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บทคัดย่อ 
 

ชื่อวิทยานิพนธ ์ ผลของโปรแกรมการฝึกด้วยรูปแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนที่มี
ต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส โรงเรียนอัสสัมชัญ 
ศรีราชา 

ชื่อ-สุกลผู้วิจัย นายกันตินันท์ พงษ์วิรัตน์ 
ชื่อปริญญา ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขา,คณะ พลศึกษาและกีฬา,ศึกษาศาสตร ์
ปี่ที่ส่งวิทยานิพนธ์ 2566 
ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ รองศาสตราจารย์ ดร.สบสันติ ์มหานิยม 
 

งานวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกด้วยรูปแบบการก้าวเท้า
สี่เหลี่ยมขนมเปียกปูน 2) เพือ่เปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกด้วยรูปแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยม
ขนมเปียกปูน 3) เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกด้วยรูปแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียก
ปูน ที่มีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกกลุ่ม
ตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย นักกีฬาเทเบิลเทนนิส โรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา จำนวน 30 คน โดยใช้
วิธีการสุ่มแบบ (เจาะจง) เครือ่งมือที่ใช้ในการวิจัย 1) โปรแกรมการฝึกดว้ยรูปแบบการก้าวเท้า
สี่เหลี่ยมขนมเปียกปูน ทำการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห ์ๆ ละ 3 วัน 2) แบบทดสอความ
คล่องแคล่วว่องไวกระโดดหกเหลี่ยม วิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติที่ใช้โดยหาคา่เฉลี่ยและสว่นเบ่ียงเบน 
มาตรฐาน สถติิคา่ท ีวิเคราะหห์าความแปรปรวนทางเดียวและทดสอบความแตกต่างรายคูโ่ดยวิธี LSD 

ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มควบคมุมีค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนทดลอง หลังทดลอง 
สัปดาหท์ี่ 4 และ 8 เท่ากับ 13.27 13.05 และ 12.91 กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยความคลอ่งแคล่วว่องไว 
ก่อนทดลอง หลังทดลองสัปดาห์ที่ 4 และ 8 เท่ากับ 13.19 10.71 และ 9.04 กลุ่มควบคมุก่อนการฝึก
และหลังการฝกึ สัปดาหท์ี่ 4และ 8 มีค่าเฉลี่ยแตกต่างกันอยา่งมีนัยสําคัญทางสถิติ ทีร่ะดับ .05 กลุ่ม
ทดลองก่อนการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลการทดลอง ก่อนทดลอง หลังการทดลอง
สปัดาหท์ี่ 4 และ 8 พบว่าหลังทดลองสัปดาหท์ี่ 4 และ หลังทดลองสัปดาหท์ี่ 8 ของกลุม่ทดลอง และ
กลุ่มควบคุม แตกต่างกัน อย่างมีอยา่งมีนัยสําคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05  
 
คำสำคัญ: รูปแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูน ความคล่องแคล่ววอ่งไว กีฬาเทเบิลเทนนิส 
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ABSTRACT 
 

Thesis name       Effects of a Quadrilateral stepping pattern training program on 
agilityof table tennis athletes at Assumption Sriracha School. 

Research’s name       Mr. Kantinan Pongvirat 
Degree       Master of education 
Discipline, Faculty Physical Education, Faculty of Education 
Year       2023 
Advisor Committee Assoc. Prof. Dr. Sobsan Mahaniyom 
  
 The purposes of the research were: 1) to study the effects of a quadrilateral 
stepping pattern training program 2) to compare the effects of a quadrilateral 
stepping pattern training program 3) to compare the effects of a quadrilateral 
stepping pattern training program on agility between the control group and the 
experimental group before and after training. The sample used in the research were 
30 people of table tennis athletes at Assumption Sriracha shool, using random 
(specific) method. The research tool were 1) the quadrilateral stepping pattern 
training program, developed from (Verawat Manowan, 2007). It was trained for 8 
weeks, 3 days a week 2) Hexagon jump agility test. The statistical data were analyzed 
by taking the mean and standard deviation. One-way ANOVA was used for statistical 
analysis and paired heterogeneity were tested by LSD. 
 The results showed that the control group mean values before and after the 
4th and 8th week of the experiment were 13.27 13.05 and 12.91. The experimental 
group mean values before and after the 4th and 8th week of the experiment were 
13.19 ,10.71 and 9.04. The control group before and after the 4th and 8th week 
training were significantly different at the .05 level. Theexperimental groups before 
and after the 4th and 8th week training were significantly different at the .05 level. 
Comparison of the differences in the mean results before and after the 4th and 8th 
week of the trial, it found that after the 4th and the 8th week of the experiment the 
experimental group and the control group were significantly different at the .05 level. 
 
Keywords: a quadrilateral stepping pattern, agility, table tennis athletes 
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กิตติกรรมประกาศ 

 
 วิทยานิพนธ์ฉบับนี้ สำเร็จสมบูรณ์ได้ด้วยความกรุณา และความช่วยเหลืออย่างดียิ่งจาก 
รองศาสตราจารย์ ดร.สบสันติ ์มหานิยม อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ในการช่วยเหลือดูแลการทำ
วิทยานิพนธ์ไปในแนวทางที่ถูกต้อง คอยตรวจสอบรายละเอียดต่าง ๆ ในวิทยานิพนธ์และได้ให้
คำแนะนำจนวิทยาพนธ์สำเร็จลุล่วงไปได้ด้วยด ีผู้วิจัยรู้สึกซาบซึ้งเป็นอย่างยิ่ง จึงขอกราบขอบพระคุณ
เป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสนี้ ผูว้ิจัยขอกราบขอบพระคุณ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สุธนะ ติงศภัทิย์ 
ประธานกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.จิราวัฒน์ ขจรศิลป์ รองศาสตราจารย์  
ดร.สบสันต์ิ มหานิยม และ ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ธิติพงษ์ สุขดี ที่คอยให้คำแนะนำแก้ไขวิทยานิพนธ์ 
และยังได้ให้ความชว่ยเหลือทางด้านสถิติแก่ผู้วิจัย จนวิทยานิพนธ์สำเร็จลุล่วงไปได้ด้วยดี 
 ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณ ผู้ทรงคุณวุฒิทัง้ 5 ท่าน ที่ช่วยในการตรวจเครื่องมือวิจัยอัน
ได้แก ่รองศาสตราจารย์ ดร.เอกวิทธิ์ มณีธร อาจารย ์กิติศักด์ิ วงษ์ดนตรี  มาสเซอร์ อเนก ฐานะอัน
เยี่ยม อาจารย์ นิพพิชฌน์ ทกัษาเศรษฐินี อาจารย์ ต่อศักด์ิ ธาราศักดิ์ ที่ให้คำแนะนำอันเป็นประโยชน์ 
พัฒนาแก้ไขจนเครือ่งมือการวิจัยออกมาได้สมบูรณ์แบบ 
 สุดท้ายนี้ขอกราบขอบพระคุณ คุณพ่อ และคุณแม่ ที่คอยช่วยเป็นกำลังใจและสนับสนุนใน
การทำวิทยานิพนธ์ในครั้งนีจ้นเสร็จสมบูรณ ์
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4.6 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของโปรแกรมการฝึก ....................................  
ด้วยรูปแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปนูที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา                     
เทเบิลเทนนิสโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา  กอ่นการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8
ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุม่ควบคุม 
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บทที่ 1 
บทนำ  

 
ความเป็นมาและความสำคัญของปัญหา 
 การกีฬาแห่งประเทศไทย (2564) ให้ความสำคัญกับการกฬีาและนันทนาการ มุ่งเน้นการ
พัฒนานักกีฬาเป็นเลิศตั้งแต่ระดับท้องถิ่น เพื่อเป็นตัวเลือกเข้าสู่การเตรียมนักกีฬาระดับ นานาชาติที่
มีศักยภาพ รวมทั้งการสร้าง พัฒนา และบรหิารจัดการองค์ประกอบที่สำคัญคือ การเกบ็ตัวฝึกซ้อม   
ในรูปแบบ NTC การสร้างและการนำองค์ความรู้ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬาไปใช้ในการพัฒนานักกีฬา
ด้วยสถานที ่อุปกรณ์ และบุคลากรผู้เชี่ยวชาญ และการปรบัปรุงระบบสวัสดิการสำหรับนักกีฬาและ
บุคลากรกีฬาทีเ่หมาะสม 
 กีฬาเทเบิลเทนนิส หรือ ปิงปอง เป็นกีฬาอีกชนิดหนึ่งที่เราเล่นเพื่อสร้าง ความสนุกสนาน       
ในกลุ่มเพื่อนหรือครอบครัวเป็นกีฬาที่ผู้เล่นต้องอาศัยไหวพริบ และ ความคล่องแคล่ววอ่งไวของ
ร่างกายในการตีโต้ไปมาซึ่งความท้าทายนี้จึงทำให้กีฬาเทเบิลเทนนิสได้รับความนิยม ในระดับโลก
กระทั่ง ถูกบรรจุในการแข่งขนัระดับโลก ทัง้นี้กีฬาเทเบิลเทนนิสประกอบไปด้วยการตีลูกโฟร์แฮนด์ 
การตีลูกโฟร์แฮนด์ การตีลูกแบล็คแฮนด์ เปนสิ่งสำคัญเป็นปัจจัยทีท่ำใหเกิด สัมฤทธิ์ผลในการปฏิบัติ
ทักษะกีฬาขั้นสูงได้แก่ ความสามารถในการเรียนรู้ทักษะใหม่ๆ และความอดทนในการฝกซอม สวน 
ปจจัยรองลงมา ไดแก ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความเร็ว ความคลองตัวและการประสานงานของ
กลามเนื้อ (สังข์ทอง จันทร์คลัง,  2549) 
 จากการสัมภาษณ์ อเนก ฐานะอันเยี่ยม (2565) ผู้ฝึกสอนกีฬาเทเบิลเทนนิส พบว่าทักษะ
ในกีฬาเทเบิลเทนนิสของนักกีฬาโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา มีทักษะที่ใกล้เคียงกับผู้เข้าร่วมการ
แข่งขันในรายการต่าง ๆ แตผ่ลการแข่งขันที่ผ่านมานักกฬีาเทเบิลเทนนิสโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา 
ยังไม่ประสบความสำเร็จเท่าที่ควร เนื่องด้วยปัญหาหลัก ในการเคลื่อนทีข่องนักกีฬาไปตีลูกใน
ตำแหน่งต่าง ๆ ยังขาดความคล่องแคล่วว่องไวจึงทำให้นักกีฬาพลาดโอกาสในการคว้าแชมป์รายการ
ต่างๆ จึงทำใหก้ารฝึกรูปแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนจำเป็นอย่างมากในการพัฒนาความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา             
 ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นสิ่งที่สำคัญที่สดุ สำหรับกีฬาเทเบิลเทนนิส เพราะกีฬาเทเบิล
เทนนิสเป็นกีฬาที่ใช้ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว ในการเคลื่อนทีไ่ปตีลูกในตำแหน่งต่าง ๆ 
ตลอดเวลา ดังนั้นถ้านักกีฬามเีร็วและความคล่องแคล่วว่องไวก็จะส่งผลให้ในการเคลื่อนที่ไปตีลูกใน 
ตำแหน่งต่าง ๆ ได้อย่างรวดเร็ว ทำให้ลูกทีตี่ออกไปน้ันมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึน้ ในเกมการแข่งขนั
นักกีฬาที่มีทกัษะใกล้เคียงกันหากใครมีความเร็วกว่าในการเคลื่อนทีม่กัไดป้รียบในการชิงเป็นฝ่ายบุก
ไดก่้อน หรือหากเป็นฝ่ายตัง้รับผู้ที่มีความเรว็และความคลอ่งแคล่วว่องไวก็จะสามารถเคลื่อนที่ ไปตี
ลูกในตำแหน่งต่าง ๆ ไดอ้ย่างรวดเร็วแต่การที่นักกีฬามีความคล่องแคล่วว่องไวที่ดีขึ้นน้ันสิ่งสำคัญ   
คือการจดัโปรแกรมการฝึกซ้อมให้ถูกตอ้งและเหมาะสมอยู่เสมอ (ไกรทพั สมณะ, 2555) 

การฝึกเพื่อพัฒนาด้านร่างกายโดยเน้นการทำงานของระบบประสาทที่เกี่ยวข้องกับเวลา
ปฎิกิริยาและการเคลื่อนที่ของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส ตามแบบฝึกที่นิยมใช้ทั่วไป คือการฝึกการก้าวเท้า
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แบบตารางเก้าช่อง กับแบบฝึกการก้าวเท้าแบบสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูน ซึ่งตารางการก้าวเท้าแบบ
ตารางเก้าช่อง ที่คนมักนิยมนำมาฝึกกันโดยทั่วไปหลังการฝึกผลที่เกิดขึ้นจะเป็นการพฒันาด้านเวลา
ปฎิกิริยา ความเร็วในการปฎิบัติทักษะการเคลื่อนไหว ซึ่งตารางการก้าวแบบตารางเก้าช่องที่มีพื้นที่
ขนาด 150 คณู150 เซนติเมตร ที่มีความกว้างเท่ากับด้านกว้างของโต้ะเทเบิลเทนนิสและมีระยะการ
เคลื่อนทีป่ระมาณ 25 เซนติเมตร จากช่องสี่เหลี่ยมไปยังช่องข้างเคียงซึ่งเป็น การเคลื่อนทีท่ี่สั้นกว่า
การเคลื่อนทีใ่นกีฬาเทเบิลเทนนิส ส่วนตารางสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนที่ผู้วิจัยศึกษานั้นจะช่วยส่งผลการ
พัฒนาด้านเวลาปฎิกิริยาความคล่องแคล่ววอ่งไว การเคลื่อนไหวและการตัดสินใจและยังมีความ
เชื่อมั่นว่าสามารถพัฒนาความคล่องแคล่ววอ่งไว ความรวดเร็วในการเคลื่อนที่ของนักกีฬาเทเบิล
เทนนิสไดดี้ (วีรวัฒน ์มโณวรรณ, 2550)  

ดังนั้น ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาเกี่ยวกับการฝึกเพื่อเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไวและ
ความเร็วให้แก่นักกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา โดยใช้โปรแกรมการฝึกรปูแบบการ
ก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนที่สามารถนำไปใช้กับกีฬาเทเบิลเทนนิส เพือ่ให้ทราบถึงผลของการใช้
โปรแกรมการฝึกรูปแบบการกา้วเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนต่อความคล่องแคล่วว่องไวในกลุ่มนักกีฬา
เทเบิลเทนนิส โรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา ซึ่งมีการฝึกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิสและความคล่องแคล่ว
ว่องไวอยู่แล้ว จนประสบความสำเร็จในการคว้าแชมป์รายการต่าง ๆ เนื่องด้วยในปัจจุบันวิทยาศาสตร์
การกีฬาพัฒนาไปมาก และสโมสรต่าง ๆ ก็เริ่มนำวิทยาศาสตร์การกีฬาเข้ามาใช้ และมกีารแข่งขันที่
สูงขึ้น การฝึกแบบเดิมปัจจุบันไมส่ามารถทีจ่ะประสบความสำเร็จได้ จึงต้องเพิ่มการฝึกแบบใหม่เข้ามา
ช่วยในการฝึกซ้อม เพื่อที่จะพัฒนานักกีฬาไปสู่เป้าหมายได้เร็วยิ่งขึ้นแบบฝึกการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนม
เปียกปูน ที่ภายหลังจากการได้รับการฝึกซ้อมนักกีฬาเทเบิลเทนนิส จะสามารถเคลื่อนตัวไปตีลุกใน
ตำแหน่งตา่ง ๆ ทั่วโต้ะได้เร็วขึ้น ซึ่งช่วยให้นักกีฬาเทเบิลเทนนิสเคลื่อนที่ได้อย่างมีประสิทธิภาพอันจะ
นำไปสู่การเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไวในการเล่นกีฬาเทเบิลเทนนิสให้มปีระสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
 
วัตถุประสงค์ของงานวิจัย  
 1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกด้วยรูปแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนของ
นักกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา 
 2. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกด้วยรูปแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปนูที่
มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา ก่อนการฝึก หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 3. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกด้วยรูปแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปนูที่
มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา ระหว่างกลุ่มควบคุม
และกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 
 
ขอบเขตของการวิจัย  
 ประชากรที่ใชใ้นการวิจัย  
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัย นักกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา จำนวน 60 คน  
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 กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจยั  
 นักกีฬาเทเบิลเทนนิสชายโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา จำนวน 30 คน กลุ่มตัวอย่าง
ประกอบด้วยนักกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา จำนวน 30 คน โดยใช้วิธีการสุ่มแบบ
เจาะจง (Purposive sampling) ทำการทดสอบเพ่ือแบ่งกลุ่มตัวอย่างด้วยแบบทดสอบโดยใช้
โปรแกรมทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวกระโดดหกเหลี่ยม และจับเวลาในการทดสอบนำเวลาที่ได้ใน
การทดสอบของนักกีฬาทั้งหมด จำนวน 30 คน มาเรียงลำดับเวลาต่ำสุดไปหาสูงสุด แล้วแบ่งกลุ่ม
ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 15 คน ด้วยวิธีแบ่งกลุ่มกลุ่มตัวอย่างให้มีเวลาใกล้เคียงกัน (Matching 
Group Method) 
 ตัวแปรที่ศึกษา 
 1. ตัวแปรต้น ได้แก ่โปรแกรมการฝึกการกา้วเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูน 
 2. ตัวแปรตาม ได้แก่ ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียนอัสสัมชัญ
ศรีราชา  

 
นิยามศัพท์เฉพาะ  
 ทักษะเทเบลิเทนนิส หมายถงึ ความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส เช่น การตีลูกโฟร์
แฮนด์ การตีลูกแบล็คแฮนด์ การเสิร์ฟลูก การท็อปสปิน การแบลค็สปิน การตีลูกตัด  
 ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถในการเคลือ่นที่ไปตีลกูปิงปองในตำแหน่ง
ต่าง ๆ ด้วยความคล่องแคล่อวว่องไว และอยู่ในท่าการตีพร้อม แม้ลูกทีส่่งมาจากอีกฝั่งจะมีความพุ่ง
มาถึงตัวด้วยความเร็ว ทดสอบความสามารถโดยการให้โค้ชส่งลูกไปยังตำแหน่งต่าง ๆ ทั่วโต้ะเหมือน
การแข่งขันแลว้ นักกีฬามีการเคลื่อนที่ไปตียังตำแหน่งได้อย่างแม่นยำ  
 นักกีฬา หมายถึง นักกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา ปีการศึกษา 2565 
 โปรแกรมการฝึกการก้าวเทา้สี่เหลี่ยมขนมเปียกปูน หมายถึง รูปแบบการฝึกเพื่อพัฒนา
ความแคล่วว่องไว และความเร็วในการเคลือ่นที่ในการตีลูกปิงปอง โดยผู้วิจัยสร้างขึ้นมา 8 แบบฝึก 
โดยพัฒนามาจาก วีรวัฒน์ มโณวรรณ (2550) 
 1. การก้าวเท้าตัว x เริ่มจากด้านซ้าย 
 2. การก้าวเท้ารูปตัว x เริ่มจากด้านขวา 
 3. การก้าวเท้าชิดเป็นรูปตัว x เริ่มจากด้านซ้าย 
 4. การก้าวเท้าชิดเป็นรูปตัว x เริ่มจากด้านขวา 
 5. การก้าวเท้าแบบเส้นตรงเริ่มจากด้านซ้าย 
 6. การก้าวเท้าแบบเส้นตรงเริ่มจากด้านขวา 
 7. การก้าวเท้าชิดแบบเส้นตรงเริ่มจากด้านซ้าย 
 8. การก้าวเท้าชิดแบบเส้นตรงเริ่มจากด้านขวา 

 
 
 
 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

4 
 

สมมติฐานในการวิจัย  
 1. ผลของโปรแกรมการฝึกดว้ยรูปแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนที่มีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา ก่อนการฝึก หลงัการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และ หลังการฝกึสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน 
 2. ผลของโปรแกรมการฝึกดว้ยรูปแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขยมเปียกปูนที่มีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักกฬีาเทเบิลเทนนิสโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชาระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝกึสัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกัน 
 
ประโยชน์ที่ได้รับจากงานวิจัย   
 1. ได้โปรแกรมแบบฝึกสี่เหลีย่มขนมเปียกปนูในการทำใหน้ักกีฬาเทเบิลเทนนิสมีความ
คล่องแคล่วว่องไวมากขึ้นทำให้พัฒนาไปสู่การแข่งขันตามที่วางเป้าหมายไว้ 
 2. เพื่อเป็นแนวทางทำให้นักกีฬาเทเบิลเทนนิสมีการพัฒนาทางด้านร่างกายที่ดีขึ้นหลังจาก
ได้รับการฝึกโปรแกรมการกา้วเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูน 
 3. เพื่อเป็นแนวทางให้ผู้ฝึกสอนกีฬาเทเบิลเทนนิสนำแบบฝึกการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียก
ปูนไปใช้ในการพัฒนานักกีฬา 
 
กรอบแนวคิดการวิจัย     
 
                    ตัวแปรต้น            ตัวแปรตาม 
 
 
 
