขให้สมองท างานอยา่งมีทิศทางและมีเป้าหมาย ซึง่แตกต่าง 
จากการปล่อยใหเ้ด็กหรือร่างกายเคลื่อนไหวไปตามพัฒนาการที่เป็นธรรมชาติ ภาพสะท้อนหรือ 
ผลย้อนกลบัของการเคลือ่นไหว (Feedback) จึงเปน็สิง่ทีแ่สดงใหเ้หน็ถึงการรบัรูเ้รียนรูแ้ละพฒันาการ 
ของสมองโดยตรงที่ก้าวหน้าข้ึนจากการฝึกหรือการเรียนรู้อย่างแท้จริง และเป็นการประเมินผลทีม่ีความ 
เป็นรูปธรรมชัดเจนทีสุ่ด ดังรูปแบบพื้นฐานของการเคลือ่นไหวในตารางเก้าช่องทีส่รา้งขึน้เพื่อใช้เป็น 
แนวทางให้การก าหนดโครงสร้างการท างานให้กบัสมองจะช่วยพัฒนาทักษะ ความสัมพันธ์ในการ 
เคลื่อนไหวได้เป็นอย่างด ี
 4.2 ประโยชน์ของตารางเก้าช่องต่อการพัฒนาร่างกายและจิตใจ 
 เจริญ กระบวนรัตน์ (2552: 58) ได้กลา่วถึงประโยชน์ของตารางเกา้ช่องไว้ดังนี้ ตาราง 
เก้าช่องสามารถน าไปบูรณาการสร้างสรรค์กจิกรรมการเรียนการสอน และรปูแบบการเคลื่อนไหวได้ 
หลากหลาย ดังนั้น ครู พ่อแม่ ผู้ปกครอง หรือบุคคลทีส่นใจ หากศึกษาและเข้าใจวิธีการจะสามารถคิด 

และจัดรูปแบบกิจกรรมการเคลือ่นไหวร่างกายได้ตามวัตถุประสงค์ ไม่ว่าจะเป็นการน าไปประยุกต์ใช้ใน 

ด้านการเรยีนการสอนเนื้อหาในแต่ละกลุ่มสาระวิชา หรอืฝึกทกัษะกลไกลการเคลื่อนไหวบนตารางเก้าช่อง 

ให้กบัเด็ก นักกีฬา บุคคลทั่วไป ผู้สงูอายุ หรือผู้มีปญัหาทางด้านการเคลื่อนไหวและสมอง รวมทัง้การ 

น าไปใช้เคลื่อนไหวประกอบกบัจงัหวะดนตรี ในการออกก าลังกายแบบแอโรบกิ ร าเซิ้ง ร าฟ้อน ลลีาศ 

และเต้นร าเพื่อสุขภาพ ประโยชน์ที่ไดจ้ากการน าตารางเก้าช่องไปใช้อาจแตกต่างกนัไปตามวัตถุประสงค์  
รูปแบบ วิธีการ กิจกรรมและความสม่ าเสมอในการฝึกปฏิบตัิของแต่ละบุคคล ซึ่งพอจะสรปุประโยชน์ 
ของตารางเก้าช่องโดยรวมได้ดังนี ้
 1. ช่วยพัฒนาการรับรู้ เรียนรู้ และการสั่งงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 

 2. ช่วยพัฒนาทักษะการใช้มือและเท้าในการเคลื่อนไหวและการทรงตัว 

 3. ช่วยพัฒนาระบบไหลเวียนเลอืด และระบบหายใจ 

 4. ช่วยพัฒนาความแข็งแรงและความสมัพันธ์ในการเคลื่อนไหว 

 5. การพัฒนาระบบพลังงานและการเผาผลาญพลงังานในร่างกาย 

 6. ช่วยปรับความสมดลุของฮอร์โมนในร่างกาย 

 7. ช่วยพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ใหม้ีความหลากหลายได้คุณภาพ 

 8. ช่วยพัฒนาทักษะการคิดอย่างเป็นระบบ การคิดอย่างมีเหตุผล 
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 9. ช่วยพัฒนาบุคลิกภาพ ความมั่นใจ ความภาคภูมิใจในตนเอง 

 10. ช่วยพัฒนาและเสริมสร้างสมาธิในการรบัรู้ เรียนรู้ 
 11. ช่วยสร้างบรรยากาศของการเรียนรู้ใหรู้้สึกสนุก ผอ่นคลาย ไม่เครียด 

 12. ช่วยสร้างวุฒิภาวะทางอารมณ์ EQ วุฒิภาวะทางสังคม SDQ และวุฒิภาวะ 
ทางดา้นสตปิัญญา IQ 
 13. ช่วยพัฒนาการรับรู้ เรียนรู้ ของสมองซีกซ้ายและซึกขวา 

 14. ช่วยให้สามารถประเมินผลการรับรู้เรียนรู้ได้อย่างถูกต้องตามรปูธรรม 

 15. ช่วยส่งเสริมทักษะ พฒันาความคิด จินตนาการ และความรู้สึกที่เป็นธรรมชาต ิ

ในการเรียนรู ้
 ลักษณะเด่นของตารางเก้าช่อง 

 1. สะดวก ปลอดภัย ใช้พื้นที่น้อย 

 2. ควบคุมดูแลง่าย 

 3. ประยุกต์ใช้ในการเรียนการสอนได้หลากหลายรปูแบบ 

 4. ส่งเสรมิใหเ้กิดการรับรู้เรียนรู้และความเข้าใจโดยง่าย 

 5. ประยุกต์ใช้ในการออกก าลังกายไดห้ลายรูปแบบ 

 6. สนุก ผ่อนคลาย ได้สาระเนือ้หาการเรียนรู้ จดจ า และเข้าใจได้ง่าย 

 7. เป็นรปูธรรม สามารถสัมผสัได้ ประเมินได้ 
 8. พัฒนากายและจิต ความคิด สติปัญญาและสุขภาพ 

 9. ช่วยให้เด็กมีสมาธิ และจิตใจจดจ่ออยู่กับการเรียนรู้ โดยไม่รู้ตัว 

 4.3 ตารางเกา้ช่องกับการพัฒนาทักษะกีฬาตะกร้อ 
 พฤติกรรมของมนุษยเ์ป็นสื่อที่แสดงออกถึงการท างานของสมองหรือระบบประสาท 
ซึ่งแยกออกเป็น 2 ส่วนใหญ่ๆ คือ พฤติกรรมทีอ่ยู่นอกเหนือการควบคุมของจิตใจ เช่น อาการสะดุง้ 
หรือตกใจ เป็นต้น และพฤติกรรมที่อยู่ภายใต้การควบคุมของจิตใจ เช่น การอ่าน การเขียน การฟัง  
การพูด ตลอดจนการปฏิบัติทกัษะการเคลื่อนไหวต่างๆ อย่างเป็นข้ันตอน หรือเป็นระบบตามทีส่มอง 
เคยได้รับการกระตุ้นด้วยการรับรู้หรือการฝึกทักษะนั้น ด้วยเหตุน้ีพฤติกรรมการแสดงออกของมนุษย ์
โดยปกติทั่วไป จงึเป็นสิง่ที่สะท้อนให้เห็นถึงพฒันาการในการรบัรูเ้รียนรู้ของสมอง ที่ถูกถ่ายโยงไปสู่ 
ความรู้สึกนึกคิดและบง่บอกถึงระดับความเข้าใจ โดยแปลความหมายออกมาเป็นพฤติกรรมหรอืเป็น 
อากัปกริิยาการเคลื่อนไหวต่างๆ ของร่างกาย ดังนั้นการพยายามกระตุ้นให้ร่างกายได้มีโอกาสปฏิบัติ 
กิจกรรม หรือเข้าร่วมการปฏิบัตกิิจกรรมการเคลื่อนไหวรปูแบบใดรปูแบบหนึง่หรือหลายรปูแบบอย่าง 
เป็นระบบ ตามล าดับข้ันตอน จะช่วยน าไปสู่การปรบัตัวและการพฒันาสมองด้วยการเรียนรูท้ักษะกลไก 
การเคลื่อนไหว (Motor Skill Learning) ซึ่งจะมผีลต่อการเจริญเติบโตและพฒันาการของสมอง 
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 การฝกึปฏิกริิยาการรับรู้และตอบสนองต่อการเคลื่อนไหว เป็นหนึ่งในหลกัการฝึก 
ความเร็วที่ส าคัญ เพื่อพฒันาการท างานของระบบประสาทกล้ามเนือ้ของนักกีฬาที่มุ่งไปสู่ความเป็นเลิศ 
ในการแข่งขัน ซึ่งจ าเป็นต้องใช้ความแน่นอนแม่นย าในการปฏิบัติทักษะการเคลือ่นไหว และทักษะกีฬา 
ได้อย่างถูกต้องรวดเร็วในช่วงระยะเวลาสั้นๆ รวมไปถึงการใช้ความคิด การกล้าตัดสินใจ และการแก้ไข 
ปัญหาเฉพาะหน้า ในแตล่ะสถานการณ์ของเกมการแข่งขันทีก่ าลงัด าเนนิอยู่ รปูแบบของการฝึกหรือการ 
ปฏิบัติทักษะ จะเน้นการกระตุ้นการท างานของสมองหรือระบบประสาททีท่ าหน้าที่ในการรับข้อมลู  
(Sensory Neuron) ส่งไปยงัสมองส่วนกลาง (Central Nervous System) ซึ่งท าหน้าที่เก็บรวบรวม 
ข้อมูลเพื่อประเมิน วิเคราะห์ แปลความหมาย และตัดสนิใจในข้อมูลที่ได้รบั จากนั้นกระแสประสาท 
จะถูกสง่ไปยังเซลล์ประสาทที่ท าหน้าทีส่ั่งงานและควบคุมการเคลือ่นไหว (Motor Neuron) เพื่อให้การ 
ตอบสนองเป็นไปตามข้อมูลทีส่มองส่วนกลางแปลความหมายส่งมา ช่วงระยะเวลาของการท างานหรือ 
การฝึกระบบประสาทในลักษณะดังกล่าวนี้จะใช้เวลาเพียงช่วงสั้นๆ โดยเน้นความถูกตอ้งของล าดบัข้ันตอน 
การปฏิบัติ ความแม่นย า และความรวดเร็วในการเคลื่อนไหวเป็นส าคัญ ซึง่โดยหลักการฝึกปฏิกริิยาการ 
รับรู้และตอบสนองของระบบประสาท ไมจ่ าเป็นต้องใช้ระยะเวลา ระยะทาง หรือพื้นที่มากกส็ามารถฝึกได ้ 
ในระยะแรกก่อนทีจ่ะมาเป็นตารางเก้าช่องนั้นเส้นของสนามกีฬาประเภทต่างๆ ได้ถูกน ามาดัดแปลง 
ใช้เป็นเงือ่นไขในการฝกึปฏิกริิยาความเร็วและความคล่องตัวให้กับนักกีฬาแต่ละประเภท 
 สรปุในที่นี้ ตารางเก้าช่อง หมายถึง ตารางสีเ่หลี่ยมจัตรุสั 9 ช่อง แตล่ะแถวประกอบด้วย 
สี่เหลี่ยม 3 ช่อง จ านวน 3 แถว มีขนาด 90x90 เซนติเมตร 

งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 งานวิจัยในประเทศ 
 ชูชาติ คงมีชนม์ (2545: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาการสร้างแบบทดสอบทกัษะกีฬาเซปักตะกร้อ 
ส าหรับนักเรียนชายระดับมัธยมศึกษาตอนต้น ในจังหวัดสุพรรณบรุี จากกลุ่มตัวอย่าง 55 คน โดยวิธี 
การสุม่ตัวอย่างแบบง่าย (Simple Random Sampling) น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะหห์าค่าเฉลี่ย (Mean)  
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) หาค่าสัมประสทิธ์ิสหสมัพันธ์ความเช่ือถือได้ และความเป็นปรนัยของ 
แบบทดสอบโดยวิธีของเพียรสัน (Pearson Product Moment Correlation Coefficient) และหา 
คะแนน “ที” เพื่อสร้างเกณฑป์กติ ผลการวิจัย พบว่า แบบทดสอบการเดาะตะกร้อ ทักษะการรับส่ง 
ตะกร้อกระทบฝาผนงั ทักษะการตั้งตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน (การชง) และทักษะการเสิร์ฟเซปักตะกร้อ  
มีค่าความเที่ยงตรง มีค่าความเช่ือถือได้ของแบบทดสอบเท่ากับ 0.99, 0.99, 0.98 และ 0.98 ตามล าดับ  
และมีค่าความเป็นปรนัย เท่ากบั 0.99, 0.99, 0.98 และ 0.99 ตามล าดับ 
 อดุลย์ เชียงทอง (2546: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาการสร้างแบบทดสอบทักษะกีฬาตะกร้อและ 
เกณฑ์ปกติส าหรบันักเรียนชายระดบัมัธยมศึกษาปทีี่ 3 ในจังหวัดกาญจนบรุี จากกลุ่มตัวอย่างนกัเรียน  
360 คน โดยวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (Simple Random Sampling) น าข้อมูลที่ได้มาวิเคราะหห์า 
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ค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) หาค่าสัมประสทิธ์ิสหสัมพันธ์ความเช่ือถือได้ และความ 
เป็นปรนัยของแบบทดสอบโดยวิธีของเพียร์สัน (Pearson Product Moment Correlation Coefficient)  
และหาคะแนน “ท”ี เพื่อสร้างเกณฑป์กติ ผลการวิจัยพบว่า แบบทดสอบทกัษะการเล่นลูกตะกร้อด้วย 
หลงัเท้า การเล่นลกูตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน การเล่นลูกตะกร้อด้วยศีรษะ และการเล่นลูกตะกร้อ 
กระทบฝาผนัง มีความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา มีค่าความเช่ือถือได้ เท่ากับ 0.90, 0.93, 0.91 และ 0.87  
ตามล าดับ มีค่าความเป็นปรนัย เท่ากบั 0.99, 0.99, 0.99 และ 0.99 ตามล าดับ 
 นุกูล ฉายสุริยะ (2550: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาผลของการฝึกการประสานงานของตากบัมือ 
ด้วยลูกบอลที่มีตอ่เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนกัศึกษาชายที่ลงทะเบียนเรียนวิชาแบดมินตัน   
ภาคเรียนที ่2 ปีการศึกษา 2549 ของมหาวิทยาลัยอัสสัมชัญ วิทยาเขตบางนา อายุระหว่าง 18-21 ปี  
กลุ่มตัวอย่าง 24 คน โดยการสุ่มแบบง่าย (Simple Random Sampling) แบ่งกลุม่ตัวอย่างออกเป็น  
2 กลุ่มๆ ละ 12 คน ด้วยวิธีการสุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่ม (Randomly Assignment) ด้วยวิธีการจับฉลาก  
คือ กลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรมการเรียนแบดมินตันเพียงอย่างเดียว และกลุ่มทดลอง ฝึกโปรแกรมการ 
เรียนแบดมินตันควบคู่กับโปรแกรมการฝึกประสานงานตากบัมือ ใช้เวลาการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน  
ท าการทดสอบหลังการทดลองสัปดาห์ที่ 2 หลงัการทดลองสปัดาห์ที่ 4 หลงัการทดลองสัปดาห์ที่ 6  
และหลังการทดลองสปัดาห์ที่ 8  ผลการวิจัยพบว่า เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของตากบัมือ หลังการ 
ทดลองสปัดาห์ที่ 6 และ 8 ระหว่างกลุม่ควบคุมกับกลุม่ทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ 
ระดับ .05 
 กณิศ ญาณวรุตม์วงศ์ (2552: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาเปรียบเทยีบผลของโปรแกรมการฝึก 
ออกก าลงักายด้วยเก้าจัตุรสัและบันไดลงิทีม่ีต่อสมรรถภาพการจับออกซิเจนสงูสุด ในกลุม่ตัวอย่าง  
60 คน โดยแบง่ออกเป็น 3 กลุม่ ด้วยวิธีการสุม่ตัวอยา่งแบบง่าย ได้แก่ กลุ่มออกก าลงักายด้วยเก้าจัตุรัส  
กลุ่มออกก าลังกายด้วยบันไดลิง และกลุม่ควบคุม กลุ่มละ 20 คน เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยคือ โปรแกรม 
การฝกึออกก าลงักายด้วยเก้าจัตุรสั และโปรแกรมการฝึกออกก าลังกายด้วยบันไดลิง โดยด าเนินการฝึก 
ออกก าลงักาย 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยการจับออกซเิจนสูงสุดในสปัดาหท์ี่ 8  
ของกลุม่การฝึกออกก าลังกายด้วยบันไดลิง สามารถเพิ่มระดบัสมรรถภาพการจบัออกซิเจนสูงสุดได้ 
เหมอืนกันกบัการฝึกออกก าลังกายด้วยเก้าจัตรุัส 
 กิตติพัฒน ์กฤตผล (2552: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาผลการฝึกด้วยโปรแกรมประยกุต์ตาราง 
เก้าช่องทีม่ีผลต่อเวลาปฏิกริิยาตอบสนองในนักเทควันโด จากกลุ่มตัวอย่างนักกีฬาเทควันโด ภาคเรียน 
ที่ 1 ปีการศึกษา 2552 มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม จ านวน 20 คน ซึ่งได้จากการสุ่มอย่างง่าย 
แบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 10 คน คือ กลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมเทควันโด กลุม่ทดลองฝกึโปรแกรม 
การฝกึเทควันโดและโปรแกรมประยุกต์ตารางเก้าช่อง แต่ละกลุ่มใช้เวลาฝกึ 4 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน ท า 
การทดสอบเวลาปฏิกริิยาตอบสนองระหว่างตากับมือของทั้ง 2 กลุ่ม ก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 
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ผลการทดลองพบว่า ตารางเก้าช่องมผีลต่อประสิทธิภาพในการพัฒนาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองระหว่าง 
ตากับมือ 
 จิราธิวัฒน ์มูลศาสตร ์(2552: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาผลของการฝึกตารางเก้าช่อง ที่มีต่อความ 
คล่องแคล่วว่องไวของนักเรียนชายระดับช้ันประถมศึกษาตอนปลาย โดยใช้กลุ่มตัวอย่าง นักเรียนที ่
ท าเวลาที่ดทีี่สุดจ านวน 20 คน น านักเรียน 20 คน มาทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวอีกครั้ง แล้วน า 
มาหาค่าเฉลี่ยของเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว เพื่อแบง่ออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 10 คน 
ท าการฝึกด้วยตารางเก้าช่องเป็นเวลา 6 สัปดาห ์ผลการวิจัยพบว่า ความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการฝึก  
และหลังการฝึกด้วยตารางเก้าช่อง สัปดาหท์ี ่6 ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมแตกต่างกันอย่างม ี
นัยส าคัญทางสถิต ิที่ระดบั .05 
 ทวีศักดิ์ หนูสุวรรณ (2555: บทคัดย่อ) ได้ศึกษาผลของการฝกึตารางเก้าช่องทีม่ีต่อความ 
คล่องตัวของนักกีฬาเซปักตะกร้อชาย จากนักกีฬาเซปักตะกร้อโรงเรียนกีฬาจงัหวัดนครศรีธรรมราช  
จ านวน 28 คน แบ่งกลุ่มด้วยวิธีสุ่ม (Random Assignment) แบ่งเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 14 คน คือ กลุ่ม 
ควบคุมฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติ และกลุ่มทดลองฝกึโปรแกรมตารางเก้าช่องร่วมกับฝึกโปรแกรม 
เซปกัตะกร้อปกติ ใช้เวลาฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน เครื่องมอืในการวิจัยเป็นแบบทดสอบมาตรฐานของ  
Semo Agility Test ใช้ทดสอบความคล่องตัวและโปรแกรมตารางเก้าช่องที่ผู้วิจัยสร้างข้ึน การวิเคราะห ์
ข้อมลูใช้การวิเคราะห์ค่ามธัยฐาน (Med) ค่าควอไทล์ (Q) และส่วนเบี่ยงเบนควอไทล์ (Q.D.) และทดสอบ 
สมมติฐานด้วยสถิติ Wilcoxon Signed Ranks Test และ The Mann-Whitney U-Test ผลการวิจัย 
พบว่า กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่ามัธยฐานของความคล่องตัวหลังการทดลองสงูกว่าก่อนการทดลอง  
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 และกลุ่มทดลองมีค่ามธัยฐานของความคล่องตัวหลังการทดลอง 
สูงกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 สรญัรัฐ มนญุญานนท์ (2554: บทคัดย่อ) ท าการวิจัยเรือ่ง ผลการฝึกตารางเก้าช่องทีม่ ี
ขนาดต่างกันต่อความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาแบดมินตัน กลุ่มทดลองใช้เวลาในการฝึก 8 สัปดาห ์
3 วันต่อสัปดาห์ คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มที่ฝกึตารางเก้าช่องขนาด 60x60  
เซนติเมตร สามารถท าให้ความคล่องแคล่วว่องไวดีข้ึนกว่าการเล่นกีฬาแบดมินตันเพียงอย่างเดียว 
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กรอบแนวคดิการวิจัย 
 
    
 
 

 

 

- แนวคิดและทฤษฎี 
  ที่เกี่ยวข้อง 
- โปรแกรมการฝึก   
  ตารางเก้าช่อง 
- โปรแกรมการฝึก 
  การเล่นกีฬาตะกร้อ  
  ด้วยข้างเท้าด้านใน 

 - แบบทดสอบทักษะ 
 การเล่นตะกรอ้ 
 ด้วยข้างเท้าด้านใน 

 - แบบทดสอบทักษะ           
   การรับสง่ตะกร้อ  
  กระทบฝาผนงั 

ความสามารถ 
ในการเล่นกีฬาตะกร้อ 

ด้วยข้างเท้าด้านใน 
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บทท่ี 3 
วิธีด าเนินการวิจัย 

 การวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกตารางเก้าช่องทีม่ีต่อการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 
ของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม เป็นการวิจยักึง่ทดลอง (Quasi-Experimental Research)  
มีขั้นตอนการวิจัยดังต่อไปนี ้
 1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 2. เครื่องมอืที่ใช้ในการวิจัย 
 3. การเกบ็รวบรวมข้อมลู 
 4. การวิเคราะห์ข้อมลู 

ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
 ประชากร 
 ประชากรในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักศึกษาช้ันปีที่ 1 มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม ที ่
ลงทะเบียนเรียนวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาเพื่อสุขภาพ ประจ าปีการศึกษา 2559 อายุระหว่าง  
19-20 ปี จ านวน 200 คน 
 กลุ่มตัวอย่าง  
 ในการวิจัยครัง้นี้ โดยการอาสาสมัครจากนักศึกษาจ านวน 170 คน เข้าร่วมการวิจัย และ 
ได้คัดเลือกนักศึกษาที่ไมม่ีประสบการณ์ในการฝึกตารางเก้าช่อง และไม่เคยเล่นกีฬาตะกร้อ จ านวน  
40 คน เป็นกลุ่มตัวอย่าง จากนั้นท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นสองกลุม่ๆ ละ 20 คน โดยวิธีการ 
สุ่มแบบก าหนด (Randomized Assignment) โดยเรียงสลบัตามคะแนนที่ได้จากการทดสอบ ด้วย 
แบบทดสอบทกัษะการเล่นกีฬาตะกรอ้ด้วยข้างเท้าด้านใน เพื่อให้แตล่ะกลุม่มีค่าเฉลี่ยความสามารถ 
ในการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน ก่อนการฝึกทักษะไม่แตกต่างกัน และจ านวนเพศที่เข้าร่วม 
การวิจัยไม่แตกต่างกันหรือใกล้เคียงกันมากที่สุด โดยทัง้สองกลุ่มจะมเีพศชายกลุม่ละ 10 คน และ 
เพศหญงิกลุ่มละ 10 คน โดยก าหนดคุณสมบัติ ดังนี ้
 1. เกณฑ์การคัดเข้าของกลุม่ตัวอย่าง นักศึกษาต้องไมม่ีประสบการณ์ในการฝึกตาราง 
เก้าช่อง ไม่เคยเล่นกีฬาตะกร้อ และยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
 2. เกณฑ์การคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง หากนักศึกษาไม่มาท าการฝกึเกิน 4 ครั้งข้ึนไป  
นักศึกษาเกิดการบาดเจ็บในช่วงเวลาท าการฝกึจนไมส่ามารถท าการฝกึต่อได้ จะคัดออกจากกลุ่ม 
ตัวอย่าง 
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 การแบ่งกลุม่ตัวอย่าง โดยใช้การจบัคู่ (Matching) ระหว่างกลุ่มตัวอย่างให้มีความ 
เท่าเทียมกันเป็นคู่ๆ เพื่อแยกเข้ากลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยการทดสอบด้วยแบบทดสอบ 
ทักษะการเล่นตะกรอ้ด้วยข้างเท้าด้านใน แล้วเรียงล าดับคะแนนจากมากไปนอ้ย  แล้วแยกกลุ่ม 
ดังนี ้
ตาราง 3.1  การแบง่กลุม่ตัวอยา่งจากคะแนนผลการทดสอบด้วยแบบทดสอบทกัษะการเล่นตะกรอ้
     ด้วยข้างเท้าด้านใน 
 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 
1 
4 
5 
8 
9 
12 
13 
16 
17 
20 

