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บทคัดย่อ 
 

ช่ือวิทยานิพนธ์  ผลของการฝึกตาราง 9 ช่องท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักศึกษา               
  ชมรมกีฬาดาบไทย สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี 

ช่ือ-สกุลผู้วิจัย  นายนฤเดช วีระสุข 
ช่ือปริญญา  ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต  
สาขาวิชา  พลศึกษา, คณะศึกษาศาสตร์  
ปีท่ีส่งวิทยานิพนธ์  2563  
ท่ีปรึกษาวิทยานิพนธ์  

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร. อนุชิตร  แท้สูงเนิน 
การวิจัยในครั้งนี ้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษาผลการฝึกดาบไทยร่วมกับตาราง 9 ช่องท่ีมี

ต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักศึกษา ชมรมกีฬาดาบไทย สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต
สุพรรณบุรี 2) เปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองของนักศึกษา 
ชมรมกีฬาดาบไทย สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็น
นักศึกษาชมรมกีฬาดาบไทย สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี จ านวน 68 คน กลุ่มตัวอย่าง 
ท าการสุ่มอย่างง่ายโดยการจับฉลาก จ านวน 40 คน กลุ่ม ๆ ละ 20 คน เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยครั้ง
นี้ คือ โปรแกรมฝึกดาบไทย และโปรแกรมฝึกตาราง 9 ช่อง โดยท าการฝึก 16 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน 
และทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ภายหลังการฝึกสัปดาห์
ท่ี 6 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 น าผลท่ีได้มาวิเคราะห์โดยใช้สถิติ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน เปรียบเทียบความระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ใช้สถิติทดสอบค่า “ที” 
(Independent t–test) วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (one-way analysis of 
variance with repeated measure) และทดสอบความแตกต่างรายคู่โดยวิธีของ Bonferroni ซึ่ง
ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  ผลการวิจัย พบว่า ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 หลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ไม่แตกต่างกัน อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 
4, 6 และ 8 ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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Abstract 
Thesis Title The Effects of 9-square-table Training on the Agility of the Thai Fencing 

Club Students of the Institute of Physical Education, Suphanburi Campus 
Author Mr. Naruedach Werasuk 
Degree Master of Education 
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Thesis Year 2020 
Advisor Assistant Professor Dr. Anuchit Taesungnern  
 

The objectives of this research were to (1) study the effects of Thai 
fencing training in conjunction with 9-square table on the agility of the Thai Fencing Club 
Students of the Institute of Physical Education, Suphanburi Campus, and (2) compare 
the agility between the control group and the experimental group of the Thai Fencing 
Club Students of the Institute of Physical Education, Suphanburi Campus. The 
population used in this research was 68 Thai Fencing Club students of the Institute of 
Physical Education, Suphanburi Campus. The samples of 40 students were simply 
randomly selected by drawing lots and divided into 2 groups of 20. The tools used in 
this research were Thai fencing training program and 9-square-table training program by 
practicing 3 days a week for 16 weeks and testing agility before training and after 
finishing training of week 4, 6, and 8. The results were analyzed using statistics, mean 
and standard deviation to compare between the control group and the experimental 
group by using Independent T-Test, One-way Analysis of Variance with Repeated 
Measures and pairwise comparison using Bonferroni’s method. The significant level was 
set at .05. 

The results showed that after week 4, 6, and 8 training the mean of agility was not 
different between control group and experimental group at the significant level of .05. 
 The mean of agility before the training and after week 4, 6, and 8 of control 
group and experimental group was statistically significantly different at the level of .05. 
 
Keywords Agility, Thai fencing, 9-square table 
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อาจารย์ที่ปรึกษาหลัก ท่ีกรุณาให้ค าปรึกษา ช้ีแนะแนวทางท่ีถูกต้อง ตลอดจนแก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ 
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ขอกราบขอบพระคุณ คณะกรรมการสอบวิทยานิพนธ์ ประธานคณะกรรมการ  
ดร.เพิ่มพร บุพพวงษ์ ว่าท่ีร้อยตรี ดร.อ านวย ตันพานิชย์ รองศาสตราจารย์ ดร.นัยนา บุพพวงษ์  
ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.อธิวัฒน์ ดอกไม้ขาว และผู้เช่ียวชาญทุกท่าน ท่ีให้ค าปรึกษา ข้อเสนอแนะ 
ตรวจแก้ไขข้อบกพร่องต่าง ๆ และท าให้วิทยานิพนธ์มีความสมบูรณ์มากยิ่งขึ้น และขอบพระคุณ 
อาจารย์รัฐกฤษ สงส าเภา ท่ีช้ีน าและให้ความรู้ ซึ่งผู้วิจัยได้น าความรู้มาเป็นพื้นฐานในการศึกษาวิจัย
ครั้งนี้  

ท้ายสุดนี้ผู้วิจัยขอกราบขอบพระคุณ คุณพ่อสุรินทร์ วีระสุข และคุณแม่อัญชลี วีระสุข ท่ีให้
ชีวิต ก าลังใจ ก าลังทรัพย์ และการศึกษาแก่ผู้วิจัย คุณค่าอันเกิดจากวิทยานิพนธ์ฉบับนี้ ขอมอบให้  
แด่บิดา มารดา ครูอาจารย์ทุกท่าน ท่ีประสิทธ์ประสาทความรู้แก่ผู้วิจัยตลอดมา 
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บทที่ 1 
บทน า 

 
ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

กีฬาดาบไทยเป็นกีฬาท่ีมีลักษณะพิเศษ กล่าวคือ เป็นกีฬาท่ีน าเอากระบี่กระบอง ซึ่งเป็น
ศิลปะการต่อสู้ของไทยมาประยุกต์ให้เป็นกีฬาตามอย่างตะวันตก ดังนั้น ภายในตัวกีฬาดาบไทยจึงมี
ท้ังความเป็นตะวันตกและความเป็นไทยผสมอยู่ด้วยกันจึงเป็นภาพสะท้อนหนึ่งของเอกลักษณ์ความ
เป็นไทยท่ีมีความทันสมัยอย่างตะวันตกอยู่ด้วย อีกท้ังในเวลาต่อมากีฬาดาบไทยได้เผยแพร่เข้าไปใน
มหาวิทยาลัยต่าง ๆ ของไทย ต่อมาในการแข่งขันกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย แทบทุกครั้งกีฬา
ดาบไทยเป็นส่วนหนึ่งของการแข่งขันมาตลอด การที่กีฬาดาบไทยมีการจัดการแข่งขันอย่างต่อเนื่องใน
กีฬามหาวิทยาลัยสะท้อนถึงความนิยมในหมู่นิสิต นักศึกษา เนื่องมาจากการเลือกชนิดกีฬามาจัดการ
แข่งขันจะต้องมีอย่างน้อย 6 มหาวิทยาลัยเข้าร่วมในการแข่งขันในกีฬาประเภทดังกล่าว ในการ
แข่งขันกีฬาดาบไทย มีการแบ่งชนิดของการแข่งขันออกเป็น 2 ประเภท คือ กระบี่และดาบสองมือ ซึ่ง
มีความแตกต่างกันในชนิดของอาวุธท่ีใช้ในการต่อสู้ ในการแข่งขันท้ัง 2 ประเภท การเคล่ือนไหวในทุก
จังหวะมีท้ังโอกาสในการรุกและการถอยกลับเพื่อต้ังรับซึ่งต้องใช้จังหวะและโอกาสท่ีมองเห็นเพียง
เส้ียววินาทีให้เกิดประโยชน์สูงสุดกับตัวเอง และสร้างความเสียเปรียบให้กับคู่ต่อสู้มากท่ีสุด การ
เคล่ือนไหวในทุกจังหวะดังกล่าวจึงต้องประกอบด้วยสมรรถภาพทางกายหลายด้านผสมผสานกัน เช่น 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความยืดหยุ่นของข้อต่อต่าง ๆ การประสานสัมพันธ์ของมือและเท้า และ
การควบคุมสภาพของจิตใจท่ีผสมผสานกันอย่างสมดุล ส่งผลท าให้การเคล่ือนไหวในทุกจังหวะของ
การเข้ารุกเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ และการถอยกลับมาต้ังรับด้วยความมั่นคง  