 
 
 

 
 

ภาพที่ 1.1 กรอบแนวคิดการวิจัย  

 
โปรแกรมฝึกการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียก

ปูน มีทั้งหมด 8 รูปแบบในการฝึก 

 
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา

โรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา  
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 
 การศึกษาวิจัยครั้งนี้ เป็นการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกึด้วยรูปแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยม
ขนมเปียกปูนที่มีต่อความคลอ่งแคล่วว่องไวของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา ผู้วิจัย
ได้ศึกษาแนวคิดหลักการและทฤษฎีที่เกี่ยวขอ้ง จากเอกสาร และงานวิจัย เพ่ือเป็นพื้นฐานในการศึกษา
ดังนี้ 
 1. กีฬาเทเบิลเทนนสิ 
  1.1 ทกัษะกีฬาเทเบิลเทนนิส 
  1.2 กติกาการเล่นกีฬาเทเบิลเทนนิส 
 2. สมรรถภาพทางกาย 
 3. หลักการเกีย่วกับความคล่องแคล่ววองไว 
 4. รูปแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูน 
  4.1 หลักการออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อม 
 5. นักกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา 
 6. งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
  6.1 งานวิจัยในประเทศ 
  6.2 งานวิจัยต่างประเทศ 

 
ข้อมูลพื้นฐานเกี่ยวกับกีฬาเทเบิลเทนนิส 
 1. ประวัติกีฬาเทเบิลเทนนสิ หรือ กีฬาปิงปอง เป็นกีฬาสันทนาการอีกชนิดหนึ่งที่สามารถ
เล่นเพื่อสร้างความสนุกสนานในหมู่คณะ ขณะเดียวกันก็เป็นกีฬาที่มีความท้าทายที่ผู้เล่นต้องอาศัยไหว
พริบ และความคล่องแคล่วของร่างกายในการรับ-ส่งลูก กฬีาเทเบิลเทนนิสได้เริ่มขึ้นครั้งแรกในปี ค.ศ. 
1890 (พ.ศ. 2433) ที่ประเทศอังกฤษ โดยในอดีตอุปกรณ์ที่ใช้เล่นปิงปองเป็นไม้หุ้มหนังสัตว์ ซึ่งมี
ลักษณะคล้ายกับไม้ปิงปองในปัจจุบัน ส่วนลูกที่ใช้ตีเป็นลกูเซลลูลอยด์ ซึ่งทำจากพลาสติกกึ่ง
สังเคราะห์ โดยเวลาที่ลูกบอลกระทบกับพ้ืนโต๊ะและไม้ตีจะเกิดเสียง "ปิ๊ก-ปอก"ดังนั้น กีฬานี้จึงถูก
เรียกช่ือตามเสียงที่ได้ยินว่า "ปิงปอง" (PINGPONG) และได้เริ่มแพร่หลายในกลุ่มประเทศยุโรปก่อนซึ่ง
วิธีการเล่นในสมัยยุโรปตอนต้น จะเป็นการเล่นแบบยัน (BLOCKING) และ แบบดันกด (PUSHING) ซึ่ง
ต่อมาได้พัฒนามาเป็นการเล่นแบบ BLOCKING และ CROP หรือเรียกว่าการเล่นถูกตัด ซึ่งวิธีการเล่นนี้
เป็นที่นิยมมากแถบยุโรป ส่วนวิธีการจับไม้ จะมี 2 ลักษณะ คือ จับไม้แบบจับมือ (SHAKEHAND) ซึ่งเรา
เรียกกันว่า "จับแบบยุโรป" และการจับไม้แบบจับปากกา (PEN-HOLDER) ซึ่งเราเรียกกันว่า "จับไม้แบบ
จีน" ในปี ค.ศ. 1900 (พ.ศ. 2443) เริม่ปรากฏว่ามีการหนัมาใช้ไม้ปิงปองติดยางเม็ดแทนหนังสัตว์ ดังนั้น 
วิธีการเล่นแบบรุก หรือแบบบุกโจมตี (ATTRACK หรือ OFFENSIVE) โดยใช้ท่าหน้ามือ (FOREHAND) 
และหลังมือ (BACKHAND) เริม่มีบทบาทมากขึ้น และยังคงนิยมการจับแบบไม้แบบยุโรป ดังนั้น จึงถือ
ว่ายุโรปเป็นศูนย์รวมของกีฬาปิงปองอย่างแท้จริงในเรื่องเทคนิคของการเล่นนั้น ยุโรปรุกด้วยความ
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แม่นยำ และมชี่วงตีวงสวิงสั้น ๆ ซึ่งเมื่อเปรียบเทียบกับญี่ปุ่นที่ใช้ปลายเท้าเป็นศูนย์กลางของการตีลูก
แบบรุกอย่างต่อเนื่อง ทำให้ญี่ปุ่นสามารถชนะการเล่นของยุโรปได้ แม้ในช่วงแรกหลายประเทศจะมอง
ว่าวิธีการเลน่ของญี่ปุ่น เป็นการเล่นทีค่อนขา้งเสี่ยงแต่ญี่ปุ่นก็สามารถเอาชนะในการแข่งขันติดต่อกันได้
หลายปี เรียกได้ว่าเป็นยุคมืดของยุโรปเลยทีเดียวจากนั้นจึงได้เกิดการพัฒนาเทคนิคการเปลี่ยนหน้าไม้
ในขณะเล่นลูก และมีการปรบัปรุงหน้าไม้ซึ่งติดด้วยยางปิงปอง ที่มีความยาวของเม็ดยางมากกว่าปกติ 
โดยการใช้ยางที่สามารถเปลี่ยนวิถีการหมุน และทศิทางของลูกเข้าได้ จึงนับได้ว่ากีฬาเทเบิลเทนนิสเป็น
กีฬาที่แพร่หลายไปทั่วโลกโดยมีการพัฒนาอุปกรณ์ และมีวิธีการเล่นใหม่ ๆ เกิดขึ้นตลอดเวลา กระทั่ง
กีฬาเทเบิลเทนนิสได้ถูกบรรจุเป็นการแข่งขันประเภทหนึ่งในกีฬาโอลิมปิก เมื่อปี ค.ศ. 1988 (พ.ศ. 
2531) ซึ่งจัดขึน้ที่กรุงโซล ประเทศสาธารณรัฐเกาหล ี
 สำหรับประวัติกีฬาเทเบิลเทนนิสในประเทศไทยนั้น ทราบเพียงว่าคนไทยรู้จักคุ้นเคย และเล่น
กีฬาเทเบิลเทนนิสมาเป็นเวลาช้านาน แต่รู้จักกันในช่ือว่ากีฬาปิงปอง โดยไม่ปรากฏหลักฐานแน่ชัดว่ามี
การนำกีฬาชนิดนี้เข้ามาเล่นในประเทศไทยตั้งแต่เมื่อใด และใครเป็นผู้นำเข้ามาแต่ปรากฏว่ามีการเรียน
การสอนมานานกว่า 30 ป ีโดยในปี พ.ศ. 2500 ประเทศไทยได้มีการจัดตั้งสมาคมเทเบิลเทนนิส
สมัครเล่นแหง่ประเทศไทย และมีการแข่งขนัของสถาบันต่าง ๆ รวมทั้งมกีารแข่งขันชิงแชมป์ถ้วย
พระราชทานแห่งประเทศไทย ตั้งแต่นั้นเป็นต้นมา (สมาคมเทเบิลเทนนิสแห่งประเทศไทย, 2560) 
  1.1 ทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิส  สำหรับทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิส ประกอบไปด้วย การ
เดาะลูก เพื่อสร้างความคุ้นเคยกับลูกปิงปองและความเคยชินของไม้เทเบิลเทนนิส การตีลูกหน้ามือ โฟร์
แฮนด ์เพื่อสร้างเสริมความแม่นยำในการตีลูกในโฟร์แฮนด์ เพื่อนำไปสู่ในทักษะที่สูงขึ้นนั้นก็คือการลูก
โฟร์แฮนด์ ท็อปสปิน ในนักกฬีาส่วนใหญ่แมทการแข่งขันมักจะใช้ลูกโฟร์แฮนด์ทอปสปินในการทำแต้มคู่
ต่อสู้เพราะว่าการตีลูกโฟร์แฮนด์ท็อปสปินมีทั้งความหมุนของการเสียดสีระหว่างไม้กับยางและลูก
ปิงปอง รวมทั้งความเร็วในการตีลูกที่เราส่งแรงจากแขนไปที่ไม้ ทำให้ฝ่ายตั้งรับนั้น ต้องกะจังหวะในการ
บล็อคลูกซึ่งมีโอกาสที่จะเสียแต้มสูงถ้าฝ่ายบุกได้มีโอกาสในการเข้าทำก่อน การตีลูกหลังมือแบล็คแฮนด์ 
เป็นการสร้างความคุ้นเคยในการตีลูกแบล็คแฮนด์ เพื่อนำไปสู่ทักษะที่สูงขึ้น นั่นก็คือการตีลูกแบล็ค
แฮนด์ ฟลิก และ แบลค็แฮนด์ทอปสปิน ในการแข่งแข่งขนัแบล็คแฮนดฟ์ลิก เป็นลูกทีส่ำคัญอย่างมาก
สำหรับนักกีฬาเทเบิลเทนนิสเพราะว่าการตีแบล็คแฮนด์ฟลิกทำให้นักกีฬาที่เป็นฝ่ายรับลูกเสิร์ฟ นั้น
สามารถทำการบุกฝ่ายที่เสิรฟ์มาได้เลยโดยการใช้ไม้ปักหัวลงไปที่โต้ะและใช้พลังจากกล้ามเนื้อท่อนแขน
และข้อมือสบดัลูกขึ้นมาเพ่ือสร้างความหมุนและความเรว็ ซึ่งทำให้ฝ่ายที่เสิร์ฟลักมานัน้ตีกลับมาด้วย
ความยากลำบาก ทั้งนี้สำหรบันักกีฬาเทเบิลเทนนิสทีจ่ะตีลูกแบล็คแฮนด์ฟลิก ได้น้ันต้องอาศัยการ
ฝึกซ้อมอย่างหนักและการฝึกอ่านความหมุนจากลูกเสิร์ฟคูต่่อสู ้การตีลูกแบล็คแฮนด์ทอ็ปสปินจะต่าง
จากการตีลูกแบล็คแฮนด์ฟลิกแต่มีวิธีการตีที่คล้ายกัน การตแีบล็คแฮนด์ฟลิกนั้นจะใช้สำหรับเปิดลูก
เสิร์ฟที่สั้นมาก ส่วนการตีลูกแบล็คแฮนด์ทอ็ปสปินน้ัน จะเป็นการตีโต้ลูกที่ตีมากจากฝั่งตรงข้ามที่เป็นลูก
ยาว สำหรับนักกีฬาที่ตีลูกแบล็คสปินได้ดีนั้นจะสามารถทำให้ได้เปรียบคู่ต่อสู้ โดยการที่เราไม่ต้อง
เคลื่อนที่มาฉากท็อปสปินโดยการฉากท็อปสปินนัน้จะเสียเปรียบอย่างมากถ้าลูกที่ตีกลบัไปไม่มีความ
หมุนหรือพลังที่มากพอเพราะคู่ต่อสู้นั้นจะบล็อคลูกกลับมาที่ด้านโฟร์แฮนด์เป็นส่วนใหญ่ในขณะที่ตวัเรา
นั้นฉากมาที่ข้างโต้ะทางด้านแบล็คแฮนด์แลว้ ทำให้ฝ่ายที่รกุโดยการฉากท็อปสปินนั้นถา้ไม่มีความ
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คล่องตัวที่มากพอก็จะไม่สามารถกลับมาตีลุกที่ฝ่ายตรงข้ามบล็อคกลับมาได้ เพราะฉะนั้นการตีลูกแบล็ค
สปินที่อยู่กับทีน่ั้นจะทำให้นักกีฬานั้นได้เปรียบคู่ต่อสู้อย่างมาก (กรกิจ เสริมกิจเสร,ี 2552) 
  1.2 การเสิรฟ์ลูก สำหรับการเสิร์ฟนั้นสำคญัอย่างมากเป็นลำดับต้นๆของกีฬาเทเบิล
เทนนิส นักกีฬาเทเบิลเทนนิสที่เสิร์ฟดจีะได้เปรียบคู่ต่อสู้มากในการแข่งขนัเพราะว่า ถ้าเราสามารถ
เสิร์ฟได้ดีการสามารถทำแต้มจากคู่ต่อสู้ได้เลย โดยไม่ต้องตีโต้เพื่อทำคะแนน กรกิจ เสริมกิจเสร ี(2552) 
  การเสิร์ฟลูกนั้นมีอยู่หลายแบบ                                                                                      
   1.2.1 การเสิรฟ์ลูกหมุนกลับหลังทางด้านโฟร์แฮนด์ หรือการเสิร์ฟตัด 
   1.2.2 การเสิรฟ์ลูกไซด์ข้าง  
   1.2.3 การเสิรฟ์ลูกกระโดด 
   1.2.4 การเสิรฟ์ลูกพุ่งทางด้านโฟร์แฮนด ์
   1.2.5 การเสิรฟ์ลูกพุ่งทางด้านแบล็คแฮนด์                                                                                                                                                                                 
  1.3 กติการเล่นกีฬาเทเบิลเทนนิส ลูกปิงปอง กำหนดไว้ว่าต้องเป็น เซลลูลอยด์ หรือ 
พลาสติก ที่ใหคุ้ณภาพใกล้เคียง ขนาดของลูกมีเส้นผ่าศูนยก์ลาง 40 มิลลเิมตร และหนกั 2.7 กรัม ไม้
ปิงปอง ไม่จำกัดรูปร่าง ขนาด และน้ำหนัก แต่หน้าไม้ที่มีไว้สำหรับตี ต้องแข็ง มีความแบนเรียบ ความ
หนาของไม้ต้องทำมาจากวัสดธุรรมชาติ 85 % และมีวัสดอุื่น ๆ ที่ไม่ได้มาจากธรรมชาติ  7.5 % ของ
ความหนา โดยด้านหนึ่งของหน้าไม้ต้องมีสีดำ อีกด้านต้องเป็นสีแดงสว่าง ไม่สะท้อนแสง ส่วนใดส่วน
หนึ่งของไม้ต้องไม่เป็นสีขาว การนับคะแนนในแมตช์การแข่งขัน กติกาเทเบิลเทนนิส สำหรับแมตช์การ
แข่งขัน จะมีจำนวนเซตที่เป็นเลขคี่เช่น 3, 5, 7 หรือตามตกลง หากเล่น 3 เซต ก็ต้องชนะให้ได้ 2 เซต 
หรือเล่น 5 เซต ก็ต้องเอาชนะให้ได้ 3 เซต หรือจะเป็น 4 ใน 7 เซต ซึ่งการแข่งขันต้องเป็นไปอย่าง
ต่อเนื่องไม่มีการหยุด เว้นเสียแต่ว่าผู้เล่นทั้ง 2 ฝ่ายเห็นตรงกันก็จะพักได้ไม่เกิน 5 นาที และจะพักได้
หลังจากผ่านเกมที่ 3 ไปแล้วเท่านั้น  
กรกิจ เสริมกิจเสรี (2552) 
 
2. สมรรถาพทางกาย 
 สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของร่างกายในการประกอบภารกิจประจำวันได้อย่าง
กระฉับกระเฉง มีประสิทธิภาพโดยไม่เกิดความเหนื่อย ฟื้นฟูกลับสภาพได้อย่างรวดเร็ว สามารถ
ดำรงชีวิตอยู่ในสังคมได้อย่างราบรื่น ปราศจากโรคที่ขาดจากการออกกำลังกาย (ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ชร์ 
และ กุลธิดา เชิงฉลาด,  2544)  
 สมรรถภาพทางกายนักกีฬาเทเบิลเทนนิส  
 การเคลื่อนที่ของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสเป็นสิ่งที่สำคัญอย่างมากสำหรับนักกีฬาในระดับการ
แข่งขัน เทพประสิทธิ ์กุลธวชัวิชัย (2544) ได้กล่าวว่าการเคลื่อนที่เป็นสิ่งที่สำคัญสำหรับการเล่นกีฬาเท
เบิลเทนนิสถึงแม้ว่าจะเป็นกีฬาที่ใช้พ้ืนที่ในการเล่นน้อย ทำให้การเคลื่อนที่ ระยะสัน้ ๆ เมื่อดูจากสภาพ
ของการเล่นและอุปกรณ์การเล่นตลอดจนสนามแข่งขันก ็ตามแต่กีฬาเทเบิลเทนนิสนั้นเป็นกีฬาที่
จำเป็นต้องอาศัยความคล่องแคล่วว่องไว ในการเล่นอย่างมากในขณะ ฝกึซ้อม หรือ อยู่ในระหว่าง
แข่งขัน  ผู้เล่นประสบความสำเร็จจะต้องมีความคล่องแคล่วว่องไวในการเคลื่อนตัว และต้องมีการ
ตัดสินใจที่ด ีดงันั้น การเคลื่อนไหวทีด่ีจึงเป็นสิ่งสำคัญอย่างมากที่จะทำให้การเล่นม ีประสบความสำเร็จ
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และส่งผลต่อการแข่งขัน เพราะถ้านักกีฬามีการเคลื่อนที่ทีด่ีแล้ว จะทำใหง้่ายต่อการใช้ทักษะหลักที่ใช้
สำหรับการเล่น ได้แก่ มือ ตลอดจนทำให้เกิดปฎิกิริยาต่าง ๆ ของร่างกายให้สามารถตลีูกหรือเล่นลูกใน
กีฬาเทเบิลเทนนิสที่พุ่งมาด้วยความรวดเร็ว ซึ่งหลักการเคลื่อนที่สามารถสรุปไดจ้ากองค์ประกอบของ
สภาพร่างกาย หรือสมรรภาพทางด้านร่างกายที่นำไปใช ้ 
 สำหรบัการเคลื่อนที่ของกีฬาเทเบิลเทนนิสนัน้ประกอบด้วยองค์ประกอบดังนี ้
  1. การทรงตัวดี                                                                                                                      
  2. ความคล่องแคล่วว่องไว                                                                                                          
  3. ความแข็งแรง                                                                                                                  
  4. กำลัง                                                                                                                                
  5. ปฏิกิริยาตอบสนอง 
 การทรงตัวคือ Balance ในความหมายทัว่ไป หมายถึง ความสมดลุ 
 Balance ในวงการกีฬา แปลว่า การทรงตัว การรักษาสมดุล ขณะเคลื่อนไหวตามหลักของ                                           
“วิทยาศาสตร์การกีฬา” แล้ว Balance คอืการที่จุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย (Center of gravity) อยู่
ภายในฐานรองรับ (Base of support)                                                                                                
 Training หมายถึง การฝึกซ้อม แน่นอนว่า Training มีความจำเป็นมากในแวดวงกีฬา และมี
ความสำคัญมากกว่าการแข่งขันจริงเสียอีก                                                                                   
. Balance Training หรือ กลวิธีฝึกการทรงตัว จึงเป็นทัง้ความสำคัญจำเป็นและเป็นพื้นฐานที่
หนักแน่นของนักกีฬานั่นเอง การออกกำลังกายเพื่อการทรงตัว มีส่วนช่วยเพ่ิมพละกำลังของกล้ามเนื้อ 
รักษากิริยาท่าทางอิริยาบถ และเพ่ิมความว่องไวในการเปลี่ยนท่าทาง 
 ความคล่องแคล่วว่องไว                                                                                                                                                                   
. ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที ่ไปยังตำแหน่งต่าง ๆ ด้วยความเร็วซึ่งเป็นสิ่งสำคัญ
มากสำหรับการเล่นกีฬาที่อาศัยการเคลื่อนที่ด้วยความเร็ว โดยเฉพาะสำหรับการเคลื่อนที่ไปยังตำแหน่ง
ต่างๆอย่างรวดเร็ว ในกีฬาเทเบิลเทนนิส มีความจำเป็นอย่างมากเพราะเป็นกีฬาที่มีความเร็วและต้อง
อาศัยการเคลื่นนตัวเป็นหลัก 
 ความแข็งแรง                                                                                                        
 ความสามารถในการทำงานของกลุ่มกล้ามเน้ือในการออกแรงสูงสุด โดยกล้ามเนื้อที่หดตัว
เพียงครั้งเดียวโดยไม่จำกัดเวลา  
 กำลัง                                                                                                                                          
 ความสามารถในการทำงานของร่างกายต่อหน่วยเวลาซึ่งกระทำในระยะเวลาอันสั้นกับ
น้ำหนักพอสมควร เช่น การเคลื่อนที่โดยการกระโดดหรือการก้าวเท้าอย่างรวดเร็ว จำเป็นต้องใช้กำลัง
และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อส่วนขา สำหรับทักษะที่ต้องใช้กำลังในการเล่นเทเบิลเทนนิส เช่น การ
ตบลกูให้มีความแรงอย่างรวดเร็วจำเป็นต้องใช้กำลังกล้ามเนื้อส่วนแขนและ หัวไหล่ในการกระทำเพื่อ
เพิม่ประสิทธิภาพ  
 ปฎิกิริยาตอบสนอง 
 ความสามารถของร่างกายที่กระทำต่อสิ่งเร้า หรือ สิ่งที่กระตุ้น ด้วยเวลาอันสั้นซึ่งมี 2 
ลักษณะ คือ ปฏิกิริยาที่ร่างกายเรียนรู้จากการกระทำ หรือการกระตุ้นและปฏิกิริยาที่ ร่างกายกระทำ
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การเคลื่อนไหว หรือระยะเวลาที่ร่างกายโตต้อบต่อสิ่งเร้า สำหรับปฏิกิริยาตอบสนอง ของกีฬาเทเบิล
เทนนิสนั้นพออธิบายได้ดังนี้คือขณะที่เรามองเห็นลูกที่กำลังวิ่ง ลอยกระทบพื้น (โต้ะ) ซึ่งปฏิกิริยารับรู้
แล้วเราเหว่ียงไม้ตีลูกกลับไป การเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวร่างกายเพ่ือตีลูกใน ทันทีทันใดเป็นปฏิกิริยาที่
ร่างกายกระทำ การเคลื่อนไหว ฉะนั้นปฏิกิริยาตอบสนองจึงมีความจำเป็น และสำคัญมากสำหรับ          
นักกีฬาเทเบิลเทนนิสมากเช่นกัน 