2 
3 
6 
7 
10 
11 
14 
15 
18 
19 

 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 
 เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ  
 1. เครื่องมอืที่ใช้ในการด าเนินการทดลอง ได้แก่  
 1.1 โปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่อง  
 1.2 โปรแกรมการฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน   
 2. เครื่องมอืที่ใช้ในการเก็บข้อมูล ได้แก่  
 2.1 แบบทดสอบทกัษะการเล่นตะกรอ้ด้วยข้างเท้าด้านใน ของอดุลย์ เชียงทอง  
(2546: 85-87) 
 2.2 แบบทดสอบทกัษะการรับส่งตะกร้อกระทบฝาผนงั ของชูชาติ คงมีชนม์  
(2545: 77-79) 
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 ขั้นตอนในการสร้างเครื่องมือชิ้นท่ี 1 
 เครื่องมือที่ใช้ในการด าเนินการทดลอง ได้แก่ 
 1. โปรแกรมการฝกึตารางเก้าช่องขนาด 90 x 90 เซนติเมตร ประกอบด้วยแบบฝกึ 
ตารางเก้าช่อง จ านวน 5 แบบฝึก ดังนี้  
 1.1 ก้าวเป็นรูปกากบาท 
 1.2 ก้าวเป็นรูปสี่เหลี่ยมข้าวหลามตัด 
 1.3 ก้าวเป็นรูปตัว K 
 1.4 ก้าวเป็นรูปตัว K กลับหลัง 
 1.5 ก้าวทแยงมุมแบบรัศมีดาว 
 2. โปรแกรมการฝกึการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน ประกอบด้วยแบบฝึกการ 
เล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 5 แบบฝึก ดังนี้  
 2.1 จับคู่ 2 คนต่อ 1 ลูก ให้คนหนึ่งถือลูกตะกร้อไว้ แล้วโยนตะกร้อข้ึนเตะด้วย 
ข้างเท้าด้านในไปให้คู่ของตนเองรบั ปฏิบัติสลับกันไปมา  
 2.2 จับคู่ 2 คนต่อ 1 ลูก ให้คนหนึ่งโยนลูกตะกร้อไปให้คู่ของตนเอง คู่เตะลูก 
ตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในกลบัไปให้คู่ที่โยนมารับ ปฏิบัตสิลบักันคนละ 10 ครั้ง 
 2.3 จับคู่ 2 คน ต่อ 1 ลูก ให้คนหนึ่งโยนลูกตะกร้อไปให้คู่ของตนเอง คู่ใช้ข้างเท้า 
ด้านในเดาะ 1 ครั้ง แล้วจับไว้โยนกลบัไปให้คนที่โยนปฏิบัตเิช่นเดียวกัน 
 2.4 ให้แต่ละคนเดาะลูกตะกร้อ ให้เกิดความช านาญ 
 2.5 ให้แต่ละคนเตะตะกร้อกระทบผนัง จนเกิดความช านาญ 
 ขั้นตอนในการสร้างเครื่องมือชิ้นท่ี 2 
 เครื่องมือที่ใช้ในการเกบ็ข้อมลู เป็นแบบทดสอบที่มผีู้วิจัยไดส้ร้างไว้แล้ว น ามาศึกษา 
และน ามาประยุกต์ใช้ ได้แก่ 
 1. แบบทดสอบทกัษะการเล่นตะกรอ้ด้วยข้างเท้าด้านใน ของอดุลย์ เชียงทอง  
(2546: 85-87)  
 1.1 วัตถุประสงค์ เพื่อวัดความสามารถในการปฏิบัติทกัษะดว้ยข้างเท้าด้านใน 
 1.2 อุปกรณ์และสถานที ่
 1.2.1 ลูกตะกรอ  
 1.2.2 ใบบันทึกผลและรายช่ือผู้เข้ารับการทดสอบ 
 1.2.3 สนามกีฬาเซปักตะกรอ 
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 1.2.4 นาฬิกาจับเวลา 
 1.2.5 นกหวีด 
 1.3 วิธีด าเนินการทดสอบ 
 1.3.1 ให้ผู้เข้ารบัการทดสอบยืนเตรียมความพรอมในสนาม ถือลูกตะกรอ 1 ลูก 
 1.3.2 ผู้ใหก้ารทดสอบใหส้ัญญาณนกหวีดเริ่มท าการทดสอบและกดนาฬิกา 
จับเวลา 
 1.3.3 เมื่อผูร้ับการทดสอบไดยินสัญญาณนกหวีดเริ่ม ใหโ้ยนลูกตะกร้อหรือ 
ปล่อยลูกตะกร้อแล้วใช้ข้างเท้าด้านใน (ลูกแป) ที่ถนัดเตะลูกตะกร้อให้ได้จ านวนครั้งมากทีสุ่ดใน 
เวลา 1 นาที 
 1.3.4 กรณีผู้รบัการทดสอบเตะลกูตะกรอออกนอกสนาม ผู้ใหก้ารทดสอบจะ 
บอกว่าออกนอกสนามและไมนับจ านวนครัง้ ใหผู้้รับการทดสอบกลบัเข้ามาในสนามเพื่อนับจ านวน 
ครั้งต่อจนกว่าจะหมดเวลา 
 1.3.5 ผู้ใหก้ารทดสอบเป่านกหวีดหมดเวลา ให้ผูร้ับการทดสอบหยุด 
 1.4 ระเบียบการทดสอบ 
 1.4.1 ผู้รับการทดสอบจะต้องอยู่ในบริเวณสนามกีฬาที่ก าหนดเท่านั้น 
 1.4.2 การเตะต้องให้ตะกร้อลอยสูงถึงระดับเอว หรือสงูกว่า จึงจะนบัจ านวนครัง้ 
 1.4.3 กรณีลูกตกสู่พื้นกอ่นหมดเวลา ใหห้ยิบลูกตะกร้อข้ึนมาแล้วเตะต่อ นับ 
จ านวนครั้งต่อจนกว่าจะหมดเวลาจงึจะหยุด 
 1.4.4 การนับจ านวนครัง้ใหน้ับตั้งแต่ไดรับสัญญาณเริ่ม ผูร้ับการทดสอบโยน 
หรือปลอ่ยตะกรอกระทบเทา ให้ลูกตะกร้อลอยข้ึนมาสรูะดบัเอวหรือสูงกว่าใหน้ับจ านวนครัง้ ถ้า 
ต่ ากว่าไม่นับจ านวนครั้ง 
 1.5 การใหค้ะแนน ให้บันทึกจ านวนครัง้ ที่เตะได 1 ครั้ง นับ 1 คะแนน ตั้งแตใ่ห้ 
สัญญาณเริม่จนกระทัง่หมดเวลา 
 2. แบบทดสอบทกัษะการรับส่งตะกรอ้กระทบฝาผนัง ของชูชาติ คงมีชนม์ (2545:  
77-79) 
 2.1 วัตถุประสงค์ เพือ่วัดความสามารถในการรบัและสง่ตะกร้อไปในทิศทางที่ต้องการ 
 2.2 อุปกรณ์และสถานที ่
 2.2.1 ลูกตะกรอ  
 2.2.2 ใบบันทึกผลและรายช่ือผู้เข้ารับการทดสอบ 
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 2.2.3 นาฬิกาจับเวลา 
 2.2.4 นกหวีด 
 2.2.5 ฝาผนังปูนผิวเรียบ 
 2.3 วิธีด าเนินการทดสอบ 
 2.3.1 ให้ผู้รบัการทดสอบยืนหันหน้าเข้าหาฝาผนังนอกเส้น 1.50 เมตร 
 2.3.2 เมื่อได้สัญญาณเริม่ ให้ผูร้ับการทดสอบโยนลูกตะกร้อและเตะส่งให้กระทบ 
ฝาผนงัใหลู้กตะกร้อกระดอนออกมา แล้วเตะส่งกระทบฝาผนังอีก ติดต่อกันไป ด้วยข้างเท้าด้านใน
การสง่ลกูให้กระทบฝาผนังทุกครัง้จะต้องเหนือเส้น 1.50 เมตร 
 2.3.3 ให้นับจ านวนครั้งเฉพาะลูกตะกร้อทีร่ับส่งด้วยข้างเท้าด้านใน (ทั้งเท้าซ้าย 
และเท้าขวา) ติดต่อกันไป โดยใช้เวลา 1 นาท ี
 2.3.4 ผู้รับการทดสอบสามารถเดาะลูกตะกร้อด้วยส่วนต่างๆ ของร่างกายไว้ก่อนที่ 
จะส่งกระทบฝาผนงัได้ไม่เกิน 2 ครั้ง แต่ครั้งที่ 3 ต้องส่งด้วยข้างเท้าด้านในให้กระทบฝาผนัง 
 2.3.5 ถ้าลูกตกพื้น ให้ผูร้ับการทดสอบเกบ็ข้ึนมาปฏิบัติต่อ จนหมดเวลา 1 นาที 
 2.3.6 ถ้าลูกถูกส่วนอื่นของร่างกายแตลู่กตะกร้อกระทบฝาผนัง ไม่นับจ านวนครั้ง 
 2.4 ระเบียบการทดสอบ 
 2.4.1 ผรูับการทดสอบจะต้องอยูน่อกเขตที่ก าหนดเท่านั้น 
 2.4.2 การเตะต้องใหลู้กตะกรอกระทบฝาผนังสูงเหนอืเส้นทีก่ าหนด 
 2.4.3 กรณีลูกตกสู่พื้นกอ่นหมดเวลาใหห้ยิบลูกตะกรอ้ข้ึนมาแล้วเตะต่อ นับ 
จ านวนครั้งต่อจนกว่าจะหมดเวลาจงึจะหยุด 
 2.4.5 การนับจ านวนครัง้ใหน้ับตั้งแต่ไดรับสัญญาณเริ่ม ผูร้ับการทดสอบโยนหรือ 
ปล่อยตะกรอกระทบเทา แลวกระทบฝาผนัง 
 2.5 การใหค้ะแนน ให้บันทึกจ านวนครัง้ทีลู่กตะกร้อกระทบฝาผนงั 1 ครั้ง นับ  
1 คะแนน ตัง้แตใ่ห้สัญญาณเริ่ม จนกระทั่งหมดเวลา 
 วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือ 
 1. น าโปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่อง โปรแกรมการฝกึการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้า 

ด้านใน แบบทดสอบทักษะการเล่นตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน และแบบทดสอบทักษะการรับส่ง
ตะกร้อกระทบฝาผนงั เสนออาจารย์ที่ปรึกษา เพื่อตรวจสอบ แก้ไขเพิ่มเตมิและปรบัปรุงให้ดีข้ึน 
 2. น าโปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่อง โปรแกรมการฝกึการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้า 
ด้านใน แบบทดสอบทักษะการเล่นตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน และแบบทดสอบทักษะการรับส่ง 
ตะกร้อกระทบฝาผนงั ที่ปรบัปรุงแล้วไปใหผู้้ทรงคุณวุฒิ จ านวน 5 คน พิจารณาเพื่อตรวจสอบ 
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ความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์ของการวิจัย โดยหาค่าดัชนคีวามสอดคล้องระหว่างผูเ้ช่ียวชาญ  
หรือค่า IOC (Index of Item Objective Congruence) และก าหนดค่าดัชนีความสอดคล้องไม ่
ต่ ากว่า 0.5 ในการตรวจสอบเครือ่งมือ ผู้ทรงคุณวุฒิให้คะแนนตามเกณฑ์ดังนี ้
 2.1 เหมาะสม เมือ่ผูเ้ช่ียวชาญมีความเห็นว่า โปรแกรมการฝกึมีความสอดคล้องกบั 
วัตถุประสงค์ของการฝึกจะให้คะแนนเป็น +1 
 2.2 ไม่แน่ใจ เมื่อผูเ้ช่ียวชาญมีความเห็นว่า โปรแกรมการฝึกมีความสอดคล้องกบั 
วัตถุประสงค์ของการฝึกจะให้คะแนนเป็น 0 
 2.3 ไม่เหมาะสม เมื่อผูเ้ช่ียวชาญมีความเห็นว่า โปรแกรมการฝึกมีความสอดคล้องกับ 
วัตถุประสงค์ของการฝึกจะให้คะแนนเป็น -1 
 โดยในการตรวจสอบความสอดคล้องของผูท้รงคุณวุฒิ จ านวน 5 คน ในครั้งนี้มีค่าดัชน ี
ความสอดคล้องเท่ากับ 0.98 สามารถน าเครื่องมือนี้ไปท าการวิจัยได้ 
 3. น าโปรแกรมทีผ่่านการตรวจสอบความสอดคลอ้งจากผูเ้ช่ียวชาญ ไปทดลองใช้กับ 
นักศึกษาช้ันปีที่ 1 สาขาวิชาพลศึกษา ที่ไม่เคยเรียนวิชาตะกร้อ ของมหาวิทยาลัยราชภัฎนครปฐม  
จ านวน 15 คน อายุระหว่าง 19-20 ปี เป็นเวลา 4 สัปดาห ์เพื่อศึกษาความเป็นไปได้ ในการน า 
โปรแกรมการฝึกทัง้ 2 แบบ ไปใช้กับกลุม่ตัวอย่าง 
 4. น าแบบทดสอบทกัษะการเล่นตะกรอ้ด้วยข้างเท้าด้านใน และแบบทดสอบทกัษะการ 
รับส่งตะกร้อกระทบฝาผนงั ไปหาค่าความเช่ือมั่น (Reliability) โดยใช้วิธีทดสอบซ้ า (test-Retest)  
กับนักศึกษาช้ันปีที่ 1 สาขาวิชาพลศึกษา ที่ไม่เคยเรียนวิชาตะกร้อมาก่อนของมหาวิทยาลัยราชภัฎ 
นครปฐม จ านวน 15 คน อายุระหว่าง 19-20 ปี ได้คะแนนค่าความเช่ือมั่น ของแบบทดสอบทักษะ 
การเล่นตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน เท่ากับ .99 และไดค้ะแนนค่าความเช่ือมั่นของแบบทดสอบทักษะ 
การรบัสง่ตะกร้อกระทบฝาผนัง เท่ากับ .97 
 5. น าแบบทดสอบทกัษะการเล่นตะกรอ้ด้วยข้างเท้าด้านใน และแบบทดสอบทกัษะการ 
รับส่งตะกร้อกระทบฝาผนงั ไปหาค่าความเป็นปรนัย (Objectivity) โดยใช้ผู้ประเมินจ านวน 2 คน  
ในการให้คะแนน โดยการหาค่าสมัประสทิธ์ิสหสัมพันธ์ของเพียรสัน ระหว่างคะแนนจากผูป้ระเมิน 
คนที่ 1 กับคะแนนจากผูป้ระเมินคนที่ 2 ไดค่้าความเป็นปรนยัจากการทดสอบทักษะการเล่นตะกร้อ 
ด้วยข้างเท้าด้านใน .99 และแบบทดสอบทักษะการรบัสง่ตะกร้อกระทบฝาผนัง .98  
 6. น าโปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่อง โปรแกรมการฝกึการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้า 
ด้านในแบบทดสอบทกัษะการเล่นตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน และแบบทดสอบทักษะการรับส่ง 
ตะกร้อกระทบฝาผนงั ไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่ศึกษา เพือ่เกบ็รวบรวมข้อมลูน ามาวิเคราะห์และ 
อภิปรายผลในการวิจัยต่อไป 
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การเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 การศึกษาครั้งนี้ใช้รูปแบบในการทดลอง คือ The Pretest-Posttest Control Group  
Design เป็นวิธีการทดลองที่ต้องสุ่มตัวอย่างจากประชากร แล้วแบ่งออกเป็นสองกลุ่ม โดยกลุ่ม 
ทดลองท าการฝึกตารางเก้าช่อง ควบคู่กับการฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน และกลุ่ม 
ควบคุมฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ โดยมีการทดสอบ 
ก่อนฝึก และหลังการฝึก ด้วยเครื่องมือวัดชุดเดียวกัน ดังนี ้
 1. ก าหนดแบบแผนการทดลอง 
  
     กลุม่  สอบก่อน ตัวแปรอิสระ สอบหลงัสปัดาห์ 4, 6, 8 
              

    E (R)      O1         X -            O2 
              C (R)      O1          -             O2 
 
 E  คือ   กลุ่มทดลอง 
 C  คือ   กลุ่มควบคุม 
 R  คือ   การก าหนดกลุ่มตัวอย่างแบบสุ่ม 
 O1 คือ   การทดสอบก่อนท าการทดลอง 
 O2 คือ   การสอบหลงัจากการทดลองสปัดาหท์ี่ 4, 6 และ 8 
 X  คือ   การฝึกตารางเก้าช่องกลมุทดลอง 
  -  คือ   การฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 
 2. ด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมูล การวิจัยครัง้นีม้ีขั้นตอนด าเนินการเกบ็ 
รวบรวมข้อมูลดงันี ้
 2.1 ผู้วิจัยติดต่อประสานงานกับประธานสาขาวิชาพลศึกษา และอาจารยผ์ูส้อนวิชา 
วิทยาศาสตร์การกีฬาเพื่อสุขภาพ เพื่อขอความอนุเคราะห์นกัศึกษาเป็นกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย ใน 
การเกบ็ข้อมลูและทดลอง โดยยึดหลักจรรยาบรรณและเคารพในความเป็นมนุษย์ของผู้ถูกวิจัย   
ผู้วิจัยจะด าเนินการน าหนงัสือขอความร่วมมือในการท าวิจัย แนะน าตัวเองพร้อมแจ้งวัตถุประสงค์ 
และข้ันตอนของการวิจัย โดยได้รับความยินยอมจากบุคคลที่ถูกวิจัยว่ายินดีให้เข้าไปร่วมวิจัย ไม่มี 
การบงัคับหรือหลอกลวงเพื่อที่จะได้ข้อมลู ผู้วิจัยจะไมท่ าให้เกิดผลกระทบต่อผู้เข้าร่วมวิจัยทัง้ 
ร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ โดยผูเ้ข้าร่วมการวิจัยจะไม่ถูกบงัคับให้ท ากิจกรรมใดๆ ในขณะที่ 
ไม่พร้อมหรอืไม่มีความเตม็ใจ และเพื่อไม่ให้ข้อมลูส่วนบุคคลเป็นที่เปิดเผยหรือท าให้เกิดความ 
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เดือดร้อนเสียหายต่อผู้ให้ข้อมลูผู้วิจัยให้ความมั่นใจต่อผูเ้ข้ารว่มการวิจัยว่าข้อมลูที่ได้ในการวิจัย 
ครั้งนี้ ผู้วิจัยจะน าไปใช้เพื่อการวิจัยเท่านั้น และเริม่กระบวนการด าเนินการวิจัยเมื่อผู้วิจัยได้รบั 
อนุญาตการวิจัยในทุกกระบวนการ ส าหรบัในช่วงเวลาท าการทดลอง ผู้วิจัยไดเ้ตรียมนกัศึกษา 
คณะพยาบาลศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฎนครปฐม เพื่อท าการรกัษาพยาบาลในเบื้องต้นเมื่อเกิด 
อุบัติเหตุในการวิจัยตลอดเวลา และเตรียมการเคลื่อนย้ายเพือ่น าส่งโรงพยาบาลศูนย์นครปฐมที ่
เปิดใหบ้รกิารในมหาวิทยาลัยราชภัฎนครปฐมหากมีอาการเจ็บป่วยทีรุ่นแรง และผู้วิจัยจะดูแลค่า 
รักษาพยาบาลหากเกิดการบาดเจบ็จนกว่าจะเป็นปกติ 
 2.2 ปฐมนิเทศกลุ่มตัวอย่าง พร้อมทั้งให้นักศึกษากลุม่ตัวอยา่งแสดงเจตนายินยอม 
เข้าร่วมการวิจัย และช้ีแจงข้ันตอนวิธีการฝึกโดยละเอียดแกผู่้เข้ารบัการทดสอบและผู้ช่วยฝกึผู้วิจัย 
 2.3 ท าการทดสอบกลุ่มตัวอย่าง กอ่นการฝึก ด้วยแบบทดสอบทักษะการเล่นตะกร้อ 
ด้วยข้างเท้าด้านใน เพื่อแยกกลุ่ม 
 2.4 ท าการฝึกตามโปรแกรมการฝกึทั้ง 2 กลุ่ม ใช้เวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน คือ  
วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ เวลา 17.00–18.00 น. โดยแยกฝึก กลุ่มละสถานที่ (ใช้ 2 อาคารพลศึกษา) 
ข้ันตอนปฏิบัติดังนี ้
 2.4.1 กลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน และกลุม่ 
ทดลองฝึกโปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่องควบคู่กับฝึกโปรแกรมการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้า 
ด้านใน 
 1) ข้ันอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 15 นาที ประกอบด้วย 
 1.1) การเคลื่อนทีร่อบสนาม 5 นาท ี
 1.2) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 10 นาท ี
 2) ข้ันฝึกโปรแกรม  
            2.1) กลุ่มควบคุม ฝกึโปรแกรมการเล่นกฬีาตะกรอ้ด้วยข้างเท้าด้านใน 
ตามปกติ 35 นาที มีแบบฝกึ 5 แบบ ดังนี ้
     2.1.1) แบบฝกึที่ 1 โยนเอง เตะโต้ให้ตรงคู่ 7 นาที 
   2.1.2) แบบฝกึที่ 2 คู่โยน เตะโต้กลบัให้ตรงคู่ 7 นาที 
   2.1.3) แบบฝกึที่ 3 คู่โยน เดาะลูกแล้วจับ 7 นาที 
   2.1.4) แบบฝกึที่ 4 เดาะลูก 7 นาที 
   2.1.5) แบบฝกึที่ 5 โตผ้นัง 7 นาที 
 2.2) กลุ่มทดลอง ฝึกโปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่อง 10 นาที และฝึก 
โปรแกรมการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 25 นาที 
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  2.2.1) แบบฝกึที่ 1 ก้าวเป็นรปูกากบาท (เที่ยวละ 15 วินาที  
พัก 15 วินาที จ านวน 4 เที่ยว สลับเท้าซ้าย 2 เที่ยว และเทา้ขวา 2 เที่ยว) 2 นาท ี
  2.2.2) แบบฝกึที่ 2 ก้าวเป็นรปูสีเ่หลี่ยมข้าวหลามตัด (เที่ยวละ  
15 วินาที พัก 15 วินาที จ านวน 4 เที่ยว สลับเท้าซ้าย 2 เทีย่ว และเท้าขวา 2 เที่ยว) 2 นาที 
  2.2.3) แบบฝกึที่ 3 ก้าวเป็นรปูตัว K (เที่ยวละ 15 วินาที พัก  
15 วินาที จ านวน 4 เที่ยว สลับเท้าซ้าย 2 เที่ยว และเท้าขวา 2 เที่ยว) 2 นาที 
  2.2.4) แบบฝกึที่ 4 ก้าวเป็นรปูตัว K กลับหลงั (ครั้งละ  
15 วินาที พัก 15 วินาที จ านวน 4 ครั้ง สลับเท้าซ้ายและเทา้ขวา) 2 นาที 
  2.2.5) แบบฝกึที่ 5 ก้าวทแยงมุมแบบรัศมีดาว (เที่ยวละ  
15 วินาที พัก 15 วินาที จ านวน 4 เที่ยว สลับเท้าซ้าย 2 เทีย่ว และเท้าขวา 2 เที่ยว) 2 นาที 
      2.2.6) แบบฝกึที่ 1 โยนเอง เตะโต้ให้ตรงคู่ 5 นาที 
    2.2.7) แบบฝกึที่ 2 คู่โยน เตะโต้กลบัให้ตรงคู่ 5 นาที 
    2.2.8) แบบฝกึที่ 3 คู่โยน เดาะลูกแล้วจับ 5 นาที 
    2.2.9) แบบฝกึที่ 4 เดาะลูก 5 นาที 
    2.2.10) แบบฝกึที่ 5 โตผ้นัง 5 นาที 
 3) ข้ันคลายอุ่น (Cool down) 10 นาที 
 3.1) การเคลื่อนทีร่อบสนาม 3 นาท ี
 3.2) การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 7 นาท ี
 2.5 ทดสอบทกัษะการเล่นลูกตะกรอ้ด้วยข้างเท้าด้านในและทดสอบทักษะการรบัส่ง 
ตะกร้อกระทบฝาผนงัภายหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และภายหลังการฝกึ
สัปดาหท์ี่ 8 
 2.6 น าผลการทดลองมาวิเคราะหห์าค่าทางสถิต ิ
 2.7 สรุปผลการวิจัย ข้อเสนอแนะ และความคิดเห็นที่ไดจ้ากงานวิจัยครัง้นี ้
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การวิเคราะห์ขอ้มูล 
 น าข้อมูลทีเ่ก็บรวบรวมได้มาวิเคราะห์และแปรผลโดยใช้คอมพิวเตอร์ โปรแกรมส าเร็จรูป  
เพื่อวิเคราะห์ข้อมลูดังนี ้
 1. แสดงค่าเฉลี่ย (  ̅ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของกลุม่ควบคุม (ฝกึการเล่น 
กีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) และกลุ่มทดลอง (ฝึกตารางเก้าช่องควบคู่กับฝึกการเล่นกีฬา
ตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 หลังการฝกึสปัดาห์ที่ 6 และหลงั
การฝกึสปัดาห์ที่ 8 
 2. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่าง ของผลการทดสอบทักษะการเล่นตะกร้อด้วย 
ข้างเท้าด้านใน และผลการทดสอบทักษะการรบัสง่ตะกร้อกระทบฝาผนัง ก่อนการฝึก หลังการฝกึ 
สัปดาหท์ี่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ภายในกลุ่มควบคุม (ฝึกการเล่น 
กีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) และภายในกลุม่ทดลอง (ฝกึตารางเก้าช่องควบคู่กบัฝกึการเลน่กีฬา 
ตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า (Repeated  
Measures Designs) ถ้าพบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดบั .05 ท าการทดสอบ 
ความแตกต่างเป็นรายคู่ (Dependent t-test)  
 3. เปรียบเทียบผลความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบทักษะการเล่นตะกร้อ 
ด้วยข้างเท้าด้านใน และผลการทดสอบทกัษะการรับส่งตะกร้อกระทบฝาผนัง ระหว่างกลุ่มควบคุม  
(ฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) กับกลุ่มทดลอง (ฝึกตารางเก้าช่องควบคู่กับฝึกการเล่น 
กีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 6 และ 
หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติค่า “ที” (Independent Sample t–test)  
 4. ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดบั .05 
 5. น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมลูในรปูตาราง และความเรียง 
 6. สถิติที่ใช้ในการวิเคราะห์ข้อมลู 
 6.1 ค่าเฉลี่ย ( ̅) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
 6.2 สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า (Repeated Measures Designs)  
ถ้าพบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดบั .05 ท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ 
(Dependent t-test) 
 6.3 สถิติค่า “ที” (Independent Sample t–test)  
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สรุปขั้นตอนในการวิจัย 
 