ดังนั้น การเคล่ือนไหวท่ีมีประสิทธิภาพนอกจากจะต้องมีองค์ประกอบด้านสมรรถภาพ                    
ทางกายต้องประกอบด้วยทักษะต่าง ๆ ในการเคล่ือนไหวท่ีดี คือ ทักษะของการก้าวและการเหยียด
ของขา ทักษะการยืดเหยียดของล าตัว ทักษะการเหยียดแขนเข้าหาเป้าหมาย และทักษะการใช้แขนใน
การควบคุมการทรงตัว ซึ่งทักษะและสมรรถภาพทางกายเหล่านี้จะถูกน ามาใช้ผสมผสานกันในการ
เคล่ือนไหว ท าให้การเคล่ือนไหวของร่างกายสามารถเคล่ือนท่ีเข้าหาคู่ต่อสู้ด้วยความรวดเร็ว แทง
เป้าหมายด้วยความแม่นย า และสามารถถอยกลับมาต้ังรับได้ด้วยความมั่นคง โดยไม่เปิดโอกาสให้ 
คู่ต่อสู้กลับมาเป็นฝ่ายเข้ารุกกลับได้ การเคล่ือนไหวท่ีมีประสิทธิภาพนอกจากการใช้ทักษะแล้วจะต้อง
มีองค์ประกอบด้านสมรรถภาพทางกาย ความคล่องแคล่วว่องไวจึงเป็นพืน้ฐานของสมรรถภาพ 
ทางกาย และเป็นปัจจัยส าคัญต่อการเล่นกีฬาอย่างมีประสิทธิภาพ สอดคล้องกับ ทวิช ไกลถิ่น (2552: 16) 
ได้กล่าวว่า ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนไหวและเปล่ียนทิศทางต่าง ๆ ได้อย่างรวดเร็วและ
มีประสิทธิภาพ เป็นการท างานท่ีต้องมีความสัมพันธ์กันของระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาทได้
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อย่างดี ต้องอาศัยความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ผู้ท่ีมีความคล่องแคล่วดีจะสามารถ
เล่นกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังนั้น นักกีฬาดาบไทยจึงจ าเป็นจะท่ีต้องมีความคล่องแคล่วว่องไว 
ความสามารถในการเคล่ือนไหวร่างกาย และเปล่ียนทิศทางได้อย่างรวดเร็ว มีประสิทธิภาพ โดยไม่เสีย
การทรงตัว จึงต้องการความคล่องแคล่วว่องไว สอดคล้องกับ สุรศักด์ิ เกิดจันทึก (2560: 65) ได้กล่าว
ไว้ว่า ความแคล่วคล่องว่องไวเป็นความสามารถในการลดความเร็ว ความเร่งและการเปล่ียนทิศทาง
อย่างรวดเร็ว ขณะเดียวกันพยายามรักษาการควบคุมร่างกายท่ีดีโดยไม่สูญเสียความเร็วในการวิ่ง 
ความแคล่วคล่องว่องไวมีความใกล้เคียงกับการทรงตัว เนื่องจากนักกีฬาต้องใช้การปรับเปล่ียนควบคุม
จุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย ในขณะท่ีมีการเบ่ียงเบนท่าไป โดยท่ัวไปในบางกีฬามักจะไม่เป็นการเคล่ือนท่ี
ตรงไปข้างหน้า แต่มักจะเป็นการเปล่ียนทิศทางไปด้านข้าง ๆ ซึ่งต้องใช้ระนาบของการเคล่ือนไหว
หลายด้านควบคู่กันไป  

การฝึกท่ีจะช่วยให้ความสัมพันธ์ระบบประสาทและกล้ามเนื้อมีการท างานร่วมกันอย่างมี
ประสิทธิภาพนั้น จะต้องมีการฝึกปฏิบัติซ้ า ๆ เพื่อให้ระบบประสาทและกล้ามเนื้อเกิดการเรียนรู้และ
สามารถปฏิบัติได้อย่างอัตโนมัติ เท่ากับเป็นการฝึกประสิทธิภาพค าส่ังของระบบประสาทไปยัง
กล้ามเนื้อ และยังส่งผลให้มีประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นด้วย ซึ่งตาราง 9 ช่องถือเป็นอีกรูปแบบ
หนึ่งท่ีสามารถใช้ฝึกการท างานร่วมกันระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อได้เป็นอย่างดี เป็นการฝึก
ให้ร่างกายเกิดการเคล่ือนไหวท่ีเร็ว ๆ ซ้ า ๆ ดังท่ี เจริญ กระบวนรัตน์ (2552: 56) ได้กล่าวไว้ว่า 
ตาราง 9 ช่องเป็นเครื่องมือท่ีมีกิจกรรมน าไปสู่การพัฒนาปฏิสัมพันธ์ในการเรียนรู้และการรับรู้ส่ังงาน
ของสมอง ช่วยประสานความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ กระตุ้นและพัฒนา
ปฏิกิริยาความเร็วในการปฏิบัติทักษะในการเคล่ือนไหว ความเร็วในการคิดและการตัดสินใจให้มี
ประสิทธิภาพยิ่งขึ้นโดยมุ่งเน้นให้เกิดการพัฒนาสมองท้ังซีกซ้ายและซีกขวาควบคู่กันไป ช่วยพัฒนา 
การเคล่ือนไหวจากช้าไปสู่การเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วซับซ้อนหลากหลายรูปแบบและหลากหลายทิศทาง 
ส่งผลให้สมองได้รับการกระตุ้นและพัฒนาการรับรูเ้รียนรู้รวมทั้งการเช่ือมโยงข้อมูลท่ีถูกจัดล าดับ
ความสัมพันธ์ได้อย่างถูกต้อง ตามแบบแผนของรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีก าหนดไว้เท่ากับเป็นการ
สร้างแผนท่ีหรือก าหนดรูปแบบขั้นตอนการท างานให้สมอง (brain mapping) ซึ่งการฝึกตาราง  
9 ช่องจะท าให้ปฏิกิริยากล้ามเนื้อสัมพันธ์กับระบบประสาทท าให้การเคล่ือนไหวมีความคล่องแคล่ว
ว่องไวขึน้ และปฏิกิริยาการท างานของร่างกายดีขึ้น โดยการพัฒนาการประสานงานการเคล่ือนไหว
เป็นส่ิงท่ีมีความส าคัญและจ าเป็นส าหรับนักกีฬาเกือบทุกประเภท และสามารถฝึกหรือท าการพัฒนา
ให้ดีขึ้นได้ การสอนหรือฝึกให้เด็กได้มีโอกาสเรียนรู้พื้นฐานของการประสานงานเบ้ืองต้นอย่างถูกต้อง 
เป็นล าดับเป็นขั้นตอนจึงมีความจ าเป็นและส าคัญอย่างยิ่งเพื่อจะน าไปสู่การพัฒนาทักษะกลไกการ
เคล่ือนไหวและการประสานงานการเคล่ือนไหวเฉพาะประเภทกีฬาต่อไป เพื่อน าไปสู่กระบวนการรบัรู้
เรียนรู้ส่ังงาน และการพฒันาปฏิสัมพันธ์ทางด้านความคิดและทักษะกลไกการเคล่ือนไหวของร่างกาย
อย่างเป็นระบบ การเคล่ือนไหวร่างกายอย่างมีจุดมุ่งหมายมีรูปแบบวิธีการและขั้นตอนท่ีถูกต้อง 
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ชัดเจน เป็นระบบ ดังรูปแบบพื้นฐานของการเคล่ือนไหวในตาราง 9 ช่องท่ีสร้างขึ้นเพื่อใช้เป็นแนวทาง
ในการก าหนดขั้นตอนของการเคล่ือนไหวท่ีง่ายไปสู่การเคล่ือนไหวท่ียากควบคู่ไปกับการฝึกทักษะของ
นักกีฬาดาบไทย ก าหนดโครงสร้างการท างานให้กับสมองจะช่วยพัฒนาทักษะความสัมพันธ์ในการ
เคล่ือนไหวได้เป็นอย่างดี สอดคล้องกับกีฬาดาบไทยท่ีต้องใช้การเคล่ือนไหวท่ีมีคล่องแคล่วว่องไวเป็น
พื้นฐานส าคัญ 

สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี ได้มีการจัดต้ังชมรมกีฬาต่าง ๆ ตามยุทธศาสตร์
ท่ี 5 ของสถาบันการพลศึกษา ท่ีต้องส่งเสริมสนับสนุนการทะนุบ ารุงศิลปวัฒนธรรม การละเล่น
พื้นบ้านและกีฬาไทย ส านักงบประมาณ (2558: 10) ให้นักศึกษาได้จัดต้ังชมรมกีฬาต่าง ๆ ตามความ
สนใจ ซึ่งชมรมกีฬาดาบไทยเป็นชมรมหนึ่งของสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตสุพรรณบุรี โดยส่งเสริม
และสนับสนุนนักศึกษาท่ีมีความสนใจในกีฬาดาบไทย ได้ใช้เวลาว่างในการพัฒนาทักษะ ดาบไทย โดย
จ าแนกนักศึกษาออกเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ีมุ่งหวังเพื่อให้ได้เข้าร่วมการแข่งขันในกีฬาของสถาบันการ
พลศึกษา หรือระดับมหาวิทยาลัย และอีกกลุ่มเพื่อการอนุรักษ์ หรือการออกก าลังกาย                

  ในปัจจุบันนักศึกษาในชมรมกีฬาดาบไทย สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี มี
ทักษะในการเคล่ือนไหวร่างกายและความคล่องแคล่วว่องไวน้อยจึงส่งผลให้ไม่สามารถชนะในการ
แข่งขันในรายการต่าง ๆ ได้ จากการเข้าร่วมการแข่งขันหลายรายการ จากผลการแข่งขัน และจาก
การทดสอบสมรรถภาพทางกายประจ าปีของศูนย์วิทยาศาสตร์การกีฬา สถาบันการพลศึกษา  
วิทยาเขตสุพรรณบุรี พบว่า นักกีฬาดาบไทยมสีมรรถภาพทางกายในด้านของความคล่องแคล่วว่องไว
น้อย ส่งผลให้จังหวะในการเข้ากระท าช้า ถึงจะมีทักษะด้านอื่น ๆ ท่ีดีแต่ถ้าหากขาดความคล่องแคล่ว 
ว่องไวแล้วจะส่งผลให้นักกีฬาไม่สามารถมีชัยชนะในการแข่งขันนัน้ได้  

จากการศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องของ นภสร นีละไพจิตร (2549: บทคัดย่อ) สุขสวัสด์ิ 
ชนะพาล (2550: บทคัดย่อ) สุคนธ์ทิพย์ เกิดเจริญ (2551: บทคัดย่อ) ภาคภูมิ พิลึก (2552: 
บทคัดย่อ)สรัญรัฐ มนุญญานนท์ (2554: บทคัดย่อ) ภัทรพนธ์ เหมหงส์ (2555: บทคัดย่อ)  
ชูชีพ คงมีชนม์ (2560: บทคัดย่อ) วัชรินทร์ เลิศนอก (2560: บทคัดย่อ) พบว่า ตาราง 9 ช่อง สามารถ
ช่วยในการพัฒนาสมองและการเคล่ือนไหวของนักกีฬา รวมท้ังการฝึกปฏิกิริยารับรู้และตอบสนองต่อ
การเคล่ือนไหว ซึ่งเป็นหนึ่งในหลักการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวท่ีส าคัญส าหรับนักกีฬาเพื่อใช้ใน
การแข่งขันที่ต้องใช้ความรวดเร็วแม่นย าในการเคล่ือนไหวและทักษะการกีฬา ตลอดจนการคิด การ
ตัดสินใจ และการแก้ปัญหา โดยน าการฝึกการเคล่ือนไหวแบบตาราง 9 ช่องมาประยุกต์ใช้ในการฝึก
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาดาบไทย ผู้วิจัยจึงสนใจศึกษา ผลของการฝึกตาราง 9 ช่องท่ีมีต่อ
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักศึกษาชมรมกีฬาดาบไทย สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
เพื่อเป็นแนวทางในการพัฒนานักกีฬาดาบไทย รวมถึงผู้ท่ีสนใจในกีฬาดาบไทยและกีฬาชนิดอื่น ๆ ท่ี
จะน าไปใช้เพื่อพัฒนาและปรับปรุงการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวได้อย่างเหมาะสมเกิดประสิทธิภาพ
ต่อไป 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
 1. เพื่อศึกษาผลการฝึกดาบไทยร่วมกับตาราง 9 ช่องท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของ
นักศึกษาชมรมกีฬาดาบไทย สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
 2. เพื่อเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองของนักศึกษา 
ชมรมกีฬาดาบไทย สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี 

 
ขอบเขตของการวิจัย 
 ประชากรที่ใช้ในการวิจัย  
 ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยในครั้งนี้ ได้แก่ นักศึกษาชมรมกีฬาดาบไทย สถาบันการพลศึกษา 
วิทยาเขตสุพรรณบุรี ท่ีลงทะเบียนเป็นนักศึกษาประจ าปีการศึกษา 2560 โดยการอาสาสมัครจาก
นักศึกษาชมรมกีฬาดาบไทย จ านวน 68 คน  
  กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย  
 ตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักศึกษาชมรมกีฬาดาบไทย สถาบันการพลศึกษา  
วิทยาเขตสุพรรณบุรี ท าการสุ่มอย่างง่ายโดยการจับฉลาก จ านวน 40 คน  

ตัวแปรที่ศึกษา 
1. ตัวแปรอิสระ (independent variable) คือ การฝึก ซึ่งประกอบด้วย 
  1.1 โปรแกรมการฝึกกีฬาดาบไทย 
  1.2 โปรแกรมการฝึกตาราง 9 ช่อง 
2. ตัวแปรตาม (dependent variable) คือ ความคล่องแคล่วว่องไว 
 

นิยามศัพท์เฉพาะ 
นักศึกษาชมรมดาบไทย หมายถึง นักศึกษาประจ าปีการศึกษา 2560 ของสถาบันการ 

พลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี ท่ีสนใจฝึกกีฬาดาบไทย โดยการอาสาสมัครจากนักศึกษา จ านวน 68 คน 
ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถในการเคล่ือนไหวร่างกาย และเปล่ียน

ทิศทางได้อย่างรวดเร็ว มีประสิทธิภาพ โดยไม่เสียการทรงตัว เป็นการท างานท่ีต้องมีความสัมพันธ์กัน
ของระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาทได้อย่างดี มีการตอบสนองอย่างรวดเร็ว วัดได้จากแบบทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไว (agility T-test) 

ตาราง 9 ช่อง หมายถึง ตารางส่ีเหล่ียมจัตุรัสเก้าช่อง แต่ละแถวประกอบด้วยส่ีเหล่ียม  
3 ช่อง จ านวน 3 แถว มีขนาด 90x90 เซนติเมตร โดยแต่ละช่องมีขนาด 30x30 เซนติเมตร 

กีฬาดาบไทย หมายถึง ทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐานของกีฬาดาบไทย 
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โปรแกรมการฝึก หมายถึง รูปแบบและขั้นตอนการฝึกเพื่อใช้ในการฝึกทักษะการเคล่ือนท่ี 
ของพื้นฐานของกีฬาดาบไทย และการรวมเอารูปแบบการฝึกตาราง 9 ช่อง ต้ังแต่ สัปดาห์ท่ี 1 ถึง 
สัปดาห์ท่ี 8 มาผสมผสานกันเพื่อเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไวให้กับนักศึกษาชมรมกีฬาดาบไทย   

 

สมมติฐานของการวิจัย 
กลุ่มทดลองท่ีฝึกดาบไทยร่วมกับตาราง 9 ช่อง มีความคล่องแคล่วว่องไวดีกว่ากลุ่มควบคุม

ท่ีฝึกโปรแกรมการฝึกดาบไทยเพียงอย่างเดียว 
 

ประโยชน์ท่ีได้รับจากการวิจัย 
1. นักกีฬาดาบไทยได้โปรแกรมฝึกตาราง 9 ช่อง  
2. ผู้ฝึกสอน นักกีฬา หรือผู้ท่ีเกี่ยวข้องสามารถน าโปรแกรมการฝึกเพื่อพัฒนาการฝึกซ้อม

นักกีฬาดาบไทยให้มีความคล่องแคล่วว่องไว 
 

กรอบแนวคิดการวิจัย 
 
 
 
 
ภาพ 1.1 กรอบแนวคิดการวิจัย 
 

-โปรแกรมการฝึกดาบไทย 
-โปรแกรมการฝึกตาราง 9 ช่อง ความคล่องแคล่วว่องไว 
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บทที่ 2 
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

            
 การวิจัย เรื่อง ผลของการฝึกตาราง 9 ช่องท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักศึกษา ชมรม
กีฬาดาบไทย สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี ผู้วิจัยได้ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
โดยน าเสนอตามหัวข้อต่อไปนี้ 
 1. แนวคิดเกี่ยวกับกีฬาดาบไทย 
  1.1 ประวัติกีฬาดาบไทย 

1.2 อุปกรณ์ท่ีใช้ในการเล่นและแข่งขัน 
1.3 การเคล่ือนไหวและวิธีการฝึกทักษะพื้นฐาน  
1.4 ประโยชน์ 

  1.5 ความเป็นมาของชมรมกีฬาดาบไทย สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
 2. แนวคิดเกี่ยวกับความคล่องแคล่วว่องไว 
 2.1 ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว 

  2.2 ประโยชน์ของความคล่องแคล่วว่องไว 
  2.3 หลักในการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
   2.4 วิธีการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว  