 
3. หลักการเกี่ยวกับความคล่องแคล่วว่องไว 
 ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นความสามารถที่จะเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวได้อย่าง รวดเร็ว
โดยอาศัยความสามารถขั้นพืน้ฐาน คือมีปฏิกิริยาที่รวดเร็วเคลื่อนไหวที่รวดเร็วการร่วมงานของ
กล้ามเนื้อและพลังงานของกล้ามเนื้อ สามารถแบ่งความคล่องแคล่วว่องไวได้เป็น 2 ชนิด ได้แก ่(ชูศักดิ์ 
เวชแพศย์ และ กนกันยา ปาละวิวัธน์, 2536)  

1. ความคล่องแคล่วว่องไวทั่วไป (General agility) หรือเรียกว่าความคล่องแคล่วว่องไวของทั้ง
ร่างกายเช่นการเล่นฟุตบอล ฟุตซอลเป็นต้น 

2. ความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะส่วน (specific agility) เป็นความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะ
ส่วนของร่างกายในกายในการเล่น เช่นกีฬาฮอกกี้เป็นต้น 
 สมรรถภาพดา้นความคล่องแคล่ว 
 Agility คือ ความสามารถในการเปลี่ยนตำแหน่งและทิศทางของร่างกายอย่างรวดเร็ว ปัจจัยที่
ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว ได้แก่ การประสานสัมพนัธ์กัน กำลัง ความแข็งแรง คา่เวลา ปฏิกิริยา
การตอบสนอง ความยืดหยุ่น การฝึกซ้อม น้ำหนักตัว เพียรชัย คาวงษ์ (2553) ซึ่งความคล่องแคล่วเปน็
องค์ประกอบที่สำคัญในกีฬาเทเบิลเทนนิส เนื่องจากเทเบิลเทนนิส เป็นกฬีาที่มีการ เปลี่ยนแปลงการ
เคลื่อนไหวและทิศทางอย่างรวดเร็ว การวัดความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาเทเบิลเทนนิส มีความ
หลากหลายในการทดสอบสำหรับการตีลูกเทเบิลเทนนิส ที่แตกต่างกันในรูปแบบต่าง ๆ โดยมีปัจจัยที่มี
ผลต่อกำลัง ได้แก่ 1) ชนิดของเส้นใยกล้ามเนื้อใยกล้ามเนือ้ชนิดหดตัวเร็ว มีกำลังมากกว่าชนิดหดตัวช้า 
2) อายุ มีกำลังมากที่สุดในช่วงอายุ 15-30 ปี 3) เพศ เพศชายมีกำลังมากกว่าเพศหญิง เนื่องจากความ
แตกต่างเรื่องชนิดของเส้นใยกล้ามเนื้อและการตอบสนองของ adrenaline ซึ่งเป็นฮอร์โมนที่มีผลต่อ
สมรรถภาพทางกายแบบไม่ใช้ออกซิเจนที่มีบทบาทสำคัญในการกระตุ้นการสลายไกลโคเจนในกล้ามเนื้อ 
4) ความเมื่อยล้า 5) คาเฟอีน ช่วยเพิ่มกำลังเนื่องจากมีการเพ่ิมของcatecholamine และแคลเซียมจาก 
sarcoplasmic retinaculum และกระตุ้นการสลายไขมนัและการเก็บสะสมไกลโคเจนในร่างกาย  
6) อาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต ทำให้เพิ่มการสะสมไกลโคเจนทำให้กำลังมากขึ้น 7) อุณหภูมิของเส้น
ใยกล้ามเนื้อทีสู่ง เช่น การอบอุ่นร่างกายทำให้กำลังมากขึ้นกล้ามเนื้อขา 8) การเล่นบาสเกตบอลต้องใช้
การกระโดดอย่างรวดเร็วและช้า ๆ จึงต้องใช้กำลัง กล้ามเนื้อขาค่อนข้างมากซึ่งในการศึกษาครั้งนี้ใช้ 
การทดสอบยืนกระโดดสูง ซึ่งเป็นการทดสอบกำลัง  

Kriese (1997) ได้ให้ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถของ
นักกีฬาที่จะเปลี่ยนทิศทางหรอืการเคลื่อนที่และเปลี่ยนทิศทางได้อย่างรวดเร็ว ได้ให้ความหมายว่า 
ความคล่องแคล่วว่องไว คือ ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางของร่างกายอย่างรวดเร็ว โดยไม่มีการ
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เสียการทรงตัว ซึ่งขึ้นอยู่กับ เวลา ปฏิกิริยา พลังกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว การทำงานประสานกันของ
กล้ามเนื้อของร่างกาย 
 องค์ประกอบของความคลอ่งแคล่วว่องไว ความคล่องแคล่วว่องไวมีองค์ประกอบที่สำคัญ
ต่าง ๆ ดังนี้  
 1. การทำงานประสานกันอย่างประสิทธิภาพของระบบประสาทและ ระบบกล้ามเนือ้ 
ต้องพยายามพัฒนาให้เกิดการทำงานร่วมกันของกล้ามเนื้อในการเคลื่อนไหวแบบใด แบบหนึ่งซึ่งจำเป็น
ต่อกิจกรรมนั้น ๆ คือการฝึกซอ้มตามแบบเฉพาะของแต่ละชนิดกีฬานั่นเอง เพื่อให้ นักกฬีาได้เกิดความ
เคยชินกับรูปแบบการเคลื่อนไหวหรือท่าทางในการเคลื่อนที่ในชนิดกีฬานั้น ๆ และสามารถแสดง
ศักยภาพออกมาได้อย่างเต็มที่ในขณะแข่งขนั 
 2. พลังกล้ามเนื้อ การที่มีพลงักล้ามเนื้อที่ดีนั้นจะช่วยเพ่ิมความคล่องแคล่ว ว่องไว เพราะ
กล้ามเนื้อมีแรงมากในการที่จะออกแรงเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังจุดหนึ่งได้อย่างรวดเร็ว โดยการ
เคลื่อนที่อย่างรวดเร็วต้องใช้กำลังมาก เพื่อที่จะหยุดหรือเปลี่ยนทิศทางของร่างกายและในการเร่ง
ความเร็วหรือการพุ่งตัวออกไปข้างหน้านั้น ต้องอาศัยกำลัง แต่การที่จะมีกำลังได้น้ันต้องมีความ แข็งแรง 
และความเร็ว ด้วย ถ้ามีพลังกล้ามเนื้อไม่ดีก็จะทำให้การควบคุมแรงเฉือ่ยของร่างกายจะเป็นไปได้ไม่ดี 
 3. เวลาปฏิกิรยิา เวลาที่ใช้ในการเคลื่อนไหวที่ตอบสนองต่อการกระตุ้นนั้น มีความสำคัญ
อย่างมากต่อการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว การตอบสนองอย่างรวดเร็วในสถานการณ์การแข่งขัน
กีฬา หรือการเคลื่อนไหวของฝ่ายตรงข้ามนั้นยิ่งเราตอบสนองได้รวดเร็วได้ เท่าไหร่นั้นก็จะทำให้เราเกิด
ความได้เปรียบในการแข่งขันและการแก้ไขสถานการณ์ได้ทันท่วงท ี
 4. ความอ่อนตัว การที่กล้ามเนื้อมีความอ่อนตัวได้มากน้ันย่อมหมายถึงการ ที่กล้ามเนือ้
สามารถที่จะเคลื่อนไหวได้อย่างเต็มช่วงของการเคลื่อนไหว ซึ่งจะทำให้การเคลื่อนไหวได้ อย่างราบเรียบ
ละมีประสิทธิภาพ อีกทั้งการที่กล้ามเนื้อมีความอ่อนตัวดีนั้นยังช่วยลดความเสี่ยงในการ บาดเจ็บจาก
การเล่นกีฬาและการแข่งขันด้วย 
 5. ความเร็ว คุณสมบัติส่วนหนึ่งที่ได้มาจากการถ่ายทอดทางพันธุกรรมและ อีกส่วนหนึ่ง
ได้มาจากการเรียนรู้หรือการฝึก เส้นใยกล้ามเนื้อชนิด Type II จะมีบทบาทหน้าที่ รับผิดชอบในด้าน
ความเร็วและความแข็งแรง ซึ่งเส้นใยกล้ามเนื้อชนิดนี้ สามารถหดตัวได้อย่างรวดเร็ว และให้แรงดึงตัว
หรือแรงเบ่งได้สูงสุด สามารถทำงานได้ดีในช่วงไม่เกิน 2 นาที ความเร็วน้ันเป็น ปรากฏการณ์ที่แสดงถึง
ความสัมพันธ์ของการทำงานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ กล่าวคือ การพัฒนาที่จะทำ
ให้เกิดความเร็วนั้น ต้องเรียนรู้ลำดับขั้นตอนการเคลื่อนไหวของร่างกาย ความเร็วของขานั้นขึ้นอยู่กับ
ความแข็งแรงของต้นขาด้านหน้าและกล้ามเนื้อนอ่ง ซึ่งเป็นปัจจัยที่สำคญั ทีม่ีส่วนช่วยในการพัฒนา
กำลังในแต่ละช่วงก้าวของการเคลื่อนไหวและความเร็วในการก้าวเคลื่อนที 
 6. การทำงานประสานสัมพนัธ์ของกล้ามเนื้อ (Coordination) เป็นการทำงานร่วมกันของ 
กล้ามเนื้อ ซึ่งตอ้งพัฒนาให้เกิดการเรียนรู้บ่อยๆ แล้วจะทำให้เกิดปลายประสาทแตกแขนง เพิ่มขึ้น ซึ่งที่
ปลายประสาทจะทา ใหเกิดการรับรู้และส่งกระแสประสาทมาระบบประสาทสั่งการให้กล้ามเน้ือเกิด 
การเรียนรู้และเพิ่มประสิทธิภาพในการทำงานมากขึ้น 
 8. พลังของกล้ามเนื้อ (Muscle Power) จะช่วยเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไวเพราะการ
เคลื่อนที่ อย่างรวดเร็วต้องใช้พลังงานอย่างมาก 
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 ความสำคัญของความคล่องแคล่วว่องไว 
 ชูศักด์ิ เวชแพทย์ และ กันยา ปาละวิวัธน์ (2540) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 
เป็นความสามารถที่จะเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็วและ อ่อนตัว (Flexibility) เกี่ยวข้อง
กับความสามารถที่มีช่วงของการเคลื่อนไหวข้อต่าง ๆ ได้มาก ส่วนทักษะ (Skill) เป็นความสามารถใน
การกระทำการเคลื่อนไหวเฉพาะอย่างหลาย ๆ อย่างร่วมกันอย่างมี ประสิทธิภาพความคล่องแคล่ว
ว่องไว อาศัยความสามารถพื้นฐาน คือ มีปฏิกิริยาที่รวดเร็ว การเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว การร่วมกันทำงาน
ของกล้ามเนื้อ และพลังของกล้ามเนื้ออาจแบ่งความคล่องแคล่วว่องไวได้เป็น 1) ความคล่องแคล่วว่องไว
ทั่วไป (General agility) หรอืเรียกว่าเป็นความ คล่องแคล่ววอ่งไวของทั่วทั้งร่างกายตัวอย่างกีฬาที่ต้อง
อาศัยความคล่องแคล่วว่องไวทั่วไป เช่น กีฬา ฟุตบอลหรือการเล่นสกี 2) ความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะ
ส่วน (Specific agility) ตัวอย่าง เช่น การเล่นเปียโน ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นองค์ประกอบพื้นฐาน
ของสมรรถภาพทางกาย ที่มีความสำคัญต่อการดำรงชีวิตประจำวัน และเป็นปัจจัยที่สำคัญและจำเปน็
ต่อการเล่นกีฬาต่าง ๆ เช่น บาสเกตบอล เทนนิส รักบี้ฟุตบอล และฟุตบอล ซึ่งผู้ที่มีความคล่องแคล่ว
ว่องไวดีนั้นจะสามารถ ส่งผลเคลื่อนไหวในสถานการณ์กีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 ปัจจัยที่มีผลกระทบต่อความคล่องแคล่องว่องไว 
 ชูศักด์ิ เวชแพทย ์และ กันยา ปาละวิวัธน์ (2540) ได้กล่าวถึงปัจจัยที่มีผลต่อความคล่องแคล่ว
ว่องไวมีดังนี้คือ  
 1. ลักษณะรูปร่างของร่างกาย  
 ขนาดรูปร่างและน้าหนักของนักกีฬามีความสำคัญต่อสมรรถภาพทางกายด้านความ
คล่องแคล่วว่องไว คนที่มีรูปร่างผอมสูงมักมคีวาม คล่องแคล่วว่องไวน้อยเช่นเดียวกับคนอ้วนเตี้ย คนที่มี
ความสูงขนาดกลางและมีกลา้มเนื้อแข็งแรงจะมีความคล่องแคล่วว่องไวดีกว่า อย่างไรก็ตามปัจจัยด้าน
ลกัษณะรูปร่างก็ยังมีข้อยกเว้นเพราะความคล่องแคล่วว่องไวขึ้นอยู่กับการฝึกเป็นอย่างมาก 
 2. อายุและเพศ  
 เด็กจะมีความแคล่วคล่องว่องไวเพ่ิมขึ้นจนถึงอายุ 12 ขวบ ในช่วงต่อจากนี้ประมาณ 3 ปี 
ความแคล่วคลอ่งว่องไวจะไม่เพิ่มขึ้น แต่อาจจะลดลงบ้างหลังจากระยะ ที่ร่างกายเติบโตเร็วผ่านไปแล้ว 
ความแคล่วคลอ่งว่องไวจะเริ่มลดลง เด็กชายมีความแคล่วคล่องว่องไว มากกว่าเด็กหญิงเพียงเล็กน้อย 
เมื่ออายุยังน้อยในวัยหนุ่มสาว หลังจากวัยหนุ่มสาวไปแล้วผู้ชายจะมี ความแคล่วคล่องว่องไวมากกว่า
ผู้หญิงมาก 
 3. ภาวะน้ำหนักเกิน  
 ภาวะน้ำหนักเกิน เมื่อน้ำหนักเกินจะมีผลโดยตรงในการ ลดความแคล่วคล่องว่องไว โดยจะ
เพิ่มแรงเฉื่อยให้กับร่างกายและส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ทำให้ ความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อลดลง 
การเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนไหวจึงช้า 
 4. ความเมื่อยล้า  
 ความเมื่อยล้าจะลดความคลอ่งแคล่วว่องไว คือ ความเมื่อยล้า จะลดประสิทธิภาพใน
ส่วนประกอบต่าง ๆ ของความคล่องแคล่ว อันได้แก่ พลัง เวลาปฏิกิริยา ความเร็วในการเคลื่อนไหว 
กำลังและที่สำคัญโดยเฉพาะคือ ความเมื่อยล้าจะทำให้การร่วมงานกัน ของกล้ามเนื้อลดลง 
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 5.ระยะเวลาทีใ่ช้ในการฝึก  
 ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึก หมายถึง การฝึกปฏิบัติ กิจกรรมนั้น ๆ นานกว่าปกติ ส่งผลให้เกิด
การพัฒนา ซึ่งระยะเวลาที่ทำการฝึกซ้อมจะต้องเหมาะสม กับเพศ วัย สถานที่ ความสมำ่เสมอในการ
ฝึกซ้อมจะช่วยหลีกเลี่ยงการฝึกที่มากเกินไป จะส่งผลให้ร่างกายสามารถปรับตัวรับความหนักหรือความ
กดดันในการฝึกได้อย่างรวดเร็วง่ายต่อการพัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬาให้ก้าวหน้าสูงย่ิง ๆ ขึ้นไป 
 6.การประสานงานของระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาท  
 การประสานงาน ของระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาท การที่กล้ามเนือ้จะหดตัวได้จะต้อง
ได้รับการสั่งงานของระบบ ประสาท ทั้งสองระบบนี้จะทางานร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพ การฝึกจนเกดิ
ทักษะและชำนาญจะเป็นผลในการเสริมสรา้งความคล่องแคล่วว่องไวการฝึกเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่ว
ว่องไว 
 หลักการฝึกเพือ่พัฒนาความสามารถทางด้านความคล่องแคล่วว่องไว 
 หลักในการฝึกเพื่อเป็นพ้ืนฐานของความคล่องแคล่วว่องไวต้องอาศัยความสามารถพื้นฐาน
ได้แก่ปฏิกิริยาที่รวดเร็วและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อการทำงานร่วมกันของกล้ามเนื้อความสัมพันธ์
ระหว่างกล้ามเนื้อกับระบบประสาทการเคลือ่นไหวด้วยความเร็วสูงซึ่งปัจจัยเหล่านี้ล้วนมีความสำคัญใน
การแข่งขันกีฬา เช่น กีฬาเทนนิสมีการเปลีย่นตำแหน่งหรือทิศทางการเคลื่อนที่ของร่างกายหรือส่วน
หนึ่งส่วนใดของร่างกายได้อย่างรวดเร็ว ออกตัวได้เร็ว หรือหยุดได้เร็วและเปลี่ยนทิศทางได้รวดเร็ว ซึ่ง
จะต้องฝึกปฏิบัติการเคลื่อนไหวนั้น ๆ อย่างถูกต้องซ้ำแล้วซ้ำเล่าและด้วยความเร็วสูงโดยไม่เหนื่อยล้า 
ซึ่งสอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (2558) ได้กล่าวว่าความคล่องแคล่วว่องไวนั้นรวมถึง ความเร็ว 
กำลัง การประสานการทำงานของ อวัยวะต่าง ๆ ของร่างกายซึ่งมีความสำคัญในการทำกิจกรรมทุก
อย่างที่เกี่ยวข้องกับการเปลี่ยนตำแหน่งของร่างกายหรือส่วนหนึ่งส่วนใดของร่างกายได้โดยเร็วออกตัวได้
เร็ว หยุดได้เร็ว การกลับตัวได้เร็ว และเปลี่ยนทิศทางได้รวดเร็ว ถึงแม้ว่าปัจจัยต่าง ๆ ทีไ่ด้กล่าวมานี้จะ
เป็นพ้ืนฐานของความความคล่องแคล่วว่องไวทำให้ร่างกายสามารถเคลื่อนที่ด้วยความคล่องแคล่วว่องไว
และมีประสทิธิภาพแต่ก็ควรตระหนักว่าวิธีการฝึกเป็นวิธีที่ดีที่สุดที่จะพัฒนาด้านความคล่องแคล่วว่องไว
ให้เกิดขึ้นกับนักกีฬาเทนนิสซึ่งกีฬาเทนนิสเป็นกีฬาที่ต้องอาศัยความเร็วและการเปลี่ยนจังหวะความเร็ว
เป็นสำคัญดังนั้นจึงจำเป็นที่ต้องใช้วิธีการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวด้วยการฝึกวิ่งที่มีการเปลี่ยน
ตำแหน่งและ ทิศทางในการเคลื่อนที่ในระยะทางสั้น ๆ อย่างรวดเร็ว การปรับปรุงความเร็วให้เพิ่มขึ้นทัง้
ด้านความ ยาวและความถี่ในการก้าวเท้าอย่างกระฉับกระเฉงว่องไวในทันทีทันใด เพื่อว่ิงเข้าไปตีโต้ลูก
กลับไปยัง ฝ่ายตรงข้ามได้อย่างมีประสิทธิภาพโดยไม่ทำให้เกิดการบาดเจ็บและเสียโอกาสในการทำ
คะแนนตลอดจนการพัฒนาระบบการทำงานของร่างกายแบบไม่ใช้ออกซิเจนใหส้มบูรณ์ย่ิงขึ้น ซึ่ง
สอดคล้อง กับ Allerheiligen (1994) กล่าวว่า ความเร็วในการวิ่งประกอบด้วย ความยาวของช่วงก้าว
ในการวิ่งความถี่ของช่วงก้าวในการว่ิงลักษณะท่าทางในการว่ิงและการฝึกความสามารถของกล้ามเนื้อใน
การใช้พลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจนซึ่งการพฒันาส่วนประกอบเหล่านี้ใหด้ีขึ้นนั้นขึ้นอยู่กับการออกแบบ
การว่ิงที่ดี รวมทั้งการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ การเสริมอัตราเร่ง การว่ิงด้วยแรง ต้านในรูปแบบ
ต่าง ๆ การฝึกสลับเบาและเทคนิคในการวิง่ ความสามารถในการเคลื่อนที่ของร่างกาย หรือการ
เคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ เกิดจากระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาทที่ได้ทำงานร่วมกัน 
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 เจริญ กระบวนรัตน์ (2558) กล่าวว่า ในการแข่งขันกีฬาชนิดใดก็ตามถ้านักกีฬาสามารถ
ควบคุมการเคลื่อนไหวอย่างมีประสิทธิภาพและสัมพันธก์ับขั้นตอนของทักษะการเคลื่อนไหวในการ
แข่งขันย่อมก่อให้เกิดผลดีตัวนักกีฬาเอง เพราะการปฏิบัติทักษะการเคลือ่นไหวความสามารถในการ
เคลื่อนที่ และการเปลี่ยนตำแหน่งได้รวดเร็ว สอดคล้องกับลักษณะของ รูปแบบการเคลื่อนไหวย่อม
ส่งผลให้เกิดความได้เปรียบในเกมการแข่งขนัที่กำลังดำเนินอยู่ทุกโอกาสและทุกจังหวะที่นักกีฬาสามารถ
ทำได้หลักการฝึกเพื่อพัฒนาปรับปรุงความเร็วในการวิ่งมีสาระสำคัญที่ควรศึกษาและทำความเข้าใจคือ 