 ข้ันที่ 1 การเตรียมการทดลอง 

1.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยทีเ่กี่ยวข้อง 
1.2 ก าหนดประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
1.3 สร้างและพฒันาเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย 

 
 
ข้ันที่ 2 การด าเนินการทดลองและเก็บรวบรวมข้อมลู 
 
  กลุ่มทดลอง    กลุ่มควบคุม 
 

  ทดสอบทักษะกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในก่อนการทดลอง 
 

เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยทกัษะกีฬาตะกรอ้ด้วยข้างเท้าด้านในกอ่นการทดลอง 
ของกลุม่ทดลองและกลุ่มควบคุมโดยการทดสอบค่าที (t-test) 

 
  กลุ่มทดลอง    กลุ่มควบคุม 

 
        ฝึกตารางเก้าช่องควบคู่กบัฝึกทักษะ               ฝึกทักษะกีฬาตะกร้อด้วย 
         กีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน                         ข้างเท้าด้านใน 
        
             ทดสอบทักษะกีฬาตะกร้อ 2 แบบทดสอบ ก่อนและหลังการทดลอง 

 
 
ข้ันที่ 3 การวิเคราะห์ข้อมลูและสถิติที่ใช้ 
 3.1 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยทักษะกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในก่อนและ       
หลงัการทดลอง ของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม โดยใช้การทดสอบค่าที (t-test) 
          3.2 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยทักษะกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในหลังการทดลอง  
ระหว่างกลุม่ทดลองกบักลุ่มควบคุม โดยใช้การทดสอบค่าที (t-test) 
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บทท่ี 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

สัญลักษณ์ในการวิเคราะห์ขอ้มูล 
              ̅  แทน คะแนนเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง   
  S.D. แทน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 t-test แทน ค่าสถิติที่ใช้พิจารณาการกระจายของค่าท ี
    *           แทน มีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดบั .05 

ผลการวิเคราะห์ขอ้มูล 
 การวิจัยครัง้นี้ ผู้วิจัยได้สร้างและพฒันาเครือ่งมอืที่ใช้ในการวิจัยดังนี ้1) การจัดโปรแกรม 
การฝกึตารางเก้าช่อง 2) การจดัโปรแกรมการฝกึการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 3) แบบทดสอบ 
ทักษะกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน และ 4) แบบทดสอบทักษะการรับส่งตะกรอ้กระทบฝาผนัง เป็น 
เครื่องมือในการวิจัยและเกบ็รวบรวมข้อมลู กลุม่ตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักศกึษาช้ันปีที่ 1  
มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม ทีล่งทะเบียนเรียนวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาเพื่อสุขภาพ ปีการศึกษา 2559  
อายุระหว่าง 19-20 ปี จ านวน 40 คน ชาย 20 คน หญิง 20 คน แบ่งออกเป็นสองกลุม่เปน็กลุม่ควบคุม 
และกลุ่มทดลอง กลุ่มละ 20 คน ชาย 10 คน หญิง 10 คน โดยการวิเคราะห์ค านวณหาค่าเฉลี่ย (  ̅ )  
และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) เปรียบเทียบผลความแตกต่างของค่าเฉลี่ยโดยใช้สถิติการวิเคราะห์ 
ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า (Repeated Measures Designs) ถ้าพบความแตกต่างอยา่งมีนัยส าคัญทาง 
สถิติที่ระดบั .05 ท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ เปรียบเทียบผลความแตกต่างของค่าเฉลี่ยโดย 
ใช้สถิติค่า “ที” (Independent Sample t–test) โดยแบ่งเป็น 3 ตอน ดังนี้ 
 ตอนท่ี 1 แสดงค่าเฉลี่ย (  ̅ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของกลุ่มควบคุม (ฝึกการ 
เล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) และกลุ่มทดลอง (ฝึกตารางเก้าช่องควบคู่กับฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อ 
ด้วยข้างเท้าด้านใน) ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึก 
สัปดาหท์ี่ 8 
 ตอนท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของผลการทดสอบทักษะการเล่นตะกร้อด้วย 
ข้างเท้าด้านใน และผลการทดสอบทักษะการรบัสง่ตะกร้อกระทบฝาผนัง ก่อนการฝึก หลังการฝกึ 
สัปดาหท์ี่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 ภายในกลุ่มควบคุม (ฝึกการเล่นกีฬา 
ตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) และภายในกลุม่ทดลอง (ฝึกตารางเก้าช่องควบคู่กบัฝกึการเล่นกีฬาตะกรอ้ 
ด้วยข้างเท้าด้านใน) โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า (Repeated Measures Designs)  
ถ้าพบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิตทิี่ระดบั .05 ท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่  
(dependent t-test) 
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 ตอนท่ี 3 เปรียบเทียบผลความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบทกัษะการเล่นตะกรอ้ 
ด้วยข้างเท้าด้านใน และผลการทดสอบทักษะการรับส่งตะกรอ้กระทบฝาผนัง ระหว่างกลุ่มควบคุม  
(ฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) กับกลุ่มทดลอง (ฝึกตารางเก้าช่องควบคู่กับฝึกการเล่นกีฬา 
ตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 หลังการฝกึสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึก 
สัปดาหท์ี่ 8 โดยใช้สถิติค่า “ที” (Independent Sample t–test)  
 น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลเป็นตารางต่างๆ ดังนี้ 
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 ตอนท่ี 1 แสดงค่าเฉลี่ย (  ̅ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของกลุ่มควบคุม (ฝึก 
การเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) และกลุ่มทดลอง (ฝกึตารางเก้าช่องควบคู่กับฝึกการเล่นกีฬา 
ตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 หลังการฝกึสปัดาห์ที่ 6 และหลงั 
การฝกึสปัดาห์ที่ 8 
ตาราง 4.1  ผลของการทดสอบทักษะการเล่นตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน กลุม่ควบคุม (ฝกึการเล่นกีฬา 
   ตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) และกลุ่มทดลอง (ฝึกตารางเก้าช่องควบคู่กับฝกึการเล่นกีฬา 
               ตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 6  
   และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8 
 

กลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึก สัปดาหท์ี่ 4 สัปดาหท์ี่ 6 สัปดาหท์ี่ 8 

กลุ่มควบคุม X  17.30 23.80 27.50 28.60 
S.D.  5.12 6.29  8.42  8.40 

กลุ่มทดลอง X  17.30 30.80 34.50 35.80 
S.D.  5.06 7.66  7.43  7.59 

 
  จากตาราง 4.1 พบว่า ค่าเฉลี่ย (  ̅ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ผลการทดสอบทักษะ 
การเล่นตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน ภายในกลุ่มควบคุม (ฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) ก่อน 
การฝกึมีค่าเฉลี่ย (  ̅ )17.30 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 5.12 หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 มีค่าเฉลี่ย (  ̅ )  
23.80 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 6.29 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ย (  ̅ ) 27.50  
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 8.42 และหลังการฝกึสปัดาหท์ี่ 8 มีค่าเฉลี่ย (  ̅ ) 28.60 ส่วนเบี่ยงเบน 
มาตรฐาน (S.D.) 8.40 ภายในกลุ่มทดลอง (ฝึกตารางเก้าช่องควบคู่กับฝึกการเล่นกีฬาตะกรอ้ด้วย 
ข้างเท้าด้านใน) ก่อนการฝกึมีค่าเฉลี่ย (  ̅ ) 17.30 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 5.06 หลังการฝึก 
สัปดาหท์ี่ 4 มีค่าเฉลี่ย (  ̅ ) 30.80 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 7.66 หลังการฝกึสปัดาหท์ี่ 6 มี 
ค่าเฉลี่ย (  ̅ ) 34.50 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 7.43 และหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย (  ̅ )  
35.80 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 7.59  
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ภาพ 4.1  กราฟแสดงใหเ้ห็นค่าเฉลี่ย กลุ่มทดลอง (ฝึกตารางเก้าช่องควบคู่กบัฝกึการเล่นกีฬาตะกรอ้
   ด้วยข้างเท้าด้านใน) กับกลุ่มควบคุม (ฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) ของ 
   แบบทดสอบทักษะการเล่นตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 
 
 จากภาพ 4.1 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของกลุม่ทดลอง (ฝึกตารางเก้าช่องควบคู่กับฝึก 
การเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) กับกลุ่มควบคุม (ฝกึการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน)  
ของแบบทดสอบทักษะการเล่นตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน กอ่นการฝึกมีค่าเฉลี่ยที่ไม่แตกต่างกัน หลัง 
การฝกึสปัดาห์ที่ 4 หลังการฝกึสปัดาหท์ี่ 6 และหลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 มีความแตกต่างอย่างเห็นได้ชัด 
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ตาราง 4.2  ผลของการทดสอบทักษะการรบัสง่ตะกร้อกระทบฝาผนัง กลุ่มควบคุม (ฝึกการเล่นกีฬา 
 ตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) และกลุ่มทดลอง (ฝกึตารางเก้าช่องควบคู่กับฝึกการเล่นกีฬา

ตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 หลังการฝกึสปัดาห์ที่ 6 
และหลังการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 

 
กลุ่มตัวอย่าง ก่อนการฝึก สัปดาหท์ี่ 4 สัปดาหท์ี่ 6 สัปดาหท์ี่ 8 

กลุ่มควบคุม 
X  10.20 12.40 14.75 15.55 

S.D.  1.88 2.34 1.86  1.84 

กลุ่มทดลอง X  10.20 17.60 19.65 21.60 
S.D.  1.70  2.54  2.23  2.58 

 
  จากตาราง 4.2 พบ ว่าค่าเฉลี่ย (  ̅ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ผลการทดสอบทักษะ 
การรบัสง่ตะกร้อกระทบฝาผนัง ภายในกลุม่ควบคุม (ฝกึการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) ก่อน  
การฝกึมีค่าเฉลี่ย (  ̅ ) 10.20 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 1.88 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ย  
(  ̅ ) 12.40 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 2.34 หลังการฝึกสปัดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ย (  ̅ ) 14.75  
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 1.86 และหลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 มีค่าเฉลี่ย (  ̅ ) 15.55 ส่วนเบี่ยงเบน 
มาตรฐาน (S.D.) 1.84 ภายในกลุ่มทดลอง (ฝึกตารางเก้าช่องควบคู่กับฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วย 
ข้างเท้าด้านใน) ก่อนการฝกึมีค่าเฉลี่ย (  ̅ ) 10.20 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 1.70 หลังการฝึก 
สัปดาหท์ี่ 4 มีค่าเฉลี่ย (  ̅ ) 17.60 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 2.54 หลังการฝกึสปัดาหท์ี่ 6 มี 
ค่าเฉลี่ย (  ̅ ) 19.65 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 2.23 และหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย (  ̅ )  
21.60 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 2.58   
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ภาพ 4.2  กราฟแสดงใหเ้ห็นค่าเฉลี่ย กลุ่มทดลอง (ฝึกตารางเก้าช่องควบคู่กบัฝกึการเล่นกีฬาตะกรอ้
   ด้วยข้างเท้าด้านใน) กับกลุ่มควบคุม (ฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน)     
   ของแบบทดสอบทกัษะการรับส่งตะกรอ้กระทบฝาผนงั 

 
 จากภาพ 4.2 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของกลุม่ทดลอง (ฝึกตารางเก้าช่องควบคู่กับฝึก 
การเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) กับกลุ่มควบคุม (ฝกึการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน)  
ของแบบทดสอบทักษะการรับส่งตะกร้อกระทบฝาผนงั ก่อนการฝกึมีค่าเฉลี่ยที่ไม่แตกต่างกัน หลงั 
การฝกึสปัดาห์ที่ 4 หลังการฝกึสปัดาหท์ี่ 6 และหลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 มีความแตกต่างอย่างเห็นได้ชัด 
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 ตอนท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่าง ของผลการทดสอบทักษะการเล่นตะกร้อด้วย 
ข้างเท้าด้านใน และผลการทดสอบทักษะการรับส่งตะกร้อกระทบฝาผนัง ก่อนการฝกึ หลังการฝึกสปัดาห ์
ที่ 4 หลงัการฝกึสัปดาห์ที่ 6 และหลงัการฝกึสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุม่ควบคุม (ฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วย 
ข้างเทา้ด้านใน) และภายในกลุม่ทดลอง (ฝึกตารางเก้าช่องควบคู่กับฝกึการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้า 
ด้านใน) โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า (Repeated Measures Designs) ถ้าพบ 
ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 ท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่  
(dependent t-test) 
ตาราง 4.3  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า ของผลการทดสอบทักษะการเล่น 
  ตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 และหลัง       
 การฝกึสปัดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มควบคุม (ฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) 

แหล่งความแปรปรวน    SS df    MS  F     P 
ระหว่างการฝึก 1559.600  3 519.867 76.589 .000* 

ภายในกลุ่ม  386.900 57    6.788 
*P ≤ .05 

 จากตาราง 4.3 พบว่า กลุม่ควบคุม (ฝกึการเล่นกีฬาตะกรอ้ด้วยข้างเท้าด้านใน) มีค่าเฉลี่ย 
ผลการทดสอบทักษะการเล่นตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังการฝึกสัปดาห ์
ที่ 6 และหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันทางสถิติ (F=76.589, Sig.=.000) แสดงว่าในช่วงเวลา 
การฝกึมีคะแนนเฉลี่ยแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
 ดังนั้น จึงท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ของผลการทดสอบทักษะการเล่นตะกร้อ 
ด้วยข้างเท้าด้านใน ดังตาราง 4.4 
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ตาราง 4.4  การทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลีย่ ของผลการทดสอบทักษะการเล่นตะกร้อ 
     ด้วยข้างเท้าด้านใน ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และ 
     หลังการฝกึสปัดาหท์ี่ 8 ภายในกลุม่ควบคุม (ฝกึการเล่นกฬีาตะกร้อด้วยข้างเท้าดา้นใน)  
 

(I) เดาะ1 (J) เดาะ1 Mean 
Difference (I-J) 

Std. Error Sig. 95% Confidence Interval for 
Differenceb 

 
Lower Bound           Upper Bound 

1 
2 -6.500* .574 .000 -7.700  -5.300 
3 -10.200* 1.155 .000 -12.618  -7.782 
4 -11.300* 1.129 .000 -13.663  -8.937 

2 
1 6.500* .574 .000 5.300  7.700 
3 -3.700* .692 .000 -5.149  -2.251 
4 -4.800* .724 .000 -6.315  -3.285 

3 

1 10.200* 1.155 .000 7.782  12.618 

2 3.700* .692 .000 2.251  5.149 
4 -1.100* .362 .007 -1.858  -.342 

4 
1 11.300* 1.129 .000 8.937  13.663 
2 4.800* .724 .000 3.285  6.315 
3 1.100* .362 .007 .342  1.858 

*P≤.05 
 
 จากตาราง 4.4 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลีย่เป็นรายคู่ พบว่า การวัดซ้ าคู่ 
ของการวัดซ้ า สปัดาหท์ี่ 4 สัปดาห์ที่ 6 สัปดาห์ที่ 8 ทุกคู่มีค่าเฉลี่ยแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05 
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ตาราง 4.5  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า ของผลการทดสอบทักษะการเล่น 
ตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 และหลังการฝกึ
สัปดาหท์ี่ 8 ภายในกลุ่มทดลอง (ฝึกตารางเก้าช่องควบคู่กับฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วย 
ข้างเท้าด้านใน)  

 
แหล่งความแปรปรวน     SS         df     MS F     P 

ระหว่างการฝึก 4303.600  3 1434.533 296.370 .000* 
ภายในกลุ่ม  275.900 57      4.840   

*P ≤ .05 

 จากตาราง 4.5 พบว่า กลุ่มทดลอง (ฝกึตารางเก้าช่องควบคู่กับฝึกการเล่นกีฬาตะกรอ้ด้วย 
ข้างเท้าด้านใน) มีค่าเฉลี่ยผลการทดสอบทกัษะการเล่นตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน หลังการฝกึสปัดาห ์
ที่ 4 หลังการฝกึสปัดาห์ที่ 6 และหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันทางสถิติ (F=296.370, Sig.=.000)  
แสดงว่าในช่วงเวลาการฝึกมีคะแนนเฉลี่ยแตกต่างกันอย่างมนีัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 
 ดังนั้น จึงท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ของผลการทดสอบทักษะการเล่นตะกร้อ 
ด้วยข้างเท้าด้านใน ดังตาราง 4.6 
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ตาราง 4.6  การทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลีย่ ของผลการทดสอบทกัษะการเลน่ตะกรอ้ 
     ด้วยข้างเท้าด้านใน ก่อนการฝึก หลังการฝกึสปัดาหท์ี่ 4 หลังการฝกึสปัดาหท์ี่ 6 และหลงั 
     การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มทดลอง (ฝึกตารางเก้าช่องควบคู่กับฝึกการเล่นกีฬาตะกรอ้ 
     ด้วยข้างเท้าด้านใน) 
 
(I) เดาะ2 (J) เดาะ2 Mean 

Difference (I-J) 
 Std. Error        Sig. 95% Confidence Interval for 

Differenceb 
 

Lower Bound 
 

Upper Bound 

      1 
2 -13.500* .916 .000 -15.418 -11.582 
3 -17.200* .934 .000 -19.154 -15.246 
4 -18.500* .890 .000 -20.363 -16.637 

      2 
1 13.500* .916 .000 11.582 15.418 
3 -3.700* .436 .000 -4.612 -2.788 
4 -5.000* .410 .000 -5.859 -4.141 

      3 
1 17.200* .934 .000 15.246 19.154 
2 3.700* .436 .000 2.788 4.612 

4 -1.300* .206 .000 -1.732 -.868 

      4 
1 18.500* .890 .000 16.637 20.363 
2 5.000* .410 .000 4.141 5.859 
3 1.300* .206 .000 .868 1.732 

*P≤.05 

 จากตาราง 4.6 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลีย่เป็นรายคู่ พบว่า การวัดซ้ าคู่ 
ของการวัดซ้ า สปัดาหท์ี่ 4 สัปดาห์ที่ 6 สัปดาห์ที่ 8 ทุกคู่มีค่าเฉลี่ยแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิต ิ
ที่ระดับ .05     
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ตาราง 4.7  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า ของผลการทดสอบทักษะการรับส่ง 
     ตะกร้อกระทบฝาผนัง หลังการฝกึสปัดาหท์ี่ 4 หลังการฝกึสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึก
     สัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มควบคุม (ฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) 

 
แหล่งความแปรปรวน    SS         df     MS F     P 

ระหว่างการฝึก 351.250  3 117.083 145.874 .000* 
ภายในกลุ่ม  45.750 57     .803 

*P ≤ .05 
 
 จากตาราง 4.7 พบว่า กลุ่มควบคุม (ฝึกการเล่นกีฬาตะกรอ้ด้วยข้างเท้าด้านใน) มีค่าเฉลี่ย 
การทดสอบทักษะการรบัสง่ตะกร้อกระทบฝาผนังหลงัการฝกึสัปดาห์ที่ 4 หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และ 
หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันทางสถิติ (F=145.874, Sig.=.000) แสดงว่าในช่วงเวลาการฝึกม ี
คะแนนเฉลี่ยแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดบั .05 
 ดังนั้น จึงท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ของผลการทดสอบทักษะการเล่นตะกร้อ 
ด้วยข้างเท้าด้านใน ดังตาราง 4.8 
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ตาราง 4.8  การทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลีย่ ของผลการทดสอบทกัษะการรบัสง่ตะกร้อ
     กระทบฝาผนัง กอ่นการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 หลังการฝกึสปัดาห์ที่ 6 และหลงั 
     การฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มควบคุม (ฝกึการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน)  
 

(I) ผนัง1 (J) ผนัง1 Mean 
Difference (I-J) 

  Std. Error          Sig. 95% Confidence Interval for 
Differenceb 

Lower Bound    Upper Bound 

1 
2 -2.200* .287 .000 -2.800 -1.600 
3 -4.550* .303 .000 -5.185 -3.915 
4 -5.350* .293 .000 -5.963 -4.737 

2 
1 2.200* .287 .000 1.600 2.800 
3 -2.350* .302 .000 -2.981 -1.719 
4 -3.150* .302 .000 -3.781 -2.519 

3 
1 4.550* .303 .000 3.915 5.185 
2 2.350* .302 .000 1.719 2.981 
4 -.800* .200 .001 -1.219 -.381 

4 
1 5.350* .293 .000 4.737 5.963 
2 3.150* .302 .000 2.519 3.781 
3 .800* .200 .001 .381 1.219 

*P ≤ .05 
 
 จากตาราง 4.8 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลีย่เป็นรายคู่ พบว่า การวัดซ้ าคู่ 
ของการวัดซ้ า สปัดาหท์ี่ 4 สัปดาห์ที่ 6 สัปดาห์ที่ 8 ทุกคู่มีค่าเฉลี่ยแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง 
สถิติที่ระดบั .05     
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ตาราง 4.9  ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า ของผลการทดสอบทักษะการรับส่ง 
     ตะกร้อกระทบฝาผนัง หลังการฝกึสปัดาหท์ี่ 4 หลังการฝกึสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึก 
     สัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มทดลอง (ฝึกตารางเก้าช่องควบคู่กับฝกึการเล่นกีฬาตะกรอ้ด้วย 
     ข้างเท้าด้านใน)  