 3. แนวคิดเกี่ยวกับตาราง 9 ช่อง 
 3.1 ความหมายของตาราง 9 ช่อง 
  3.2 ประโยชน์ของตาราง 9 ช่อง 
 3.3 วิธีการฝึกตาราง 9 ช่อง 
 3.4 รูปแบบการฝึกตาราง 9 ช่อง 
 4. แนวคิดเกี่ยวกับโปรแกรมการฝึก 
  5. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
 5.1 งานวิจัยในประเทศ 
 5.2 งานวิจัยต่างต่างประเทศ 
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แนวคิดเกี่ยวกับกีฬาดาบไทย 
 1. ประวัติกีฬาดาบไทย 
 กีฬาดาบไทย หรือ ฟันดาบไทย เป็นกีฬาไทยท่ีเกิดจากภูมิปัญญาของคนไทย เมื่อ 74 ปีกอ่น 
ท่ีผ่านมาโดยสืบเนื่องมาจากการเล่นกีฬากระบี่-กระบอง อันเป็นมรดก เอกลักษณ์ ประจ าชาติไทย มาแต่
บรรพบุรุษ ซึ่งเป็นส่วนส าคัญท่ีท าให้ผืนแผ่นดินไทยได้คงความเป็นเอกราชมาแต่อดีต จากการสู้รบด้วย
อาวุธต่าง ๆ อาทิเช่น มีด ดาบ ง้าว หอก โล่ ฯลฯ ของบรรพบุรุษในอดีต ในปัจจุบันได้ประยุกต์มาเป็น
การแสดงหรือประกวดกีฬากระบี่-กระบอง ให้อนุชนรุ่นหลังได้รูไ้ด้เห็นจนถึงทุกวันนี ้
 กีฬาดาบไทย ก าเนิดจากส านักดาบศรีไตรรัตน์ โดยการน าของ นาวาตรีจรูญ ไตรรัตน์     
มาต้ังแต่ปีพุทธศักราช 2478 ได้น ากีฬากระบี-่กระบองมาประยุกต์พัฒนาเป็นกีฬาดาบไทยได้คิดค้นด้วย
เหตุผลให้เป็นการต่อสู้ท่ีใช้สถานการณ์จริงไม่ใช่การแสดงหรือประกวด และต้ัง กฎ กติกา การแข่งขัน
ขึ้นมาเป็นกีฬาแข่งขันประเภทกีฬาอนุรักษ์  
 ในปีพุทธศักราช 2480 ได้เผยแพร่กีฬาดาบไทย โดย นาวาตรีจรูญ ไตรรัตน์ ท่ีคณะ
วิศวกรรมศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัยเป็นแห่งแรก โดย นายโสภณ อุตตโมบล เป็นผู้เรียนเชิญ 
นาวาตรีจรูญ ไตรรัตน์ ไปสอนกีฬาดาบไทยให้นิสิตนักศึกษาเป็นครั้งแรก เนื่องจากเห็นว่าท่านเป็น
ผู้เช่ียวชาญกีฬาด้านนี้   
 ต่อมาเริ่มมีการจัดการแข่งขันภายในคณะวิศวกรรมศาสตร์เป็นครั้งแรก หลังจากจัดการ
แข่งขันได้รับความสนใจจากนิสิตนักศึกษามากขึ้น เนื่องจากเห็นว่าเป็นกีฬาต่อสู้ เล่นได้ท้ังชายและ
หญิง ดังนัน้ กีฬานี้ได้แพร่หลายไปตามคณะต่าง ๆ และในท่ีสุดชมรมต่อสู้ปูองกันตัวของคณะ
วิศวกรรมศาสตร์จึงจัดการแข่งขันติดต่อกันมาทุกปี โดยยกย่องและช่ืนชอบ ผู้ท่ีชนะเลิศเป็นต าแหน่ง 
“ขุนพลจุฬาฯ” มีอุดมคติว่า “หยาดเหงื่อ หยดเลือด และรอยหวาย” สุดท้ายของการจัดการแข่งขัน 
คือ “ความรัก ความสามัคคีกลมเกลียวซึ่งกันและกนัของนักกีฬา” ด้วยเหตุนี้ อีกหลายสถาบันการศึกษา 
ได้สนใจกีฬาชนิดนี้มากหลายแหล่ง อาทิเช่น มหาวิทยาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ มหาวิทยาลัยศิลปากร  
มหาวิทยาลัยแพทย์ศาสตร์ ศิริราช (มหาวิทยาลัยมหิดล) เป็นต้น 
 ในเวลาต่อมา อาจารย์มนูญ ไตรรัตน์ อาจารย์ทองหล่อ ไตรรัตน์ และอาจารย์นิพนธ์  
ศรีวิจิตร (ผู้ฝึกสอนชมรมดาบไทย-ต่อสู้ปูองตัวแห่งมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์) จากส านักดาบ 
ศรีไตรรัตน์ได้รับหน้าท่ีจากนาวาตรีจรูญ ไตรรัตน์ ในการพัฒนาการแข่งขันกีฬาดาบไทยให้มีมาตรฐาน
สูงขึ้น มีความเป็นสากลมากขึ้น และเผยแพร่ให้เป็นท่ีนิยมในวงกว้าง  
 ในปัจจุบัน สมาคมกีฬาดาบไทย และ สมาคมกีฬาไทยแห่งประเทศไทย ในพระบรม
ราชูปถัมภ์ ได้ผลักดันพัฒนากีฬาดาบไทยให้เป็นมาตรฐานสากล และสามารถจัดเป็นกีฬาอนุรักษ์
ประจ าชาติไทยเหมือนกับกีฬาท่ัว ๆ ไป โดยมีหน่วยงานต่าง ๆ ให้การช่วยเหลือ อาทิเช่น การกีฬา
แห่งประเทศไทย กรุงเทพมหานคร ส านักงานพัฒนาการกีฬาและนันทนาการ (กรมพลศึกษา) 
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คณะกรรมการบริหารกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย (ก.ก.ม.ท.) สถาบันการศึกษาภาครัฐและ
เอกชน ฯลฯ (สมาคมดาบไทย.  2559: ออนไลน์) 
 ประวัติกีฬาดาบไทย  
 พ.ศ. 2481–2505    จัดการแข่งขันภายในมหาวิทยาลัยท่ีมีกีฬาดาบไทย 
 พ.ศ. 2506     จัดการแข่งขันหน้าพระท่ีนั่ง ณ ยิมเนเซียม สนามกีฬาแห่งชาติ 
 โดยส านักดาบศรีไตรรัตน์ ร่วมกับมูลนิธิจัดหาอุปกรณ์การศึกษาส าหรับเด็กในพระอุปถัมภ์
ของสมเด็จพระเจ้าลูกยาเธอ เจ้าฟูาอุบลรัตน์ราชกัญญา ได้จัดการแข่งขันฟันดาบไทย หรือดาบไทย
ระหว่างมหาวิทยาลัยต่าง ๆ ขึ้น ณ ยิมเนเซียม สนามกีฬาแห่งชาติ เมื่อวันท่ี 18 มกราคม 2506 โดย
หม่อมดุษฎี บริพัตร ณ อยุธยา ได้กราบบังคมทูลเชิญพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช 
รัชกาลท่ี 9 และสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวมหาวชิราลงกรณบดินทรเทพยวรางกูร รัชกาลท่ี 10 เสด็จทอด 
พระเนตร และพระราชทานถ้วยรางวัลแก่นักกีฬา มีท่านอาจารย์ทองหล่อ ไตรรัตน์ เป็นผู้ถวายค าอธิบาย
ระหว่างการแข่งขันและด้วยความสนพระทัย เมื่อจบการแข่งขัน พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวฯ ทรง
รับส่ังว่า “ให้รักษากีฬานี้ไว้ อย่าทอดท้ิง” นับเป็นพระมหากรุณาธิคุณอย่างล้นพ้น ศิลปะกีฬานี้จึงยังคง
อยู่มาตราบเท่าทุกวันนี้ 

 2. อุปกรณ์ที่ใช้ในการเลน่และแข่งขัน 
   2.1 สนามท่ีใช้แข่งขัน 

2.1.1 สนามแข่งขันเป็นรูปวงกลมเส้นผ่าศูนย์กลาง 8 เมตร มีเส้นแสดงเขตสนาม 
แข่งขันให้เห็นชัดเจนและมีเส้นเตือน ซึ่งอยู่ห่างจากเส้นแสดงเขตสนามแข่งขัน 1 เมตร เข้าหา
ศูนย์กลางโดยรอบ 

2.1.2 สนามแข่งขันต้องเป็นพื้นราบเรียบท่ีไม่มีลักษณะอันอาจท าให้เกิดอันตราย
แก่นักกีฬาในขณะแข่งขัน 

 
 

 
 
 
 
 
 

ภาพ 2.1 สนามแข่งขัน 
ท่ีมา: สมาคมดาบไทย (2559: ออนไลน์) 
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   2.2 อุปกรณ์ท่ีใช้ในการเล่นและแข่งขัน อาวุธท่ีใช้ในการแข่งขันจะแบ่งออกเป็น  
2 ประเภท ดังนี้ 

2.2.1 ประเภทกระบี่   
1) ส่วนตอนบนของโกร่งกระบี่จะต้องกว้างไม่เกิน 10.5 เซนติเมตร 
2) ส่วนตอนล่างของโกร่งกระบี่จะต้องกว้างไม่เกิน 6-7 เซนติเมตร 
3) ความยาวของโกร่งกระบี่จะต้องไม่เกนิ 30-32 เซนติเมตร 
4) ความกว้างของหวายจะต้องเป็นรูปวงกลมมีเส้นผ่าศูนย์กลาง  

1-1.5 มิลลิเมตร 
5) ความยาวของกระบี่เท่ากับ 105 เซนติเมตร ระยะจากด้ามสุดจรด

ปลายกระบี่ 
6) ส่วนด้ามจะต้องพันด้วยผ้าหรือยาง 
7) ส่วนปลายกระบี่พันด้วยยางหรือเทปยาวไม่เกิน 1.5 เซนติเมตร  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 2.2 ดาบไทยประเภทกระบี่ 
ท่ีมา: สมาคมดาบไทย (2559: ออนไลน์) 
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2.2.2. ประเภทดาบสองมือ  
1) ความกว้างโกร่งก าบังมือยางจะต้องเป็นรูปวงกลมมีเส้นผ่าศูนย์กลาง  

8 เซนติเมตร 
2) ขนาดความยาวโกร่งก าบังมือยางจะต้องไม่เกิน 1–1.5 เซนติเมตร 
3) ขนาดของฟองน้ าท่ีใช้หุ้มดาบแข่งขันหนา 1 เซนติเมตร 
4) ขนาดความกว้างของหวายหรือวัสดุอื่นฯ จะต้องเป็นรูปวงกลมมี

เส้นผ่าศูนย์กลาง 1.5 มิลลิเมตร 
5) ผ้าหุ้มฟองน้ าหรือวัสดุอื่นฯจะต้องยาวกว่าตัวดาบ 2 เซนติเมตร แล้ว

จะต้องเป็นรูปวงกลมมีเส้นผ่าศูนย์กลางไม่เกิน 5 เซนติเมตร 
6) ขนาดความยาวตลอดเท่ากับ 100 เซนติเมตร ระยะจากด้ามสุดจรด

ปลายดาบ 
7) ขนาดความยาวของหวายหรือท าด้วยวัสดุอื่นฯ เท่ากับ 78 

เซนติเมตร 
8) ขนาดความยาวของหวายหรือท าด้วยวัสดุอื่นฯ สอดในด้ามดาบ เท่ากับ  

10 เซนติเมตร 
9) ขนาดความยาวของด้ามดาบ เท่ากับ 30 เซนติเมตร 
10) ขนาดความยาวห่วงหนังหรือผ้ายาวไม่เกิน 14 เซนติเมตร 

 
 
ภาพ 2.3 ดาบไทยประเภทดาบสองมือ 
ท่ีมา: สมาคมดาบไทย (2559: ออนไลน์)  
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  3. การเคล่ือนไหวและวิธีการฝึกทักษะพื้นฐาน 
3.1 ท่าเริ่มต้น 

3.1.1 ส่วนล่างของร่างกาย (lower body) เริ่มต้นด้วยการเปิดปลายเท้าของขาน า 
แล้วก้าวเท้าหน้าออกไปในลักษณะการเตะไปข้างหน้าโดยการวางเท้าท้ังสองอยู่ในลักษณะขนานกัน
แต่เท้าหลังบิดส้นเท้าเข้าหาด้านในเล็กน้อย โดยมีระยะห่างของเท้าท้ังสองเท่ากับความกว้างของช่วง
หัวไหล่ ให้ย่อเข่าเล็กน้อย และขาของเท้าน าต้ังฉากกับพื้น 

3.1.2 ส่วนบนของร่างกาย (upper body) ช่วงล าตัวอยู่ในแนวตรง หันหน้ามองไป
ทางคู่ต่อสู้ 