ปริมาณและความหนักในการฝึกจะต้องมากพอที่จะกระตุ้นให้เกิดการเปลีย่นแปลงของเนื้อเยื่อ
และระบบการทำงานของอวัยวะภายในร่างกายโดยสามารถสร้างและพัฒนาได้อย่างต่อเนื่องเป็นสัดส่วน
กับปริมาณและความหนักในการฝึก 1) การเพิ่มหรือการเปลี่ยนแปลงปรมิาณงานหรือความหนักในการ
ฝึกจะต้องเป็นไปอย่างต่อเนื่องสัมพันธ์กับพัฒนาการทางด้านร่างกาย เพื่อป้องกันการบาดเจ็บและ
อันตราย ที่อาจเกิดขึ้นกับนักกีฬา โดยเฉพาะจากการฝึกหนักมากเกินไป 2) การหยุดพักในระหว่างการ
ฝึก ไม่ควรนานเกินกว่า 24-48 ชั่วโมง การหยุด ฝึกนานเกินกว่าเวลาดังกล่าวจะมีผลทำให้ความต่อเนื่อง
ในการพัฒนาด้านร่างกายลดลง 3) การเร่งการฝึกแบบหักโหมโดยนักกีฬามิได้รับการพักฟื้น หรือ
พักผ่อนอย่าง เพียงพอนอกจากจะไม่ส่งผลดจีากการฝึกแลว้ยังเป็นสาเหตุนำไปสู่การบาดเจ็บและความ
เสื่อมสมรรถภาพของร่างกายอันเนื่องมาจากการฝึกเกินวิธีที่ดีที่สุดควรใช้การฝึกแบบหนักสลับเบาหรอื
จัดรูปแบบกิจกรรมการฝึกหนักสลับเบากับการฝึกทักษะพื้นฐานเพ่ือให้ร่างกายได้มีโอกาสผ่อนคลาย 
ความเครียดและมีการปรับตัว  
 หลักการฝึกความเร็ว 

 ฝึกท่าทางที่ถูกต้องและปฏิบัติ เพิ่มความเร็วทีละน้อยจนถึงจุดสูงสุดฝึกเพื่อเพิ่มกำลัง
กล้ามเนื้อฝึกความอดทนของกล้ามเนื้ออฝึกความคล่องแคล่วของการเคลื่อนไหวโดยการบริหารการ
เหยียดกล้ามเนื้อฝึกพยายามอย่าให้เกิดอันตรายแก่กล้ามเนื้อก่อนฝึกควร อบอุ่นร่างกาย อยา่งดีก่อน
ระยะเวลา 15-20 นาท ีและใช้เวลาในการฝึกจริง ๆ 30-40 นาที ฝึกเป็น 37 ช่วง ๆ และหนกัให้เวลา
พักระหว่างช่วงเล็กน้อย 2-3 นาทีและจะตอ้งพักด้วยการนั่งเพื่อสงวนพลังงานเพราะกลา้มเนื้อสขีาวมี
คุณสมบัติในการหดตัวได้แรงและเร็วแต่เหนือ่ยง่ายจะอยู่ได้นาน 20 - 25 วินาที (บญุเจือ สินบุญมา 
และ วุฒิชัย ประภากิตติรัตน์, 2558) 
 ปัจจัยที่มีต่อความเร็ว 
 สนธยา สีละมาด (2547) กล่าวว่าการพัฒนาความเร็วจะมีองค์ประกอบหลายประการ เข้ามา
เกี่ยวข้องโดยคำนึงถึงปัจจัยทางด้านพันธุกรรม ความเร็วจะขึ้นอยู่กับเวลาปฏิกิริยา ความสามารถในการ
เอาชนะแรงต้านทานภายนอกของนักกีฬาเทคนิคสมาธิความต้ังใจและความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อดังนี้ 
 1. เวลาปฏิกิริยาเป็นเวลาต้ังแต่เริ่มมีการกระตุ้นและนักกีฬารับรู้จนกระทัง่นักกีฬาเริ่มมีการ
ตอบสนองต่อการกระตุ้นเช่นการเคลื่อนทีอ่อกจากแท่นปล่อยตวัของนักวิ่งสำหรับนักกีฬาการมีเวลา
ปฏิกิริยามากหรือนอ้ยขึน้อยูกั่บความสามารถในการทำงานของระบบประสาท (Nervous System) 
 2. ความสามารถในการเอาชนะแรงต้านทานภายนอกการเคลื่อนไหวส่วนใหญใ่นการกฬีาพลัง
จะเป็นปัจจัยอย่างหนึ่งที่เป็นตัวกำหนดความสามารถในการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วขณะฝึกซ้อมหรือ
การแข่งขันแรงต้านทานภายนอกที่มาทำใหน้ักกีฬาไม่สามารถเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็วจะมาจากแรง
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ดึงดูดของโลก อุปกรณ์สิ่งแวดล้อม และคู่แข่งขันการเอาชนะแรงต้านทานดังกล่าวนักกีฬาจะต้องมีการ
ปรับปรุงพลังเพื่อที่จะเพิ่มแรงในการหดตัวของกล้ามเน้ือและทำให้นักกฬีาสามารถเพิ่มอัตราความเร็วได้ 
 3. เทคนิคความสามารถทางด้านความเร็วและเวลาปฏิกิริยาบ่อยครั้งจะขึ้นอยู่กับเทคนิค
ทักษะทั้งนี้เนื่องจากการจัดตำแหน่งร่างกายอย่างมีประสิทธิภาพ จะสนับสนุนการปฎิบัติทักษะที่ต้องใช้
ความเร็วการรักษาตำแหน่งของจุดศูนย์ถ่วงให้ถูกต้อง และการใช้พลังงานอย่างมีประสิทธิภาพ 
นอกจากนี้ยังช่วยให้การปฎิบัติการเคลื่อนไหวมีความง่ายขึ้น  
 4. สมาธิและความตัง้ใจการมีความสามารถ ทางด้านพลงัระดบัสูง จะช่วยสนบัสนุนให้นักกีฬา
เคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็ว ดังนัน้ ความเร็วของการเคลื่อนไหวจึงถูกกำหนดโดยความสามารถในการ
เคลื่อนไหวลักษณะของกระบวนการทางระบบประสาทและสมาธิที่ตัง้มั่นความต้ังใจและสมาธิทีต่ั้งมั่น 
เป็นปัจจยัที่สำคัญในการที่จะทำให้นักกีฬาได้รับความเร็วระดับสูงสุด 
 5. ความยืดหยุน่ของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นตัวของกล้ามเนื้อและความสามารถในการคลาย
ตัวของกล้ามเนื้อที่ทำหน้าที่และกล้ามเนื้อมัดตรงข้ามจะเป็นสิ่งสำคัญ ในการที่จะทำให้นักกีฬา
เคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วและปฎิบัติเทคนิคได้อย่างถูกต้อง 
 ทวิช ไกลถิ่น (2552) รายงานว่าการฝึกกำลังความแข็งแรงกล้ามเนื้อเพื่อพัฒนา นำมา
ปรับปรุงความเร็วจำเป็นต้องอาศัยพ้ืนฐานการเคลื่อนไหวจาก การเขย่ง และการกระโดดที่สำคัญ มี  
4 แบบ คือ 
 1. การเขย่งขาเดียว หรือสองขาโดยใช้กำลังสูงสุด (Power Hops)  
 2. การเขย่งขาเดียว หรือสองขาเน้น ระยะทางหรือความไกล (Distance Hops)  
 3. การเขย่งขาเดียว หรือสองขา (Speed Hops)  
 4. การกระโดดขึ้นลงจากที่สงูต่างระดับด้วยขาเดียวหรือสองขา (Dept Jumping) 
 ศุภนิธิ ขำพรหมราช (2561) กล่าวถึงวิธีการฝึกเพื่อพัฒนานาความเร็วไว้ว่า จุดเริ่มต้นของ 
การการฝึกความเร็วได้ดีนั้นต้องมาจากการเคลื่อนไหวที่ถูกต้อง มีระบบการทำงานของประสาทที่ 
สัมพันธ์กับกล้ามเนื้อได้ดีสามารถพัฒนาไปสู่การใช้กำลังทีถู่กต้องทำ ให้จะสามารถฝึกพฒันาความเร็วได้
ดีขึ้น 
 
4. รูปแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูน 
 รูปแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนสรา้งขึ้นมาเพื่อพัฒนาทักษะการเล่นกีฬาเทเบิล
เทนนิสให้กับนกักีฬาโดยรูปแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนนั้นถูกสร้างขึ้นมาโดยฝีมือคนไทย คือ
ดร.วีรวัฒน ์มะโนวรรณ เป็นแบบฝึกที่มีแบบเดียวในโลก โดยขณะนั้นได้ทำการทดสอบกับนักกีฬาเทเบิล
เทนนิสโรงเรียนกีฬาจังหวัดลำปาง ซึ่งผลปรากฏว่านักกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียนกีฬา จังหวัดลำปาง  
มีการเคลื่อนตัวได้ดีขึ้นหลังจากได้รับการฝึกรูปแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนหลังจากการ
ทดสอบกลุ่มควบคุมที่ทำการฝึกเทเบิลเทนนิสอย่างเดียว กับกลุ่มทดลองที่ทำการฝึกเทเบิลเทนนิสและ
ฝึกรูปแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูน ได้นำนักกีฬาทั้ง 2 กลุ่ม มาแข่งขันกันผลปรากฎว่าการ
เคลื่อนที่ของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสที่ฝึกทักษะเทเบิลเทนนิสอย่างเดียวจะสังเกตุเห็นได้ชัดว่าการฉากตัว
ไปท็อปสปินทางด้านแบล็คแฮนด ์จะเคลื่อนที่ได้ช้ากว่ากลุ่มทดลองที่ฝกึรูปแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยม
ขนมเปียกปูน และความว่องไวในการเคลื่อนที่ไปตีลูกในตำแหน่งต่าง ๆ ทัว่โต้ะจะเห็นได้ชัดว่านักกีฬา 
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เทเบิลเทนนิสโรงเรียนกีฬาจังหวัดลำปาง ที่ได้รับการฝึกรูปแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนมีมี
การเคลื่อนที่ได้สมทูหรือบาลานช์ ขึ้นและยังเห็นได้ชัดกว่ามีการทรงตัวที่ดีขึ้นในการเคลื่อนที่ไปตีลูก 
และรูปแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปนู 
 4.1 หลักการออกแบบโปรแกรมการฝึกซ้อม 
 โปรแกรมการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูน เป็นโปรแกรมฝึกซ้อมสำหรับพัฒนาทางด้าน
ความคล่องแคล่วว่องไว ที่ผู้วิจัยพัฒนามาจากผลงานวิจัยของ วีรวัฒน์ มะโนวรรณ (2550) ไดศ้ึกษาเรือ่ง 
ผลของการฝึกการก้าวเท้าเก้าจัตุรัส และรปูแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนที่มีต่อความสามารถ
ของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส ซึ่งสร้างขึ้นเพ่ือให้นักกีฬาเทเบิลเทนนิสมีการเคลื่อนที่ไปตีลูกในตำแหน่ง 
ต่าง ๆ ได้อย่างคล่องแคล่วว่องไวและมีประสิทธิภาพ ดังนั้นการฝึกหลักการฝึกควรมีดงัต่อไปน้ี 
 1. ผู้ฝึกสอนต้องกำหนดระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกซ้อมแต่ละวัน 
 2. การฝึกแต่ละสัปดาห์น้ันขึ้นต้องขึ้นอยู่กับความพร้อมของนักกีฬา ถ้าฝึกในปริมาณที่มาก
จนเกินไปอาจทำให้เกิดอาการบาดเจ็บได ้ถ้าหากผู้ฝึกฝึกซ้อมไปในทางที่ถูกต้องก็จะสามารถพัฒนา
ทักษะได้ดียิ่งขึ้น 
 3. ในแต่ละวันควรฝึกการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนให้ครับทุกแบบฝกึจะมีทั้งหมด 8 
แบบฝึก จำการฝึกอย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห ์
 4. การฝึกซ้อมความหนัก-เบาของกิจกรรม ควรกำหนดความหนักเบาของกิจกรรมในการฝึก
ต้องคำนึงสภาพร่างกายความพร้อม ความแข็งแรงของกล้าเนื้อผู้ฝึก เพราะว่ากล้ามเนื้อในระหว่างฝึกนั้น
อาจมีความเมื่อยล้าได้ เพราะฉะนั้นการปรับปรุงสมรรถภาพที่ดีก็ควรฝกแบบเปน็ชวง ๆ โดยใช้ความ
หนักใกล้เคียงกับความสามารถสูงสุดแล้วพกั หรือการฝึกแบบต่อเนื่อง ให้ฝีกด้วยความหนัก 50-70 
เปอร์เซ็นต์ โดยเริ่มจากเบาไปหาหนัก 
 5. ผู้ฝึกสอนจะต้องสร้างแรงจูงใจในการฝึกให้แก่นักกีฬาเพ่ือให้การฝึกฝนออกมาได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 
 6. ควรมีการพักต่อเซ็ตอย่างน้อย 45 วินาท ีแล้วจึงทำการฝึกฝน 
 7. ผู้ฝึกสอนจะต้องมีการดูการพัฒนาของนักกีฬา โดยจะดูจากรอบที่นักกีฬาเคยทำได้ถ้า
นักกีฬาทำรอบต่อการฝึกได้มากขึ้น ก็จะถอืว่าการฝึกนั้นมีประสิทธิภาพ 
 8. ก่อนฝึกและหลังการฝึกฝนโปรแกรมควรมีการยืดกล้ามเนื้อเพ่ือป้องกันอาการบาดเจ็บ 

 9. จดข้อมูลจำนวนรอบของแต่ละคน และสรุปผลหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 
 10. สรุปหลักการฝึกการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนจะฝึก 3 ครั้งต่อสัปดาห์ คือ วันจันทร์ 
พุธ และศุกร์ หลังจากฝึกครบ 8 สัปดาห์จึงนำกลุ่มทดลองมาทดสอบกับกลุ่มควบคุม 
 
5. นักกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียนอสัสัมชญัศรีราชา 
 สำหรับนักกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียนอัสสัมชัญประสบความสำเร็จเป็นอย่างมากช่วงปี พ.ศ.
2545 สามารถคว้าแชมป์ประเทศไทยมาครองได้สำเร็จในรุ่นอายุไม่เกิน 12 ป ีโดยผู้ฝึกสอน คือ มาส
เซอร์ อเนก ฐานะอันเยี่ยม และยังสามารถถคว้าแชมป์ประเภททีมชาย กีฬานักเรียนนักศึกษารุ่นอายุไม่
เกิน 18 ปีมาได้สำเร็จเมือ พ.ศ.2547 ปัจจุบนัโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชาเปิดให้มีหลักสตูรการสอนกีฬา
เทเบิลเทนนิสเป็นวิชาเลือกสำหรับนักเรียนต้ังแต่ ป.1-ม.3 ซี่งนักกีฬาเทเบิลเทนนิสทีล่งทะเบียนเรียนไว้
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ในปีการศึกษา 2565 มีจำนวนทั้งสิ้น 102 คน ปัจจุบันนกักีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา 
ยังสามารถสร้างช่ือเสียงให้กับโรงเรียนได้ โดยการคว้ารางวัลรองชนะเลิศอันดับที่ 2 มาได้สำเร็จใน
รายการแข่งขันเทเบิลเทนนสิ all Thailand circuit 2 ซึ่งถือว่าเป็นรายการสะสมคะแนนเป็นอันดับ 
ต้น ๆ ของประเทศไทย ซึ่งการวางแผนในการทำทีมเทเบิลเทนนิสโรงเรียนอัสสัมชัญตอนนี้คือการสร้าง
นักกีฬาที่ เพื่อส่งเข้าร่วมการแข่งขันในรายการต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นการแข่งขันภายในจังหวัดชลบุรี การ
แข่งกีฬานักเรียนระดับภาค การแข่งขันกีฬานักเรียนระดับประเทศ รวมถึงการแข่งขันชิงแชมป์ประเทศ
ไทย  
 
งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 
 งานวิจัยในประเทศ 
 วีรวัฒน์ มะโนวรรณ (2550) ไดท้ำการศึกษาผลการฝึกรูปแบบการก้าวเท้าจัตุรัส รูปแบบการ
ก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนที่มีต่อความสามารถในนักกีฬาเทเบิลเทนนิส โดยใช้กลุ่มตัวอย่าง เป็น
นักกีฬาเทเบิลเทนนิส โรงเรียนกีฬาจังหวัดลำปาง อายุระหว่าง 12-18 ปี จำนวน 29 คน แบ่งเป็น เพศ
ชาย 17 คน เพศหญิง 12 คน โดยการเปรียบเทียบการฝึกรูปแบบการก้าวเท้าเก้าจัตุรัส กับการฝึก  
รูปแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนที่มีต่อความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส แบ่งกลุ่ม 
ตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม กลุม่ละ 9 คน ดังนั้นกลุ่มควบคมุ ได้รับบการฝกึทักษะเทเบิลเทนนิสตามปกต ิ
กลุ่มทดลองที ่1 ได้รับการฝึกรูปแบบการก้าวเท้าเก้าจัตรุัสและแบบฝึกทกัษะเทเบิลเทนนิส กลุ่ม 
ทดลองที่ 2 ไดร้ับบการฝึกรูปแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนและแบบฝึกทักษะเทเบิลเทนนิส 
เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่าความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสของกลุ่มควบคุม ไม่
มีการเปลี่ยนแปลงในขณะทีก่ลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 ดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญ ทางสถิติทีร่ะดับ 0.05 ซึ่งจาก
การศึกษาครั้งนี้สามารถสรุปได้ว่า การฝึกการก้าวเท้าของ นักกีฬาเทเบิลเทนนิสด้วยการฝึกรูปแบบการ
ก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนสามารถเพิ่ม ความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสได้ดขีึ้น  
 พิชัย พัฒนาพงศ์ชัย (2552)  ไดศ้ึกษาการสร้างแบบทดสอบทักษะะกีฬาเทเบิลเทนนิส 
สำหรับนิสิตวิชาเอกพลศึกษา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ จำนวน 30 คน เป็นนสิิตชาย 15 คน และ
นิสิตหญิง 15 คน ฝึกเสริมด้วยการโปรแกรมการฝึกเทเบิลเทนนิส เพศชายมความสัมพนัธ์ภายในของ
คะแนนการทดสอบทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิสในแตละรายการและรวมทุกรายการ ดังนี้ การทดสอบ
ทักษะการเสิรฟ กับทักษะคะแนนรวมมีความสัมพันธ กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทักษะ
การตีโฟรแฮนดทอปสปนจากเครื่องยิงลูกเทเบิลเทนนิส กับทักษะการตีแบคแฮนด์ทอ็ปสปิน จากเครือ่ง
ยิงลูกเทเบิลเทนนิส ทักษะการตีลูกเทเบิลเทนนิสกระทบฝาผนังและคะแนนรวม มีความสัมพันธกัน
อยา่งมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เพศหญิง มีความสมัพันธ์ภายในของคะแนนการทดสอบทักษะ                 
กีฬาเทเบลิเทนนิสในแตละ รายการและรวมทุกรายการ ดังนี้การทดสอบทักษะการตีโฟรแฮนด   
ท็อปสปนจากเครื่องยิงลูกเทเบิลเทนนิส กับทักษะการตีแบ็คแฮนดทอ็ปสปินจากเครื่องยิงลูกเทเบิล
เทนนิส และคะแนนรวม มีความสัมพันธ์ กันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05                   
 กิตติภูม ิบริสุทธ์ิ (2555) ได้ศกึษาผลของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวต่อการทดสอบตาราง
เก้าช่องในนักกีฬาเทเบิลเทนนิส การศึกษานี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาถึงผลของการฝึกความ คล่องแคล่ว
ว่องไวต่อการทดสอบตารางเก้าช่องในนักกีฬาเทเบิลเทนนิสชายอายุเฉลี่ย 13.93±0.92 จํานวน 14 คน
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แบ่งเป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองโดยให้กลุ่มควบคุม ทำการฝึกกีฬาเทเบิลเทนนิส ตามปกติเพียง
อย่างเดียว ส่วนกลุ่มทดลองทำการฝึกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิสร่วมกับการฝึกความ คล่องแคล่วว่องไว
ช่วงเวลาของการฝึกเป็นเวลา 6 สัปดาห ์ทำการทดสอบด้วยตารางเก้าช่องเพื่อบันทึก จำนวนการก้าว
เท้าก่อนและหลังการฝึก ผลการทดลองพบว่ามีความแตกต่างกันของการก้าวเต้นก่อน และหลังการฝึก
ในทั้งสองกลุม่อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ (PP<0.01) การศึกษาในครั้งนี้แสดงให้ เห็นว่า การฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวมีผลทำให้จำนวนของการก้าวเต้นด้วยการทดสอบตารางเก้า ช่องดีขึ้น ซึ่งสามารถนํา
โปรแกรมนี้ไปประยุกต์ใช้ร่วมกับการฝึกทักษะด้านกีฬาเทเบิลเทนนิสได ้
 ชารี จันสุพรม ถวิชัยย์ ขาวถิ่น และ สุพัชรนิทร์ ปานอุทัย (2556)  ได้ทำการศึกษาผลของการ
ฝึกด้วยแรงต้านและการเคลือ่นที่แบบเฉพาะเจาะจงที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อ และความคล่องแคล่วว่องไวใน
นักกีฬาแบดมินตัน จำนวน 24 ราย จังหวัดกรุงเทพมหานคร ประเทศไทย กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดจะได้รับ
การสุ่มเข้ากลุม่แบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม เพื่อเข้าร่วมการฝึกซ้อมจำนวน 3 ครั้งต่อสัปดาห์เป็นระยะเวลา 8 
สัปดาห ์กลุ่มควบคุม จำนวน 6 ราย เข้าร่วมการฝึกซ้อมกฬีาแบดมินตัน กลุ่มทดลองที่ 1 จำนวน 6 ราย 
เข้าร่วมการฝึกซ้อมกีฬาแบดมินตัน ร่วมกับการฝึกด้วยแรงต้าน กลุ่มทดลองที่ 2 จำนวน  6 ราย เข้า
ร่วมการฝึกซ้อมกีฬาแบดมินตันร่วมกับการฝึกเคลื่อนทีแ่บบ เฉพาะเจาะจง กลุ่มทดลองที่ 3 จำนวน  6 
ราย เข้าร่วมการฝึกซ้อมกีฬาแบดมินตันร่วมกับการฝึกด้วยแรงต้านและการเคลื่อนที่แบบเฉพาะเจาะจง 
ทุกกลุ่มจะได้รบัการทดสอบในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึก 4 และ 8 สัปดาห์ของช่วงระยะเวลาการ 
ฝึกซ้อมในค่าพลังกล้ามเนื้อ การกระโดดในแนวดิ่ง และความคล่องแคล่ววอ่งไว การเคลื่อนที่ด้านข้าง
และการเคลื่อนที่ ด้านมุมของสนาม ที่คัดเลอืกเป็นการทดสอบตัวแปรเพื่อประเมินผลของการฝึกซ้อม 
ผลที่ได้จากการศึกษาวิจัยครัง้นี้แสดง ให้เหน็ว่าพลังของกล้ามเนื้อในกลุ่มทดลองทั้งหมดมีความแตกต่าง
เพิ่มมากขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางด้านสถิติ (p<0.05) 
 ไกรทัพ สมณะ (2558) ได้ทำการศึกษา ความคล่องแคล่วดว้ยรูปแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยม
ขนมเปียกปูนต่อการทดสอบตารางเก้าช่องและความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสกลุ่มตัวอย่างเป็น 
นักกีฬาเทเบิลเทนนิสชายของ สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตลำปาง จำนวน 10 คน ได้มาจากการสุ่ม
แบบเจาะจงเลือกถูกแบ่งออกเป็น 2กลุ่ม คือ กลุ่มควบคมุและกลุ่มทดลองกลุ่มละ 5 คน กลุ่มตัวอย่างมี
อายุเฉลี่ย 22.10±2.13 ปี นำ้หนักเฉลี่ย 67.20±11.69 กิโลกรัม และส่วนสูง 173.50±5.97 เซนติเมตร 
โดยทำการฝึก 3 วัน ต่อสัปดาห์คือวันจันทร์ พุธและศุกร์ใชเ้วลาในการฝึก ประมาณวันละ 1 ชั่ว โมง 40 
นาที เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ก่อนและหลังการฝึกทั้งสองกลุ่มได้ทำการทดสอบก้าวเต้น 20 วินาท ีแล้ว
นับจำนวนการก้าวเท้าในแต่ละช่องและทดสอบความสามารถ ของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส แล้วนับคะแนน
ที่ได้นำผลการทดสอบก่อนและหลังการฝึกมาวิเคราะห ์ผลทางสถิติด้วยโปรแกรมสำเรจ็รูป ที่ระดับ
ความเช่ือมัน่ p<0.05 เนื่องจากการฝึก การก้าวเท้าแบบสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนเป็นการเดินก้าวหน้าถอย
หลัง ส่งผลต่อฟุตเวิร์คของนักกีฬา เทเบิลเทนนิสช่วยให้นกักีฬามีการก้าววเท้าที่รวดเร็วและสามารถ
ขยับ เข้าออกไปตีลูกในตำแหน่งใกล้ โต้ะได้อย่างคล่องแคล่วว่องไวเมื่อมีการเปรียบเทียบความ
คล่องแคล่วว่องไวจากการก้าวเต้น 20 วินาที น้ันผลปรากฏว่าในกลุ่มทดลองที่ทำการฝกึทักษะ            
กีฬาเทเบิลเทนนิสร่วมกับโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ด้วยโปรแกรมการฝึกรูปแบบการก้าว
เท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนนัน้ได้ผลที่ดีกว่ากลุ่มควบคุมทีท่ำการฝึกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิสเพียงอย่าง
เดียว มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ p<0.05 ซึ่งสามารถอธิบายได้ว่า กลุ่มทดลอง 
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มีความได้ปรียบในเรื่องของการฝึกทำให้เกิดการเรียนรู้ในเรื่องการก้าวเท้าได้มากกว่ากลุ่มควบคุม ส่งผล
ให้นักกีฬามีการก้าวเต้นที่ดีกว่า ซึ่งอาจช่วยให้มีความสามารถในการเข้าหาลูกเทเบิลเทนนิสได้ดีกว่า 
 กัลยา พิพัฒน์ไพศาลกูล ธนกร ช้างน้อย และ พิชัยณรงค์ กงแก้ว (2560)  ไดท้ำการศึกษาผล
ของการฝึกความคล่องตัวของนักศึกษาที่เรียนวิชาเทเบิลเทนนิส สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตลำปาง 
จำนวน 90 คน โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุม่ละ30 คน ประกอบด้วยกลุ่มทดลองที ่1 กลุ่มควบคุม 
โปรแกรมฝึกแบบปกติ กลุ่มทดลองที่ 2 โปรแกรมฝึกแบบเอส เอ คิว (SAQ) และกลุ่มทดลอง 
ที่ 3 โปรแกรมฝึกแบบเอส เอ เอฟ (SAF) โดยทำการศึกษาเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์และทำการทดสอบ 
ความคล่องตัวโดยใช้แบบทดสอบก้าวเต้น 20 วินาที (Nine-Square20 Sec.) และจดบนัทึกผลการ 
ศึกษา 3 ครั้ง ได้แก่ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝกึสัปดาห์ที่ 8 ผลการวิจัยพบว่า 
กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มควบคุมที่ฝึกโปรแกรมฝึกแบบปกติ กอ่นการฝึก (=7.69 รอบ) หลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 4 (=7.80 รอบ) และหลังการฝึกสัปดาห์ที ่8 (=7.92 รอบ) กลุ่มทดลองที่ 2 ที่ฝึกโปรแกรมฝึกแบบ
เอส เอ คิว ก่อนการฝึก (= 7.74 รอบ) หลังการฝึก สัปดาห์ที่ 4 (= 8.39 รอบ) และหลงัการฝึกสัปดาห ์
ที่ 8 (= 9.53 รอบ) กลุ่มทดลองที่ 3 ทีฝ่ึกโปรแกรมฝึกแบบเอส เอ เอฟ ก่อนการฝึก (= 7.68 รอบ) หลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 4 (= 9.53 รอบ) และหลังการฝึกสัปดาห์ที ่8 (= 9.69 รอบ) และค่าเฉลีย่ของความ
คล่องตัว ระหว่างกลุ่มหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองที่ 2 ที่ฝึกโปรแกรมฝึกแบบเอส เอ คิว 
ค่าเฉลี่ย ของความคล่องตัวดีกวา่กลุ่มทดลองที่ 1 ที่ฝึกโปรแกรมฝึกแบบปกติเล็กน้อย กลุ่มทดลองที่ 3 
ที่ฝึกโปรแกรมฝึกแบบเอส เอ เอฟ ค่าเฉลี่ยของความคล่องตัวดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 1 ทีฝ่ึกโปรแกรม  
ฝึกแบบปกติเล็กน้อย กลุ่มทดลองที ่3 ที่ฝึกโปรแกรมฝึกแบบเอส เอ เอฟ ค่าเฉลี่ยของความคล่อง ตัว
แทบจะไม่แตกต่างกลุ่มทดลองที ่2 ที่ฝึกโปรแกรมฝึกแบบเอส เอ คิว ดังนั้น โปรแกรมฝึกแบบเอส เอ 
เอฟ สามารถเพิ่มประสิทธิภาพความคล่องตัวให้กับกลุ่มศกึษาได้จริงและสามารถนำไปใช้พัฒนา สำหรับ
การฝึกความคล่องตัวของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสและกีฬาชนิดอื่น ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
 ภูมิพิทักษ์ สายน้ำเพชร และ โรจพล บูรณรักษ์ (2561) ได้ทำการศึกษาผลของโปรแกรมการ
ฝึก Tennis 10s ที่มีผลต่อทกัษะพื้นฐานกีฬาเทนนิส และความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาเทนนิส  
ช่วงอายุ 4 -6 ขวบ จำนวน 20 คน ซึ่งมีระยะเวลาที่ใช้ในการฝึก 10 สัปดาห ์ฝึกซ้อม 1 ชม./วัน โดย
เริ่มทำการทดสอบทักษะเทนนิสทั้ง 5 ทักษะ และทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวหลังการฝึกผลการ
วิเคราะห์ขอ้มูล พบว่า 1) ผลการวิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการฝึกของทักษะพื้นฐาน
กีฬาเทนนิสพื้นฐาน ทั้ง 5 ทกัษะ มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2) ผลการ
วิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการฝึกของความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) มีความ 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 ชนกนาถ รัตนเฉลิมวงศ (2562) ได้ทำการศึกษา ผลของการฝึกวิ่งรูปแบบตัว เอส เอ็ม แซด  
ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสชาย ระดับชั้นประถมศึกษา จำนวน 30 คน โดย
การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของ อิลลินอยส ์(Illinois Agility Test) แล้วแบ่งออกเป็นกลุ่ม
ทดลองและกลุม่ควบคุมด้วยการจับคู ่(Match-paired sampling) เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย คือ 
โปรแกรมฝึกวิง่รูปแบบ เอส เอ็ม แซด 8 สัปดาห์มีค่าความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา 1.00 และแบบทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไวของ อิลลินอยส์มีค่าความเช่ือมั่นเท่ากับ .88 วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าเฉลี่ยส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซ้ำ การทดสอบความแตกต่างรายคู่
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โดยวิธีของ บอน เฟอโรน ีและการทดสอบค่าทีผลการวิจัยพบว่า 1) กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความ 
คล่องแคล่วว่องไว หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ดีกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยสำคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05      
2) กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีความคล่องแคล่วว่องไว หลังการฝึกสัปดาห์ที่8 ไมแ่ตกต่างกัน อย่างมี
สำคัญนัยคัญทางสถิติที่ระดับ .05   
 ฤทัยวรรณ สุวรรณสาร (2563) ไดท้ำการศกึษาการฝึกประสาทสัมผัสสายตา หู มือ และขา 
เพื่อเคลื่อนที่เดาะลูกปิงปองหน้ามือของ นักเรียนช้ันประถมศึกษาป่ีที ่5/5 จำนวน 39 คน เพื่อให ้
นักเรียนมทัีกษะและประสาทสัมผสัสายตา หู มอื และขา ในการเคลื่อนที่เดาะลูกปิงปองหน้ามือได้ดีขึ้น  
จากการวิจัยพบว่า นักเรียนจำนวน 39 คน ที่ได้รับการฝึก 5 แบบ สามารถเดาะลูกปิงปองหน้ามือได้
มากกว่า 100 ครั้ง จำนวน 24 คน คิดเป็นร้อยละ 61.53 และนักเรียนทีส่ามารถเดาะลูกปิงปองหน้ามือ
ได้น้อยกว่า 71-99 ครั้ง จำนวน 10 คน คิดเป็นร้อยละ 25.64 นักเรียนท่ีสามารถเดาะลูกปิงปองหน้ามือ
ได้น้อยกว่า 70 ครั้ง จำนวน 5 คน คิดเป็นร้อยละ 12.82 
 คเณศพร พรหมงาม (2563) ผลการใช้ชุดฝกึแบดมินตันทีม่ีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของ
นักเรียน แผนกวิจิตรศิลป์ วิทยาลัยอาชีวศึกษาเสาวภาจำนวน 1 ห้องเรยีน จำนวน 24 คน เป็นกลุม่
ทดลองและกลุม่ควบคุมที่ไม่ได้ฝึกด้วยชุดฝึกแบดมินตัน จำนวน 1 ห้องเรยีน จำนวน 24 คน โดยการจบั
ฉลากเข้าชุดฝึกแบดมินตัน จากนั้นทำการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว วิ่งอ้อมหลักกับนักเรียน
จำนวน 48 คน ในการวดัความคล่องแคล่ววอ่งไว โดยนำมาจากแบบทดสอบและเกณฑม์าตรฐาน
สมรรถภาพทางกายสำหรับเด็กไทยอายุ 7-18 ปี ของกรมพลศึกษา เพื่อแบ่งกลุ่มตัวอย่างทำการฝึกเป็น
เวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ผลการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มที่ฝึกด้วยชุดฝึก
แบดมินตันและ กลุ่มควบคุม ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่าก่อนการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว
ของกลุ่มที่ฝึกดว้ยชุดฝึกแบดมินตันและกลุ่มควบคุมไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
และหลังการฝกึสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มที่ฝึกดว้ยชุดฝึกแบดมินตันและกลุ่มควบคุม แตกต่างกันอยา่งมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 งานวิจัยต่างประเทศ 
 Rollins (1993) ได้ทำการศึกษาเรื่อง ผลของการใช้โปรแกรมการฝึกความคล่องตัว 5 ขั้น ที่มี
ต่อระดับความคล่องตัวของนักกีฬาฟุตบอล จุดมุ่งหมายของการศึกษา เพ่ือเป็นการ เปรียบเทียบผลของ
การใช้โปรแกรมการฝึกความคล่องตัว 5 ขั้น กับการฝึกความคล่องตัวโดยทั่วไป และความคล่องตัวด้วย
แบบทดสอบ 4 รายการ คือ วิง่กลับตัว (Shuttle Run) การวิ่งกลับตัวแบบซีโม (Semo Run) การ
กระโดดฮอพ (Bench Hop) และการยืนกระโดดสูง (Vertical Jump) ทำการ ทดสอบก่อนและหลังการ
ฝึก กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาครั้งนี้มีจำนวน 98 คน แบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 57 คน และกลุ่มควบคมุ 
41 คน ทำการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติที (t-test) และการวิเคราะห์ความ แปรปรวนร่วมแบบแมน 
โควา (Mancova) ผลการศึกษาพบว่านักกีฬาที่ใช้โปรแกรมการฝึกความคล่องตัว 5 ขัน้ มีการพัฒนา
คะแนนของการทดสอบทั้ง 4 รายการส่วนนักกีฬาที่ฝึกความคล่องตัว โดยทั่วไปมีการพัฒนาขึ้นเพียง  
2 รายการ จะเห็นได้ว่าการใช้โปรแกรมการฝึกความคล่องตัว 5 ขั้น มีการพัฒนามากกว่ากลุ่มที่ใช้การ
ฝึกความคล่องตัวตามปกติธรรมดาอย่างมีนัยสำคัญ 2 รายการ คือ วิ่งกลับตัว (Shuttle run) การว่ิง
กลับตัวแบบซีโม (Semo Run) การกระโดดฮอพ (Bench Hop) แสดงให้เห็นว่าการพัฒนาทักษะความ
คล่องตัวสามารถพัฒนาได้โดยใช้การฝึกความคล่องตัว 5 ขัน้ หรือการฝึกความคล่องตัวโดยตรง 
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 Young & et al. (2001, 315-319) ได้ทำาการศึกษา เรื่อง ความเฉพาะเจาะจงของวิธีการฝึก
วิ่งระยะสั้นด้วยความเร็วสูงสุดและความคลอ่งแคล่วว่องไว เพื่อกำหนดว่าถ้าการฝึกวิ่งระยะสั้นด้วย
ความเร็วสูงสุดได้เปลี่ยนเป็นการทดสอบ ความสามารถทางด้านความคล่องแคล่วว่องไวที่เกี่ยวข้องกับ
ความซับซ้อนในการเปลี่ยนแปลงทิศทางหลาย ๆ ทิศทางและถ้าการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว
เปลี่ยนแปลงไปสู่ความเร็วในวิ่งระยะสั้นด้วยความเร็วสูงสุดในการว่ิงตรงไปข้างหน้าโดยใช้ผู้ชายจำนวน 
36 คน เป็นผู้ทดสอบด้วยการ วิ่งไปข้างหน้าด้วยความเร็วสูงสุดในระยะ 30 เมตร และทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไวด้วยการ เปลี่ยนทิศทางที่มุมต่าง ๆ กัน 2 – 5 ทิศทาง โดยทำการฝึก 2 ครั้งต่อ
สัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห ์ใช้การว่ิงทางตรงด้วยความเร็วสูงสุดในระยะ 20 – 40 เมตร (ฝึกความเร็ว) 
หรือ 20 – 40 เมตร เปลี่ยนทศิทางการวิ่ง (ฝึกความคล่องแคล่วว่องไว) ผลการศึกษาพบว่าในการ
ปรับปรุงการวิ่งระยะสั้นด้วยความเร็วสูงสุดในทางตรงไปข้างหน้ามีนัยสำคัญ แต่มีข้อจำกัดในการ
ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวโดยทั่วไปความคล่องแคล่วว่องไวที่ซับซ้อนมากกว่าอย่างน้อยย้ายจาก
การฝึกความเร็วไปสู่ความคล่องแคล่วว่องไวในทางตรงกันข้ามผลลัพธ์ในการปรับปรุงอย่างมีนัยสำคัญ 
ในการทดสอบการเปลี่ยนแปลงทิศทาง แตก่ารปรับปรุงไม่มีนัยสำคัญในความสามารถในการวิ่งระยะสั้น
ด้วยความเร็วสูงสุดในทางตรงไปข้างหน้า ซึ่งสามารถสรุปได้ว่าวิธีการฝึกวิ่งระยะสั้นด้วยความเร็วสูงสุด
และการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวมีความเฉพาะเจาะจงและผลผลิตถูกจำกัดใน 57 การโยกย้ายไปสู่สิ่ง
อื่น ๆ การค้นพบนี้มีความเกี่ยวข้องกันเพื่อการออกแบบการฝึกความเร็ว และความคล่องแคล่วว่องไว
และการทดสอบต่าง ๆ 
 Miller (2006) ไดท้าการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกพลยัโอเมตริก 6 สัปดาห์ที่มีต่อความ 
คล่องแคล่วว่องไว กลุ่มตัวอย่างเป็นอาสาสมัคร อายุไม่นอ้ยกว่า 18 ปี จำนวน 28 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่าง 
ออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 14 คน โดยการสุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่ม (randomly assignment) คือ กลุ่มควบคมุ 
เป็นกลุ่มที่ไมม่ีการฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริก และกลุ่มที่ได้รับการฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกโดยทำ 
การฝึก 6 สัปดาห์ ๆ ละ 2 วัน กลุ่มตัวอย่างทั้งหมดทำการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 2 รูปแบบ 
ได้แก่ แบบรูปตัวที (t-test agility) และแบบอิลลินอยส์และทำการทดสอบปฏิกิริยาตอบสนองของ เวลา
การสัมผัสพื้น (ground reaction time) ดว้ยการทดสอบด้วยแผน่วัดแรง (force plate) โดยทุกการ
ทดสอบปฏิบัติก่อน และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 ผลการวิจัยพบว่า การทดสอบด้วยวิธีรูปตัวที มีการ
ปรับปรุงของเวลาเพิ่มขึ้น 4.86% การทดสอบด้วยวิธีอิลลินอยส์ มีการปรบัปรุงของเวลา เพิ่มขึ้น 2.93% 
และการทดสอบด้วยแผ่นวัดแรงตัวอย่างมีการปรับปรุงเพิ่มมากขึ้นกว่า 10% โดยกลุ่ม ที่ได้รับการฝึก 
พลัยโอเมตริกมีเวลาปฏิกิริยาลดลงภายหลังจากการทดสอบสัปดาห์ที่ 6 เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม 
จากการวิจัยครั้งนี้แสดงให้เหน็ว่าการฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว
ของนักกีฬา 
 Benvenuti & et al. (2010) ไดศึกษาเรื่องการประเมินความคลองแคลววองไวในนักกีฬา
ฟุตบอลและนักกีฬาฟุตซอลหญิง เป้าหมายของการศึกษนี้ คือประเมินความสัมพันธของการตอบสนอง 
ตอการทดสอบความคลองแคลวและความแตกตางของรูปแบบและการตอบสนองตอความคลองแคล่ว
ในนักกีฬาฟุตบอลและนักกฬีาฟุตซอล หญิงกลมุตัวอยางเปนนักกีฬาเพศหญิงระดับแควนในประเทศ
อิตาลี จำนวน 66 คน ทั้งหมดทดลองดวยอุปกรณที่มีลักษณะเปน 4 ดวงไฟที่เชื่อมตอกับคอมพิวเตอรที่