 
แหล่งความแปรปรวน     SS df    MS F     P 

ระหว่างการฝึก 1490.138  3 496.713 428.249 .000* 
ภายในกลุ่ม    66.112 57    1.160 

*P ≤ .05 
 
 จากตาราง 4.9 พบว่า กลุ่มทดลอง (ฝกึตารางเก้าช่องควบคู่กับฝึกการเล่นกีฬาตะกรอ้ด้วย 
ข้างเท้าด้านใน) มีค่าเฉลี่ยผลการทดสอบทกัษะการรับสง่ตะกรอ้กระทบฝาผนงั หลงัการฝกึสปัดาห์ที่ 4  
หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 8 แตกต่างกันทางสถิติ (F=428.249, Sig.=.000)  
แสดงว่าในช่วงเวลาการฝึกมีคะแนนเฉลี่ยแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
 ดังนั้น จึงท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ของผลการทดสอบทักษะการเล่นตะกร้อ 
ด้วยข้างเท้าด้านใน ดังตาราง 4.10 
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ตาราง 4.10  การทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉลี่ย ของผลการทดสอบทกัษะการรบัสง่ 
ตะกร้อกระทบฝาผนงั ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และ       
หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มทดลอง (ฝึกตารางเก้าช่องควบคู่กับฝึกการเล่นกีฬา  
ตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) 

 

(I) ผนัง2 (J) ผนัง2 Mean 
Difference (I-J) 

  Std. Error       Sig.b 95% Confidence Interval for 
Differenceb 

Lower Bound Upper Bound 

1 
2 -7.400* .373 .000 -8.180 -6.620 
3 -9.450* .359 .000 -10.201 -8.699 
4 -11.400* .413 .000 -12.264 -10.536 

2 
1 7.400* .373 .000 6.620 8.180 
3 -2.050* .256 .000 -2.586 -1.514 
4 -4.000* .348 .000 -4.728 -3.272 

3 
1 9.450* .359 .000 8.699 10.201 
2 2.050* .256 .000 1.514 2.586 
4 -1.950* .266 .000 -2.507 -1.393 

4 
1 11.400* .413 .000 10.536 12.264 
2 4.000* .348 .000 3.272 4.728 
3 1.950* .266 .000 1.393 2.507 

*P ≤ .05 
 
 จากตาราง 4.10 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ พบว่า การวัด 
ซ้ าคู่ของการวัดซ้ า สปัดาหท์ี่ 4 สัปดาหท์ี่ 6 สัปดาห์ที่ 8 ทุกคู่มีค่าเฉลี่ยแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง 
สถิติที่ระดบั .05     
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 ตอนท่ี 3 เปรียบเทียบผลความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของผลการทดสอบทกัษะการเล่น 
ตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน และผลการทดสอบทักษะการรบัส่งตะกร้อกระทบฝาผนงั ระหว่างกลุม่ 
ควบคุม (ฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) กอ่นการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลงัการฝึก 
สัปดาหท์ี่ 6 และหลังการฝกึสปัดาหท์ี่ 8 โดยใช้สถิติค่า “ท”ี (Independent Sample t–test) 
ตาราง 4.11  แสดงการเปรียบเทียบผลความแตกต่างค่าเฉลีย่ของแบบทดสอบทักษะการเล่นตะกร้อ

ด้วยข้างเท้าด้านในของกลุ่มควบคุม (ฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) และ
กลุ่มทดลอง (ฝกึตารางเก้าช่องควบคู่กบัฝกึการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน)  

 ก่อนการฝึก หลังการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 6 และหลังการฝึกสปัดาหท์ี่ 8 
โดยใช้สถิติค่า “ที”  (Independent Sample t-test)  

 
ช่วงเวลาฝึก ค่าเฉลี่ย/เบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง   t    p 

ก่อนการฝึก 
 

 ̅ 17.30 17.30 .00  1.00 
S.D. 5.12 5.06   

สัปดาหท์ี่ 4 
 

 ̅ 23.80 30.80 -3.16 .003* 
S.D. 6.29 7.66   

สัปดาหท์ี่ 6 
 

 ̅ 27.50 34.50 -2.79 .008* 
S.D. 8.42 7.43   

สัปดาหท์ี่ 8 
 

 ̅ 28.60 35.80 -2.84 .007* 
S.D. 8.40 7.60   

*P ≤ .05 
 
 จากตาราง 4.11 พบว่า ผลความแตกต่างค่าเฉลี่ยของแบบทดสอบทักษะการเล่นตะกร้อ 
ด้วยข้างเท้าด้านในของกลุ่มควบคุม (ฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) และกลุ่มทดลอง  
(ฝึกตารางเก้าช่องควบคู่กับฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) ก่อนการฝึก ไม่แตกต่างกันอย่าง 
มีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดบั .05 หลงัการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 หลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 6 และหลงัการฝกึสปัดาห ์
ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  
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ตาราง 4.12  แสดงการเปรียบเทียบผลความแตกต่างค่าเฉลีย่ของแบบทดสอบทักษะการรับส่งตะกร้อ 
       กระทบฝาผนังของกลุม่ควบคุม (ฝกึการเล่นกีฬาตะกรอ้ด้วยข้างเท้าด้านใน) และกลุ่ม
       ทดลอง (ฝึกตารางเก้าช่องควบคู่กับฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) ก่อนการฝึก 
       หลังการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 หลังการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 และหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติ 
       ค่า “ที”  (Independent Sample t-test)  

 
ช่วงเวลาฝึก ค่าเฉลี่ย/เบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง         t    p 

ก่อนการฝึก 
 

 ̅ 10.20 10.20 0.00 1.00 
S.D. 1.88 1.70   

สัปดาหท์ี่ 4 
 

 ̅ 12.40 17.60 -6.71 .000* 
S.D. 2.34 2.54   

สัปดาหท์ี่ 6 
 

 ̅ 14.75 19.65 -7.54 .000* 
S.D. 1.86 2.23   

สัปดาหท์ี่ 8 
 

 ̅ 15.55 21.60 -8.51 .000* 
S.D. 1.84 2.58   

*P ≤ .05 
 
 จากตาราง 4.12 พบว่า ผลความแตกต่างค่าเฉลีย่ของแบบทดสอบทกัษะการรบัสง่ตะกร้อ 
กระทบฝาผนัง ของกลุม่ควบคุม (ฝึกการเล่นกีฬาตะกรอ้ด้วยข้างเทา้ด้านใน) และกลุ่มทดลอง (ฝึกตาราง 
เกา้ช่องควบคู่กบัฝกึการเล่นกีฬาตะกรอ้ด้วยข้างเทา้ด้านใน) ก่อนการฝกึ ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติทีร่ะดบั .05  หลังการฝึกสปัดาห์ที่ 4 หลงัการฝกึสปัดาห์ที่ 6 และหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8  
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05  
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บทท่ี 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
  การวิจัยในครัง้นี้ มีวัตถุประสงค์ ดังนี ้
 1. เพื่อศึกษาผลของการฝกึตารางเก้าช่องที่มีต่อการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 
 2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกตารางเก้าช่องควบคู่กับการฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วย 
ข้างเท้าด้านในของกลุ่มทดลอง กับผลของการฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในของกลุ่ม
ควบคุม 

สมมุติฐานของการวิจัย  
 1. หลังการทดลอง กลุ่มทดลองทีฝ่ึกตารางเก้าช่องควบคู่กับการฝกึการเล่นกีฬาตะกรอ้ด้วย 
ข้างเท้าด้านใน มีความสามารถในการปฏิบัติการเล่นข้างเท้าด้านในดีกว่าก่อนการทดลอง 
 2. กลุ่มทดลองที่ฝกึตารางเก้าช่องควบคู่กบัการฝึกการเล่นกฬีาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน  
กับกลุ่มควบคุมทีฝ่ึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน มีความสามารถในการปฏิบัตกิารเล่นกีฬา 
ตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน แตกต่างกัน 

วิธีด าเนนิการวิจัย 
 ประชากรในการวิจัยครั้งนี้คือนักศึกษาช้ันปีที่ 1 มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม ลงทะเบียน 
เรียนวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาเพือ่สุขภาพ ประจ าปีการศึกษา 2559 อายุระหว่าง 19-20 ปี จ านวน  
200 คน คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้โดยการอาสาสมัครจากนักศึกษาจ านวน 170 คน เข้าร่วม 
การวิจัย และได้คัดเลอืกนักศกึษาที่ไม่มปีระสบการณ์ในการฝึกตารางเกา้ช่อง และไม่เคยเล่นกีฬาตะกร้อ 
จ านวน 40 คน เป็นกลุม่ตัวอย่าง จากนัน้ท าการแบง่กลุม่ตัวอย่างออกเปน็สองกลุม่ๆ ละ 20 คน โดยวิธี 
การสุม่แบบก าหนด (Randomized Assignment) โดยเรียงสลับตามคะแนนที่ได้จากการทดสอบ ด้วย 
แบบทดสอบทักษะการเล่นตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน การแบ่งกลุ่มตัวอย่าง ใช้การจับคู่ (Matching)  
ระหว่างกลุม่ตัวอย่างให้มีความเท่าเทียมกันเป็นคู่ๆ แล้วเรียงล าดับคะแนนจากมากไปนอ้ย เพื่อแยกเข้า 
กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยให้แตล่ะกลุ่มมีค่าเฉลี่ยความสามารถในการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้า 
ด้านในก่อนการฝกึทกัษะไมแ่ตกต่างกนั และจ านวนเพศที่เข้าร่วมการวิจัยไม่แตกต่างกัน หรือใกล้เคียงกัน 
มากที่สุด โดยทั้งสองกลุ่มจะมีเพศชายกลุ่มละ 10 คน และเพศหญิงกลุม่ละ 10 คน เครื่องมือที่ใช้ในการ 
ด าเนินการทดลอง ได้แก่ โปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่อง จ านวน 5 แบบฝีก  กับโปรแกรมการฝึกการ 
เล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน จ านวน 5 แบบฝึก เครื่องมือที่ใช้ในการเก็บข้อมลู ได้แก่แบบทดสอบ 
ทักษะการเล่นตะกรอ้ด้วยข้างเท้าด้านในของ อดลุย์ เชียงทอง (2546: 85-87) และแบบทดสอบทกัษะ 
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การรบัสง่ตะกร้อกระทบฝาผนังของ ชูชาติ คงมีชนม์ (2545: 77-79) โดยใช้รูปแบบในการทดลอง คือ  
The Pretest-Posttest Control Group Design ท าการทดสอบทักษะการเล่นลกูตะกรอ้ด้วยข้างเท้า 
ด้านในและทดสอบทกัษะการรับส่งตะกรอ้กระทบฝาผนงั ภายหลังการฝึกสัปดาห์ 4 ภายหลังการฝึก 
สัปดาห์ 6 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ 8 แล้วน าผลการทดลองมาวิเคราะห์และแปรผลโดยใช้คอมพิวเตอร ์
โปรแกรมส าเร็จรูป เพื่อวิเคราะห์ค่าเฉลี่ย (  ̅ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของกลุ่มควบคุม  
(ฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) และกลุ่มทดลอง (ฝึกตารางเก้าช่องควบคู่กับฝึกการเล่นกีฬา 
ตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) ก่อนการฝึก หลงัการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 หลังการฝกึสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึก 
สัปดาหท์ี่ 8 แล้วเปรียบเทียบความแตกต่างของผลการทดสอบทักษะการเล่นตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน  
และผลการทดสอบทักษะการรับส่งตะกร้อกระทบฝาผนัง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 หลังการฝึก 
สัปดาหท์ี่ 6 และหลังการฝกึสปัดาหท์ี่ 8 ภายในกลุ่มควบคุม (ฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน)  
และภายในกลุ่มทดลอง (ฝกึตารางเก้าช่องควบคู่กบัฝกึการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) โดยใช้ 
สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า (Repeated Measures Designs) ถ้าพบความแตกต่าง 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 จึงท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ (dependent t-test)  

สรุปผลการวิจัย 
 จากการวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกตารางเก้าช่องที่มีต่อการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 
ของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม สรปุผลได้ดังนี ้
 1. หลังการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองที ่
ฝึกตารางเก้าช่องควบคู่กับการฝกึการเล่นกีฬาตะกรอ้ด้วยข้างเท้าด้านใน มีความสามารถในการปฏิบัติ 
การเล่นด้วยข้างเท้าด้านในดีกว่าก่อนการทดลอง เป็นไปตามสมมติฐานข้อ 1 
  1.1 ค่าเฉลี่ย (  ̅ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ผลการทดสอบทักษะการเล่น 
ตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน ภายในกลุ่มทดลอง (ฝึกตารางเกา้ช่องควบคู่กับฝกึการเล่นกีฬาตะกรอ้ด้วย 
ข้างเท้าด้านใน) ก่อนการฝกึ มีค่าเฉลี่ย (  ̅ ) 17.30 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 5.06 หลงัการฝึก 
สัปดาหท์ี่ 4 มีค่าเฉลี่ย (  ̅ ) 30.80 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 7.66 หลังการฝกึสปัดาหท์ี่ 6 มี 
ค่าเฉลี่ย (  ̅ ) 34.50 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 7.43 และหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย (  ̅ )  
35.80 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 7.59   
  1.2 ค่าเฉลี่ย (  ̅ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ผลการทดสอบทักษะการรบัส่ง 
ตะกร้อกระทบฝาผนงั ภายในกลุ่มทดลอง (ฝึกตารางเก้าช่องควบคู่กับฝึกการเล่นกีฬาตะกรอ้ด้วย 
ข้างเท้าด้านใน) ก่อนการฝกึ มีค่าเฉลี่ย (  ̅ ) 10.20 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 1.70 หลงัการฝึก 
สัปดาหท์ี่ 4 มีค่าเฉลี่ย (  ̅ ) 17.60 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 2.54 หลังการฝกึสปัดาหท์ี่ 6 มี 
ค่าเฉลี่ย (  ̅ ) 19.65 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 2.23 และหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ย (  ̅ )  
21.60 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 2.58   
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 2. กลุ่มทดลองที่ฝกึตารางเก้าช่องควบคู่กบัการฝึกการเล่นกฬีาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน  
กับกลุ่มควบคุมทีฝ่ึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน มีความสามารถในการปฏิบัตกิารเล่นกีฬา 
ตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน แตกต่างกันเป็นไปตามสมมติฐานข้อ 2 
      2.1 จากผลการเปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยของแบบทดสอบทักษะการเล่นตะกร้อ 
ด้วยข้างเท้าด้านในของกลุ่มควบคุม (ฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) และกลุ่มทดลอง (ฝึก 
ตารางเก้าช่องควบคู่กับฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) ก่อนการฝึกไม่แตกต่างกันอย่างม ี
นัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 หลังการฝกึสปัดาห์ที่ 4 หลังการฝกึสปัดาห์ที่ 6 และหลงัการฝึกสัปดาห์ 
ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  
   2.2 จากผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของแบบทดสอบทักษะการรับส่ง 
ตะกร้อกระทบฝาผนงั ของกลุม่ควบคุม ((ฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) และกลุ่มทดลอง  
(ฝึกตารางเก้าช่องควบคู่กับฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) ก่อนการฝึก ไม่แตกต่างกันอย่างมี 
นัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 หลังการฝกึสปัดาห์ที่ 4 หลังการฝกึสปัดาห์ที่ 6 และหลงัการฝึกสัปดาห์ 
ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05  

อภิปรายผลการวิจัย 
 การวิจัยในครัง้นี้ เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกึตารางเก้าช่องควบคู่กับการฝกึการเล่นกีฬา 
ตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในของกลุ่มทดลอง กับผลของการฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในของ 
กลุ่มควบคุม โดยแบง่กลุ่มทดลอง (ฝึกตารางเก้าช่องควบคู่กบัฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) 
และกลุ่มควบคุม (ฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) กลุ่มละ 20 คน (ชาย 10 คน หญิง 10 คน)  
ก าหนดให้กลุ่มทดลอง ท าการฝึกด้วยโปรแกรมการฝกึตารางเก้าช่องขนาด 90x90 เซนติเมตร จ านวน  
5 แบบฝึก พรอ้มกับท าการฝึกการเล่นกีฬาตะกรอ้ด้วยโปรแกรมการฝกึการเลน่กีฬาตะกรอ้ด้วยข้างเท้า 
ด้านใน จ านวน 5 แบบฝึก และก าหนดให้กลุ่มควบคุมท าการฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยโปรแกรม 
การฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในจ านวน 5 แบบฝึก หลังจากนั้นท าการทดสอบโดยใช้ 
แบบทดสอบทักษะการเล่นตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน และแบบทดสอบทักษะการรบัสง่ตะกร้อกระทบ 
ฝาผนงั หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 น าผลที่ได้ไปท า 
การวิเคราะห์ข้อมลูและอภิปรายผลได้ดังนี ้
 1. จากค่าเฉลี่ย (  ̅ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของผลการทดสอบทักษะการเล่น 
ตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน และผลการทดสอบทักษะการรบัส่งตะกร้อกระทบฝาผนงั ของกลุม่ทดลอง  
(ฝึกตารางเก้าช่องควบคู่กับฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) กับกลุ่มควบคุม (ฝึกการเล่นกีฬา 
ตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยที่ไม่แตกต่างกัน หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลงัการฝึก 
สัปดาหท์ี่ 6 และหลังการฝกึสปัดาหท์ี่ 8 มีความแตกต่างอย่างเห็นได้ชัด 
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 2. จากผลการเปรียบเทียบความแตกต่าง ของผลการทดสอบทักษะการเล่นตะกร้อด้วย 
ข้างเท้าด้านใน และผลการทดสอบทักษะการรบัสง่ตะกร้อกระทบฝาผนัง หลังการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 หลัง 
การฝกึสปัดาห์ที่ 6 และหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ภายในกลุ่มควบคุม (ฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้า 
ด้านใน) และภายในกลุ่มทดลอง (ฝึกตารางเก้าช่องควบคู่กบัฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน)  
โดยใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ า (Repeated Measures Designs)  พบว่า ในช่วง 
เวลาการฝึกมีคะแนนเฉลี่ยแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อท าการทดสอบความ 
แตกต่างเป็นรายคู่ พบว่า การวัดซ้ าคู่ของการวัดซ้ า สัปดาหท์ี่ 4 สัปดาห์ที่ 6 สัปดาห์ที่ 8 ทุกคู่มีค่าเฉลี่ย 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05  
 ในการวิจัยครัง้นี้ท าใหเ้ห็นว่า หลังการฝกึเกิดการเปลี่ยนแปลงของทักษะการเล่นกีฬาตะกร้อ 
ด้วยข้างเท้าด้านในและมกีารพฒันาดีข้ึนอย่างต่อเนื่อง โดยเฉพาะกลุ่มทดลอง (ฝึกตารางเก้าช่องควบคู่ 
กับฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) มีค่าเฉลี่ยสูงกว่ากลุ่มควบคุม (ฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วย 
ข้างเท้าด้านใน) ซึ่งในการฝึกตารางเก้าช่องจะท าให้ปฏิกิริยากล้ามเนื้อสัมพันธ์กับระบบประสาท  
ท าให้การเคลือ่นไหวที่มีความคลอ่งแคล่วว่องไวข้ึน และปฏิกิริยาการท างานของร่างกายดีข้ึน ดังที่  
เจริญ กระบวนรัตน์ (2552: 56) กล่าวว่า ตารางเก้าช่อง คือ เครื่องมอืที่น าไปสู่การพัฒนาปฏิสัมพันธ์ 
ในการเรียนรู้และการรบัรูส้ั่งงานของสมอง ช่วยประสานสัมพันธ์ระหว่างประสาทและกล้ามเนื้อ เพื่อ 
กระตุ้นและพัฒนาปฏิกิริยา ความเร็วในการปฏิบัตทิักษะการเคลือ่นไหว ความรวดเร็วในการคิด และ 
การตัดสินใจให้มปีระสทิธิภาพมากยิ่งข้ึน โดยมุ่งเน้นใหเ้กิดการพัฒนาสมองซีกซ้ายและซีกขวาควบคู่กัน  
ข้ันตอนที่เป็นพื้นฐานส าคัญของหลักการฝึกซ้อม ที่ผูฝ้ึกสอนกฬีาและนักกีฬาควรท าความเข้าใจให้ถูกต้อง  
เพื่อประสิทธิภาพในการฝึกนั้นแบ่งออกได้เป็น 3 ข้ันตอน คือ ข้ันตอนการฝึกข้ันพื้นฐาน (Basic Training)  
ข้ันตอนการฝกึขั้นก้าวหน้า (Advanced Training) และข้ันตอนการฝกึขั้นพัฒนาความสามารถสูงสุด  
(Training to Build up Performance) เจริญ กระบวนรัตน์ (2557: 32-33 ) กล่าวไว้ว่า การฝึกในข้ัน 
พื้นฐาน (Basic Training) ถือว่าเป็นจุดเริม่ต้นของระบบการฝึกซ้อมที่มุ่งเน้นการวางรากฐานทักษะ 
พื้นฐานการเคลื่อนไหว (Basic Movement) และทักษะกีฬา (Basic Skill) ที่ถูกต้องให้กับนักกีฬา ควบคู่ 
ไปกับการพัฒนาสร้างเสรมิสมรรถภาพทางกายโดยทั่วไป อาทิเช่น ความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทน 
การประสานของระบบประสาทกล้ามเนือ้ และความอ่อนตัว เป็นต้น เป็นการเตรียมสภาพร่างกายและ 
ทักษะพื้นฐานการเคลื่อนไหว ตลอดจนทักษะกีฬาโดยทั่วไปที่จ าเป็นต่อนักกีฬา ให้พร้อมที่จะรบัการ 
ฝึกหนกัหรือการฝกึที่มรีายละเอียดซับซอ้นในข้ันต่อไปให้ไดผ้ลดีและมีคุณภาพ ซึ่งสอดคล้องกับ Power  
and Dodd (1997: 11) กล่าวว่า การหดตัวของกล้ามเนื้อเป็นการควบคุมโดยสัญญาณที่มาจากระบบ 
ประสาทกลไกโดยต้ังอยู่ทีเ่ส้นประสาทไขสันหลงั (Spinal Cord) และแพร่เส้นใยประสาท (Nerve Fiber)  
ไปยังกล้ามเนื้อโดยผ่านหน่วยยนต์ (Motor Unit) ถ้าระบบประสาทกลไกส่งสัญญาณไปยงักล้ามเนือ้ 
จะมีการหดตัว แตเ่มือ่ระบบประสาทกลไกหยุดสง่สญัญาณประสาทการหดตัวของกล้ามเนือ้กจ็ะหยดุลง  
ดังนั้นกล้ามเนื้อเกิดการหดตัวให้ได้อย่างรวดเร็วหรือไม่นั้น ย่อมขึ้นอยู่กับความช้าเร็วของการน ากระแส 
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ประสาท และการพฒันากล้ามเนือ้ข้ึนอยู่กับความสามารถของเส้นใยกล้ามเนื้อที่ออกแรงหดตัว โดย 
ปัจจัยทางด้านสรรีวิทยา 2 ประการ ที่เป็นตัวก าหนดความสามารถในการออกแรงหดตัวของกล้ามเนื้อ  
คือขนาดของกล้ามเนื้อและจ านวนของเส้นใยของกล้ามเนื้อที่ถูกระดมมาใช้ขณะหดตัวซึ่งจะถูกควบคุม 
โดยระบบประสาท ดังนั้นในการฝึกการเคลือ่นไหวทีเ่ร็วๆ ซ้ าๆ กันจะเพิ่มประสิทธิภาพของค าสัง่ของระบบ 
ประสาทไปยงักล้ามเนือ้ และจะสง่ผลใหป้ระสิทธิภาพของกล้ามเนือ้เพิม่ขึ้น ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน์  
(2557: 109 ) กล่าวไว้ว่า การพัฒนาการประสานงานการเคลื่อนไหวเป็นสิง่ที่มีความส าคัญและจ าเป็น 
ส าหรบันักกีฬาเกือบทุกประเภทและสามารถฝึกหรือพัฒนาใหด้ีข้ึนได้ การสอนหรอืฝกึใหเ้ด็กได้มโีอกาส 
เรียนรู้พื้นฐานของการประสานงานเบื้องต้นอย่างถูกต้อง เปน็ล าดับ เป็นข้ันตอน จึงมีความจ าเป็นและ 
ส าคัญอย่างยิ่ง เพื่อจะน าไปสู่การพัฒนาทักษะกลไกการเคลื่อนไหวและการประสานงานการเคลื่อนไหว 
เฉพาะประเภทกีฬา และสอดคล้องกับงานวิจัย ทวีศักดิ์ หนูสุวรรณ (2555: 39) ได้ท าการวิจัยเรื่อง  
ผลของโปรแกรมการฝกึเดาะลกูตะกร้อโดยใช้ตารางเก้าช่องที่มีต่อความสามารถในการเดาะลูกตะกร้อ 
ของนักเรียนช้ันประถมศึกษาปีที่ 6 ผลการวิจัย พบว่า ค่าเฉลี่ยความสามารถในการเดาะลกูตะกร้อของ 
กลุ่มทดลอง ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4 และหลังการทดลองสปัดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 เมื่อท าการทดสอบความแตกต่างค่าเฉลี่ยรายคู่โดยวิธีการทดสอบ 
ของตูกี (Tukey) พบว่า ก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลองสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคัญทาง 
สถิติระดับ .05 หลงัการทดลองสปัดาหท์ี่ 4 หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนยัส าคัญทาง 
สถิติทีร่ะดบั .05 ก่อนการทดลองกบัหลงัการทดลองสปัดาหท์ี่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทีร่ะดับ .05  
แสดงใหเ้ห็นว่าการฝึกตารางเก้าช่องท าให้มีการพฒันาความคล่องแคล่วว่องไว และมปีฏิกิริยาในการ 
เคลื่อนไหวและมีทกัษะกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในได้ดีข้ึน 
 3. จากการเปรียบเทียบผลความแตกต่างค่าเฉลี่ย ของผลการทดสอบทกัษะการเล่นตะกร้อ 
ด้วยข้างเท้าด้านใน และผลการทดสอบทกัษะการรับส่งตะกร้อกระทบฝาผนัง ระหว่างกลุ่มควบคุม  
(ฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) กับกลุ่มทดลอง (ฝึกตารางเก้าช่องควบคู่กบัฝกึการเล่นกีฬา 
ตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) ก่อนการฝกึ หลังการฝกึสปัดาหท์ี่ 4 หลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 6 และหลังการฝึก 
สัปดาห์ที่ 8 โดยใช้สถิติค่า “ที” (Independent Sample t–test) พบว่า ความแตกต่างค่าเฉลี่ยของ 
ผลการทดสอบทักษะการเล่นตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน และผลการทดสอบทักษะการรับส่งตะกร้อ 
กระทบฝาผนังของกลุ่มควบคุม (ฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) และกลุม่ทดลอง (ฝึกตาราง 
เก้าช่องควบคู่กับฝกึการเล่นกีฬาตะกรอ้ด้วยข้างเท้าด้านใน) ก่อนการฝึก ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ 
ทางสถิติทีร่ะดบั .05 หลงัการฝกึสปัดาห์ที่ 4 หลงัการฝกึสปัดาหท์ี่ 6 และหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 8  
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05 ซึ่งสอดคลอ้งกับ เจรญิ กระบวนรัตน์ (2545: 58) ได ้
กล่าวไว้ว่า ภายหลังการฝกึผา่นพน้ไปได้ 2-3 สปัดาห์ ร่างกายจะได้รับการพัฒนาและเปลี่ยนแปลงดีข้ึน  
แต่เมื่อระยะผ่านไป คือภายหลังการฝกึสปัดาหท์ี่ 4 หลังการฝึกสปัดาหท์ี่ 6 และหลังการฝกึสปัดาห์ที่ 8  
ร่างกายสามารถปรบัสภาพได้แล้วจะสง่ผลใหร้่างกายมีการปรับตัว มีความแข็งแรงและมีก าลังมากขึ้น  
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ท าให้กล้ามเนือ้หดตัวได้แรงและเร็ว นอกจากนี ้Thomas (2000: 118) กล่าวว่า การฝึกจะเริ่มพัฒนา 
เมื่อฝึกครบ 2-3 สัปดาห์ และจะพฒันาสูงข้ึน 4-6% ต่อสัปดาห์ เมื่อมกีารฝึกอย่างต่อเนื่อง ซึ่งใน 
การฝกึของผู้วิจัยใช้โปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่องท าให้มีการเคลือ่นไหวได้ดี ซึ่งสอดคล้องกับ  
ทวีศักดิ์ หนูสุวรรณ (2555: บทคัดย่อ) ได้ท าการวิจัยเรื่อง ผลของการฝกึตารางเก้าช่องที่มีต่อความ 
คล่องตัวของนักกีฬาเซปักตะกร้อชาย ใช้เวลาในการฝึก 8 สปัดาห์ๆ ละ 3 วัน วันจันทร์ พุธ ศุกร์  
ผลการวิจัย พบว่า กลุ่มทดลอง (โปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่อง) มีความคล่องตัวสงูกว่ากลุ่มควบคุม  
(โปรแกรมฝึกเซปกัตะกรอ้ตามปกติ) อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติระดับ .05 อีกทั้งสอดคล้องกบังานวิจัย 
ของ สรัญรัฐ มนญุญานนท์ (2554 : บทคัดย่อ) ท าการวิจัยเรือ่ง ผลการฝึกตารางเก้าช่องทีม่ีขนาดต่างกัน 
ต่อความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาแบดมินตัน กลุม่ทดลองใช้เวลาในการฝกึ 8 สปัดาห์ 3 วัน คือ วันจันทร์  
พุธ ศุกร์ ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทีฝ่ึกตารางเก้าช่องขนาด 60x60 เซนติเมตร สามารถท าให้ความ 
คล่องแคล่วว่องไวดีข้ึนกว่าการเล่นกีฬาแบดมินตันเพียงอย่างเดียว 