3.1.3 ส่วนแขน (arm) แขนส่วนบนข้างท่ีถือดาบมีระยะความห่างกับแนวล าตัว          
1 ก าป้ัน งอข้อศอกเล็กน้อย ให้แขนส่วนล่างอยู่ในแนวเกือบขนานกับพื้น และมีเปูาหมายอยู่ท่ีบริเวณ
อกของคู่ต่อสู้ แขนอีกด้านหนึ่งยกขึ้นอยู่ในต าแหนง่ท่ีสร้างความสมดุลกับร่างกาย 

3.2 การเคล่ือนท่ี 
3.2.1 การเคล่ือนเข้าหาคู่ต่อสู้ (advance) เริ่มต้นด้วยการเปิดปลายเท้าของขาน า 

แล้วก้าวเท้าหน้าออกไปในลักษณะการเตะไปข้างหน้า โดยน าส้นเท้าลงพื้นก่อน และดึงเท้าด้านหลัง
ตามมา กลับสู่ท่าเริ่มต้น (ตามทิศทางลูกศรสีด าจากขวาไปซ้าย) 

3.2.2 การเคล่ือนออกจากคู่ต่อสู้ (retreat) เริ่มด้วยการออกแรงยันเท้าหน้าและยก
เท้าหลังลอยจากพื้นเคล่ือนท่ีไปด้านหลัง เท้าหลังจะลงพื้นก่อน และดึงเท้าหน้าตามมาโดยเอาส้นเท้า
ลงก่อน กลับสู่ท่าเริ่มต้น (ตามทิศทางลูกศรสีด าจากซ้ายไปขวา) 

 
 
ภาพ 2.4 การเคล่ือนท่ีดาบไทย 
ท่ีมา: นฤเดช วีระสุข (ถ่ายเมื่อ12 กันยายน 2562)  
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  3.3 เทคนิคการเคล่ือนไหวในท่าเข้าตี 
3.3.1 การเคล่ือนไหวของแขน จะต้องมีการเหยียดแขนข้างท่ีถือดาบออกไปก่อน 

โดยมีทิศทางไปสู่เปูาหมายจนกระท่ังการเคล่ือนไหวของแขนอยู่ในลักษณะท่ีเหยียดออกไปจนอยู่ในแนว
ตรง 

3.3.2 การเคล่ือนไหวของขา เปิดปลายเท้าของเท้าน าไปทางด้านหน้า และยกส้นเท้า
ให้พ้นพื้น ความสูงยกให้ต่ าท่ีสุดและต้ังเป็นมุมฉากกับพื้น ในขณะท่ีเตะเท้าไปทางด้านหน้า เท้าตามท่ีอยู่
ด้านหลัง เหยียดเข่าท่ีงออยู่ออกให้สุดและรวดเร็ว จนขาอยู่ในลักษณะตรง ท าให้เกิดการเคล่ือนท่ี 

3.3.3 การรักษาสมดุลขณะเคล่ือนท่ี ในขณะท่ีเตะเท้าไปทางด้านหน้าและมีการ
เหยียดเข่าออก ร่างกายจะมีเคล่ือนท่ีไปในลักษณะ 2 ทิศทาง คือ ทางด้านหน้า และด้านแนวด่ิง ในเวลา
พร้อมกัน ให้รักษาล าตัวให้อยู่ในแนวต้ังตรงเท่าท่ีจะท าได้ และในขณะเคล่ือนท่ีแขนอีกข้าง ให้เหยียดตรง 
ไว้ทางด้านหลัง  

3.3.4 การเคล่ือนไหวในช่วงสุดท้าย เท้าน าท่ีเตะออกมาลงแตะพื้น โดยมี
ระยะทางท่ีเคล่ือนท่ีเข้าหาคู่ต่อสู้ 3 ช่วงของการก้าว มุมของข้อเข่าของเท้าน าไม่ควรเกิน 90 องศา 
เท้าตามด้านหลังอยู่ในลักษณะเหยียดตรง  
 

 
 
ภาพ 2.5  การเคล่ือนไหวในท่าเข้าตี 
ท่ีมา:  นฤเดช วีระสุข (ถ่ายเมื่อ12 กันยายน 2562) 
 

4. ประโยชน์กีฬาดาบไทย 
  4.1 เป็นวิชาการต่อสู้และปูองกันตัว ในสมัยโบราณวิชาดาบไทยเป็นวิชาท่ีนักรบทุกคน
ต้องเรียนและฝึกความช านาญ เพื่อท่ีจะต่อสู้กับศัตรูที่มารุกรานชาติของเราจึงสามารถด ารงไว้ซึ่งความ
เป็นเอกราชของชาติไทยตราบเท่าทุกวันนี้ เห็นได้จากในตอนหนึ่งของหนังสือเรื่อง นางนพมาศ หรอื
ต ารับท้าวศรีจุฬาลักษณ์ มีปรากฏว่า “หมู่มนุษย์ก็ประกอบไปด้วยสติปัญญา โดยมากต่างร่ าเรียน
สรรพวิชาต่าง ๆ ฝุายทหารก็เรียนศิลปศาสตร์เพลงอาวุธ คือ วิชาช้างม้า กระบี่กระบอง โล่ ด้ัง  
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ดาบส้ัน ดาบยาว กริช กั้นหยั่น โตมร ศรก าซาบ ปืนไฟใหญ่น้อย มวยปล้ าต ารับต าราพิชัยยุทธ  
เวชมนตร์ คงกระพัน ช านิช านาญเป็นการดี” จะเห็นได้ว่าดาบไทยเป็นวิชาท่ีเกี่ยวข้องกับการรบใน
สมัยโบราณ (ฟอง เกิดแก้ว.  2527: 10) 
  ในปัจจุบันวิชาดาบไทยเป็นวิชาท่ีเรียนรู้ไว้เพื่อการต่อสู้และปูองกันตัวในยามคับขัน 
เมื่อมีศัตรูจะเข้ามาท าร้ายก็สามารถใช้วิชาความรู้ท่ีเรียนมาปูองกันตัวได้ สามารถผ่อนหนักให้เป็นเบา
หลบหลีกและตอบโต้ศัตรูได้ คนท่ีเรียนย่อมได้เปรียบ เช่นเดียวกับกีฬาประเภทอื่น ๆ เช่น มวย  
ศิลปะปูองกันตัว หรือยิมนาสติก เป็นต้น นอกจากนี้ยังถือได้ว่าเป็นศิลปะการต่อสู้และปูองกันตัวของ
ชาติไทยอีกด้วยซึ่งไม่มีชาติใดเสมอเหมือน เพราะการแสดงดาบสองมือประกอบไปด้วยท่วงทีท่าทาง
การร่ายร าด้วยความสง่างามซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของนาฏศิลป์ และเป็นการต่อสู้ปูองกันตัว ชิงไหวชิงพรบิ
กัน คล่องแคล่ว ว่องไว กล้าหาญ ภายใต้ระเบียบแบบแผนต้ังแต่ต้นจนจบ 
  4.2 วิชาดาบไทย เป็นวิชาท่ีสร้างบุคลิกให้เป็นผู้ทรงศักยภาพโดยสมบูรณ์ เพราะเป็น
วิชาท่ีใช้กิจกรรมหรือใช้ร่างกายเป็นส่ือกลางในการพัฒนาทางด้านร่างกาย จิตใจ อารมณ์ สังคม และ
สติปัญญา ซึ่งตรงกับเปูาหมายของการพลศึกษา จะเห็นได้ว่าสามารถออกก าลังกายได้ทุกส่วนของ
ร่างกาย การเคล่ือนไหวร่างกายท่ีสง่างาม เช่น การนั่ง ยืน เดิน วิ่ง กระโดด ฯลฯ ฝึกความคล่องแคล่ว
ว่องไว กล้าหาญ กล้าตัดสินใจ มีการยับยั้งอารมณ์ ความมีน้ าใจนักกีฬา อวัยวะส่วนต่าง ๆ ของ
ร่างกายสามารถรับค าส่ังจากสมองและสามารถปฏิบัติตามค าส่ังได้อย่างทันท่วงที นอกจากนี้ยัง
สามารถสร้างความสนุกสนานเพลิดเพลินให้กับผู้เล่นและผู้ดูอีกด้วย 
   4.3 เป็นกีฬาท่ีฝึกน้ าใจให้กับผู้เล่นได้เป็นอย่างดี เพราะกิจกรรมในการแสดงนั้นจะต้อง
มีการต่อสู้ซึ่งจะก่อให้เกิดความกล้าหาญ อดทน ไม่หวาดกลัวต่ออันตรายท่ีต้องเผชิญ เพราะอาจจะ
เกิดการพลาดพล้ังขึ้นได้ การมีจิตใจเข้มแข็งนี้เองท าให้ศัตรูหวั่นเกรงต่อคนไทยตราบเท่าทุกวันนี้ 
  4.4 เป็นการสร้างและปลูกฝังความมีระเบียบวินัย เนื่องจากการเล่นเป็นการต่อสู้                   
จึงจ าเป็นท่ีผู้เล่นจะต้องรักษาระเบียบประเพณีการเล่นท่ีเคร่งครัด ต้องมีน้ าใจนักกีฬา รักษาคุณธรรม
และความยุติธรรมเป็นส าคัญ ต้องยึดถือกฎ กติกา การเล่นจึงจะเป็นกีฬาท่ีสมบูรณ์ได้ 
     4.5 เป็นศิลปะการต่อสู้และปูองกันตัวของชาติไทย จึงสมควรท่ีจะรักษาและด ารงไว้ให้
เป็นเอกลักษณ์ประจ าชาติของชาติไทย 
   วิชาดาบไทยนอกจากจะเป็นประโยชน์ต่อบุคคล ในการสร้างบุคคลให้เป็นผู้ทรง
ศักยภาพอย่างสมบูรณ์แล้ว ยังเป็นศิลปวัฒนธรรมประจ าชาติท่ีทุกคนควรจะต้องหวงแหนและรักษาไว้
ให้คู่บ้านคู่เมืองตลอดไป 