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

21 
 

มีการสมุสรางรูปแบบที่แตกตางกันเพื่อทดสอบความแตกตางระหวางตอบสนองและการแสดงรูปแบบที่
มีตอความคลองแคลววองไวและนำมา คํานวณเพื่อประเมินเวลาในการตัดสินใจผลที่ไดพบวานักกีฬา 
ฟุตซอลมีการแสดงผลของการตอบสนองและเวลาที่มีตอความคลองแคลวที่ดีเมื่อเปรียบเทียบกับ
นักกีฬาฟุตบอลและไมพบความแตกตางในเรื่องของรูปแบบที่มีผลตอความคลองแคลววองไวทั้งในแง
ของการวางแผนหรือปฏิกิริยา 

Jonavic & et al. (2012) ได ้ทำการศึกษาวิจัยเพ่ือประเมินผลของวิธีการฝึกความเร็ว ความ
คล่องแคล่วว่องไวและความไว (SAQ) ที่มีตอ่พลังในการปฏิบัติของนักกีฬาฟุตบอลชั้นนำ นักฟุตบอล
ได้รับการมอบหมายโดยการวิธีการสุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม กลุม่ทดลองจำนวน 50 คน และกลุ่มควบคุม
จำนวน 50 คน โดยการสุ่ม อย่างง่ายจากการทดสอบพลังในการปฏิบัติได้ใช้แบบทดสอบความว่องไว ใน
การกระโดดไกลระยะ 5 เมตร ทดสอบการเพิ่มความเร็วด้วยการกระโดดไกลระยะ 10 เมตร ทดสอบ
ความเร็วสูงสุด ด้วย การกระโดดไกลระยะ 20 และ 30 เมตรไปพร้อมกับการเพิ่มความเร็วทดสอบด้วย
การกระโดดแบบ บอสโก สควอท และเคาเตอร์มูฟเมนต์ (CMJ) การกระโดด CMJ ที่มากที่สุด และการ
กระโดดอย่างต่อเนื่องด้วยขาที่แยกออกจากกัน การทดสอบในกระบวนเริ่มแรกเกิดขึ้นในช่วงเริ่มต้นของ
ฤดูกาลแข่งขันโปรแกรมการฝึก SAQ เป็นพิเศษระยะเวลา 8 สัปดาห์ถูกนำมาใช้หลังจากการทดสอบ
ครั้ง สุดท้ายเกดิขึ้นผลของการวเิคราะห์ความแปรปรวนสองทางชี้ให้เห็นว่าส่งผลต่อการพัฒนาความ
ว่องไวอย่างมีนัยสำคัญในการกระโดดไกล (p , 0.05) ในระยะ 5 เมตร (1.43 กับ 1.39 วินาที) และ ใน
ระยะ 10 เมตร (2.15 กับ 2.07 วินาที) และยังช่วยปรับปรุงพละกำลังในการกระโดดแบบเคาเตอร์มูฟ
เมนท์ (44.04 กับ 4.48 ซ.ม.) และการกระโดดต่อเนื่อง (41.08 กับ 41.39 ซ.ม.) ที่ทำการกระโดดแยก
ขาจากกัน โปรแกรมการฝึก SAQ แสดงให้เห็นว่าโปรแกรมการฝึก SAQ ส่งผลต่อการ เพิ่มสมรรถภาพ
ด้านพละกำลังให้ดีขึ้นในกลุ่มนักฟุตบอลอายุน้อย หากปราศจากการวางแผนการ ในการฝึก SAQ อย่าง
เหมาะสม นักฟุตบอลอาจจะมีสมรรถภาพด้านพละกำลังที่ไม่เพียงพอในระหว่างที่กำลังอยู่ในฤดูกาล
แข่งขัน 
 Babu & Kumar (2013) ได้ทำศึกษาผลของการฝึกแบบสถานีที่มีต่อการออกตัววิ่งของ
นักเรียนมธัยมปลายหญงิโดยมีกลุ่มทดลองเป็นนักเรียนมัธยมปลายเพศหญิงของโรงเรียนรัฐบาลแห่ง
หน่ึง จำนวน 30 คน ทดสอบแบบ Pretest-Posttest ให้กลุ่มทดลองวิ่งเป็นระยะทาง 100 เมตร เกบ็
สถิต ิเวลาไว้จากนั้นจึงใช้การฝึกแบบสถานทีี่ออกแบบมาเพื่อเพิ่มความเร็วในการออกตัววิ่งเป็นเวลา 
6 สัปดาห ์สัปดาห์ละ 3 วัน แล้วจึงทดสอบผลการฝึกโดยใช้ให้กลุ่มทดลองว่ิง 100 เมตร และจับเวลาดู
ผลการวิจัย พบว่าผลของการฝึกแบบสถานมีีผลต่อความเร็วในการว่ิงออกตัวของกลุ่มทดลองที่เพิ่มขึ้น
อย่างม ีนัยสำคัญที่ระดับ .05 
 Mathisen & Pettersen (2015) ได้ทำการทดสอบสมมตุิฐานการฝึก 8 สัปดาห์ทำการฝึก 1 
ชั่วโมงต่อสัปดาห ์ของการออกกำลังกาย ด้วยระยะเวลาสั้นและความเข้มสูงจะนำไปสู่การปรับปรุงใน
การว่ิงรูปแบบเส้นตรงและประสิทธิภาพการทำงานมีความคล่องตัวในการเล่นฟุตบอลของเยาวชนหญิง
อายุ 15 ปี ผลการวิจัยหลักคอืมีการพัฒนาในระยะ 10 เมตร ของการวิ่ง เส้นตรงเป็น 4.1 เปอร์เซ็นต์ 
ในระยะ 20 เมตรของการว่ิงเส้นตรงเป็น 3.2 เปอร์เซ็นต์ และความคล่องแคล่วว่องไวในการเล่นเป็น 
5.2 เปอร์เซ็นต์ ผลที่ได้รับจากการศึกษาในปัจจุบันอยู่ในแนวเดียวกัน กับผู้เล่นฟุตบอลชายโปรแกรม
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ต่อไปนี้จะประกอบด้วยการฝึกวิ่งระยะสั้น และมีผลในเชิงบวกในผู้เล่นฟตุบอลหญิงวัยเดียวกัน มีการ
พัฒนาการเล่นฟุตบอลในวัยผู้ใหญ่ของเพศหญิงที่ทำการฝึกนี้มีการพัฒนาเช่นกันในเด็กอายุ 13 ปี 
 Hornigova (2016) ไดศ้ึกษาค้นคว้า เรื่องการวัดประสิทธิภาพนักกีฬาเทเบิลเทนนิสโดย
เครื่องวัดเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในครั้งนี้เป็นนักกีฬาเทเบิลเทนนิสจากสโลวะเกีย 
จำนวน 23 คน โดย การเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) ผู้วิจัยได้ทำการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไว ด้วยเครื่อง FITRO (Machine FITRO Agility Check) และทำการวัดเวลาปฏิกิริยา
ตอบสนอง (Eye and Foot Response Time) ผู้วิจัยได้ศึกษาความแตกต่างระหว่าง หน้ามือ 
(Forehand) หลังมือ (Backhand) มือซ้ายและมือขวา โดยใช้ค่านัยสำคัญ .05 ผลการทดลองพบว่า  
ผู้เล่นมือซ้ายมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองที่สั้นกว่าผู้เล่นมือขวาเพียงเล็กน้อย 
 Mohanta & et al (2019) ได้ศึกษาการฝึกแบบ Circuit Training ให้กบันักกีฬาเทนนิส เพื่อ
ช่วยปรับปรุงฟังก์ชันหลัก 3 อย่าง ได้แก่ความเร็ว ความแข็งแรงและความคล่องตัวที่ใช้ในสนาม การ
ฝึกพลัยโอเมตริกเป็นการพัฒนาการยืดของกล้ามเนื้อและการหดตัวอย่างรวดเร็วซึ่งจะช่วยเพิม่
ความสามารถของกล้ามเนื้อในการสร้างแรงจำนวนมาก จุดมุ่งหมายเพื่อการเปรียบเทียบประสิทธิภาพ 
ของการฝึกแบบ Circuit Training และการฝึก Plyometrics ที่มีผลต่อความเร็ว ความแข็งแรงและ 
ความคล่องตัวในผู้เล่นเทนนิสสนามหญ้า โดยใช้นักเทนนิสชาย 40 คน ที่มีอายุ 18-25 ปี โดยแบ่งแบบ 
สุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มฝึกแบบ Circuit Training (กลุ่ม A) และกลุ่มการฝึกแบบ Plyometrics  
(กลุ่ม B) กลุ่มละ 20 คน ผู้เล่นทุกคนได้รับการทดสอบความแข็งแรงของแขนขาส่วนล่างความแข็งแรง 
40 ของแขนทอ่นบน ความคล่องตัว ความเร็วในการว่ิงด้วย ทดสอบยืนกระโดดสูง กลุ่มที่ได้รับการฝึก 
แบบ Circuit Training จะทำการอบอุ่นร่างกาย 5 นาท ีการฝึกเฉพาะกีฬา 5 นาท ีCircuit Training 
28 ถึง 42 นาที และวอร์มดาวน์ 5 นาที ส่วนกลุ่ม Plyometrics จะทำการอบอุ่นร่างกาย 5 นาท ีการ
ฝึก Plyometrics 30 ถึง 60 นาท ีการฝึกเฉพาะกีฬา 5 นาท ีและวอร์มดาวน์ 5 นาที วิเคราะห ์ทาง
สถิติโดยใช้ T-Test แบบจับคู่เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างภายในกลุ่ม และใช้การทดสอบ T-Test 
เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างกลุ่มรวบรวมข้อมูลการทดสอบวันที่ 4 และปลายสัปดาห์ที่ 8 
พบว่าสมรรถภาพของผู้เล่นทั้งสองกลุ่มมีค่าสูงขึ้นอย่างมีนัยสำคัญหลังจากสัปดาห์ที่ 8 แต่กลุ่มการฝึก
แบบ Circuit Training ค่าทีไ่ด้ก่อนและหลังการทดสอบมีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญอย่างมาก 
สำหรับความแข็งแรงของแขนส่วนบนความแข็งแรงของแขนขาส่วนล่าง ความเร็วในการว่ิง และความ 
คล่องตัวเมื่อเทียบกับกลุ่ม Plyometrics (P 0.05) สามารถสรุปได้ว่าการฝึกแบบ Circuit Training 
เป็นการฝึกที่เพิ่มประสิทธิภาพความแข็งแรงของแขนขาและส่วนล่าง ความเร็วในการวิ่ง และความ
คล่องตัวในผู้เลน่เทนนิส 
 Acar & Eler (2019) ไดศึกษาผลของการออกกําลังกายดวยการทรงตัวที่มีผลตอความเร็ว
และความคลองตัวในบทเรียนพลศึกษาการศึกษาครั้งน้ีมีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการออกกําลัง
กายดวยการทรงตัวที่มีผลตอความเร็วและความคลองตัวเปนเวลา 8 สัปดาห ของเด็ก อายุ 10-12 ป ใน
บทเรียนพลศึกษา มีนักเรียนเขารวมการศึกษาดวยความสมัครใจทั้งหมด 789 คน นักเรียนถูกแบง 
กลุมแบบสมุเปนสองกลมุคือกลุมทดลอง จํานวน 399 คน และกลมุควบคุม จํานวน 390 คน 
นอกเหนือจากบทเรียนพลศึกษาแลวกลมุทดลองไดเขารวมโปรแกรมการฝกการทรงตัว 3 วันตอสัปดาห
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เปนเวลา 8 สัปดาห ในขณะที่ นักเรียนกลมุควบคุมเขารวมในบทเรียนพลศึกษาเทานั้น การวัดสวนสูง 
น้ำหนักตัว สัดสวนไขมันในรางกายกอนและหลังโปรแกรมการออกกําลังกาย การทดสอบการทรงตัว 
ดวยทานกฟลามิงโก การทดสอบความเร็ว 20 เมตร และการทดสอบความคลองตัว อิลลินอยสถูกนํามา
ใชในโปรแกรม ขอมูลถูกประเมินในโปรแกรม SPSS 16 มีการทดสอบ t-test ในกลมุผูติดตามและ 
กลุมอิสระในการวิเคราะหทางสถิติ (p0.05) จากการศึกษาพบวาการออกกําลังกายดวยการทรงตัวนั้นมี
ผลในเชิงบวกตอความเร็ว ความคลองตัว และประสิทธิภาพในการทรงตัว 
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บทที่ 3 
วิธีดำเนินการวิจัย   

 
 การทำวิจัยครั้งนี้เป็นวิจัยเชิงทดลอง มีประจุดสงค์เพื่อการศึกษาถึงผลของการฝึกการก้าว
เท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส โรงเรียนอัสสัมชัญ
ศรีราชา ร่วมกับความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส 
 
ตาราง 3.1 แบบแผนการวิจัยผลของโปรแกรมการฝึกการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนที่มีต่อความ 
  คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา 
 
    กลุ่ม      การทดสอบก่อนการฝก       ตัวแปรอสิระ      ทดสอบหลังสปัดาห์ที่ 4  
                     และหลังสัปดาห์ที่ 8 
       
     C    O1   -   O2 
     E    O1   X   O2 

 
 C  คือ    กลุ่มควบคุม 
 E  คือ    กลุ่มทดลอง  
 O1   คือ    การทดสอบก่อนการฝึก  
 O2  คือ    การทดสอบหลังสัปดาห์ที่ 4 และหลงัสัปดาห์ที่ 8 
 X   คือ    โปรแกรมการฝึกรูปแบบ 
 
ประชากรและกลุ่มตัวอยา่ง  
 1. ประชากรประชากรที่ใช้ในการวิจัย 
 นักกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา ปีการศึกษา2565จำนวน 60 คน 
 2. กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย 
 กลุ่มตัวอย่างในการศึกษาครัง้นีเ้ป็นนักกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา  
ปีการศึกษา 2565 จำนวน 30 คน กลุ่มตัวอย่างประกอบด้วยนักกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียนอัสสัมชัญ
ศรีราชา ปีการศึกษา 2565 จำนวน 30 คน โดยแบ่งกลุ่มทดลอง 15 คน และกลุ่มควบคุม 15 คน ใช้
วิธีการสุ่มแบบเจาะจง (Purposive sampling) โดยใช้วิธีแบบการจับคู่ (Matching group) ดังนี้
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                       กลุ่มที่ 1     กลุ่มที่ 2  
       16       17 
           18        19 
        “       “  
       44       45 
  

 เครื่องมือทีใ่ช้ในการวิจัย  
 1. โปรแกรมฝึกการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปยีกปูน 
 2. แบบทดสอบความความคล่องแคล่วว่องไว แบบกระโดดหกเหลี่ยม 
 ขั้นตอนในการสร้างเครื่องมอื (โปรแกรมการฝึกรูปแบบการก้าวเท้าสีเ่หลี่ยม 
ขนมเปียกปูน) 
 1. โปรแกรมการฝึกการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูน ที่ผู้วิจัยศึกษามาขึ้นมีขั้นตอนการ
สร้างดังนี้ 
  1.1 ศึกษาค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับโปรแกรมการฝึกการก้าวเท้า
สี่เหลี่ยมขนมเปียกปูน  
  1.2 ใช้แบบฝึกการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูน   
  1.3 นำโปรแกรมการฝึกรูปแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นไปให้
อาจารย์ที่ปรึกษาเพ่ือขอคำแนะนำ 
  1.4 หาคุณภาพของโปรแกรมการฝึกรูปแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปยีกปูน โดย
การทดสอบกับนักเรียนที่ไมใ่ช่กลุ่มตัวอย่างจำนวน 30 คน (Try out) ด้วยวิธีการทดสอบซ้ำ  
(Re-test) 
  1.5 นำโปรแกรมการฝึกรูปแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูน ที่ผู้วจิัยสร้างขึ้น
เสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษาหลกัพิจารณาและเพื่อให้ความเห็นชอบแล้วจึงนำไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างต่อไป 
 วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือ (แบบทดสอบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปยีกปูน) 
 นำโปรแกรมการฝึกที่ผู้วิจัยพฒันามาจากวีรวัฒน์ มโนวรรณ (2550) ไปปรึกษากับกรรมการ
อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์ตรวจสอบ ปรับปรุง และแก้ไขให้มีความเหมาะสม จากนัน้นำโปรแกรม
การฝึกไปให้ผู้เชี่ยวชาญ จำนวน 5 ท่าน พิจารณาตรวจสอบ ปรับปรุง และแก้ไขโปรแกรมการฝึก
เพื่อให้เหมาะสมยิ่งขึ้น และมีความเที่ยงตรงด้วยวิธีการหาค่า IOC โดยผู้เชี่ยวชาญมีคุณสมบัติ ดังนี้ 
 1. มีประสบการณ์การเล่นเทเบิลเทนนิสระดบัจังหวัด 
 2. เป็นผู้ฝกึสอนกีฬาเทเบิลเทนนิสที่ได้รับการรับรองโดยสมาพันธ์เทเบิลเทนนิสโลก ITTF 
โดยมีผลการตรวจสอบและการให้คะแนนตามเกณฑ ์ดังนี ้
  ใช่ เมื่อผู้ทรงคณุวุฒิมีความเห็นว่าเครื่องมือที่ใช้ในการวิจยัมีความสอดคล้องกับ
วัตถุประสงค์ของการฝึกจะให้คะแนนเป็น +1 
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  ไม่แน่ใจ เมื่อผูท้รงคุณวุฒิไมแ่น่ใจว่าเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยมีความสอดคล้องกับ
วัตถุประสงค์ของการฝึกจะให้คะแนนเป็น 0 
   ไม่ใช่ เมื่อผู้ทรงคุณวุฒิมีความเห็นว่าเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยไม่มีความสอดคล้องกับ
วัตถุประสงค์ของการฝึกจะให้คะแนนเป็น -1 
 วิธีการหาคุณภาพเครื่องมือ (แบบทดสอบทักษะการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูน) 
 นำแบบทดสอบทักษะความสามารถในการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูน มาหาค่าความ
เชื่อมั่นกับนักเรียนที่ไม่ใช่กลุ่มตัวอย่างจำนวน 30 คน (Try out) ด้วยวิธีการทดสอบซ้ำ (Re-test) 
เพื่อหาค่าความเชื่อมั่นของแบบทดสอบ 
 การเก็บรวบรวมข้อมูล ผู้วิจัยดำเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลโดยวิธีการดังต่อไปนี้ 
 1. ทำการปฐมนิเทศกลุ่มตัวอย่าง เพื่อให้กลุ่มตัวอย่างแต่ละกลุ่มทราบรายละเอียดเกี่ยวกับ
วัตถุประสงค์ของการวิจัย วิธีฝึกในระหว่างการทดลอง ข้อปฏิบัติสำหรับกลุ่มตัวอย่างและขอความ
ร่วมมือให้กลุ่มตัวอย่างปฏิบัติตนตามวิธีที่กำหนดไว้ในการวิจัย 
 2. เตรียมอุปกรณ์และสถานที่ สิ่งอำนวยความสะดวกในการฝึกและเกบ็รวบรวมข้อมูล 
 3. ทดสอบแบบทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวแบบกระโดดหกเหลี่ยม เพื่อให้ได้กลุ่ม 
ควบคุมและกลุม่ทดลอง จำนวนกลุ่มละ 15 คน 
 4. ให้กลุ่มทดลองทำการฝึกตามโปรแกรมการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูน เป็นเวลา 8 
สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือวันจนัทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เวลา 16.00 น.- 17.00 น. และกลุ่มควบคุมฝึก
ตามตารางโปรแกรมฝึกซ้อมเทเบิลเทนนิสปกติในวันและเวลาเดียวกัน  
 5. กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมทำการทดสอบความสามารถ ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และสัปดาห์ที่ 8 
 6. นำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ผลทางสถิติและสรุปผลการวจิัย 
 