ข้อเสนอแนะจากผลการวิจัย 
  จากการวิจัยในครั้งนีผู้้วิจัยขอเสนอแนะดังนี้ 

1. จากการศึกษาผลของการฝึกตารางเก้าช่องทีม่ีต่อการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 
สามารถน าไปฝึกใช้กับทักษะกีฬาอื่นๆ ได ้เพราะผลการวิจัย พบว่า ในกลุ่มทดลอง (ฝึกตารางเก้าช่อง
ควบคู่กับฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) ท าการทดสอบทักษะการเล่นตะกร้อด้วยข้างเท้า
ด้านใน หลังการฝกึสปัดาห์ที่ 4  หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีปฏิกริิยาในการ
เคลื่อนไหวท าให้มีความคล่องแคล่วว่องไว พัฒนาดีข้ึนในการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน โดย
พิจารณาจากค่าเฉลี่ยดงันี้ ระยะเวลาก่อนการฝึกถึงช่วงระยะเวลาหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ย 
เพิ่มข้ึนมากกว่าสัปดาห์อื่น ก่อนการฝกึมีค่าเฉลี่ย 17.30 กับหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ย 30.80  
ระยะความห่าง 13.50 หลังการฝกึสปัดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ย 30.80 กับหลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ย  
34.50 ระยะความห่าง 3.70 และหลังการฝกึสปัดาหท์ี่ 6 มีค่าเฉลี่ย 34.50 กับหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8  
มีค่าเฉลี่ย 35.80 ระยะความห่าง 1.30  และถ้าหากเปรียบเทียบค่าเฉลีย่ของกลุ่มทดลอง (ฝึกตาราง 
เก้าช่องควบคู่กับฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) และกลุ่มควบคุม (ฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อ 
ด้วยข้างเท้าด้านใน) หลงัการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ระยะความห่างค่าเฉลี่ยของทัง้สองกลุ่มเท่ากบั 7.0 หลัง 
การฝกึสปัดาห์ที่ 6 ระยะความห่างค่าเฉลีย่ของทั้งสองกลุม่เท่ากบั 7.0 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที่ 8ระยะ 
ความห่างค่าเฉลี่ยของทั้งสองกลุ่มเท่ากับ 7.2 ซึ่งแสดงได้ว่ากลุ่มทดลอง (ฝกึตารางเก้าช่องควบคู่กบัฝกึ 
การเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน) มีการพฒันาดีข้ึนในเรือ่งการเลน่กีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าดา้นใน  
ดังนั้นบุคคลทีส่นใจโปรแกรมตารางเก้าช่อง สามารถน าไปฝกึทักษะกีฬาตะกร้อในรปูแบบทักษะอื่นๆ  
หรือน าไปประยุกตก์ับกีฬาชนิดอื่นๆ ที่ต้องอาศัยระบบประสาทสัมพันธ์กับกล้ามเนื้อและความคลอ่งแคล่ว 
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ว่องไวในการเคลื่อนที่สามารถน าไปใช้ได้อย่างเหมาะสม และความต้องการในการน าไปใช้ได้อย่างถูกต้อง 
ตามวัตถุประสงค์ 
 2. ข้อเสนอแนะในการท าวิจัยครั้งต่อไป 
  2.1 ควรมีการวิจัยในกลุ่มกีฬาชนิดอื่นๆ และกระตุ้นให้นักกฬีาเห็นความส าคัญและ 
ประโยชน์ของโปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่อง 
  2.2 ควรน าโปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่อง ทีผู่้วิจัยสร้างขึ้นไปพัฒนากบันักเรียน  
นักศึกษา นักกีฬาในระดับชาติ  ระดับสถาบัน หรอืระดบัอาชีพ 
  2.3 ควรมีการศึกษาโปรแกรมในรปูแบบการเคลื่อนไหวในแบบต่างๆ เพื่อน ามาวิจัย 
ในครั้งต่อไป 
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ภาคผนวก ก 
- รายช่ือผู้ทรงคณุวุฒติรวจเครื่องมอืวิจัย 
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รายนามผู้ทรงคุณวุฒิตรวจเครื่องมือการวิจัย 

 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ปวเรศร์ พันธยุทธ์  รองคณบดีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ  
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบรุี 
 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์อ านวย บุญเสง็   หัวหน้าสาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ 
      สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบรุี 
 
อาจารย์ ดร.ยงยุทธ ฮิ้นเจรญิ อาจารยส์าขาวิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม 
 
นายกมล ตันกิมหงษ์    ผู้ฝึกสอนนักกีฬาเซปักตะกร้อทีมชาติไทย  

วิทยากรอบรมผูฝ้ึกสอนกีฬาตะกร้อ สมาคม
ตะกร้อแห่งประเทศไทย 
 

จ่าสบิเอกนภา แตงโต    ผู้ช่วยผู้ฝึกสอนนักกีฬาเซปักตะกร้อทีมชาติไทย
      วิทยากรอบรมผูฝ้ึกสอนกีฬาตะกร้อ สมาคม  

ตะกร้อแห่งประเทศไทย 
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ภาคผนวก ข 
- หนังสือขอความอนุเคราะหผ์ู้ทรงคณุวุฒิ 
- หนังสือขออนุญาตใช้สถาบันเกบ็ข้อมูลเพือ่การวิจัย 
- แบบรายงานผลการพิจารณาจริยธรรมการวิจัย 
- ใบยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
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ภาคผนวก ค 
- ขั้นตอนการฝกึ 
- โปรแกรมการฝกึตารางเก้าช่อง 
- โปรแกรมการฝกึการเลน่กีฬาตะกรอ้ด้วยข้างเท้าดา้นใน 
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ข้ันตอนการฝึก  
 กลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน และกลุ่มทดลองฝกึ
โปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่องควบคู่กับฝึกโปรแกรมการเลน่กีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 

1. ข้ันอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 15 นาที ประกอบด้วย 
 1.1 การเคลื่อนที่รอบสนาม 5 นาที 
 1.2 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 10 นาที 

2. ข้ันฝึกโปรแกรม  
            2.1 กลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรมการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในตามปกติ 35 

นาที มีแบบฝึก 5 แบบ ดังนี ้
 2.1.1 แบบฝึกที่ 1 โยนเอง เตะโต้ให้ตรงคู่ 7 นาที 

   2.1.2 แบบฝึกที่ 2 คู่โยน เตะโต้กลับให้ตรงคู่ 7 นาที 
   2.1.3 แบบฝึกที่ 3 คู่โยน เดาะลูกแล้วจบั 7 นาที 
   2.1.4 แบบฝึกที่ 4 เดาะลูก 7 นาที 
   2.1.5 แบบฝึกที่ 5 โตผ้นัง 7 นาที 

 2.2 กลุ่มทดลอง ฝกึโปรแกรมการฝกึตารางเก้าช่อง 10 นาทีและ 
ฝึกโปรแกรมการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 25 นาที 
  2.2.1 แบบฝึกที่ 1 ก้าวเปน็รปูกากบาท (เที่ยวละ 15 วินาที พัก 15 วินาที 
จ านวน 4 เที่ยว สลับเท้าซ้าย 2 เที่ยว และเท้าขวา 2 เที่ยว) 2 นาที 
  2.2.2 แบบฝึกที่ 2 ก้าวเป็นรูปสี่เหลี่ยมข้าวหลามตัด (เที่ยวละ 15 วินาที พัก 15 
วินาที จ านวน 4 เที่ยว สลับเท้าซ้าย 2 เที่ยว และเท้าขวา 2 เที่ยว) 2 นาท ี
  2.2.3 แบบฝึกที่ 3 ก้าวเป็นรปูตัว K (เที่ยวละ 15 วินาที พัก 15 วินาที จ านวน 
4 เที่ยว สลับเท้าซ้าย 2 เที่ยว และเท้าขวา 2 เที่ยว) 2 นาที 
  2.2.4 แบบฝึกที่ 4 ก้าวเป็นรปูตัว K กลบัหลัง (ครัง้ละ 15 วินาที พัก 15 
วินาที จ านวน 4 ครั้ง สลับเท้าซ้ายและเท้าขวา) 2 นาที 
  2.2.5 แบบฝึกที่ 5 ก้าวทแยงมุมแบบรัศมีดาว (เที่ยวละ 15 วินาที พัก 15 
วินาที จ านวน 4 เที่ยว สลับเท้าซ้าย 2 เที่ยว และเท้าขวา 2 เที่ยว) 2 นาที 

  2.2.6 แบบฝกึที่ 1 โยนเอง เตะโต้ให้ตรงคู่ 5 นาที 
   2.2.7 แบบฝึกที่ 2 คู่โยน เตะโต้กลับให้ตรงคู่ 5 นาที 
   2.2.8 แบบฝึกที่ 3 คู่โยน เดาะลูกแล้วจบั 5 นาที 
   2.2.9 แบบฝึกที่ 4 เดาะลูก 5 นาที 
   2.2.10 แบบฝึกที่ 5 โตผ้นัง 5 นาที 
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 3 ข้ันคลายอุ่น (Cool down) 10 นาที 
 3.1 การเคลื่อนที่รอบสนาม 3 นาที 
 3.2 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 7 นาที 
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ขั้นตอนการอบอุน่ร่างกายกอ่นการฝกึ (Warm up) 
- เริม่จากการว่ิงเคลื่อนที่ ภายในอาคารพลศึกษาที่ท าการฝึก 5 นาที 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ 10 นาที 

ท่าที่ 1 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านข้าง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 ข้ันตอนการปฏิบัต ิ

1. ยืนตัวตรงเอียงศีรษะไปข้างขวา ใช้มือขวาจับศีรษะทางด้านซ้าย 
2. ออกแรงดงึศีรษะไปทางขวาจนกระทั่งรูส้ึกตึงที่บริเวณต้นคอทางด้านซ้าย 
3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สกึตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อย 10 วินาที โดยอยู่   
    ในอาการผ่อนคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะปฏิบัต ิ
4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม 
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ท่าที่ 2 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านหลงั 
 
 

 
 
 
 
 

ข้ันตอนการปฏิบัต ิ
1. ยืนตัวตรงก้มหน้าลง 
2. ใช้มือทั้งสองวางบนศีรษะเลยไปทางด้านหลังเล็กน้อย 
3. ออกแรงเหนี่ยวดึงศีรษะให้กม้ลงมาทางด้านหน้า จนกระทั่งรูส้ึกตึงที่บริเวณต้น 
    คอด้านหลัง 
4. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สกึตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อย 10 วินาที โดยอยู่ใน  
    อาการผ่อนคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะปฏิบัต ิ

 
ท่าที่ 3 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอด้านหน้า 
 

 
 
 
 
 
 

ข้ันตอนการปฏิบัต ิ
1. ยืนตัวตรงเงยหน้าข้ึน 
2. ใช้นิ้วหัวแม่มือทั้งสองแตะไว้ที่ใต้คาง 
3. ออกแรงใช้นิ้วหัวแม่มือทั้งสองดันคางพร้อมกับเงยหน้าข้ึน จนกระทั่งรูส้ึกตงึที ่
    บริเวณต้นคอด้านหน้า 
4. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สกึตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อย 10 วินาที โดยอยู่ 
    ในอาการผ่อนคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะปฏิบัต ิ
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ท่าที่ 4 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อไหล่และต้นแขนด้านหลงั 
 

 
 
 
 
 

ข้ันตอนการปฏิบัต ิ
1. ยืนตัวตรง ยกแขนซ้ายพาดผ่านด้านหน้าล าตัวไปทางขวา ตน้แขนอยู่ในระดับไหล ่
    ใช้แขนขวาสอดใต้ศอกซ้าย  
2. ออกแรงเหนี่ยวดึงศอกซ้ายใหเ้ข้าหาไหล่ขวาให้ได้มากทีส่ดุ จนกระทัง่รูส้ึกตงึที่ 
   บริเวณหัวไหล่ซ้าย 
3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สกึตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อย 10 วินาที โดยอยู่  
   ในอาการผ่อนคลายและไมก่ลั้นลมหายใจในขณะปฏิบัติ 
4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม 

 
ท่าที่ 5 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลัง และไหล่ด้านหลงั 
 
 

 
 
 
 

ข้ันตอนการปฏิบัต ิ
1. ยืนตัวตรง ยกแขนซ้ายข้ึนเหนือศีรษะ งอศอกซ้ายลงทางด้านหลังศีรษะ ต้นแขน 
    ซ้ายอยู่ชิดศีรษะทางด้านซ้าย ใช้มือขวาจับที่ศอกซ้าย  
2. ออกแรงเหนี่ยวดึงศอกซ้ายมาทางไหล่ขวา โดยให้ต้นแขนซ้ายอยู่ทางด้านหลงั  
    ศีรษะ จนกระทัง่รูส้ึกตึงที่บริเวณต้นแขนด้านหลงั และไหล่ด้านหลงั 
3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สกึตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อย 10 วินาที โดยอยู่  
    ในอาการผ่อนคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะปฏิบัต ิ
4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม 
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ท่าที่ 6 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อล าตัว สะโพกด้านข้าง 
 
 

 
 
 
 

 
ข้ันตอนการปฏิบัต ิ

1. ยืนตัวตรง แยกเท้ากว้างกว่าสะโพกเลก็น้อย ยกแขนซ้ายข้ึนเหนือศีรษะ  
   ประสานนิ้วมือ เอียงล าตัวไปด้านขวา 
2. ออกแรงเหนี่ยวดึงมือซ้ายมาทางขวา โดยให้ต้นแขนซ้ายอยู่เหนือใบหู จนกระทั่ง 
   รู้สึกตึงที่บริเวณล าตัว สะโพกด้านข้าง 
3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สกึตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อย 10 วินาที โดยอยู่ 
    ในอาการผ่อนคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะปฏิบัต ิ
4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม 

 
ท่าที่ 7 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพก ต้นขาด้านหลัง หลงัส่วนล่าง 
 
 

 
 
 
 

ข้ันตอนการปฏิบัต ิ
1. ยืนตัวตรง แยกเท้ากว้างกว่าสะโพกเลก็น้อย มือประสานกัน เหยียดแขนไปทาง 
    ด้านหน้าล าตัว 
2. งอสะโพก ก้มตัวลงทางด้านหน้า ทิ้งสะโพกและน้ าหนักตวัมาทางด้านหลังหรือ 
    ทางส้นเท้า ล าตัวและหลังเหยียดตรง หยุดนิง่ข้างไว้ ณ ต าแหน่งทีรู่้สกึตึงหรือมี 
    อาการปวดเลก็น้อย 10 วินาที โดยอยู่ในอาการผ่อนคลาย 
3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สกึตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อย 10 วินาที โดยอยู่ 
    ในอาการผ่อนคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะปฏิบัต ิ
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ท่าที่ 8 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพก ต้นขาด้านหลัง หลงัส่วนล่าง 
 
 

 
 
 
 
 
 

ข้ันตอนการปฏิบัต ิ
1. ยืนแยกเท้ากว้างกว่าสะโพกหรอืกว้างทีสุ่ดเท่าที่จะสามารถกระท าได้ 
2. งอสะโพกก้มศรีษะ และล าตัวลงทางด้านปลายเท้าซ้าย เข่าซ้ายเหยียดตึง 
3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สกึตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อย 10 วินาที โดยอยู่ 
    ในอาการผ่อนคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะปฏิบัต ิ
4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม 

 
ท่าที่ 9 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพก ต้นขาด้านหลัง หลงัส่วนล่าง หลังส่วนบน และนอ่ง 

 
 
 
 
 
 
 
 

ข้ันตอนการปฏิบัต ิ
1. ยืนตัวตรง งอล าตัวก้มศีรษะลงทางด้านหน้า เหยียดแขนแตะปลายเท้า 
2. งอสะโพกก้มศรีษะ และล าตัวลงทางด้านปลายเท้าซ้าย เข่าเหยียดตึง 
3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สกึตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อย 10 วินาที โดยอยู่ 
    ในอาการผ่อนคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะปฏิบัต ิ
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ท่าที่ 10 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพก ต้นขาด้านหลัง น่อง เอ็นร้อยหวาย และล าตัว
ด้านหลัง 
 
 
 
 
 

ข้ันตอนการปฏิบัต ิ
1. ยืนแยกเท้าหน้าหลงั เท้าซ้ายอยู่ด้านหน้า เท้าขวาอยู่ด้านหลงัปลายเท้าทั้งสองช้ี  
    ไปด้านหน้า 
2. งอล าตัวก้มศีรษะลง นิ้วแตะทีป่ลายเท้าซ้าย ฝ่าเท้าทัง้สองวางราบกับพื้น ทิง้ 
    น้ าหนักตัวลงเท้าซ้าย 
3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สกึตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อย 10 วินาที โดยอยู่  
    ในอาการผ่อนคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะปฏิบัต ิ
4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม 

 
ท่าที่ 11 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพก ต้นขาด้านหลัง ต้นขาด้านข้าง น่อง เอ็นร้อยหวาย 

และล าตัวด้านหลัง 
 
 
 
 
 
 

ข้ันตอนการปฏิบัต ิ
1. ยืนไขว้ เท้าซ้ายอยู่ด้านหน้า เท้าขวาอยู่ด้านหลงัปลายเทา้ทั้งสองช้ีไปด้านหน้า 
2. งอล าตัวก้มศีรษะลง นิ้วแตะทีป่ลายเท้าซ้าย ฝ่าเท้าทัง้สองวางราบกับพื้น ทิง้  
    น้ าหนักตัวลงด้านหน้า 
3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สกึตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อย 10 วินาที โดยอยู่  
    ในอาการผ่อนคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะปฏิบัต ิ
4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม 
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ท่าที่ 12 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพกด้านหลัง และสะโพกด้านนอก  
 
 
 
 
 
 

 
 
ข้ันตอนการปฏิบัต ิ

1. ยืนตัวตรงด้วยเท้าซ้าย งอเข่าซ้ายยกปลายขาซ้ายข้ึนด้านใน กางสะโพกและต้น  
    ขาซ้ายออกทางด้านข้าง มือทัง้สองช้อนยกปลายขาซ้ายบริเวณข้อเท้าหรือตาตุ่ม 
2. ออกแรงยกปลายขาซ้ายข้ึนหาล าตัวให้ได้มากทีสุ่ดในลักษณะปลายขาหรือหน้า  
   แข้งขนานพื้น สะโพกหรือเข่ากางออกทางด้านข้าง 
3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สกึตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อย 10 วินาที โดยอยู่ 
   ในอาการผ่อนคลายและไมก่ลั้นลมหายใจในขณะปฏิบัติ 
4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม 

 
ท่าที่ 13 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพก ต้นขาด้านหลัง และหลงัส่วนล่าง 

 
 
 
 
 
 