 สรุปว่า กีฬาดาบไทยเป็นศิลปการต่อสู้และปูองกันตัว โดยมีรูปแบบของการแข่งขัน
เป็นลักษณะการต่อสู้ระหว่างบุคคล ซึ่งมี 2 ประเภท คือ กระบี่และดาบสองมือ โดยสนามแข่งขันเป็น
รูปวงกลมเส้นผ่าศูนย์กลาง 8 เมตร การเคล่ือนไหวในกีฬาดาบไทยเป็นการเคล่ือนท่ีเข้าหาคู่ต่อสู้ มี
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หลายรูปแบบ เช่น ไปข้างหน้าเป็นเส้นตรง ไปด้านข้างซ้ายและขวา เฉียงทางซ้าย เฉียงทางขวาและ
ถอยหลัง  

5. ความเป็นมาของชมรมกีฬาดาบไทย สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี  
  ชมรมดาบไทย ได้เริ่มจัดต้ังในช่วงปีพ.ศ. 2558 โดย นายสมชาย ประเสริฐศรี  
รองอธิการบดีสถาบันการพลศึกษา ประจ าวิทยาเขตสุพรรณบุรี ให้ต้ังชมรมดาบไทย โดยมีวัตถุประสงค์ 
1) เพื่อให้นักศึกษาได้มีความรู้ เกี่ยวกับประวัติและประโยชน์ของกีฬาดาบไทย 2) เพื่อให้นักศึกษามี
ความสามารถในการปฏิบัติทักษะเบ้ืองตันของกีฬาดาบไทยได้ 3) เพื่อเป็นการส่งเสริมเผยแพร่และ 
สืบสานกีฬาไทยให้คงอยู่สืบไป ชมรมกีฬาดาบไทยได้เข้าร่วมแข่งขันครั้งแรกในการแข่งขันกีฬาสถาบัน
การพลศึกษาแห่งประเทศไทย ครั้งท่ี 40 ณ จังหวัดล าปาง ต่อมาได้เข้าร่วมการแข่งขันกีฬาแห่งชาติ
ครั้งท่ี 44 ณ จังหวัดนครสวรรค์ และอีกหลายรายการ ปัจจุบันชมรมดาบไทยสถาบันการพลศึกษา 
วิทยาเขตสุพรรณบุรี มุ่งเน้นฝึกซ้อมนักกีฬาท้ังเพื่อแข่งขัน และอนุรักษ์กีฬาไทย (ส านักงบประมาณ.  
2558: 10)   

 
แนวคิดเกี่ยวกับความคล่องแคล่วว่องไว 
  1. ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว 
 ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นองค์ประกอบหนึง่ของสมรรถภาพทางกายท่ีมีผลต่อ
ประสิทธิภาพของการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ เช่น การออกเดินได้เร็ว การออกวิ่งได้เร็ว การหยุด การ
เคล่ือนไหว ความคล่องแคล่วว่องไวมีความส าคัญต่อการออกก าลังกายและการเล่นกีฬา เช่น ฟุตบอล 
ฟุตซอล บาสเกตบอล แบดมินตัน เทนนิส ฯลฯ และได้มีนักวิชาการได้ให้ความหมายความคล่องแคล่ว
ว่องไว ดังนี ้

ทวิช ไกลถิ่น (2552: 16) ได้ให้ค าจ ากัดความของความคล่องแคล่วไว้ว่า หมายถึง 
ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนไหวและเปล่ียนทิศทางต่าง ๆ ได้อย่างรวดเร็วและมี
ประสิทธิภาพ ใช้ระยะเวลาอันส้ัน เป็นการท างานท่ีต้องมีความสัมพันธ์กันของระบบกล้ามเนื้อและ
ระบบประสาทได้อย่างดี มีการตอบสนองอย่างรวดเร็ว ต้องอาศัยความอ่อนตัวและความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อจึงต้องมีการฝึกฝนอย่างสม่ าเสมอ ความคล่องแคล่วมีความจ าเป็นต่อชีวิตประจ าวันและมี
ความส าคัญต่อการเล่นกีฬา ผู้ท่ีมีความคล่องแคล่วดีจะสามารถเล่นกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

หงส์ทอง บัวทอง (2559: 10) ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถของ
ร่างกายท่ีจะเปล่ียนทิศทางหรือเปล่ียนอิริยาบถจากท่าหนึ่งไปสู่อีกท่าหนึ่งได้ในเวลาอันส้ัน การฝึก
ความคล่องแคล่วว่องไวนี้สามารถฝึกได้หลายวิธี เช่น ฝึกโดยใช้กิจกรรมยิมนาสติก ฝึกวิ่งซิกแซก ฝึกวิ่ง
กลับตัว หรือกิจกรรมอื่น ๆ มาร่วมในการฝึก เช่น ให้เล่นลูกบอล หรือบาสเกตบอล เป็นต้น 
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 ปวเรศร์ พันธยุทธ์ (2560: 70) ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถในการ
ควบคุมลักษณะท่าทาง (direction) ได้อย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ เช่น ความสามารถในการ 
วิ่งกลับตัวหรือการวิ่งซิกแซก เป็นต้น ซึ่งการกระท าดังกล่าวจะให้มีประสิทธิภาพนั้นจะต้องมีพื้นฐาน
ทางสมรรถภาพด้านความแข็งแรง ความเร็ว ความยืดหยุ่นตัว และยังเกี่ยวข้องกับความแม่นย าด้วย 

ถาวร กมุทศรี (2560: 48-49) ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นความเร็วในการเคล่ือนท่ี
ของร่างกายในระยะทางส้ัน ๆ และมีการเปล่ียนทิศทางจะมีความสัมพันธ์กับความเร็วโดยตรง การฝึก
ท่ีเน้นให้เกิดความเร็วส่วนใหญ่เป็นการเคล่ือนท่ีในเชิงเส้นตรงด้วยระยะทางต่าง ๆ ตามเปูาหมาย แต่
เมื่อใช้ความเร็วแล้วมีการปรับเปล่ียนทิศทางอย่างรวดเร็วจะมีความคล่องแคล่วว่องไวเข้ามาเกี่ยวข้อง
ในทันที ซึ่งในจังหวะเปล่ียนทิศทางนั้นร่างกายจะไม่มีความเร็ว (ความเร็วเป็น 0) แต่อาศัยก าลังความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อเพื่อให้ร่างกายสามารถเปล่ียนทิศทางแล้วเร่งความเร็วขึ้นมา เพื่อเคล่ือนท่ีไปใน
ทิศทางท่ีต้องการอย่างรวดเร็วต่อไป 

จตุรงค์ เหมรา (2560: 239) ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถในการ
ควบคุมความสมดุลและการประสานงานของร่างกายในการตอบสนองต่อส่ิงเร้า ท าให้เกิดการ
เคล่ือนไหวในทิศทางต่าง ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ธนากาญจน์ เสถียรพูนสุข (2561: 14) ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถ
ของร่างกายในการเคล่ือนท่ีหรือเคล่ือนไหวได้อย่างอิสระ เร็ว และมีทิศทางต าแหน่งของร่างกายได้
อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นการท างานท่ีต้องมีความสัมพันธ์กันของระบบกล้ามเนื้อ ซึ่งท าหน้าท่ี
ประสานงานกันได้อย่างดีมีการตอบสนองเร็วต่อการรับรู้ เช่น การวิ่งกบัตัว การวิ่งเก็บของการเอีย้วตวั
หลบหลีกคู่ต่อสู้ในการเล่นกีฬาต่าง ๆ หรือการหลบหลีกอันตรายอันอาจเกิดขึน้กับตนเองในการ 
ด าเนินชีวิตประจ าวัน ซึ่งความคล่องตัวเป็นองค์ประกอบหนึ่งของการเคล่ือนไหว 
 จากความหมายของความคล่องแคล่วว่องไวข้างต้น สรุปได้ว่า ความคล่องแคล่ว หมายถึง 
ความสามารถในการเคล่ือนไหวร่างกายและเปล่ียนทิศทางได้อย่างรวดเร็ว มีประสิทธิภาพ โดยไม่เสีย
การทรงตัว เป็นการท างานท่ีต้องมีความสัมพันธ์กันของระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาทได้อย่างดี มี
การตอบสนองอย่างรวดเร็ว ต้องอาศัยความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ จึงต้องมีการฝึกฝน
อย่างสม่ าเสมอ 

2. ประโยชน์ของความคล่องแคล่วว่องไว 
ทวิช ไกลถิ่น (2552: 16) กล่าวว่า ผูท่ีมีความคลองแคลววองไวดีจะสามารถเลนกีฬาได้

อย่างมีประสิทธิภาพ เช่น กีฬาฟุตบอลตองมีการเคล่ือนไหวอยูตลอดเวลาในเกมการแขงขนั ถาผู้เล่น
หรือนักกีฬาท่ีมีความคลองแคลววองไวก็จะแสดงออกถึงพฤติกรรมในการใชทักษะตาง ๆ ไดอยางมี
ประสิทธิภาพ เชน การรับลูกบอลแลวเปล่ียนทิศทางการสง หรือวิ่งหนีตัวประกบของคู่ตอสูในระยะ 
เวลาส้ัน ๆ 
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สารัช ดีงาม (2552: 15) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวมีประโยชน์ในการเล่นกีฬา
เนื่องจากกีฬาเป็นกิจกรรมท่ีต้องอาศัยการเคล่ือนไหวทางด้านร่างกายได้อย่างรวดเร็ว ถูกต้อง และ   
มีประสิทธิภาพ 