การวิเคราะห์ข้อมูล  
 1. หาค่าเฉลี่ย และ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ของโปรแกรมการฝึกการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนม
เปียกปูนที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว ของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรยีนอัสสัมชัญศรีราชา 
 2. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนที่มีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไว ของนนักกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชาระหว่างก่อนฝึก กับหลังฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และ 8 โดยใช้สถิติวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ (One-way ANOVA 
with repeated measures) หากพบความแตกต่างจะทำการทดสอบเป็นรายคู่ด้วยวิธี LSD 
 3. เพื่อเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนที่มีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไว ของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชาระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่ม
ทดลองโดยใช้สถิติ (independent sample t-test) 
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ภาพประกอบ 3.1 แผนผังลำดับขั้นตอนการทำวิจัย 

 
 

เอกสาร/งานวิจัย 

ลำดับขั้นตอนการทำวิจัย    

 

ศึกษาข้อมูลเบือ้งต้น 

ศึกษาทฤษฎีเกีย่วกับตัวแปร 

 

ออกแบบโปรแกรมการฝึก 

 

ผู้เชี่ยวชาญ จำนวน 5 
คน 

ที่ปรึกษาพิจารณา ปรับปรุงแก้ไข 

หาคุณภาพเครื่องมือ (ความเที่ยงตรง 

แบบทดสอบทกัษะการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูน ปรับปรุงแก้ไข 

ที่ปรึกษาพิจารณา 

เครื่องมือที่ใช้เก็บข้อมูลตัวแปรที่ศึกษา 

การนำโปรแกรมไปใช้จริง 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

สรุปผลการวิจยั 

กลุ่ม Try Out 
จำนวน 15 คน 
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บทที่ 4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
 การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ทำการวิเคราะห์ข้อมูลผลของผลของโปรแกรมการฝึกด้วยรูปแบบ
การก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส โรงเรียน
อัสสัมชัญศรีราชา เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างก่อนฝึก ระหว่างการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม และนำผลที่ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่าง
ระหว่างกลุ่ม โดยใช้ independent sample t-test และเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝึกด้วย
รูปแบบการก้าวเทา้สี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส
โรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา ระหว่างก่อนฝึก หลังการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของ
กลุ่มทดลอง กบักลุ่มครบคุม โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (One-way Analysis of 
Variance : ANOVA) ในการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว ถ้าพบว่ามีความแตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีการของ LSD (Least-
Significant Different) แล้วนำเสนอในรูปตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิ ดังต่อไปนี้ 
 
สัญลักษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล 
              แทน ค่าเฉลี่ยของกลุ่มตัวอย่าง 
 S.D.  แทน ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
 n   แทน จำนวนกลุ่มตัวอย่าง 
 t  แทน ค่าสถิติที่ใช้ในวิเคราะห์การแจกแจงแบบที (t—distribution) 
     ที่ใช้ทดสอบความมีนัยสำคัญ 
 SS  แทน ผลบวกคะแนนเบ่ียงเบนยกกำลังสอง (Sum of square) 
 df  แทน ชั้นแห่งความเป็นอิสระ (Degree of freedom) 
 MS  แทน ค่าเฉลี่ยของผลบวกของคะแนนเบี่ยงเบนยกกำลังสอง  
     (Mean of square) 
 F  แทน ค่าสถิติที่ใช้ในการแจกแจงแบบเอฟ (F-test) 
  *  แทน มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
    

 
 
 
 
 

X
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล  
 ตอนที่  1  แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 
 ในการทดลองครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ทำการศึกษาลักษณะทางรูปร่าง ก่อนการฝึกด้วยค่าเฉลี่ย และ
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น้ำหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกายและวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว
ของค่าเฉลี่ยอายุ น้ำหนัก ส่วนสูงตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม 
 
ตาราง 4.1 ค่าเฉลี่ย ( ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D) ของ อายุ น้ำหนัก ส่วนสูง และดัชนีมวลกาย 
  ของกลุ่มควบคุม กลุม่ทดลอง ก่อนการฝึก 
 

กลุ่มฝึก อายุ 
(ปี) 

น้ำหนัก 
(กก.) 

ส่วนสูง 
(ซ.ม) 

ดัชนีมวลกาย 
(กก./ม2) 

 S.D.  S.D.  S.D.     S.D. 
กลุ่มควบคุม 16.53 1.46 68.33 4.41 1.75 0.06 22.37 2.11 
กลุ่มทดลอง 17.13 1.24 69.66 4.18 1.72 0.08 23.69 3.00 

 
 จากตาราง 4.1 พบว่าลักษณะทางกายภาพพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่มในด้านอายุ                  
น้ำหนัก ส่วนสงู และดัชนีมวลกาย กลุ่มควบคุม มีอายุเฉลี่ย 16.53 ปีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.46 ปี 
น้ำหนกัเฉลี่ย 68.33 กิโลกรมั ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.41 กิโลกรัม สว่นสูงเฉลี่ย 1.75 เซนติเมตร 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.06 เซนติเมตร และดัชนีมวลกาย เฉลี่ย 22.37 กิโลกรมั/ตารางเมตร  
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 2.11 กิโลกรมั/ตารางเมตร กลุ่มทดลอง มีอายุเฉลี่ย 17.13 ป ีส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 1.24 ปี น้ำหนักเฉลี่ย 69.66 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.18 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี่ย 
1.72 เซนติเมตร ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 0.08เซนติเมตร และดัชนีมวลกายเฉลี่ย23.69 กิโลกรัม/
ตารางเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.0 กิโลกรัม/ตารางเมตร  
 
 ตอนที่ 2 แสดงค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาที่ได้จากการทดสอบความ
คล่องแคล่ววอ่งไวก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาหท์ี่ 4 และภายหลังการฝึกสปัดาห์ที่ 8  

ทำการทดสอบค่าความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มการฝึก
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที ่8 ระหว่างกลุม่ตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่ม โดยใช้
การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (one-way analysis of variance) รวมทั้งวิเคราะห์ความ
แตกต่างของค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และภายหลัง
การฝึกสัปดาห์ที่ 8 โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ (one-way analysis of 
variance with repeated measure) ทดสอบความมีนัยสำคัญทางสถิตทิี่ระดับ .05 มีผลการวิจัย 
ดังนี้ 

 
 

X

X X X X
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ตาราง 4.2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลของโปรแกรมการฝึกด้วยรูปแบบการก้าว  

 เท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส โรง  
 เรียนอัสสัมชญัศรีราชา ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 

 

 
รายการ 
 

ผลการทดสอบ 
ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 

 

S.D. 
 

S.D. 
 

S.D. 
กลุ่มทดลอง 13.19 0.36 10.71 0.51 9.04 0.71 
กลุ่มควบคุม 13.27 0.24 13.05 0.23 12.91 0.19 

 
 จากตาราง 4.2 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไว ของ
นักกีฬาเทเบิลเทนนิสโงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา พบว่ากลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และ 8 เท่ากับ 13.19 10.71 และ 9.04  ตามลำดับ ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.36 
0.51  และ 0.71 ตามลำดับ กลุ่มควบคุมมคี่าเฉลี่ยก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 เท่ากับ 
13.27 13.05  และ 12.91 ตามลำดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.24 0.23 และ 0.19 
ตามลำดับ 
 
ตาราง 4.3 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของโปรแกรมการฝึกด้วยรูปแบบการก้าว 

 เท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส โรง   
 เรียนอัสสัมชญัศรีราชา ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 

 

รายการ 
แหล่งความ
แปรปรวน 

SS df MS F p 

กลุ่มทดลอง ระหว่างช่วงเวลาที่
ทดสอบ 

131.13 2 65.56 247.49 .00* 

ความคลาดเคลื่อน 7.41 28 0.26   

กลุ่มควบคุม 
ระหว่างช่วงเวลาที่

ทดสอบ 
0.98 2 0.49 43.95 .00* 

 ความคลาดเคลื่อน 0.31 28 0.01   

* นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 

X X X
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 จากตาราง 4.3 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลโปรแกรมการฝึกด้วยรูปแบบ
การก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียน
อัสสัมชัญศรีราชา พบว่า กลุ่มควบคุมก่อนการฝึกและหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างกัน
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาหที ่4 และ 8 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงนำไปทดสอบเป็นรายคู่ ด้วยวิธีของ LSD  
ดังตารางที่ 4.4 และ 4.5 
 
ตาราง 4.4 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยโปรแกรมการฝึกด้วยรูปแบบการก้าวเท้า 

 สี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส โรงเรียน  
 อัสสัมชญัศรีราชากลุ่มควบคุมระหว่างก่อนฝึกกับหลังฝึก สัปดาห์ที่ 4 และ 8  ด้วยวิธี LSD 

 
 

ระหว่างเวลาที่ทดสอบ 
 

 

ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 
13.27 13.07 12.91 

ก่อนฝึก 13.27 - 0.20* 0.36* 

หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 13.07 - - 0.15* 

หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 12.91 - - - 

* มีนัยสำคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 4.4  การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของโปรแกรมการฝึกด้วยรูปแบบ
การก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส โรงเรียน
อัสสัมชัญศรีราชากลุ่มควบคุม พบว่า แตกต่างกันทุกคู่อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

x
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ตาราง 4.5 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยโปรแกรมการฝึกด้วยรูปแบบการก้าวเท้า 
 สี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียน  
 อัสสัมชญัศรีราชากลุ่มทดลองระหว่างก่อนฝึกกับหลังฝึก สัปดาห์ที่ 4 และ 8  ด้วยวิธี LSD 

 
 

ระหว่างเวลาที่ทดสอบ 
 

 

ก่อนฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 
13.19 10.71 9.04 

ก่อนฝึก 13.19 - 2.48* 4.15* 

หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4   10.71 - - 1.67* 

หลังฝึกสัปดาห์ที่ 8   9.04 - - - 

* มีนัยสำคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 

 จากตาราง 4.5  การทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของโปรแกรมการฝึกด้วยรูปแบบ
การก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส โรงเรียน
อัสสัมชัญศรีราชากลุ่มทดลอง พบว่า แตกต่างกันทุกคู่อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

ตาราง 4.6 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของโปรแกรมการฝึกด้วยรูปแบบการก้าว 
  เท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียน 
  อัสสัมชญัศรีราชา  ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ระหว่างกลุ่มทดลอง  
  และกลุ่มควบคุม 
 

 
รายการ 

กลุ่มทดลอง กลุ่มควบคุม t p 

 

S.D. 
 

S.D. 
ก่อนการฝึก 13.19 0.36 13.27 0.24    0.67 0.50 

  หลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 10.71 0.51    13.07 0.23 16.16 0.00* 
  หลังการฝึกสัปดาห์ที ่8 9.04 0.71 12.91 0.19 20.34 0.00* 
* มีนัยสำคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
 

จากตาราง 4.6 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของโปรแกรมการฝึกด้วย
รูปแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส
โรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์
ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที ่8 ของกลุ่มทดลอง และกลุม่ควบคุม แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 

x

x x
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ภาพ 4.1 กราฟแสดงค่าเฉลี่ยผลของโปรแกรมการฝึก ก่อนการฝึกและหลังการฝึกด้วยรูปแบบการก้าว 

เท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส โรงเรียน
อัสสัมชัญศรีราชา  สัปดาห์ที่ 4 และ 8 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล ข้อเสนอแนะ 

 

สรุปผลการวิจัย 
  1. ลักษณะทางกายภาพพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างทั้ง 2 กลุ่มในด้านอายุ น้ำหนัก ส่วนสงู 
และดัชนีมวลกาย กลุ่มควบคมุมีอายุเฉลี่ย 16.53 ปีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.46 ปี น้ำหนักเฉลี่ย 
68.33 กิโลกรมั ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.41 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี่ย 1.75 เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 0.06 เซนติเมตร และดัชนีมวลกายเฉลี่ย 22.37 กิโลกรัม/ตารางเมตร ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 2.11 กิโลกรมั/ตารางเมตร กลุ่มทดลอง มีอายุเฉลี่ย 17.13 ป ีส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
1.24 ปี น้ำหนกัเฉลี่ย 69.66 กิโลกรัม ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.18 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี่ย 1.72 
เซนติเมตร ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.08 เซนติเมตร และดัชนีมวลกายเฉลี่ย 23.69 กโิลกรัม/ตาราง
เมตร ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 3.00 กิโลกรมั/ตารางเมตร  
 2. ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไว ของนักกีฬาเทเบิล
เทนนิส โรงเรียนอัสสัมชัญศรรีาชา ดังนี้ 
  2.1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไว ของนักกีฬา 
เทเบิลเทนนิส โรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉลี่ยกอ่นการฝึก หลงัการฝึกสัปดาห์
ที่ 4 และ 8 เทา่กับ 13.19 10.71 และ 9.04 ตามลำดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.36 0.51 
และ 0.71 ตามลำดับ กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 เท่ากับ13.27 
13.05 และ 12.91 ตามลำดับ ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 0.24 0.23 และ 0.19 ตามลำดับ 
 3. การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของโปรแกรมการฝึกด้วยรูปแบบการก้าว
เท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส โรงเรียนอัสสัมชัญ
ศรีราชา ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ดังนี้ 
  3.1 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของโปรแกรมการฝึกด้วยรูปแบบ
การก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียน
อัสสัมชัญศรีราชา ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 พบว่า กลุ่มควบคมุกอ่นการฝึกและ
หลังการฝกึ สัปดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติทีร่ะดับ .05 กลุ่มทดลอง ก่อน
การฝึกและหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 4 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงนำไป
ทดสอบเป็นรายคู่ ด้วยวิธีของ LSD พบว่า แตกต่างกันทุกคู่อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 4. การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของโปรแกรมการฝึกด้วยรูปแบบการก้าว
เท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส โรงเรียนอัสสัมชัญ
ศรีราชา ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุม่ควบคุม ดังนี ้
  4.1 การเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยผลของโปรแกรมการฝึกด้วยรูปแบบ
การก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียน
อัสสัมชัญศรีราชาก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ 8 ระหว่างกลุ่มทดลอง และกลุ่ม
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ควบคุม พบว่า หลังการฝึกสปัดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มทดลอง และกลุ่มควบคุม 
แตกต่างกัน อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
อภิปรายผลการวิจัย 
  1. ผลของโปรแกรมการฝึกการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว
ของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชาพบว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่8กลุ่มทดลองมีความ
คล่องแคล่วว่องไวในการเคลื่อนที่ดีขึ้น กว่าก่อนทำการฝึกการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูน ทั้งนี้
เพราะว่า โปรแกรมที่ผู้วิจัยได้สร้างขึ้น ได้นำหลักการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว มาใช้กับนักกีฬาทำให้
พลังกล้ามเน้ือขา (Power) เพิ่มมากขึ้น สอดคล้องกับกีฬาเทเบิลเทนนิสที่ต้องใช้พลังของกล้ามเนื้อขา
เป็นหลักในการเคลื่อนที่ไปตีลูกในตำแหน่งต่างๆการเคลื่อนที่ของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสเป็นสิ่งที่สำคัญ
อย่างมากสำหรับนักกีฬาในระดับการแข่งขัน ซึ่งสอดคล้อง วีรวัฒน์ มะโนวรรณ (2550) ได้
ทำการศึกษาผลการฝึกรูปแบบการก้าวเท้าจัตุรัส รูปแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนที่มีต่อ
ความสามารถในนักกีฬาเทเบิลเทนนิส โดยใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเทเบิลเทนนิส โรงเรียนกีฬา
จังหวัดลำปาง จำนวน 29 คน แบ่งเป็นโดยการเปรียบเทียบการฝึกรูปแบบการก้าวเท้าเก้าจัตุรัส กับ
การฝึก 13 รูปแบบ การก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนที่มีต่อความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส 
แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม ดังนั้นกลุม่ควบคุมได้รับบการฝึกทักษะเทเบิลเทนนิสตามปกติ  
กลุ่มทดลองที ่1 ได้รับการฝึกรูปแบบการก้าวเท้าเก้าจัตุรัสและแบบฝึกทกัษะเทเบิลเทนนิส  
กลุ่มทดลองที่ 2 ไดร้ับบการฝึกรูปแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนและแบบฝึกทักษะเทเบิล
เทนนิส เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ผลการวิจยัพบว่าความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสของกลุ่ม
ควบคุมไม่มีการเปลี่ยนแปลงในขณะที่กลุ่มทดลองที่ 1 และ 2 ดีขึ้นนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
0.05  
 2. การเปรียบเทียบผลของการฝึกรูปแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปนูที่มีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก  
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และ หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบวา่กลุ่มทดลองมกีารเคลื่อนที ่และความ
คล่องแคล่วว่องไวมากกว่ากลุ่มควบคุมหลังการฝึกสัปดาห์ที ่4 และ สัปดาห์ที่ 8 แตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่า โปรแกรมฝึกการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูน 
เป็นแบบฝึกที่เน้นความคล่องแคลวว่องไวและการเคลื่อนที่ (Agility) ความสามารถในการเปลี่ยน
ตำแหน่งและทิศทางของร่างกายอย่างรวดเร็ว จะเห็นได้ชัดว่ากล้ามเนื้อขาหลังจากได้รับการฝึกตาม
โปรแกรมมีความแข็งแรงและเร็วมากขึ้นปัจจัยที่ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวได้แก่ การประสาน
สัมพันธ์กัน กำลัง ความแข็งแรง ค่าเวลา ปฏิกิริยาการตอบสนอง ความยืดหยุ่น การฝกึซ้อม น้ำหนัก
ตัว เพียรชัย คาวงษ ์(2553) ซึ่งสอดคล้องกับ ไกรทัพ สมณะ (2558) ไดท้ำการศึกษาความคล่องแคล่ว
ด้วยรูปแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปนูต่อการทดสอบตารางเก้าช่องและความสามารถของ
นักกีฬาเทเบิลเทนนิสกลุม่ตัวอย่างเป็นนักกีฬาเทเบิลเทนนิสชายของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต
ลำปาง จำนวน 10 คน โดยทำการฝึก 3 วัน ต่อสัปดาห์คือ วันจันทร์ พุธ และศุกร์ เป็นระยะเวลา  
8 สัปดาห ์ก่อนและหลังการฝึกทั้งสองกลุ่มได้ทำการทดสอบก้าวเต้น 20 วินาที แล้วนบัจำนวนการ
ก้าวเท้าในแต่ละช่องและทดสอบความสามารถ ของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส แล้วนับคะแนนที่ได้นำผล
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การทดสอบก่อนและหลังการฝึกมาวิเคราะห์ ผลทางสถิติด้วยโปรแกรมสำเร็จรูป ที่ระดับความเชื่อมั่น 
p<0.05 เนื่องจากการฝึกการก้าวเท้าแบบสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนเป็นการเดินก้าวหน้าถอยหลังส่งผล
ต่อฟุตเวิร์คของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสช่วยให้นักกีฬามีการก้าวเท้าที่รวดเร็วและสามารถขยับเข้า
ออกไปตีลูกในตำแหน่งใกล้ โต้ะได้อย่างคล่องแคล่วว่องไวเมื่อมีการเปรียบเทียบความคล่องแคล่ว
ว่องไวจากการก้าวเต้น 20 วนิาท ีน้ันผลปรากฏว่าในกลุ่มทดลองที่ทำการฝึกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิส
ร่วมกับโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไว ด้วยโปรแกรมการฝึกรปูแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยม
ขนมเปียกปูนนัน้ได้ผลที่ดีกว่ากลุ่มควบคุมที่ทำการฝึกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิสเพียงอย่างเดียว มีความ
แตกต่างอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ p<0.05  
 
ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยครั้งนี ้

กลุ่มตัวอย่างไม่ค่อยมีความเข้าใจในรูปแบบการฝึก ผู้วิจยัต้องใช้ความสามารถในการอธิบาย
และกระตุ้นใหก้ลุ่มตัวอย่างเข้าใจถึงประโยชน์ในการใช้โปรแกรม จึงทำให้นักกีฬามีความเข้าใจและ
ฝึกฝนได้อย่างเต็มที่ 
ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งต่อไป 
 1. ควรมกีารศกึษาเรื่องของความคล่องแคล่วว่องไวให้เข้าใจอย่างละเอียดเพื่อนำมาพัฒนา
นักกีฬาให้ดียิ่งขึ้น 
 2. จากการทดลองครั้งนี้กลุ่มตัวอย่างที่นำมาใช้ในการศึกษานั้นมีแต่เพศชาย ควรนำกกลุ่ม
ตัวอย่างเพศหญิงเข้ามาศึกษาร่วมด้วย 
 3. นำโปรแกรมการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปยีกปูนที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว ที่สร้างขึ้น
ไปใช้กับกีฬาประเภทอื่น ๆ  
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รายนามผู้เชีย่วชาญตรวจสอบเครื่องมือ 
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หนังสือขอความอนุเคราะห์ผู้เชี่ยวชาญ 
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โปรแกรมการฝึกการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปนู 
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โปรแกรมการฝึกรูปแบบการก้าวเท้าสีเ่หลี่ยมขนมเปียกปูน รวมทั้งหมด 8 แบบฝึก มีดังนี้ 