 
ข้ันตอนการปฏิบัต ิ

1. ยืนตัวตรงด้วยเท้าขวา งอเข่าซ้ายยกเข่าข้ึนชิดอก มือทั้งสองประสานดงึเข่าข้ึน 
2. ออกแรงเหนี่ยวดึงเข่า เข้าหาอกให้ได้มากทีสุ่ด 
3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สกึตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อย 10 วินาที โดยอยู่ 
    ในอาการผ่อนคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะปฏิบัต ิ
4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม 
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ท่าที่ 14 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า และหน้าแข้ง 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้ันตอนการปฏิบัต ิ
1. ยืนตัวตรง งอเข่าขวา ยกปลายเท้าขวาข้ึนทางด้านหลังสะโพก  
2. มือทั้งสองจับที่ปลายเท้าขวา เหนี่ยวดึงเข้าหาสะโพกให้ได้มากที่สุด 
3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สกึตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อย 10 วินาที โดยอยู่ 
    ในอาการผ่อนคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะปฏิบัต ิ
4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม 

 
ท่าที่ 15 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพก ต้นขาด้านหลัง ต้นขาด้านใน ขาหนีบ และ 
เชิงกราน 

 
 
 
 
 
 
 

ข้ันตอนการปฏิบัต ิ
1. ยืนแยกเท้ากว้างกว่าสะโพก ปลายเท้าและเข่าช้ีเฉียงออกทางด้านข้าง 
2. งอเข่า งอสะโพก ย่อตัวลง ใช้มือทั้งสองค้ ายันไว้ที่เข่า 
3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สกึตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อย 10 วินาที โดยอยู่ 
    ในอาการผ่อนคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะปฏิบัต ิ
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ท่าที่ 16 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพก ต้นขาด้านหลัง ต้นขาด้านใน ขาหนีบ และ 
เชิงกราน 

 
 
 
 
 
 
 

 
ข้ันตอนการปฏิบัต ิ

1. ยืนแยกเท้ากว้างกว่าสะโพก ปลายเท้าและเข่าช้ีเฉียงออกทางด้านข้าง 
2. งอเข่า งอสะโพก ย่อตัวลง ใช้มือทั้งสองค้ ายันไว้ที่เข่า บิดหัวไหลห่มุนไปทางซ้าย 
3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สกึตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อย 10 วินาที โดยอยู่ 
    ในอาการผ่อนคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะปฏิบัต ิ
4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม 
 

ท่าที่ 17 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวเข่าด้านหน้า 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
ข้ันตอนการปฏิบัต ิ

1. ยืนแยกเท้าเท่าช่วงไหล่  
2. ย่อเข่าลง ใช้มือทัง้สองค้ ายันไว้ที่เข่า แล้วเหยียดเข่าตึง เคลื่อนไหวข้ึนลง 
3. ท าช้า ๆ สลับต่อเนือ่งกัน 
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ท่าที่ 18 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อหัวเข่าด้านข้าง 
 
 
 
 
 
 
 
 

ข้ันตอนการปฏิบัต ิ
1. ยืนแยกเท้าเท่าช่วงไหล่  
2. ย่อเข่าลงด้านซ้าย ใช้มือทัง้สองค้ ายันไว้ที่เข่า แล้วเหยียดเข่าตึง เคลื่อนไหว 

                        ข้ึนลงสลบัซ้าย และขวา 
3. ท าช้า ๆ สลับต่อเนือ่งกัน 
4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม 

 
ท่าที่ 19 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อปลายขา และข้างเท้าด้านนอก 

 
 
 
 

 
 
 
 
ข้ันตอนการปฏิบัต ิ

1. ยืนตัวตรง ก้าวเท้าขวามาทางด้านหน้าเล็กนอ้ย  
2. ตะแคงฝ่าเท้าขวาเข้าด้านใน ค่อย ๆ ทิ้งน้ าหนักตัวลงที่ข้างเท้าขวาด้านนอก เข่า 
    ขวาเหยียดตึง 
3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สกึตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อย 10 วินาที โดยอยู่ 
    ในอาการผ่อนคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะปฏิบัต ิ
4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม 
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ท่าที่ 20 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อปลายขา และข้างเท้าด้านใน 
 
 
 
 
 
 
 

ข้ันตอนการปฏิบัต ิ
1. ยืนตัวตรง กางเท้าขวาออกทางด้านข้าง   
2. ตะแคงฝ่าเท้าขวาออกด้านนอก ค่อย ๆ ทิ้งน้ าหนักตัวลงที่ข้างเท้าขวาด้านใน   
    เข่าขวาเหยียดตึง ย่อเข่าซ้ายลงเล็กน้อย 
3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สกึตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อย 10 วินาที โดยอยู่  
    ในอาการผ่อนคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะปฏิบัต ิ
4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม 
 

ท่าที่ 21 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อหน้าแข้ง หลงัเท้า เอ็นรอ้ยหวาย และน่อง 
 

 
 
 
 
 

 
ข้ันตอนการปฏิบัต ิ

1. ยืนตัวตรง ไขว้เท้าขวามาอยู่หน้าเท้าซ้าย ปลายนิ้วเท้าขวาช้ีไปทางด้านหลัง ฝ่า 
    เท้าถูกหงายข้ึน   
2. งอเข่าซ้าย ย่อตัวลง หน้าแข้งซ้ายกดที่นอ่งขวา ท าให้ข้อเท้าถูกเหยียด และข้อ 
    เท้าซ้ายถูกงอมากขึ้น 
3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สกึตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อย 10 วินาที โดยอยู่  
    ในอาการผ่อนคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะปฏิบัต ิ
4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม 
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ท่าที่ 22 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อขาด้านหลัง  
 
 
 
 
 
 
 

ข้ันตอนการปฏิบัต ิ
1. นั่งบนส้นเท้าขวา เหยียดขาซ้ายต้ังส้นเท้า เข่าตึง   
2. ใช้มือขวา แตะที่ปลายเท้าซ้าย  
3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สกึตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อย 10 วินาที โดยอยู่ 
    ในอาการผ่อนคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะปฏิบัต ิ
4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม 

 
ท่าที่ 23 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพก และต้นขาด้านหน้า  

 
 
 
 
 
 
 
 

ข้ันตอนการปฏิบัต ิ
1. ก้าวเท้าขวายาวมาข้างหน้า   
2. งอเข่าขวา ย่อตัวลง ให้ได้มากทีสุ่ด มือทั้งสองประสานกนัวางที่ต้นขา  
3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สกึตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อย 10 วินาที โดยอยู่ 
    ในอาการผ่อนคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะปฏิบัต ิ
4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม 
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ท่าที่ 24 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน ด้านข้างล าตัว  
 
 
 
 
 
 
 

ข้ันตอนการปฏิบัต ิ
1. นั่งบนส้นเท้าซ้าย เหยียดขาขวาไปด้านข้าง เข่าขวาตึง   
2. ยกแขนซ้าย มือขวากดบริเวณสะโพก เอียงตัวมาทางขาทีเ่หยียด  
3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สกึตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อย 10 วินาที โดยอยู่ 
    ในอาการผ่อนคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะปฏิบัต ิ
4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม 

 
ท่าที่ 25 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพกด้านหลัง ต้นขาด้านหลงั หลงัส่วนล่าง  

 
 
 
 
 
 
 

ข้ันตอนการปฏิบัต ิ
1. นั่งหลงัตรง เหยียดขาทัง้สองไปทางด้านหน้า เข่าเหยียดตึง ปลายเท้าตั้งข้ึน   
2. งอล าตัว ก้มศีรษะลงทางด้านหน้า เหยียดแขนทั้งสองไปทางปลายเท้า  
3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สกึตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อย 10 วินาที โดยอยู่ 
    ในอาการผ่อนคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะปฏิบัต ิ
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ท่าที่ 26 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลังและด้านใน ขาหนีบ หลังส่วนล่าง  
 
 
 
 
 
 
 

ข้ันตอนการปฏิบัต ิ
1. นั่งหลงัตรง แยกขากว้างที่สุดเท่าทีจ่ะสามารถกระท าได้ เข่าเหยียดตึง ปลายเท้า 
    ตั้งข้ึน   
2. งอล าตัว ก้มศีรษะ เหยียดแขนทั้งสองลงทางด้านหน้า  
3. พยายามกดล าตัว พร้อมกับเหยียดแขนทั้งสองไปข้างหน้าให้ได้มากทีสุ่ด 
4. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สกึตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อย 10 วินาที โดยอยู่ 
    ในอาการผ่อนคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะปฏิบัต ิ

 
ท่าที่ 27 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน ขาหนีบ สะโพก ล าตัวด้านข้าง 
 
 

 
 
 
 
 

ข้ันตอนการปฏิบัต ิ
1. นั่งหลงัตรง แยกขากว้างที่สุดเท่าทีจ่ะสามารถกระท าได้ เข่าเหยียดตึง ปลายเท้า 
    ตั้งข้ึน   
2. งอล าตัวลงทางด้านซ้าย มือขวาเหยียดแตะปลายเท้าซ้าย   
3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สกึตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อย 10 วินาที โดยอยู่ 
    ในอาการผ่อนคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะปฏิบัต ิ
4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม 
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ท่าที่ 28 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน ขาหนีบ สะโพก หลงัส่วนล่าง และล าตัว
ด้านหลัง 
 
 
 
 
 

ข้ันตอนการปฏิบัต ิ
1. นั่งหลงัตรง ฝ่าเท้าประกบกันกางเข่าออกด้านข้างล าตัว มือทั้งสองจบัที่ปลาย 
    เท้าไว้ ดึงส้นเท้าเข้าหาเชิงกรานให้ได้มากที่สุด   
2. งอล าตัวลงก้มศีรษะลงหาปลายเท้าทางด้านหน้า ใช้มือทัง้สองช่วยเหนี่ยวดึง 
    ปลายเท้า เพือ่งอล าตัวก้มศีรษะลงให้ได้มากทีสุ่ด งอศอกกางต้นแขนออกทาง  
    ด้านข้างล าตัว   
3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สกึตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อย 10 วินาที โดยอยู่ 
    ในอาการผ่อนคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะปฏิบัต ิ

 
ท่าที่ 29 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพกด้านหลัง และด้านนอก 

 
 
 
 
 
 
 

ข้ันตอนการปฏิบัต ิ
1. นั่งตัวตรง เหยียดขาซ้ายไปทางด้านหน้า  
2. งอเข่าขวาชันข้ึนหน้าล าตัว ยกปลายเท้าขวาข้ามต้นขาซ้ายวางเท้าแนบลง  
    ปลายแขนทั้งสองกอดรัดเข่าขวา ดึงเข้าหาอก หรอืล าตัวให้ได้มากทีสุ่ด  
3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สกึตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อย 10 วินาที โดยอยู่ 
    ในอาการผ่อนคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะปฏิบัต ิ
4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม 
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   ท่าที่ 30 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพกด้านหลัง และสะโพกด้านนอก ล าตัวด้านหลังและ
ด้านข้าง 

 
 
 
 
 
 
 
 

ข้ันตอนการปฏิบัต ิ
1. นั่งตัวตรง เหยียดขาซ้ายไปทางด้านหน้า  
2. งอเข่าขวาชันข้ึนหน้าล าตัว ยกปลายเท้าขวาข้ามต้นขาซ้ายวางเท้าแนบลง บิด  
    ล าตัวไปทางขวาให้มากทีสุ่ด ยกแขนซ้ายข้ามเข่าขวา พยายามใช่ต้นแขนซ้าย 
    ดันเข่าขวาไปทางซ้ายของล าตัว จนกระทัง่สามารถใช้มือจับทีเ่ข่าซ้ายได้  
3. หยุดนิ่งค้างไว้ ณ ต าแหน่งที่รู้สกึตึงหรือมีอาการปวดเล็กน้อย 10 วินาที โดยอยู่ 
    ในอาการผ่อนคลายและไม่กลั้นลมหายใจในขณะปฏิบัต ิ
4. ปฏิบัติลักษณะเดียวกันในด้านตรงกันข้าม 

 
 

การคลายอุน่ให้ปฏบิตัิเช่นเดียวกัน แต่ใช้เวลา 10 นาที 
  1 ว่ิง 3 นาที 
  2 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 7 นาท ี
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โปรแกรมการฝกึตารางเก้าช่อง 
รูปแบบการฝึกตารางเก้าช่อง 

ตารางเก้าช่องมลีักษณะเป็นรปูสีเ่หลี่ยมจัตุรสัมีขนาด 90x90 เซนติเมตร ประกอบด้วยตาราง
สี่เหลี่ยมเล็ก 9 ช่อง การปฏิบัติให้ผูฝ้ึก ก้าวเท้าข้ึน ก้าวเท้าลง ก้าวเท้าออกด้านข้าง และก้าวเท้าเข้า
ด้านใน ให้ลงช่อง ๑ - ๙ ตามรูปแบบที่ก าหนด จ านวน 5 รปูแบบ คือ  
 1. ก้าวเป็นรปูกากบาท 
 2. ก้าวเป็นรปูสีเ่หลี่ยมข้าวหลามตัด 
 3. ก้าวเป็นรปูตัว K 
 4. ก้าวเป็นรปูตัว K กลบัหลัง 
 5. ก้าวทแยงมุมแบบรัศมีดาว 
 
วัตถุประสงค์ 
 1. เพื่อช่วยประสานความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
 2. เพื่อกระตุ้นและพฒันาปฏิกริิยาความเร็วในการปฏิบัตทิักษะการเคลื่อนไหว  
 
ขั้นตอนการปฏิบัติ 
  แต่ละรปูแบบมีขั้นตอนการปฏิบัติ ดังนี ้

 1. เมื่อสญัญาณเริ่ม ให้ก้าวเท้าซ้ายลงในช่องตามรูปแบบทีก่ าหนดเป็นเท้าน าในจังหวะที่ 1 
 2. ก้าวเท้าขวาตามเป็นจงัหวะที่ 2 ลงในช่องตามรูปแบบที่ก าหนด 
 3. ก้าวเท้าซ้าย ก้าวเท้าขวา สลบักันโดยไม่ใหม้ีการซ้ าในการก้าวเท้า 
 4. ปฏิบัติจนครบ 8 จังหวะ แล้วใหเ้ริม่จังหวะที่ 1 ใหม่ทันททีันใด 
 5. ปฏิบัติจนครบเวลา 15 วินาที  เป็น 1 เที่ยว 
 6. พักระหว่างเที่ยว 15 วินาที (พักทุกเที่ยวที่ปฏิบัต)ิ 
 7. เมื่อครบเวลาพกั ให้เริ่มปฏิบัติเช่นเดิมอีก 1 เที่ยว เวลา 15 วินาที (เที่ยวที่ 2) 
 8. ในเที่ยวที่ 3 และเที่ยวที่ 4 ให้เริม่จงัหวะที่ 1 ด้วยการก้าวเท้าขวาก่อน 
 9. ปฏิบัติจนครบ 4 เที่ยว เป็น 1 เซต (1 รูปแบบการฝึก)  

  10. ใช้เวลาในการฝึกเซตละ 2 นาที (รวมเวลาการพกั) 
  11. ปฏิบัติเช่นเดียวกัน จนครบทั้ง 5 แบบฝึก โดยใช้เวลาทัง้หมด 10 นาที 
 
วิธีการปฏิบัติ 

รูปแบบโปรแกรมการฝกึตารางเก้าช่อง จ านวน 5 รูปแบบ ดังนี้ 
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โปรแกรมการฝกึการเล่นกีฬาตะกรอ้ด้วยข้างเท้าด้านใน 
รูปแบบการฝึก 
  ประกอบด้วยแบบฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน จ านวน 5 แบบฝึก ดังนี้  
 1. จับคู่ 2 คนต่อ 1 ลูก ให้คนหนึ่งถือลูกตะกร้อไว้ แล้วโยนตะกร้อข้ึนเตะลูกตะกรอ้ด้วยข้าง
เท้าด้านใน ไปให้คู่ของตนเองรบั ปฏิบัตสิลบักันไปมา  
 2. จับคู่ 2 คนต่อ 1 ลูก ให้คนหนึ่งโยนลูกตะกร้อไปให้คู่ของตนเอง คู่เตะลูกตะกร้อด้วยข้าง
เท้าด้านในกลบัไปให้คู่ที่โยนมารับ ปฏิบัตสิลบักัน 
 3. จับคู่ 2 คนต่อ 1 ลูก ให้คนหนึ่งโยนลูกตะกร้อไปให้คู่ของตนเอง คู่ใช้ข้างเท้าด้านในเดาะ 
1 ครั้ง แล้วจับไว้ โยนกลบัไปให้คนทีโ่ยนปฏิบัตเิช่นเดียวกัน 
 4. ให้แต่ละคนเดาะลูกตะกร้อ ใหเ้กิดความช านาญ 
 5. ให้แต่ละคนเตะตะกร้อกระทบผนัง จนเกิดความช านาญ 
 
วัตถุประสงค์ 
 เพื่อใหม้ีความสามารถในการปฏิบัติทักษะการเล่นกีฬาตะกรอ้ด้วยข้างเท้าด้านใน 
 
ขั้นตอนการปฏิบัติ 
 กลุ่มทดลอง ให้ปฏิบัติตามรูปแบบการฝึก รปูแบบละ 5 นาที จ านวน 5 รูปแบบ เป็นเวลา 25 
นาที 
 กลุ่มควบคุม ใหป้ฏิบัติตามรูปแบบการฝกึ รูปแบบละ 7 นาที จ านวน 5 รูปแบบ เป็นเวลา 35 
นาที 
 
วิธีการปฏิบัติ 

รูปแบบโปรแกรมการฝกึทกัษะกีฬาตะกรอ้ด้วยข้างเทา้ด้านใน จ านวน 5 รูปแบบ ดังนี้ 
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แบบฝึกที่ 1 
 จับคู่ 2 คนต่อ 1 ลูก ยืนห่างกัน 4 เมตร ให้คนหนึง่ถือลกูตะกร้อไว้ แล้วโยนตะกรอ้ข้ึนเตะ
ลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน ไปให้คู่ของตนเองรบั ให้ปฏิบตัิสลบักันไปมา 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 

แบบฝึกที่ 2 
 จับคู่ 2 คนต่อ 1 ลูก ยืนห่างกัน 4 เมตร  ให้คนหนึ่งโยนลูกตะกร้อไปให้คู่ของตนเอง คู่เตะ
ลูกตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในกลบัไปให้คู่ทีโ่ยนมารบั ปฏิบัตสิลบักันคนละ 10 ครั้ง 
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แบบฝึกที่ 3 
 จับคู่ 2 คนต่อ 1 ลูก ยืนห่างกัน 4 เมตร  ให้คนหนึ่งโยนลูกตะกร้อไปให้คู่ของตนเอง คู่ใช้
ข้างเท้าด้านในเดาะ 1 ครั้ง แล้วจบัไว้ โยนกลับไปให้คนที่โยนปฏิบัติเช่นเดียวกัน 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

แบบฝึกที่ 4 
 ให้แต่ละคนเดาะลูกตะกร้อ ใหเ้กิดความช านาญ 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjQ-MOwu-3KAhXLJI4KHWYXBDwQjRwIBw&url=http://www.priceza.com/s/%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%B2/%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD&psig=AFQjCNGCgPSXERil-7hmuysm9alhdu9qNw&ust=1455202890129067
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjQ-MOwu-3KAhXLJI4KHWYXBDwQjRwIBw&url=http://www.priceza.com/s/%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%B2/%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD&psig=AFQjCNGCgPSXERil-7hmuysm9alhdu9qNw&ust=1455202890129067
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjQ-MOwu-3KAhXLJI4KHWYXBDwQjRwIBw&url=http://www.priceza.com/s/%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%B2/%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD&psig=AFQjCNGCgPSXERil-7hmuysm9alhdu9qNw&ust=1455202890129067
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjQ-MOwu-3KAhXLJI4KHWYXBDwQjRwIBw&url=http://www.priceza.com/s/%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%B2/%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD&psig=AFQjCNGCgPSXERil-7hmuysm9alhdu9qNw&ust=1455202890129067
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjQ-MOwu-3KAhXLJI4KHWYXBDwQjRwIBw&url=http://www.priceza.com/s/%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%B2/%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD&psig=AFQjCNGCgPSXERil-7hmuysm9alhdu9qNw&ust=1455202890129067
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjQ-MOwu-3KAhXLJI4KHWYXBDwQjRwIBw&url=http://www.priceza.com/s/%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%B2/%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD&psig=AFQjCNGCgPSXERil-7hmuysm9alhdu9qNw&ust=1455202890129067
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjQ-MOwu-3KAhXLJI4KHWYXBDwQjRwIBw&url=http://www.priceza.com/s/%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%B2/%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD&psig=AFQjCNGCgPSXERil-7hmuysm9alhdu9qNw&ust=1455202890129067
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjQ-MOwu-3KAhXLJI4KHWYXBDwQjRwIBw&url=http://www.priceza.com/s/%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%B2/%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD&psig=AFQjCNGCgPSXERil-7hmuysm9alhdu9qNw&ust=1455202890129067
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjQ-MOwu-3KAhXLJI4KHWYXBDwQjRwIBw&url=http://www.priceza.com/s/%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%B2/%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD&psig=AFQjCNGCgPSXERil-7hmuysm9alhdu9qNw&ust=1455202890129067
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjQ-MOwu-3KAhXLJI4KHWYXBDwQjRwIBw&url=http://www.priceza.com/s/%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%B2/%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD&psig=AFQjCNGCgPSXERil-7hmuysm9alhdu9qNw&ust=1455202890129067
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjQ-MOwu-3KAhXLJI4KHWYXBDwQjRwIBw&url=http://www.priceza.com/s/%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%B2/%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD&psig=AFQjCNGCgPSXERil-7hmuysm9alhdu9qNw&ust=1455202890129067
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjQ-MOwu-3KAhXLJI4KHWYXBDwQjRwIBw&url=http://www.priceza.com/s/%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%B2/%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD&psig=AFQjCNGCgPSXERil-7hmuysm9alhdu9qNw&ust=1455202890129067
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjQ-MOwu-3KAhXLJI4KHWYXBDwQjRwIBw&url=http://www.priceza.com/s/%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%B2/%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD&psig=AFQjCNGCgPSXERil-7hmuysm9alhdu9qNw&ust=1455202890129067
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjQ-MOwu-3KAhXLJI4KHWYXBDwQjRwIBw&url=http://www.priceza.com/s/%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%B2/%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD&psig=AFQjCNGCgPSXERil-7hmuysm9alhdu9qNw&ust=1455202890129067
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjQ-MOwu-3KAhXLJI4KHWYXBDwQjRwIBw&url=http://www.priceza.com/s/%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%B2/%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD&psig=AFQjCNGCgPSXERil-7hmuysm9alhdu9qNw&ust=1455202890129067
http://www.google.co.th/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjQ-MOwu-3KAhXLJI4KHWYXBDwQjRwIBw&url=http://www.priceza.com/s/%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%B2/%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%95%E0%B8%B0%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B9%89%E0%B8%AD&psig=AFQjCNGCgPSXERil-7hmuysm9alhdu9qNw&ust=1455202890129067


มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

106 
 

แบบฝึกที่ 5 
 ให้แต่ละคนเตะตะกรอ้กระทบผนัง จนเกิดความช านาญ 
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ภาคผนวก ง 

- แบบทดสอบทกัษะการเล่นตะกรอ้ด้วยข้างเท้าด้านใน 
- แบบทดสอบทกัษะการรับส่งตะกร้อกระทบฝาผนงั 
- ใบบนัทกึคะแนนการทดสอบทกัษะ 
- ผลการวิเคราะห์ค่าดัชนคีวามสอดคลอ้ง (IOC) 
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แบบทดสอบทกัษะ 
แบบทดสอบที่ 1 ทักษะการเล่นตะกรอด้วยข้างเทาดานใน (อดุลย์ เชียงทอง, 2546: 85-87)  
วัตถุประสงค์ เพื่อวัดความสามารถในการปฏิบัติทกัษะด้วยข้างเท้าด้านใน 
อุปกรณและสถานท่ี 

1. ลูกตะกรอ  
2. ใบบันทึกผลและรายช่ือผเูขารับการทดสอบ 
3. สนามกีฬาเซปกตะกรอ 
4. นาฬิกาจับเวลา 
5. นกหวีด 
สนามกีฬาเซปักตะกร้อ 

เตรียมสนามกว้าง 6.10 เมตร ยาว 6.70 เมตร หรือครึง่หนึง่ของสนามเซปักตะกร้อ 
 

 

  
 
 
 

 
 
 
 
 
 

วิธีด าเนินการทดสอบ 
1. ใหผเูขารับการทดสอบยืนเตรียมความพรอมในสนาม ถือลูกตะกรอ 1 ลูก 
2. ผูใหการทดสอบใหส้ัญญาณนกหวีดเริ่มท าการทดสอบและกดนาฬิกาจับเวลา 
3. เมือ่ผรูบัการทดสอบไดยินสญัญาณนกหวีดเริ่ม ใหโยนลูกตะกรอหรอืปลอยลูกตะกรอ 

แลวใชขางเทาดานใน (ลกูแป) ทีถ่นัดเตะลกูตะกรอใหไดจ านวนครัง้มากทีสุ่ดในเวลา 1 นาที 
 

6.10 ม. 