 ทวีศักดิ์ หนูสุวรรณ (2556: 46) กล่าวว่า ความคล่องตัวเป็นองค์ประกอบพื้นฐาน
ของสมรรถภาพทางกายท่ีดีท่ีมีความส าคัญและจ าเป็นอย่างยิ่งในการปฏิบัติงานในชีวิตประจ าวัน
โดยเฉพาะอย่างยิ่งกิจกรรมการเคล่ือนไหวในการเล่นกีฬา 

 หงส์ทอง บัวทอง (2559: 18) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วมีความส าคัญเป็นอย่างยิ่ง
กับนักกีฬา การท่ีจะท าให้เกิดความคล่องแคล่วในการเคล่ือนไหวร่างกายในรูปแบบต่าง ๆ กระท าโดย
การส่ังงานของระบบประสาทส่วนกลางจะเป็นตัวน าข้อมูลจากระบบประสาทรับความรู้สึกของ
ร่างกายท่ีเคล่ือนไหวเพื่อควบคุมให้ท างานอย่างถูกต้องแม่นย า ซึ่งประกอบด้วยเวลาปฏิกิริยากับการ
เคล่ือนไหวท่ีจะสามารถตอบสนองในการเคล่ือนท่ีได้อย่างรวดเร็วในเวลาการฝึกหรือเวลาในการ
แข่งขัน ดังนั้นนักกีฬาควรจะต้องตอบสนองในการเปล่ียนแปลงทิศทาง การพัฒนาความสามารถด้าน
ความคล่องแคล่วนั้นจะเป็นผลให้นักกีฬามีการเคล่ือนท่ี และเปล่ียนทิศทางได้อย่างรวดเร็ว อีกท้ังยัง
รักษาสมดุลของร่างกายได้เป็นอย่างดี และจะสามารถประสบผลส าเร็จในการแข่งขันได้ 

จตุรงค์ เหมรา (2560: 6) กล่าวว่า ผู้ท่ีมีความคล่องตัวดีจะมีปฏิกิริยาตอบสนองต่อ 
ส่ิงกระตุ้นได้ดี มีประสิทธิภาพในการเคล่ือนท่ีในทิศทางท่ีดี สามารถเปล่ียนทิศทางหรือหยุดได้อย่าง
รวดเร็วท าให้การเคล่ือนไหวเป็นไปอย่างรวดเร็วและถูกต้อง ซึ่งความคล่องตัวเป็นองค์ประกอบส าคัญ
ในการเล่นกีฬาท่ีต้องใช้ความคล่องตัวส าหรับหลบหลีกคู่ต่อสู้ หรือเคล่ือนท่ีเข้าไปยังต าแหน่งต่าง ๆ 
ในการแข่งขันกีฬา เช่น กีฬาเทนนิส กีฬาฟุตบอล กีฬาบาสเกตบอล เป็นต้น 

อารีย์ อินสุวรรโณ (2560: 75) กล่าวว่า การฝึกและการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว  
มีความส าคัญต่อการกีฬามาก ความคล่องแคล่วว่องไวจะเกิดขึ้นได้โดยการควบคุมของระบบกล้ามเนื้อ 
และระบบประสาท ท่ีท างานประสานกันเป็นอย่างดี โดยกล้ามเนื้อต้องมีความแข็งแรง ความอดทนสูง 
ข้อต่อต้องไม่ติด สามารถเคล่ือนไหวได้เต็มความสามารถ ประสาทการรับรู้และการตอบสนองต้องรวดเร็ว
ว่องไว การควบคุมการทรงตัวต้องมีประสิทธิภาพ เพราะว่ากีฬาแทบทุกประเภทต้องมีการเคล่ือนไหว
และบางประเภทต้องอาศัยการเปล่ียนทิศทางอย่างรวดเร็ว หากร่างกายมีความคล่องแคล่วว่องไว และ
สมรรถภาพด้านอื่น ๆ ดี จะช่วยให้การเล่นกีฬาประสบความส าเร็จ 

Beyond (2561: online) การพัฒนาความสามารถของสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา
ในด้านความคล่องแคล่วว่องไว จะท าให้เราสามารถเปล่ียนทิศทางได้อย่างรวดเร็ว และมีการ
ตอบสนองต่อระบบประสาทส่ังการได้ดีอีกด้วย ซึ่งการฝึกนั้นจะต้องมีความควบคู่กัน เนื่องจากจะมี
การส่งผลต่อสมรรถภาพของร่างกายในการเคล่ือนไหวและปฏิกิริยาตอบสนองต่อกีฬาท่ีเล่นอย่าง
รวดเร็ว อาทิเช่น การกระโดดปัดลูกฟุตบอล การท่ีเราสามารถรับการต่อยของคู่ต่อสู้ได้ การคล่องตัว
จึงเป็นพื้นฐานของสมรรถภาพทางกาย และเป็นปัจจัยส าคัญต่อการเล่นกีฬาหลายชนิด 
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นรินทรา จันทศร (2562: ออนไลน์) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว เป็น
ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางของร่างกายอยา่งรวดเร็วและมีประสิทธิภาพแต่สามารถควบคุมได้
ในขณะเคล่ือนไหวด้วยการใช้แรงเต็มท่ีมากท่ีสุดเท่าท่ีจะมากได้ และร่างกายสามารถเปล่ียนอิริยาบถ
ได้อย่างรวดเร็วโดยไม่มีความผิดพลาดเกิดขึ้น ความคล่องแคล่วว่องไวนี้จะต้องอาศัยการควบคุมและ
การประสานงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อเป็นอย่างดี จึงท าให้เกิดความรวดเร็วและแม่นย าขึ้น
ได้ นอกจากนั้นยังต้องอาศัยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวของข้อต่อ และทักษะในการ
เคล่ือนไหวเข้ามาประกอบด้วย เพราะฉะนั้นนักกฬีาจะมีความคล่องแคล่วว่องไวได้จะต้องฝึกฝน
ตนเองเสมอและเป็นองค์ประกอบหลักของสมรรถภาพทางกายท่ีส่งผลต่อการท ากิจกรรมต่าง ๆ  

จากการศึกษาประโยชน์ของความคล่องแคล่วว่องไวสามารถสรุปได้ว่า ความ
คล่องแคล่วว่องไวนั้นให้คุณประโยชน์แก่นักศึกษา ผู้เรียน หรือแม้กระท่ังนักกีฬา และเป็นปัจจัยส าคัญ
ช่วยในการเคล่ือนไหวเปล่ียนทิศทาง ต าแหน่งของแต่ละบุคคล เป็นไปอย่างรวดเร็ว ถูกต้อง และมี
ประสิทธิภาพ ในการเคล่ือนท่ีเข้าหาเปูาหมาย กล่าวคือ ท าให้นักกีฬาดาบไทยสามารถเคล่ือนไหว
ทางด้านร่างกายได้อย่างรวดเร็ว ถูกต้อง และมีประสิทธิภาพได้ดียิ่งขึ้น 

3. หลักในการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
หลักการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวหรือการฝึกความเร็วและความสัมพันธ์ของระบบ

ประสาทกล้ามเนื้อ (speed and coordination training) ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ
เป็นความสามารถของร่างกายท่ีจะควบคุมการเคล่ือนไหวให้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ เช่น การควบคุม
เท้าในการเล้ียงลูกบอลของนักฟุตบอล การควบคุมร่างกายของนักกีฬากระโดดน้ าหรือนักยิมนาสติก
เป็นต้น การจะพัฒนาความสามารถเชิงทักษะของนักกีฬาจึงขึ้นอยู่กับความสัมพันธ์ของระบบประสาท
กล้ามเนื้อเป็นส าคัญ ความเร็วเป็นความสามารถในการเคล่ือนไหวของแขนและขาในการท่ีจะเปล่ียน
ต าแหน่งของร่างกายท่ีหนึ่งไปยงัอีกท่ีหนึ่ง การพฒันาความเร็วจึงต้องอาศัยการเพิ่มสมรรถภาพด้าน
อื่น ๆ เป็นพื้นฐาน เช่น ความแข็งแรง พลังความอ่อนตัว และความสัมพันธ์ของระบบประสาท
กล้ามเนื้อ เป็นต้น  

การจะพัฒนาความเร็วให้เฉพาะเจาะจงกับชนิดกีฬานักกีฬาต้องใช้รูปแบบการฝึกซ้อมท่ี
มีลักษณะใกล้เคียงกับการเคล่ือนไหวในการกีฬา เช่น ความเร็วของนักกรีฑา นักกีฬาฟุตบอล 
บาสเกตบอล วอลเลย์บอล นักกีฬาเหล่านี้จะต้องใช้ความเร็วท่ีแตกต่างกัน นักกรีฑาต้องการความเร็ว
ในการออกตัว (เวลาปฏิกิริยา) ความเร็วในการเร่งความเร็ว ความเร็วสูงสุด และความเร็วอดทน 
ขณะท่ีนักกีฬาประเภททีมอาจจะต้องการความเร็วในการตอบสนองต่อส่ิงเร้า (ลูกบอล) ความเร็วใน
การเร่งความเร็ว ลดความเร็ว และความเร็วในการเปล่ียนทิศทาง (ความว่องไว) การเคล่ือนท่ีในระยะ
ส้ัน ๆ การเคล่ือนท่ีไปในทิศทางต่าง ๆ ได้อย่างรวดเร็ว ความสามารถในการออกตัวและหยุดได้อย่าง
รวดเร็ว หลบหลีกคู่ต่อสู้ ส่ิงเหล่านี้เป็นรูปแบบของความเร็วในเกมกีฬาประเภททีมส่วนใหญ่ซึ่งไม่ค่อย
ได้ใช้ความเร็วสูงสุดในการเคล่ือนท่ีเหมือนกับนักวิ่งระยะส้ัน  
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ความหนัก (ความเร็วในการปฏิบัติ) ค่อนข้างสูง จ านวนเท่ียวน้อยและต้องเปิดโอกาสให้
นักกีฬามีการพักอย่างเต็มท่ี เช่น การพัฒนาการเร่งความเร็วใช้การวิ่งเร็ว 10-30 เมตร 3-6 เท่ียว 3-5 
เซท โดยมีเวลาพัก 3-5 นาที/เท่ียว 5-7 นาที/เซท ส าหรับแบบฝึกต่อไปนี้ในการจะปฏิบัติให้ได้อย่าง
รวดเร็วนักกีฬาต้องอาศัยสมรรถภาพพื้นฐานหลาย ๆ ด้านโดยเฉพาะความสัมพันธ์ของระบบประสาท
กล้ามเนื้อ นักกีฬาจะปฏิบัติได้เร็วขึ้นถ้านักกีฬามีความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ฉะนั้น
แบบฝึกจึงควรพัฒนาได้ท้ังความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ความเร็ว และความว่องไว  