 

โปรแกรมการฝึก กิจกรรม จุดประสงค ์

โปรแกรมการฝึกการ
ก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนม

เปียกปูน 

1. การก้าวเป็นรูปตัว x  แบบ
เริ่มต้นด้วยเท้าซ้ายขึ้น 

ฝึกความเร็วในการเคลื่อนที่สไลด์ข้างของ
เท้าทางด้านซ้าย 

2. การก้าวเท้าเป็นรูปตัว x 
เริ่มต้นด้วยเท้าขวาขึ้น 

ฝึกความเร็วในการเคลื่อนที่สไลด์ข้างของ
เท้าทางด้านขวา 

3. การก้าวเท้าเป็นรูปตัว x 
เริ่มต้นด้วยการก้าวเท้าซ้ายลง 

ฝึกความเร็วในขณะเสิร์ฟลูกฝ่ายตรงข้าม
ตีกลับมาเร็วโดยการถอยฉากตัวมาฉาก
ท้อปสปินด้านซ้าย 

4. การก้าวเท้าเป็นรูปตัว xเริ่มต้น
ด้วยการก้าวเท้าขวาลง 

ฝึกความเร็วในขณะเสิร์ฟลูกฝ่ายตรงข้าม
ตีกลับมาเร็วทางด้านโฟร์แฮนด์ โดยการ
ถอยออกท้อปสปินด้านขวา 

5. การก้าวเท้าแบบเส้นตรง
เริ่มต้นด้วยการก้าวเท้าซ้ายไป
ด้านข้าง  

ฝึกการเคลื่อนที่แบบสไลด์ไปตีลูกปิงปอง
ทางซ้ายและสไลด์กับมาตีลูกปิงปองทาง
ด้านขวา 

6. การก้าวเท้าแบบเส้นตรง
เริ่มต้นด้วยการก้าวเท้าขวาไป
ด้านข้าง 

ฝึกการเคลื่อนที่แบบสไลด์ไปตีลูกปิงปอง
ทางด้านขวาและสไลด์กับมาตีลูก
ปิงปองทมางด้านซ้าย 

7. การก้าวเท้าชิดแบบเส้นตรง
เริ่มต้นด้วยการกระโดดขาคู่ไป
ทางด้านขวา 

ฝึกการเคลื่อนที่แบบกระโดดขาคู่แบบ
ฉากตัวไปท็อปสปินทางด้านซ้ายและ
กระโดดขาคู่กลับมาท็อปสปนิทาง
ด้านขวา 

8. การก้าวเท้าชิดแบบเส้นตรง
เริ่มต้นด้วยเคลื่อนที่ก้าวเท้าไป
ทางด้านขวา 

ฝึกการเคลื่อนที่กระโดดขาคู่ไปทาง
ด้านขวาในกรณีที่คู่ต่อสู้ตีลูกฉีกออกไป
ทางด้านขวาของโต้ะและกระโดดขาคู่ 

 
โปรแกรมการฝึกรูปแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูน จะฝึกในวันจนัทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 
แบ่งเป็น 2 ระยะ คือช่วงที่ 1 สัปดาห์ที่ 1 - 4 และช่วงที่ 2 สัปดาหท์ี่ 5 - 8  (เวลา 16.00 น.-17.00 น.)   
โดยจะเป็นเป็นการฝึกทั้งหมด 8 รูปแบบการฝึกในแต่ละวันมีขั้นตอนลำดับในการฝึก ดังนี้ 
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กิจกรรม 
สัปดาห์ที่ 1-4 สัปดาห์ที่ 5-8 

เวลาพัก จำนวนเซต เวลาพัก จำนวนเซต 
วอรม์ร่างกาย (warm up) 5 - 10 
นาท ี

- - - - 

วิ่งจ็อก 5 นาท ี - - - - 
ยืดกล้ามเน้ือแขนและขา 15 นาที - - - - 
เซทที่ 1 ทดสอบแบบที่1-4 แบบละ 10 
วินาทีแบบละ 1 เที่ยว 

45 วินาท ี 1 45 วินาท ี 1 
 

เซทที่ 2 ทดสอบแบบที่1-4 ผสม เที่ยว
ละ 10 วินาที แบบละ 4 เที่ยว 

45 วินาท ี 4 45 วินาท ี 5 

เซทที่ 3 ทดสอบแบบที่ 5-8 แบบละ 
10 วินาท ีแบบละ 1 เที่ยว 

45 วินาท ี 1 45 วินาท ี 1 

เซทที่ 4 ทดสอบแบบที่ 5-8 ผสม เที่ยว
ละ 10 วินาที 4 เที่ยว 

45 วินาท ี 4 45 วินาท ี 5 

พักระหว่างเซท 2 นาท ี - - - - 
 
โปรแกรมการฝึกรูปแบบการก้าวเท้าสีเ่หลี่ยมขนมเปียกปูน ของกลุ่มทดลอง ในวันจันทร์ วันพุธ 
และวันศุกร์ ชว่งที่ 1 สัปดาห์ที่ 1 - 4 

 
กิจกรรม 

สัปดาห์ที่ 1 - 4 
เวลาพัก จำนวนเซต เวลาที่ใช ้

วอรม์ร่างกาย 5 - 10 นาท ี  - 5 - 10 นาท ี
วิ่งจ็อก 5 นาท ี - - 5 นาท ี
ยืดกล้ามเน้ือแขนและขา 15 นาที   15 นาท ี
เซทที่ 1 ทดสอบแบบที่1-4 แบบละ  
10 วินาทแีบบละ 1 เที่ยว 

45 วินาท ี 1 เซต 10 วินาท ี

เซทที่ 2 ทดสอบแบบที่1-4 ผสม เที่ยว ละ 
10 วินาท ีแบบละ 4 เที่ยว 

45 วินาท ี 4 เซต 40 วินาท ี

เซทที่ 3 ทดสอบแบบที่ 5-8 แบบละ  
10 วินาท ีแบบละ 1 เที่ยว 

45 วินาท ี 1 เซต 10 วินาท ี

เซทที่ 4 ทดสอบแบบที่ 5-8 ผสม เที่ยวละ 
10 วินาท ี4 เที่ยว 

45 วินาท ี 4 เซต 40 วินท ี

พักระหว่างเซท 2 นาท ี - - - 
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โปรแกรมการฝึกรูปแบบการก้าวเท้าสีเ่หลี่ยมขนมเปียกปูน ของกลุ่มทดลอง ในวันจันทร์ วันพุธ 
และวันศุกร์ ระยะที่ 2 สัปดาห์ที่ 5 – 8 
 

 
กิจกรรม 

สัปดาห์ที่ 5 - 8 
เวลาพัก จำนวนเซต เวลาที่ใช ้

วอมร่างกาย 5-10 นาท ี - - 5-10 นาท ี
วิ่งจ็อก 5 นาท ี - - 5 นาท ี
ยืดกล้ามเน้ือแขนและขา 15 นาที - - 15 นาท ี
เซทที่ 1 ทดสอบแบบที่1-4 แบบละ  
10 วินาทแีบบละ 1 เที่ยว 

45 วินาท ี 1 เซต 10 วินาท ี

เซทที่ 2 ทดสอบแบบที่1-4 ผสม เที่ยวละ 
10 วินาท ีแบบละ 5 เที่ยว 

45 วินาท ี 4 เซต 40 วินาท ี

เซทที่ 3 ทดสอบแบบที่ 5-8 แบบละ 
 10 วินาที แบบละ 1 เที่ยว 

45 วินาท ี 1 เซต 10 วินาท ี

เซทที่ 4 ทดสอบแบบที่ 5-8 ผสม เที่ยวละ 
10 วินาท ี5 เที่ยว 

45 วินาท ี 4เซต 40 วินาท ี

พักระหว่างเซท 2 นาท ี - - - 
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ภาคผนวก ง 
โปรแกรมการฝึกรูปแบบการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูน สำหรับกลุ่มทดลอง 
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รูปแบบที่ 1 กา้วเท้าชิดเป็นรูปตัว x เริ่มตน้ด้วยเท้าซ้ายขึ้น 
 

ท่าเตรียมพร้อม     จังหวะที่ 1 ก้าวเท้าซ้ายขึ้น 

จังหวะที่ 2 ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย    จังหวะที่ 3 ก้าวเท้าขวา 

จังหวะที่ 4 ก้าวเท้าซ้ายชิดขวากลับที่เดิม    จังหวะที่ 5 ก้าวเท้าขวาขึ้น 
 

จังหวะที่ 6 ก้าวเท้าซ้ายขึน้ไปปชิดเท้าขวา      จังหวะที่ 7 ก้าวเท้าซ้ายกลับที่เดิม 
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จังหวะที่ 8 ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย      จังหวะที่ 9 ก้าวเท้าซ้ายลง

  

 
จังหวะที่ 10 กา้วเท้าขวาชิดเท้าซ้าย            จังหวะที่ 11 ก้าวเทา้ขวากลับที่เดิม 

 
    จังหวะที่ 12 ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าขวา      จังหวะที่ 13 ก้าวเท้าขวาลง 
 

    จังหวะที่ 14 ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าขวา      จังหวะที่ 15 ก้าวเท้าซ้ายกลับที่เดิม 
 

                                      จังหวะที่ 16 ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
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โปรแกรมการฝึกรูปแบบการก้าวเท้าสีเ่หลี่ยมขนมเปียกปูน สำหรับกลุ่มทดลอง 
รูปแบบที่ 2 กา้วเท้าชิดเป็นรูปตัว x เริ่มตน้ด้วยเท้าขวาขึ้น 

 

 ท่าเตรียมพร้อม        จังหวะที่ 1 ก้าวเท้าขวาขึ้น  

จังหวะที่ 2 ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าขวา   จังหวะที่ 3 ก้าวเท้าซ้ายกลับที่เดิม 

    จังหวะที่ 4 ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย                 จงัหวะที่ 5 ก้าวเท้าซ้ายขึ้น 

 
   จังหวะที่ 6 ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย                              จังหวะที่ 7 ก้าวเท้าขวากลับที่เดิม 
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   จังหวะที่ 8 ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าขวา             จังหวะที่ 9 ก้าวเท้าขวาลง
  

จังหวะที่ 10 กา้วเท้าซ้ายชิดเท้าขวา            จังหวะที่ 11 ก้าวเทา้ซ้ายกลับที่เดิม 

    จังหวะที่ 12 ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย      จังหวะที่ 13 ก้าวเท้าซ้ายลง 

    จังหวะที่ 14 ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าขวา      จังหวะที่ 15 ก้าวเท้าซ้ายกลับที่เดิม 

                                    จังหวะที่ 16 ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าขวา 
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โปรแกรมการฝึกรูปแบบการก้าวเท้าสีเ่หลี่ยมขนมเปียกปูน สำหรับกลุ่มทดลอง 
รูปแบบที่ 3 กา้วเท้าชิดเป็นรูปตัว x เริ่มตน้ด้วยเท้าการก้าวเท้าซ้ายลง 

 
 ท่าเตรียมพร้อม        จังหวะที่ 1 ก้าวเท้าซ้ายลง  

จังหวะที่ 2 ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย    จังหวะที่ 3 ก้าวเท้าขวากลั 

จังหวะที่ 4 ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าสขวากลับที่เดิม            จังหวะที่ 5 ก้าวเท้าขวาลง 

  จังหวะที่ 6 กา้วเท้าซ้ายชิดเท้าขวา                              จังหวะที่ 7 ก้าวเท้าซ้ายกลับที่เดิม 
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  จังหวะที่ 8 ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย       จังหวะที่ 9 ก้าวเท้าซ้ายขึ้น  

จังหวะที่ 10 กา้วเท้าขวาชิดเท้าซ้าย   จังหวะที่ 11 ก้าวเท้าขวากลับที่เดิม 

  จังหวะที่ 12 ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าขวา              จังหวะที่ 13 ก้าวเท้าขวาขึ้น 

  จังหวะที่ 14 ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าขวา                            จังหวะที่ 15 ก้าวเท้าซ้ายกลับที่เดิม 

 
  จังหวะที่ 16 ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย 
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โปรแกรมการฝึกรูปแบบการก้าวเท้าสีเ่หลี่ยมขนมเปียกปูน สำหรับกลุ่มทดลอง 
รูปแบบที่ 4 กา้วเท้าชิดเป็นรูปตัว x เริ่มตน้ด้วยเท้าการก้าวเท้าขวาลง 

 

      ท่าเตรียมพร้อม       จังหวะที่ 1 ก้าวเท้าขวาลง  

จังหวะที่ 2 ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าขวา   จังหวะที่ 3 ก้าวเท้าซ้ายกลับที่เดิม 

จังหวะที่ 4 ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย                 จังหวะที่ 5 ก้าวเท้าซ้ายลง 

          จังหวะที่ 6 ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย                            จังหวะที่ 7 ก้าวเทา้ขวากลับที่เดิม 
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  จังหวะที่ 8 กา้วเท้าซ้ายชิดเท้าขวา     จังหวะที่ 9 ก้าวเท้าขวาขึ้น  

 
จังหวะที่ 10 กา้วเท้าซ้ายชิดเท้าขวา   จังหวะที่ 11 ก้าวเท้าซ้ายกลับที่เดิม 

  จังหวะที่ 12 ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย              จังหวะที่ 13 ก้าวเท้าซ้ายขึ้น 

  จังหวะที่ 14 ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย                            จังหวะที่ 15 ก้าวเท้าขวากลับที่เดิม 

 
          จังหวะที่ 16 ก้าวเทา้ซ้ายชิดเท้าขวา 
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โปรแกรมการฝึกรูปแบบการก้าวเท้าสีเ่หลี่ยมขนมเปียกปูน สำหรับกลุ่มทดลอง 
รูปแบบที่ 5 การก้าวเท้าแบบเสน้ตรงเริ่มต้นด้วยการก้าวเท้าซ้ายไปดา้นขา้ง 

          ท่าเตรยีมพร้อม                   จงัหวะที่ 1 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านข้าง

  
จังหวะที่ 2 ก้าวเท้าซ้ายกลับไปที่เดิม        จังหวะที่ 3 ก้าวเท้าขวาไปด้านข้าง 
 

                                จงัหวะที่ 4 ก้าวเท้าขวากลับที่เดิม 
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โปรแกรมการฝึกรูปแบบการก้าวเท้าสีเ่หลี่ยมขนมเปียกปูน สำหรับกลุ่มทดลอง 
รูปแบบที่ 6 การก้าวเท้าแบบเสน้ตรงเริ่มต้นด้วยการก้าวเท้าขวาไปดา้นขา้ง 

ท่าเตรียมพร้อม                 จังหวะที่ 1 ก้าวเท้าขวาไปด้านข้าง 

จังหวะที่ 2 ก้าวเท้าขวากลับที่เดิม            จังหวะที่ 3 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านข้าง  

  จังหวะที่ 5 กา้วเท้าขวากลับที่เดิม 
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โปรแกรมการฝึกรูปแบบการก้าวเท้าสีเ่หลี่ยมขนมเปียกปูน สำหรับกลุ่มทดลอง 
รูปแบบที่ 7 การก้าวเท้าชิดแบบเสน้ตรงเริ่มต้นด้วยการกระโดดขาคู่ไปทางด้านขวา 

 ท่าเตรียมพร้อม        จังหวะที่ 1 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านข้าง  

จังหวะที่ 2 ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย               จังหวะที่ 3 ก้าวเท้าขวากลับที่  

จังหวะที่ 4 ก้าวเท้าซ้ายกลับที่เดิมชิดเท้าขวา                   จังหวะที่ 5 ก้าวเท้าขวาไปด้านข้าง

จังหวะที่ 6 ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าขวา                                จังหวะที่ 7 ก้าวเท้าซ้ายกลับที่เดิม 
 

จังหวะที่ 8 ก้าวเท้าขวากลับที่เดิมชิดเท้าซ้าย 
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โปรแกรมการฝึกรูปแบบการก้าวเท้าสีเ่หลี่ยมขนมเปียกปูน สำหรับกลุ่มทดลอง 
รูปแบบที่ 8 การก้าวเท้าชิดแบบเสน้ตรงเริ่มต้นด้วยเคลือ่นที่ก้าวเท้าไปทางด้านขวา 

 ท่าเตรียมพร้อม        จังหวะที่ 1 ก้าวเท้าขวาไปด้านข้าง  

จังหวะที่ 2 ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าขวา                จังหวะที ่3 ก้าวเท้าซ้ายกลับที ่ 

จังหวะที่ 4 ก้าวเท้าขวากลับที่เดิมชิดเท้าซ้าย                   จังหวะที่ 5 ก้าวเท้าซ้ายไปด้านข้าง

จังหวะที่ 6 ก้าวเท้าขวาชิดเท้าซ้าย                                จังหวะที่ 7 ก้าวเท้าขวากลับที่เดิม 

 
จังหวะที่ 8 ก้าวเท้าซ้ายกลับที่เดิมชิดเท้าขวา 
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ภาคผนวก จ 
แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวกระโดดหกเหลี่ยม 
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แบบทดสอบทักษะความคล่องแคล่วว่องไว กระโดดหกเหลี่ยม 
 อุปกรณ ์
 1. นาฬิกาจับเวลา 
 2. เทปกาว 
 3. ใบบันทึกผล 
  การเตรียมอุปกรณ์และสถานที ่
 แบบทดสอบน้ีอ้างอิงจากจากการทดสอบนักกีฬามหาวิทยาลัย ของมหาวิทยาลัยมหิดล 
แปะเทปกาวให้เป็นรูปหกเหลี่ยม มีรัศมีของมุม 120 องศา ความยาวแต่ละด้าน 60 ซม. 
 วิธีการทดสอบ 
 ให้ผู้ที่เข้ารับการทดสอบยืนอยู่ที่พื้นที่สี่เหลีย่มในกรอปรูปหกเหลี่ยม เมื่อได้รับสัญญาณ 
“เริ่ม” ให้กระโดดไปข้างหน้าและกระโดดกลับมาที่สี่เหลี่ยมในกรอปจากนั้นกระโดดไปด้านซ้ายเฉียง
บนจากนั้นกระโดดกลับมาที่กรอบสี่เหลี่ยมจากนั้นกระโดดไปทางด้านซ้ายเฉียงล่างกระโดดกลับมาที่
สี่เหลี่ยมกระโดดกลับไปด้านหลังกระโดดกลับมาที่สี่เหลี่ยมกระโดดกลับไปที่ด้านขวาเฉียงล่างกระโดด
กลับมาที่สี่เหลี่ยมกระโดดกลับไปที่ด้านขวาเฉียงบน 2 ครัง้ แล้วบันทึกผลการทดสอบครั้งที่ดีที่สุดลง
ไปในใบบันทึกข้อมูล 
 การบันทึกข้อมูล 
 บันทึกเวลาหลงัจากสัญญาณ “เริ่ม” จนผู้เข้ารับการทดสอบกระโดดครบรอบหกเหลี่ยม 
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แบบบันทึกขอ้มูล 
 

         ลำดับที่…………… 
ชื่อ - นามสกลุ…………………………………………………………….………กลุ่ม……………………………………........ 
วัน/เดือน/ปเีกิด...........................................อายุ……………………………..ปี  เพศ……….…….…..………...... 

 
        ครั้งที่ทดสอบ 
ครั้งที่ 1 ก่อนการทดลอง 

     ครั้งที ่2 หลังการทดลอง 4 สัปดาห ์
    ครั้งที่ 3 หลังการทดลอง 8 สัปดาห ์

 
 

แบบทดสอบ 
ครั้งที ่ หมายเหต ุ

1 2 3  
ทักษะความคล่องแคล่วว่องไว 
กระโดดหกเหลี่ยม 
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ภาคผนวก ฉ 
การประเมิณค่า IOC ของโปรแกรมการฝึกการก้าวเท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูน 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

72 

 

 
 
 
 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

73 

 

 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

74 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ

75 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

ประวัติผู้วิจัย 
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ประวัติผู้วิจัย 
 

ชื่อ-สกุล     นายกันตินันท์ พงษ์วิรัตน์ 
วัน-เดือน-ปีเกิด    14 ธันวาคม 2537 
สถานที่เกิด     ชลบุร ี
ที่อยู่ปัจจุบัน                 115/3 ม.3 ต.บางพระ อ.ศรีราชา จ.ชลบุรี 20110 
สถานที่ทำงานปัจจุบัน  ประกอบธุรกิจส่วนตัวที่บ้าน  
     โค้ชเทเบิลเทนนิสโรงเรียนอัสสัมชัญศรีาชา 
     โค้ชเทเบิลเทนนิสกีฬาเยาวชนจังหวัดชลบุรี 
     โค้ชเทเบิลเทนนิสกีฬาแห่งชาติจังหวัดชลบุรี 
ประวัติการศึกษา    2549 ประถมศึกษา โรงเรียนรัตนชัยศึกษา 
     2552 มัธยมศกึษาตอนต้น โรงเรียนรัตนชัยศึกษา 
     2555 ระดับอาชีวศึกษา วิทยาลัยอาชีวศึกษาศรีราชา 
     2560 วท.บ. มหาวิทยาลัยบูรพา 
     2566 ศษ.ม. มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชลบุร ี
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