6. 70 ม. 

                         ผู้ให้การทดสอบ 

                         ผู้รับการทดสอบ 
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4. กรณีผรูับการทดสอบเตะลกูตะกรอออกนอกสนาม ผใูหการทดสอบจะบอกวาออกนอก
สนามและไมนับจ านวนครั้งให ใหผูร้ับการทดสอบกลบัเขามาในสนามเพือ่นับจ านวนครั้งต่อจนกว่าจะ
หมดเวลา 

5. ผูใหการทดสอบเปานกหวีดหมดเวลา ใหผรูับการทดสอบหยุด 
ระเบียบการทดสอบ 

1. ผูรับการทดสอบจะตองอยใูนบริเวณสนามกีฬาที่ก าหนดเทานั้น 
2. การเตะตองใหลูกตะกรอลอยสงูถึงระดับเอว หรือสูงกวา จึงจะนับจ านวนครั้ง 
3. กรณีลูกตกสู่พื้นกอนหมดเวลา ใหหยิบลูกตะกร้อข้ึนมาแลวเตะตอ นับจ านวนครั้งตอ 

จนกวาจะหมดเวลาจงึจะหยุด 
4. การนบัจ านวนครัง้ใหนับตัง้แตไดรบัสญัญาณเริม่ ผูร้บัการทดสอบโยนหรือปล่อยตะกร้อ

กระทบเทา แลวลอยข้ึนมาสรูะดับเอวหรอืสงูกวาใหนับ ถาต ่ากวาไมนับ 
การใหคะแนน  

ใหบันทึกจ านวนครัง้ ที่เตะได 1 ครั้ง นับ 1 คะแนน ตัง้แตใ่หสัญญาณเริ่มจนกระทั่งหมดเวลา 
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แบบทดสอบท่ี 2 ทกัษะการรบัส่งตะกร้อกระทบฝาผนงั (ชูชาติ คงมีชนม,์ 2545: 77-79) 
วัตถุประสงค์ เพื่อวัดความสามารถในการรบัและส่งตะกรอ้ไปในทิศทางที่ต้องการ 
อุปกรณ 

1. ลูกตะกรอ  
2. ใบบันทึกผลและรายช่ือผเูขารับการทดสอบ 
3. นาฬิกาจับเวลา 
4. นกหวีด 
5. ฝาผนังปูนผิวเรียบ 

สถานท่ี 
1. ใช้ผนังปูนผิวเรียบมีขนาดกว้าง 6.10 เมตร และมีความสงู 3 เมตร ติดกระดาษกาวย่น 

ที่ฝาผนงั มีความสงู 1.52 เมตร (วัดที่ขอบบนของกระดาษกาวย่น) ตลอดแนวความกว้างของผนัง ที่
พื้นติดกระดาษกาวย่นห่างจากผนัง 1.50 เมตร (วัดที่ขอบนอกกระดาษกาวย่น) ตลอดแนวความกว้าง
ของพื้น (ดังภาพ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

6.10 ม. 

3 ม. 

1.52 ม. 

1.50 ม. 

                         ผู้ให้การทดสอบ 

                         ผู้รับการทดสอบ 
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วิธีด าเนินการทดสอบ 
1. ให้ผู้รบัการทดสอบยืนหันหน้าเข้าหาฝาผนังนอกเส้น 1.50 เมตร 
2. เมื่อได้สัญญาณเริ่ม ให้ผู้รับการทดสอบโยนลูกตะกร้อและเตะส่งให้กระทบ 

ฝาผนงัใหลู้กตะกร้อกระดอนออกมา แล้วเตะส่งกระทบฝาผนังอีก ติดต่อกันไป ด้วยข้างเท้าด้านในการ
ส่งลูกใหก้ระทบฝาผนงัทุกครั้งจะต้องเหนอืเส้น 1.50 เมตร 
 3. ให้นับจ านวนครั้งเฉพาะลูกตะกร้อที่รบัสง่ด้วยข้างเท้าด้านใน (ทั้งเท้าซ้ายและเท้าขวา) 
ติดต่อกันไป โดยใช้เวลา 1 นาที 
 4. ผู้รับการทดสอบสามารถเดาะลูกตะกร้อด้วยส่วนต่างๆ ของร่างกาย ไว้ก่อนที่จะส่งกระทบ
ฝาผนงัได้ไม่เกิน 2 ครั้ง แต่ครั้งที่ 3 ต้องส่งด้วยข้างเท้าด้านในให้กระทบฝาผนงั 
 5. ถ้าลูกตกพื้น ให้ผูร้ับการทดสอบเกบ็ข้ึนมาปฏิบัติต่อ จนหมดเวลา 1 นาที 
 6. ถ้าลูกถูกส่วนอื่นของร่างกาย แต่ลกูตะกร้อกระทบฝาผนัง ไม่นับจ านวนครั้ง 
ระเบียบการทดสอบ 

1. ผูรับการทดสอบจะตองอยู่นอกเขตที่ก าหนดเทานั้น 
2. การเตะตองใหลูกตะกรอกระทบฝาผนังสูงเหนอืเส้นที่ก าหนด 
3. กรณีลูกตกสู่พื้นกอนหมดเวลา ใหหยิบลูกตะกร้อข้ึนมาแลวเตะตอ นับจ านวน 

ครั้งตอจนกวาจะหมดเวลาจึงจะหยุด 
4. การนับจ านวนครั้งใหนับตั้งแตไดรับสัญญาณเริ่ม ผู้รับการทดสอบโยนหรือ 

ปล่อยตะกรอกระทบเทา แลวกระทบฝาผนัง 
การใหคะแนน 

ใหบันทึกจ านวนครั้งที่ลกูตะกร้อกระทบฝาผนัง 1 ครั้ง นับ 1 คะแนน ตั้งแตใ่ห้ 
สญัญาณเริม่ จนกระทั่งหมดเวลา 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

112 
 

ใบบนัทึกคะแนนการทดสอบทกัษะการเลน่ตะกร้อดว้ยข้างเท้าด้านใน 

วันที่..........เดือน.....................................พ.ศ...................... 

ที่ ช่ือ – สกลุ ผลการทดสอบ หมายเหต ุ
ก่อนฝึก สัปดาห์ 4 สัปดาห์ 6 สัปดาห์ 8 

       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
 

  ลงช่ือ…………………………………………………ผู้บันทึก 
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ใบบนัทึกคะแนนการทดสอบทกัษะการรับส่งตะกร้อกระทบฝาผนัง 

วันที่..........เดือน.....................................พ.ศ...................... 

ที่ ช่ือ – สกลุ ผลการทดสอบ หมายเหต ุ
ก่อนฝึก สัปดาห์ 4 สัปดาห์ 6 สัปดาห์ 8 

       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
       
 

             ลงช่ือ…………………………………………………ผู้บันทึก 
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ผลการวิเคราะห์ค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC)  

รายการความคิดเห็น 
ความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ 

IOC แปลผล คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

คนท่ี 
4 

คนท่ี 
5 

โปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่อง        

1 ความเหมาะสมของแบบฝกึที่น ามาใช้        

   1.1 แบบฝึกที่ 1 ก้าวเป็นรูปกากบาท 1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

   1.2 แบบฝึกที่ 2 ก้าวเป็นรูปสี่เหลี่ยมข้าวหลามตัด 1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

   1.3 แบบฝึกที่ 3 ก้าวเป็นรูปตัว K 1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

   1.4 แบบฝึกที่ 4 ก้าวเป็นรูปตัว K กลับหลัง 1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

   1.5 แบบฝึกที่ 5 ก้าวทแยงมมุแบบรัศมีดาว 1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

2 ฝึกเที่ยวละ 15 วินาที พัก 10 วินาที จ านวน 4 เที่ยว  0 1 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 

3 ระยะเวลาในการพักระหว่างเซต 30 วินาที 0 1 1 1 1 0.80 ใช้ได้ 

4 ขนาดตารางเก้าช่อง 90x90 ซม. 1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

โปรแกรมการฝึกทักษะกีฬาตะกร้อด้วยขา้งเท้าดา้นใน        

5 ความเหมาะสมของแบบฝกึที่น ามาใช้        

   5.1 แบบฝึกในการอบอุ่นร่างกาย 15 นาที 1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

   5.2 แบบฝึกที่ 1 โยนเอง เตะโต้ให้ตรงคู่ 4 นาท ี 1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

   5.3 แบบฝึกที่ 2 คู่โยน เตะโต้กลับให้ตรงคู่ 4 นาท ี 1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

   5.4 แบบฝึกที่ 3 คู่โยน เดาะลกูแล้วจบั 4 นาที 1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

   5.5 แบบฝึกที่ 4 เดาะลูก 4 นาที 1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

   5.6 แบบฝึกที่ 5 โต้ผนงั 4 นาที 1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

   5.7 การ Cool down มีความเหมาะสม 1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

6 ช่วงเวลาที่ใช้ในการฝึก (17.00–18.00 น.) 1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

7 ระยะเวลาทัง้หมดที่ใช้ในการฝึก (8 สปัดาห์) 1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

8 จ านวนความถ่ีที่ใช้ในการฝึก (สัปดาหล์ะ 3 วัน) 1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

115 
 

                                 รวม        0.98 

ข้อเสนอแนะเพ่ิมเติม 
1. ท่าการอบอุ่นร่างกาย ควรมีค าอธิบายและบอกวิธีปฏิบัตปิระกอบภาพด้วย 
2. ระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกาย และการคูลดาวน์ (Cool down) ควรแตกต่างกัน 
3. ระยะเวลาในการพักของโปรแกรมการฝกึตารางเก้าช่องระหว่างเที่ยว และระหว่าง  
    เซตควรเพิ่มให้มากขึ้น 
4. แบบฝึกทักษะตะกร้อควรก าหนดระยะเวลาในการฝึกหรอืจ านวนครั้ง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รายการขอความคิดเห็น 
ความคิดเห็นของผู้ทรงคุณวุฒิ 

IOC แปลผล คนท่ี 
1 

คนท่ี 
2 

คนท่ี 
3 

คนท่ี 
4 

คนท่ี 
5 

แบบทดสอบทักษะกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าดา้นใน        

9 แบบทดสอบทกัษะการเล่นกีฬาตะกรอ้ด้วยข้างเท้าด้านใน 1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 

10 แบบทดสอบทักษะการรับส่งตะกร้อกระทบฝาผนงั 1 1 1 1 1 1.00 ใช้ได้ 
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ภาคผนวก จ 

 - อุปกรณ์ในการทดลอง 
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ตารางเก้าช่องขนาด 90x90 เซนติเมตร 

 

 

 

 

 

 

     ลูกตะกร้อ MT 908 ส าหรับชาย    ลูกตะกร้อ MT 909 ส าหรับหญิง 
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นาฬิกาจับเวลา 

 

 

 

 

 

 

 

นกหวีด 
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ประวัติผู้วิจัย 

 
ช่ือ ช่ือสกุล  นายชูชีพ  คงมีชนม์ 
วันเดือนปีเกิด   29 กันยายน 2502 
สถานที่เกิด   อ าเภอเมือง จังหวัดสุพรรณบุร ี
สถานที่อยู่ปจัจบุัน  4/5 หมู่ 1 ต าบลวังตะก ู อ าเภอเมือง 
    จังหวัดนครปฐม  73000 
ต าแหน่งหน้าที่การงานในปัจจุบัน ผู้อ านวยการกองพฒันานักศึกษา 
สถานที่ท างานปัจจุบัน  มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม อ าเภอเมือง จังหวัดนครปฐม 
ประวัติการศึกษา   พ.ศ. 2519  มัธยมศึกษาปีที่ 5 โรงเรียนกรรณสูตศึกษาลัย 
    พ.ศ. 2523  ครุศาสตรบัณฑิต เอกพลศึกษา วิทยาลัยครูนครปฐม 
    พ.ศ. 2559  ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา  

คณะศึกษาศาสตร์ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบรุี 
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ผลของการฝกึตารางเก้าช่องที่มีต่อการเลน่กีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 
ของนกัศกึษา มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ชูชีพ  คงมีชนม์ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

วิทยานิพนธ์นีเ้ปน็ส่วนหนึ่งของการศกึษาตามหลกัสูตรศกึษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชาพลศึกษา คณะศกึษาศาสตร ์

สถาบันการพลศกึษา วิทยาเขตสพุรรณบุร ี
พ.ศ. 2560 

ลิขสิทธิ์เปน็ของสถาบันการพลศึกษา 
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บทคัดย่อ 
 

ชื่อวิทยานิพนธ์    ผลของการฝึกตารางเก้าช่องทีม่ีต่อการเล่นกีฬาตะกรอ้ด้วยข้างเท้าด้านใน 
    ของนักศึกษา มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม 

ชื่อ-สกุลผู้วิจัย    นายชูชีพ  คงมีชนม์  
ชื่อปริญญา    ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาวิชา    พลศึกษา 
คณะ    ศึกษาศาสตร ์
ปีท่ีส่งวิทยานิพนธ์   2560  
อาจารย์ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์ 
  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อนุชิตร แทสู้งเนิน  

 

 การวิจัยในครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อศึกษาผลของการฝึกตารางเก้าช่องที่มีต่อการเล่นกีฬา 
ตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน  2) เปรียบเทียบผลของการฝึกตารางเก้าช่องควบคู่กับการฝึกการเล่นกีฬา 
ตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในของกลุ่มทดลอง กับผลของการฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในของ 
กลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่างคือ นักศึกษาช้ันปีที่ 1 มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม จ านวน 40 คน แบ่งกลุ่ม 
ตัวอย่างออกเป็นสองกลุ่มๆ ละ 20 คน โดยสุ่มแบบก าหนด (Randomized Assignment) เครื่องมือที่ใช้ 
ในการวิจัยได้แก่ 1) โปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่อง 2) โปรแกรมการฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้า 
ด้านใน 3) แบบทดสอบทักษะการเล่นตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 4) แบบทดสอบทักษะการรบัส่งตะกร้อ 
กระทบฝาผนัง ท าการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วันคือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ วันละ 60 นาที โดยกลุ่ม 
ควบคุมฝึกโปรแกรมการเล่นตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน และกลุ่มทดลองฝึกโปรแกรมตารางเก้าช่องควบคู่ 
กับฝึกโปรแกรมการเล่นตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน ท าการทดสอบด้วยแบบทดสอบทกัษะการเล่นตะกรอ 
ด้วยข้างเท้าด้านใน และแบบทดสอบทกัษะการรบัสง่ตะกรอ้กระทบฝาผนงั ก่อนการฝกึ หลังการฝกึ 
สัปดาหท์ี ่4 หลังการฝึกสัปดาหท์ี ่6 และหลงัการฝกึสปัดาห์ที ่8 วิเคราะห์ข้อมลูโดยหาค่าเฉลี่ย ส่วน 
เบี่ยงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (Repeated Measures Designs)  
ท าการทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ (Dependent t-test)  และเปรียบเทียบผลระหว่างกลุ่มควบคุม  
และกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสปัดาหท์ี่ 4 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 และหลังการฝึกสัปดาห ์
ที่ 8 โดยใช้สถิตค่ิา “ที” (Independent Sample t–test) พบว่า การฝึกตารางเกา้ช่องควบคู่กบัการฝึก 
การเลน่กีฬาตะกรอ้ด้วยข้างเทา้ด้านในมทีักษะที่ดีข้ึน และโปรแกรมการฝกึระหว่างกลุ่มควบคุมและ 
กลุ่มทดลอง แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดบั .05 
 
ค าส าคัญ    ตารางเก้าช่อง ตะกร้อ 
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ABSTRACT 
 

Thesis Title      The Effect of Nine-square Training towards Playing Takraw with      
      the inside Foot of Students in Nakhon Pathom Rajabhat University 
Student’s name   Mr.Chucheep  Kongmeechon  
Degree                Master of Education 
Discipline           Physical Education 
Faculty         Faculty of Education     
Year                2017 
Advisory  Committee 
  Assist. Prof. Anuchit Thaesungnern, Ph.D.  

 

 The purposes of this study were to 1) investigate the effects of nine-square  
training towards playing Takraw with the inside foot, and 2) compare the effects of training  
by playing Takraw with inside foot between along with and without the nine-square training.  
The samples used in this study comprised forty first-year students of Nokhon Pathom  
Rajabhat University. They were divided into two groups, each of which consisted of twenty  
students with a randomized assignment. The control group was trained by playing Takraw  
with the inside foot without the nine-square training, and the experimental group was  
trained by playing Takraw with the inside foot along with the nine-square training. The  
tools used for this study consisted of nine-square training program, training program for  
playing Takraw with the inside foot, skill test for playing Takraw with the inside foot, and  
skill test for striking Takraw against the wall. The training in this study took eight weeks,  
each of which contained three days, Monday, Wednesday and Friday, and each day of  
training took sixty minutes. Both groups were tested before the training, after the forth  
week training, after the sixth week training, and after the eighth week training. The data  
analysis was conducted in terms of mean, standard deviation, repeated measure design,  
t-test, and multiple comparison method. The findings revealed that the students’ skill of  
playing Takraw with the inside foot along with the nine-square training was higher, and  
significant difference was found between the control group and the experimental group  
at the statistical level of 0.05. 
Keywords  Nine-square, Takraw 
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กิตตกิรรมประกาศ 
 
 วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ได้ส าเร็จลลุ่วงอย่างสมบูรณ์ด้วยความกรณุาเป็นอย่างยิง่ของ  
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อนุชิตร แทสู้งเนิน อาจารยท์ี่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ที่ได้กรุณาสละเวลาในการให้ 
ค าแนะน า ข้อคิดเห็น ช่วยเหลือตรวจสอบ และแก้ไขข้อบกพร่องต่างๆ ในทุกขั้นตอนของการท าวิจัย 
ด้วยความดูแลเอาใจใส่และเป็นก าลังใจด้วยดีเสมอมา ข้าพเจ้ารูส้ึกซาบซึง้และส านึกในความกรุณา 
ของท่านเป็นอย่างยิง่ จึงขอขอบพระคุณเป็นอย่างสงูมา ณ ที่นี้ 
 ขอขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.นัยนา บุพพวงษ์ และ ผู้ช่วยศาสตราจารย์  
ดร.สุธนะ ติงศภัทิย์ ที่ได้กรุณาให้ค าแนะน าและเป็นกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ ขอขอบพระคุณ  
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ปวเรศร์ พันธยุทธ์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์อ านวย บุญเส็ง อาจารย์ ดร.ยงยุทธ ฮิ้นเจริญ  
อาจารย์กมล ตันกิมหงษ์ จ่าสบิเอกนภา แตงโต ที่ได้เสียสละเวลาเป็นผู้ทรงคุณวุฒิในการตรวจเครื่องมือ 
ที่ใช้ในการวิจัย 
 ขอกราบขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์สมเดช นิลพันธ์ุ อธิการบดีมหาวิทยาลัยราชภัฏ 
นครปฐม ที่ได้ให้ความอนเุคราะห์ในการใช้สถานที่ และอนญุาตให้นักศึกษาของมหาวิทยาลัยราชภัฏ 
นครปฐมเข้าร่วมการวิจัย และขอขอบพระคุณ อาจารย์กาญจนา ฐานะ ที่เป็นผู้ช่วยด าเนินการใน 
การฝกึเป็นอย่างด ี
 ขอขอบคุณนักศึกษาช้ันปีที่ 1 มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม ที่ได้เสียสละเวลาเข้าร่วม 
การวิจัยด้วยความตั้งใจเป็นอย่างดีโดยตลอด 
 ขอขอบคุณเพื่อนๆ น้องๆ นักศึกษาปริญญาโท สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์  
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบรุี รุ่นที่ 1 ทุกท่าน ที่ให้ความช่วยเหลอื คอยดูแลร่วมทุกข์ 
ร่วมสุขซึง่กันและกันตลอดระยะเวลาที่ศึกษาที่สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบรุี 
 สุดท้ายนี้ขอกราบขอบพระคุณ คุณแม่กัญญา คงมีชนม์ คุณพ่อเผอืก คงมีชนม์ ญาติๆ  
อาจารย์พทัยา คงมีชนม์ (ภรรยา) และ นางสาวนันทภัทร คงมีชนม์ (ลกูสาว) ที่ได้ให้การสนบัสนุนใน 
การศึกษา ให้ความรัก ความอบอุ่น ความห่วงใยและก าลังใจ ซึ่งเป็นสิ่งส าคัญทีท่ าใหผู้้วิจัยส าเร็จ 
การศึกษาระดบัมหาบัณฑิตน้ีด้วยดีตลอดมา ผู้วิจัยจงึขอเทิดทูนพระคุณนี้ไว้เหนอืสิง่อื่นใด และขอ 
กราบขอบพระคุณครู อาจารย์ ทกุท่านที่ได้ประสิทธิประสาทวิชาความรู้ อบรมสั่งสอน ตลอดจน 
สนับสนุนผู้วิจัยจนส าเร็จการศึกษา 
 
        ชูชีพ คงมีชนม์ 
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บทท่ี 1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปญัหา  
 ตะกร้อเป็นกีฬาที่ไดร้ับความนิยมอย่างแพรห่ลายในปัจจุบัน ไดม้ีการจัดการแข่งขันหลาย 
รายการ ไม่ว่าจะเป็นการแข่งขันชิงแชมป์โลก เช่น การแข่งขันตะกร้อลีกชิงแชมปโ์ลก "อิสตาฟ ซเูปอร์  
ซีรสี์" การแข่งขันเซปกัตะกรอ้ชิงแชมป์โลกคิงส์คัพ การแข่งขันกีฬาเอเช่ียนเกมส์ การแข่งขันกีฬาซีเกมส์  
การแข่งขันกีฬาแห่งชาติ การแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ การแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย  
การแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยราชภัฏทั่วประเทศ การแข่งขันกีฬาสถาบันการพลศึกษาแห่งประเทศไทย  
การแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลแหง่ประเทศไทย การแข่งขันกีฬานักเรียน นักศึกษา 
แห่งประเทศไทย การแข่งขันกีฬาโรงเรียนกีฬาแหง่ประเทศไทย การแข่งขันกีฬานักเรียนองค์กรปกครอง 
ส่วนท้องถ่ินแหง่ประเทศไทย และอกีหลายรายการ ทั้งในสถานศึกษาทุกระดบัช้ันไม่ว่าจะเป็นระดบั 
อุดมศึกษา ระดับมัธยมศึกษาและระดับประถมศึกษา นอกจากนั้นยังนิยมเล่นกันในเวลาว่าง เพื่อการ 
ออกก าลงักายและการเล่นเพือ่ความสนกุสนานเพลดิเพลิน โดยเล่นกันทั่วไปทุกภาคทั้งในเมืองและชนบท 
มีเล่นกันทุกระดับช้ัน ทั้งนกัเรียน นิสิต นักศึกษา ชาวสวน ชาวนา ชาวไร่ กรรมกร พ่อค้า ข้าราชการ 
ทั่วไป สถานที่ใช้เล่นไมจ่ าเป็นต้องกว้างนกั อาจเล่นตามลานนวดข้าว ลานวัด หรือบริเวณที่ว่างในบ้าน  
ในที่ท างาน อุปกรณ์ที่ใช้เล่นราคาถูก (อุทัย สงวนพงศ์. 2541: 3) ซึ่งการเล่นเพื่อออกก าลงักายหรือเพื่อ 
การแข่งขันกีฬาตะกร้อชนิดต่างๆ ได้น้ัน ผู้เล่นหรือนักกีฬาจะต้องมีความสามารถและมีความช านาญ 
ในการปฏิบัตทิักษะพื้นฐานของกีฬาตะกรอ้ก่อนเป็นอันดบัแรก ผู้ทีจ่ะเล่นหรือแข่งขันกีฬาตะกร้อได ้
จะต้องท าการฝึกทักษะใหม้ีความช านาญ จึงจะเข้าร่วมการเล่นและเข้าร่วมแข่งขันในทีมกับเพื่อนได ้ 
โดยใช้ทักษะพืน้ฐานของตะกรอ้ประกอบด้วยการเลน่ด้วยข้างเท้าดา้นใน การเล่นด้วยศีรษะ การเล่นด้วย 
หลงัเท้า การเล่นด้วยเข่าและการเล่นด้วยข้างเท้าด้านนอก จะเห็นว่าทักษะพื้นฐานของกีฬาตะกร้อ 
มีด้วยกันหลายชนดิและมีวิธีการเล่นที่แตกต่างกนั ล้วนแล้วแตม่ีความเกี่ยวข้องกบัระบบประสาทซึง่ต้อง 
อาศัยความสัมพันธ์ระหว่างประสาทกบักล้ามเนื้อ การเล่นตะกร้อจะช่วยประสานหน้าที่ของอวัยวะ 
ภายในร่างกายให้มรีะบบการท างานดีข้ึน และช่วยฝกึระบบประสาทได้เป็นอย่างด ีเพราะการเล่น 
ลูกตะกร้อแต่ละครั้งตอ้งอาศัยความสมัพันธ์ระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อและอวัยวะต่างๆ เช่น  
ประสาทตากบัการเคลือ่นไหวของเท้า ท าให้การเตะหรอืการเล่นลูกนั้นเป็นไปอย่างราบรื่น นิ่มนวลและ 
ได้จังหวะทีเ่หมาะสม ประสาทหูและตาต้องตื่นตัวอยู่เสมอ ระบบกล้ามเนื้อต้องพร้อมทีจ่ะท าการ 
เคลื่อนไหวได้ทันททีันใด และรวดเร็วทุกทิศทาง นับว่าเป็นการบรหิารร่างกายได้เป็นอย่างด ีเพราะม ี
การเคลื่อนไหวอวัยวะต่างๆ ของร่างกายอยู่ตลอดเวลา และการเล่นกีฬาตะกร้อเป็นการช่วยส่งเสริม 
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ประสิทธิภาพให้กบัการท างานอวัยวะต่างๆ ของร่างกาย (บญุยงค์ เกศเทศ. 2547: 5) ซึ่งสอดคล้องกบั  
สนธยา สีละมาด (2555: 216) ที่กล่าวว่าการเคลื่อนไหวของร่างกายจะเป็นผลของความแข็งแรง  
(Strength) ความอดทน (Endurance) ความเร็ว (Speed) ความอ่อนตัว (Flexibility) และความสัมพันธ์ 
ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Coordination) ซึ่งนับเป็นองค์ประกอบทีม่ีความส าคัญในการก าหนด 
ความสามารถในการเคลือ่นไหวของร่างกาย โดยจะเห็นว่าถ้าความสามารถในการปฏิบัติแต่ละทักษะ
เป็นสาเหตุ และการเคลือ่นไหวที่เกิดข้ึนเป็นผลตอ่ความสามารถในการทีจ่ะควบคุมสาเหตุให้การปฏิบัติ 
การเคลื่อนไหวเป็นไปตามที่ตอ้งการ 
 การเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน เป็นการปฏิบัตทิกัษะที่ต้องอาศัยการท างานของ 
ระบบประสาทรับรู้ ระบบประสาทสั่งงาน และกล้ามเนือ้ในการปฏิบัติงาน จากการศึกษาและประสบการณ์ 
ของผู้วิจัยพบว่า ข้ันตอนในการปฏิบัตกิารเล่นกีฬาตะกร้อดว้ยข้างเท้าด้านในนั้นมีขัน้ตอนที่ซบัซ้อน 
มากกว่าทักษะอื่นๆ ข้ันตอนในการปฏิบัตทิักษะกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน ผู้ปฏิบัติต้องเริ่มจาก 
ท่ายืนเตรียมพรอ้ม ปลายเท้าทั้งสองแยกเฉียงออกด้านข้าง ย่อเข่า ยกขาที่จะเตะลกูตะกร้อโดยแยกเข่า 
ออกด้านข้าง เพื่อที่จะท าให้ข้างเท้าด้านในอยู่ตรงกลางของล าตัวและขนานกับพื้น อยู่ในระดับเดียวกัน 
กับหัวเข่าของขาที่ยืนเพือ่การทรงตัว ในจังหวะทีเ่ตะลูกตะกร้อต้องให้ข้างเท้าด้านในบรเิวณใต้ตาตุ่ม 
สัมผัสกบัลกูตะกร้อ เมือ่เตะลูกตะกร้อออกไปแล้ว จะต้องท าการทรงตัวพร้อมที่จะปฏิบัติในจงัหวะต่อไป  
ดังนั้นจะเห็นว่าการปฏิบัติทกัษะกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในนัน้ เป็นการเคลื่อนไหวของร่างกาย 
หลายระดับ หลายข้ันตอน ไม่ว่าจะเป็นการเคลือ่นไหวอย่างง่าย และการเคลื่อนไหวที่ยากหรือสลบั 
ซับซ้อน ซึง่ต้องใช้กระบวนการคิดพิจารณา และการตัดสินใจที่ถูกต้อง รวดเร็ว แม่นย า เข้ามาประกอบ 
ร่วมด้วย ซึ่งนักศึกษาที่ศึกษาในมหาวิทยาลัยที่ไม่ใช่นักศึกษาที่เรียนโปรแกรมสาขาวิชาพลศึกษา จะท า 
การฝกึตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในใหเ้กิดความช านาญนั้นต้องใช้ระยะเวลาในการฝึกซอ้มค่อนข้างนาน  
จึงท าให้นักศึกษาเหล่าน้ันเกิดความเบื่อหน่าย และไม่ตั้งใจทีจ่ะฝกึทักษะการเล่นตะกร้อด้วยข้างเท้า 
ด้านใน บางคนเลิกฝึกเพราะไม่สามารถปฏิบัติได้ สาเหตุมาจากการฝึกโดยฝึกทักษะเพียงอย่างเดียว 
ไม่ได้เน้นให้มีการสง่เสรมิให้มกีารฝึกการท างานของระบบประสาทการเคลื่อนไหวควบคู่ไปด้วยกัน  
 ตารางเก้าช่องเป็นเครือ่งมอืที่มกีิจกรรมน าไปสู่การพฒันาปฏิสัมพันธ์ในการเรียนรู้ และการ 
รับรู้สัง่งานของสมอง ช่วยประสานความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนือ้ กระตุ้นและ 
พัฒนาปฏิกริิยาความเร็วในการปฏิบัตทิักษะในการเคลือ่นไหว ความเร็วในการคิด และการตัดสินใจ 
ให้มีประสิทธิภาพย่ิงข้ึน โดยมุ่งเน้นให้เกิดการพัฒนาสมองทัง้ซีกซ้ายและซีกขวาควบคู่กันไป ช่วย 
พัฒนาการเคลือ่นไหวจากช้าไปสู่การเคลื่อนไหวที่รวดเร็วซับซ้อนหลากหลายรูปแบบและหลากหลาย 
ทิศทาง ส่งผลใหส้มองได้รับการกระตุ้นและพัฒนาการรับรู้ เรียนรู้ รวมทั้งการเช่ือมโยงข้อมลูที่ถูกจัด 
ล าดับความสมัพันธ์ได้อย่างถูกต้องตามแบบแผนของรูปแบบการเคลื่อนไหวที่ก าหนดไว้ เท่ากับเป็นการ 
สร้างแผนทีห่รอืก าหนดรูปแบบข้ันตอนการท างานให้สมอง (Brain Mapping) ซึ่งการฝกึตารางเก้าช่อง 
จะท าใหป้ฏิกิริยากล้ามเนื้อสัมพันธ์กบัระบบประสาท ท าใหก้ารเคลื่อนไหวมีความคล่องแคล่วว่องไวข้ึน 
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และปฏิกริิยาการท างานของร่างกายดีข้ึน ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน์ (2552: 56) กล่าวว่า ตารางเก้าช่อง  
คือ เครื่องมอืที่น าไปสู่การพัฒนาปฏิสัมพันธ์ในการเรียนรู้ และการรบัรูส้ั่งงานของสมอง ช่วยประสาน 
สัมพันธ์ระหว่างประสาทและกล้ามเนื้อ เพื่อกระตุ้นและพฒันาปฏิกิริยา ความเร็วในการปฏิบัติทกัษะ 
การเคลื่อนไหว ความรวดเร็วในการคิดและการตัดสินใจให้มปีระสิทธิภาพมากยิง่ข้ึน โดยมุ่งเน้นให้เกิด 
การพัฒนาสมองซีกซ้ายและซกีขวาควบคู่กัน ในการฝึกการเคลือ่นไหวที่เร็วๆ ซ้ าๆ กัน จะเพิ่มประสิทธิภาพ 
ของค าสั่งของระบบประสาทไปยังกล้ามเนื้อและส่งผลใหป้ระสิทธิภาพของกล้ามเนื้อเพิ่มข้ึนด้วย ดังที่  
เจริญ กระบวนรัตน์ (2557: 109) กล่าวไว้ว่า การพัฒนาการประสานงานการเคลื่อนไหวเป็นสิ่งที่มี
ความส าคัญและจ าเป็นส าหรบันักกีฬาเกือบทุกประเภท และสามารถฝึกหรอืท าการพัฒนาให้ดีข้ึนได้ 
การสอนหรือฝกึใหเ้ด็กได้มีโอกาสเรียนรู้พื้นฐานของการประสานงานเบื้องต้นอย่างถูกต้องเป็นล าดับ
เป็นข้ันตอนจงึมีความจ าเป็นและส าคัญอย่างยิง่ เพื่อจะน าไปสู่การพัฒนาทักษะกลไกการเคลื่อนไหว
และการประสานงานการเคลื่อนไหวเฉพาะประเภทกีฬาต่อไป เพื่อน าไปสู่กระบวนการรบัรู้ เรียนรู้ 
สั่งงานและการพฒันาปฏิสมัพันธ์ทางด้านความคิดและทกัษะกลไกการเคลื่อนไหวของร่างกายอย่างเป็น
ระบบ การเคลื่อนไหวร่างกายอย่างมจีุดมุ่งหมาย มรีูปแบบวิธีการและข้ันตอนที่ถูกต้องชัดเจนเป็นระบบ  
คือ การก าหนดเงื่อนไขใหส้มองท างานอย่างมีทิศทางและมีเป้าหมาย ซึง่แตกต่างจากการปล่อยใหเ้ด็ก
หรือร่างกายเคลื่อนไหวไปตามการเล่นที่พฒันาการที่เป็นธรรมชาติ ภาพสะท้อนหรือผลย้อนกลับของ
การเคลื่อนไหว (Feedback) จึงเป็นสิง่ที่แสดงใหเ้ห็นถึงการรับรู้เรียนรู้และพฒันาการของสมองโดยตรง 
ที่ก้าวหน้าข้ึนจากการฝึกหรือการเรียนรูอ้ย่างแทจ้รงิ และเปน็การประเมินผลทีม่ีความเป็นรูปธรรม
ชัดเจนทีสุ่ด ดังรูปแบบพื้นฐานของการเคลื่อนไหวในตารางเก้าช่องที่สร้างขึ้นเพื่อใช้เป็นแนวทางในการ 
การก าหนดข้ันตอนของการเคลือ่นไหวที่ง่ายไปสู่การเคลื่อนไหวที่ยาก ควบคู่ไปกับการฝกึทักษะกีฬา
ตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในของนักศึกษาและนักกีฬา ก าหนดโครงสร้างการท างานให้กบัสมองจะช่วย
พัฒนาทักษะความสัมพันธ์ในการเคลือ่นไหวได้เป็นอย่างดี (เจริญ กระบวนรัตน์. 2552: 56)   
 จากหลักการและเหตุผลดังกล่าว ในฐานะที่ผู้วิจัยอดีตเคยเปน็นักกีฬาเซปักตะกร้อทมี 
ชาติไทยหลายสมัย เป็นผู้ฝกึสอนนักกีฬาทีมชาติไทยทมีหญงิ เป็นผู้ฝึกสอนทีมนักเรียนทีมชาติไทย เป็น 
วิทยากรให้การอบรมผูฝ้ึกสอนกีฬาตะกร้อของกรมพลศึกษา เป็นวิทยากรให้การอบรมผู้ฝึกสอนกีฬา 
ตะกร้อของการกีฬาแห่งประเทศไทย และเป็นครูผูส้อนวิชาตะกร้อในมหาวิทยาลัย เห็นว่าการเล่นกีฬา 
ตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน หรือการเตะ การตั้ง การรบัลกูตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในน้ัน เป็นการปฏิบัต ิ
ทักษะที่มีความส าคัญ และมีความจ าเป็นทีผู่้เล่นกีฬาตะกร้อทุกประเภท ต้องสามารถปฏิบัติได้และต้อง 
ปฏิบัติจนเกิดความช านาญ ดังนั้นการปฏิบัตทิักษะกฬีาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในจงึเปน็สิง่ทีส่ าคัญทีสุ่ด 
ในการเล่นตะกร้อ การเตะลกูข้างเท้าด้านใน (ลูกแป) เป็นลกูพื้นฐานที่ใช้มากทีสุ่ดและสามารถฝกึเตะได ้
แม่นย ากว่าลูกอื่น จนถือได้ว่าลูกแปคือลกูครูของการเล่นกีฬาตะกร้อเหมาะส าหรบัการเตะตัง้ลกู พกัลกู  
เดาะลูก หรือเตะส่งให้คู่โต้ (ศักยภาพ บญุบาล. 2554: 93) ซึ่งสอดคล้องกับกรมพลศึกษา กระทรวง 
การท่องเที่ยวและกีฬา (2555: 48) ให้ความส าคัญของการเล่นกีฬาเซปักตะกร้อไว้ว่า ประโยชน์และ 
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ความส าคัญของทกัษะพื้นฐานหลักของกีฬาเซปักตะกร้อนั้น หากพิจารณาให้ละเอียดและลกึซึง้แล้ว  
จะเห็นว่าทักษะการเล่นลกูด้วยข้างเท้าด้านในจะมีประโยชนแ์ละมีความส าคัญมากกว่าลูกหลังเท้าและ 
ลูกเข่า เนื่องจากเมือ่เข้าสูก่ระบวนการเล่นเกมแล้ว การเล่นลูกด้วยข้างเท้าดา้นในเป็นทกัษะหลกัในการ 
ใช้ประโยชน์มากที่สุด และรองลงมาจะเป็นการเล่นลูกด้วยศีรษะ ดังนั้นการฝกึปฏิบัติเพื่อให้นกักีฬาเป็น 
ผู้เล่นที่มีความเช่ียวชาญและช านาญ จึงควรเน้นการฝึกทักษะข้างเท้าด้านในเป็นพิเศษ ดังนั้นผู้วิจัยจงึมี
ความสนใจทีจ่ะศึกษาผลของการฝึกตารางเก้าช่องที่ทีม่ีต่อทกัษะกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน โดยน า
การฝกึการเคลื่อนไหวแบบตารางเก้าช่องมาประยกุต์ใช้ในการฝึกทักษะกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 
ซึ่งอาจจะช่วยให้นักศึกษา นักกีฬา และผูท้ี่เริม่ฝึกหัดการเล่นกีฬาตะกร้อมีทักษะกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้า 
ด้านในไดอ้ย่างถูกต้อง และใช้เวลาในการพัฒนาการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในให้เกิดความ
ช านาญได้เร็วกว่าการฝึกปกติธรรมดา และผลวิจัยในครัง้นีจ้ะเป็นประโยชน์ต่อครูและผูฝ้ึกสอนกีฬาตะกรอ้ 
และกีฬาชนิดอื่นๆ ทีจ่ะน าไปใช้เพื่อพฒันาและปรบัปรงุการฝึกไดอ้ย่างเหมาะสมเกิดประสทิธิภาพต่อไป 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย  
 1. เพื่อศึกษาผลของการฝกึตารางเก้าช่องที่มีต่อการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกตารางเก้าช่อง ควบคู่กบัการฝกึการเลน่กีฬาตะกรอ้ด้วยข้าง
เท้าด้านในของกลุ่มทดลอง กับผลของการฝกึการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในของกลุ่มควบคุม 

ขอบเขตของการวิจัย 
  ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย 
  ประชากรเป็นนักศกึษาช้ันปีที่ 1 มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐมที่ลงทะเบียนเรียนวิชา 
วิทยาศาสตร์การกีฬาเพื่อสุขภาพ ปีการศึกษา 2559 อายุระหว่าง 19-20 ปี จ านวน 200 คน กลุม่ 
ตัวอย่างเป็นนักศึกษาช้ันปทีี่ 1 มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม ที่ลงทะเบียนเรียนวิชาวิทยาศาสตร ์
การกีฬาเพือ่สุขภาพ ปีการศึกษา 2559 อายุระหว่าง 19-20 ปี โดยการอาสาสมัครจากนกัศึกษา 
จ านวน 170 คน เข้าร่วมการวิจัย  
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครัง้นี้ได้คัดเลอืกนักศึกษาที่ไมม่ปีระสบการณ์ในการฝึกตาราง 
เก้าช่องและไม่เคยเล่นกีฬาตะกร้อจ านวน 40 คน เป็นกลุ่มตวัอย่าง จากนั้นท าการแบ่งกลุม่ตัวอย่าง 
ออกเป็นสองกลุ่ม เป็นกลุม่ควบคุม 20 คน (ชาย 10 คน หญิง 10 คน) และกลุ่มทดลอง 20 คน (ชาย  
10 คน หญิง 10 คน) โดยก าหนดคุณสมบัติดังนี ้
 1. คุณสมบัต ิกลุ่มตัวอย่างที่เลือกเข้าศึกษาต้องไม่มปีระสบการณ์ในการฝึกตารางเก้าช่อง 
และไม่เคยเล่นกีฬาตะกร้อ และยนิยอมเข้าร่วมการวิจัย 
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 2. เกณฑ์การคัดออกของกลุ่มตัวอย่าง หากนักศึกษาไม่มาท าการฝกึเกิน 4 ครั้ง ข้ึนไป  
นักศึกษาเกิดการบาดเจบ็ในช่วงเวลาท าการฝกึจนไมส่ามารถท าการฝกึตอ่ได้ จะคัดออกจากกลุ่มตัวอยา่ง 
 3. การวิจัยครั้งนีเ้ป็นการวิจัยเชิงกึง่ทดลอง ศึกษาผลของการฝึกตารางเก้าช่องทีม่ีต่อ 
การเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 
 4. ระยะเวลาในการวิจัย ใช้ระยะเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน โดยท าการทดลองในวันจันทร์  
วันพุธ และวันศุกร์ ระหว่างเวลา 17.00–18.00 น. 
 ตัวแปรท่ีศึกษา 
 1. ตัวแปรอิสระ (Independent Variable) คือ โปรแกรมการฝึกซึ่งประกอบด้วย  
 1.1 โปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่อง 
 1.2 โปรแกรมการฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน  
 2. ตัวแปรตาม (Dependent Variable) คือ ผลของความสามารถในการเล่นกีฬาตะกร้อ 
ด้วยข้างเท้าด้านใน 

นิยามศพัท์เฉพาะ  
 1. กีฬาตะกร้อ หมายถึง กีฬาตะกร้อที่ใช้ในการเรียนการสอนวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา 
เพื่อสุขภาพ ของนักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม  
 2. การเล่นกีฬาตะกร้อด้วยขา้งเท้าดา้นใน หมายถึง การเตะตะกร้อ โดยลูกตะกร้อสมัผสั 
บริเวณข้างเท้าด้านใน  
 3. โปรแกรมการฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าดา้นใน หมายถึง แบบฝึกทีผู่้วิจัย 
สร้างขึ้นโดยผ่านการตรวจสอบและเห็นชอบจากผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 5 แบบฝึก ประกอบด้วย 
 3.1 แบบฝึกที่ 1 จับคู่ 2 คน ต่อ 1 ลูก ให้คนหนึ่งถือลกูตะกร้อไว้แล้วโยนตะกรอ้ข้ึน 
เตะลูกตะกรอ้ด้วยข้างเท้าด้านในไปให้คู่ของตนเองรบั ปฏิบตัิสลบักันไปมา  
 3.2  แบบฝกึที่ 2 จับคู่ 2 คน ต่อ 1 ลูก ให้คนหนึ่งโยนลูกตะกรอ้ไปให้คู่ของตนเอง คู่ 
เตะลูกตะกรอ้ด้วยข้างเท้าด้านในกลับไปให้คู่ที่โยนมารบั ปฏิบัติสลับกันคนละ 10 ครั้ง 
 3.3 แบบฝึกที่ 3 จับคู่ 2 คน ต่อ 1 ลูก ให้คนหนึ่งโยนลูกตะกร้อไปให้คู่ของตนเอง คู่ใช้ 
ข้างเท้าด้านในเดาะ 1 ครั้ง แล้วจบัไว้ โยนกลับไปให้คนที่โยนปฏิบัติเช่นเดียวกัน 
 3.4  แบบฝกึที่ 4 ให้แต่ละคนเดาะลูกตะกรอ้ให้เกิดความช านาญ 
 3.5 แบบฝึกที่ 5 ให้แต่ละคนเตะตะกร้อกระทบผนังจนเกิดความช านาญ 
 4. ตารางเก้าช่อง หมายถึง ตารางสี่เหลี่ยมจัตุรสัเก้าช่อง ซึ่งสี่เหลี่ยมจัตรุัสมี 3 แถว แต่ละ 
แถวประกอบด้วยสี่เหลี่ยมจัตรุัส 3 ช่อง มีขนาด 90x90 เซนติเมตร 
 
 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห่

งช
าติ

6 
 

 5. โปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่อง หมายถึง แบบฝึกที่ผู้วิจยัได้ออกแบบโดยผ่านการ 
ตรวจสอบและเห็นชอบจากผูเ้ช่ียวชาญ จ านวน 5 แบบฝึก ประกอบด้วย 
 5.1 แบบฝึกที่ 1 ก้าวเป็นรูปกากบาท 
 5.2 แบบฝึกที่ 2 ก้าวเป็นรูปสีเ่หลี่ยมข้าวหลามตัด 
 5.3 แบบฝึกที่ 3 ก้าวเป็นรูปตัว K 
 5.4 แบบฝึกที่ 4 ก้าวเป็นรูปตัว K กลบัหลัง 
 5.5 แบบฝึกที่ 5 ก้าวทแยงมุมแบบรัศมีดาว 
 6. แบบทดสอบการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน หมายถึง แบบหรือเครื่องมือที ่
ใช้วัดทักษะการเล่นตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน จ านวน 2 แบบ ประกอบด้วย 
 6.1 แบบทดสอบที่ 1 แบบทดสอบทักษะกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน ของ 
อดุลย์ เชียงทอง 
 6.2 แบบทดสอบที่ 2 แบบทดสอบทักษะการรับส่งตะกร้อกระทบฝาผนัง ของ 
ชูชาติ คงมีชนม์ 
 7. นักศึกษา หมายถึง นักศึกษาช้ันปีที่ 1 มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม ทีล่งทะเบียน 
เรียนวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาเพือ่สุขภาพ ปีการศึกษา 2559 อายุระหว่าง 19-20 ปี 
 8. กลุ่มควบคุม หมายถึง กลุ่มตัวอย่างทีฝ่ึกการเล่นกีฬาตะกรอ้ด้วยข้างเท้าด้านใน 
 9. กลุ่มทดลอง หมายถึง กลุม่ตัวอยา่งที่ฝกึตารางเก้าช่องควบคู่กบัฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อ 
ด้วยข้างเท้าด้านใน 

สมมติฐานของการวิจัย  
 1. หลังการทดลอง กลุ่มทดลองทีฝ่ึกตารางเก้าช่องควบคู่กับการฝกึการเล่นกีฬาตะกรอ้ 
ด้วยข้างเท้าด้านใน มีความสามารถในการปฏิบัตกิารเล่นข้างเท้าด้านในดีกว่าก่อนการทดลอง 
 2. กลุ่มทดลองที่ฝกึตารางเก้าช่องควบคู่กบัการฝึกการเล่นกฬีาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน  
กับกลุ่มควบคุมทีฝ่ึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน มีความสามารถในการปฏิบัตกิารเล่นกีฬา 
ตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน แตกต่างกัน 

ประโยชน์ที่ได้รบัจากการวิจัย  
 1. ไดผ้ลการฝึกตารางเก้าช่องทีม่ีต่อการเล่นกีฬาตะกรอ้ด้วยข้างเท้าด้านใน 
 2. ไดโ้ปรแกรมการฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน โดยมีกิจกรรมการฝึกตาราง 
เก้าช่องกบัการฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 
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