หลักในการฝึกเพื่อเป็นพื้นฐาน และจะต้องฝึกปฏิบัติการเคล่ือนไหวนั้น ๆ อย่างถูกต้อง 
ซ้ าแล้วซ้ าอีกและด้วยความเร็วสูง ท้ังความคล่องแคล่วว่องไวทั่วไปและความคล่องแคล่วว่องไว 
เฉพาะส่วนสามารถเพิ่มได้ด้วยการฝึกในส่วนประกอบต่าง ๆ ตามท่ี นรินทรา จันทศร (2562: 583)
กล่าวไว้ ดังนี้ 

1. การร่วมงานกันของกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อต้องมีการพัฒนาให้เกิดการท างานร่วมกันใน
การเคล่ือนไหวท่ีเป็นแบบหนึ่งแบบใดท่ีจ าเป็นส าหรับกิจกรรมนั้น ๆ 

2. พลังของกล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเนื้อจะช่วยเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไว ถ้าพลังของ
กล้ามเนื้อไม่ดีการควบคุมแรงของร่างกายจะเป็นไปได้ไม่ดี ตัวอย่างเช่น ในการเคล่ือนไหวอย่าง
รวดเร็วย่อมต้องการก าลังขาอย่างมากเพื่อให้ร่างกายหยุดหรือเพื่อท าให้เปล่ียนทิศทาง การพุ่งตัว
ออกไปซึ่งขึ้นอยูก่ับก าลัง (power) ย่อมต้องอาศัยพลังงาน (energy) และความเร็ว (speed) ด้วย 

3. เวลาปฏิกิริยา (reaction time) เวลาท่ีใช้ในการตอบสนองต่อการกระตุ้นจนกระท่ัง
เกิดการเคล่ือนไหวมีความส าคัญต่อความคล่องแคล่วว่องไว เช่น การตอบสนองอย่างรวดเร็วใน
สภาพการณ์ทางกีฬา หรือการเคล่ือนไหวของฝุายตรงข้าม เวลาปฏิกิริยาจะได้รับการฝึกตอบสนองท่ี
รวดเร็วเมื่อได้รับการกระตุ้นในระดับใดระดับหนึ่งท่ีต้องการ ดังนั้น การสร้างสมาธิหรือท าจิตใจให้สงบ 
เพื่อเตรียมรับสถานการณ์จึงเป็นตัวแปรอย่างหนึ่งท่ีจะท าให้การตอบสนองช้าหรือเร็ว 

4. ความอ่อนตัว (flexibility) การมีความอ่อนตัวในช่วงปกติมีความจ าเป็นในการ
เคล่ือนไหวได้เต็มช่วงจะท าให้การเคล่ือนไหวเรียบและมีประสิทธิภาพ อย่างไรก็ดียังเป็นท่ีสงสัยว่า
ความอ่อนตัวเกินกว่าปกติจะท าให้ความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้นหรือไม่ ถึงแม้ส่วนประกอบต่าง ๆ
ของความคล่องตัวที่ได้กล่าวนี้จะเป็นพื้นฐานของความคล่องตัวจะท าให้ความคล่องตัวเพิ่ม
ประสิทธิภาพ แต่ก็ควรจะตระหนักว่าวิธีท่ีดีท่ีสุดในการเพิ่มความคล่องตัวเฉพาะก็คือ การฝึก
ปฏิบัติการเคล่ือนไหวนั้นอย่างถูกต้องซ้ าแล้วซ้ าเล่าและต้องกระท าด้วยความเร็วสูง  

หลักการฝึกเพื่อพัฒนาความคล่องตัวของนักกีฬา กิตติภูมิ บริสุทธิ์ (2555: 9-11)  
อธิบายว่ามีหลักการฝึก ดังนี้ 

1. หลักการฝึกความคล่องตัวนั้นจะคล้ายคลึงกับการฝึกความเร็วซึ่งนักกีฬาและ 
ผู้ฝึกสอนจะต้องพยายามพัฒนาทักษะกีฬาและเทคนิคควบคู่ไปด้วยกัน เพื่อให้เกิดการพัฒนาความ
คล่องตัวในการเคล่ือนไหวขณะปฏิบัติทักษะ  
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2. การฝึกความคล่องตัวนั้นจะต้องเริ่มจากการปฏิบัติด้วยรูปแบบท่ีง่าย ๆ ไม่ซับซ้อน
และใช้ปฏิบัติด้วยความเร็วจากช้าไปสู่ความเร็วสูงสุด และต้องเน้นเพื่อใหม้ีความถูกต้องและสมบูรณ์
ก่อนความเร็วในการปฏิบัติ และไม่เกิดอาการเกร็งกล้ามเนื้อหรือส่วนใดส่วนหนึ่งของร่างกายในขณะท่ี
ปฏิบัติด้วยความเร็วสูงสุด  

3. การฝึกความคล่องตัวเป็นการฝึกท่ีเกี่ยวข้องกับระบบประสาทท่ีส่ังการการ
เคล่ือนไหว ดังนั้น การฝึกความคล่องตัวจึงควรได้รับการฝึกเป็นอันดับต้น ๆ ของการฝึกในแต่ละวัน
หรือในสภาวะท่ีร่างกายไม่มีอาการเหน็ดเหนื่อย  

4. การพัฒนาความคล่องตัวกระท าได้ด้วยการให้นักกีฬาพยายามใช้ความเร็วสูงสุดใน
การวิ่ง หรือเคล่ือนท่ีในรูปแบบต่าง ๆ ท่ีมีความใกล้เคียงกับการเคล่ือนไหวในกีฬานั้น  

5. ช่วงเวลาพักระหว่างเท่ียว ระหว่างเซต ควรเปิดโอกาสให้ร่างกายได้มีเวลาพักมากพอ
หรือนานพอท่ีจะท าให้นักกีฬารู้สึกหายเหนื่อยหรือประมาณ 2-3 นาที  

6. การปฏิบัติซ้ า ในการฝึกความคล่องตัวจะไม่มีการปฏิบัติจ านวนมากเพราะว่าอาจ 
ท าให้ร่างกายเกิดความล้าสะสม และท าให้การปฏิบัติได้ไม่เต็มความสามารถของแต่ละคน ดังนั้น  
ควรมีการท าซ้ าประมาณ 5-6 ครั้ง/เซตปฏิบัติ 1-2 เซต  

การจะฝึกเพื่อเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไวจะต้องยึดหลักการฝึกเพื่อเป็นพื้นฐานและ
ต้องปฏิบัติการเคล่ือนไหวนั้น ๆ อย่างถูกต้องซ้ า ๆ ด้วยความเร็วสูง ซึ่ง Lee et al. (2000: 237-239)  
ได้อธิบายถึงหลักการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวพอสรุปได้ ดังนี้ 

1. การฝึกควรมีการเสริมพลังของกล้ามเนื้อ การทรงตัว ความเร็วในหดตัวของกล้ามเนื้อ 
2. การฝึกเพื่อเพิ่มความสัมพันธ์ของการท างานในกล้ามเนื้อ 
3. การฝึกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงและพลังระเบิดในกล้ามเนื้อมัดหลัก 
4. การฝึกเพื่อพัฒนาความเร็วของร่างกายและการเพิ่มความทนทานหรือความสามารถ

ในการปฏิบัติงานท่ีมีความหนักสูงซ้ า ๆ กันได้ 
5. การเสริมทักษะการฝึกพลังของกล้ามเนื้อ การทรงตัว และความสัมพันธ์ของร่างกาย

ให้มีการปฏิบัติอย่างถูกต้องซ้ า ๆ กันด้วยความเร็วสูง 
Bill (2001: 199-203) ได้กล่าวว่า การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวควรมีหลักการฝึก

ดังต่อไปนี ้
แบบฝึกและการฝึกซ้อมจะเป็นเครื่องมือช่วยให้นักกีฬาบรรลุเปูาหมาย แบบฝึกจะมี

ประสิทธิภาพมากถ้ามีหลักการฝึกท่ีดีและมีการก าหนดความก้าวหน้าในการฝึกท่ีชัดเจน ซึ่งจะช่วย
นักกีฬาได้เป็นอย่างมาก ในการฝึกซ้อมควรปฏิบัติ ดังนี้ 

1. การฝึกซ้อมแต่ละครั้งควรมีการก าหนดเปูาหมายให้มีความเฉพาะเจาะจง 
2. การฝึกหรือการปฏิบัติในทุก ๆ เท่ียว ทุก ๆ เซท ทุก ๆ แบบฝึก และทุก ๆ ทักษะ 

จะต้องพยายามปฏิบัติทักษะและเทคนิคนั้นให้มีความสมบูรณ์ 
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3. นักกีฬาควรได้รับการฝึกทักษะท่ีง่ายก่อนการฝึกทักษะท่ีมีความซับซ้อน และก่อนฝึก
ควรมีการฝึกทักษะในลักษณะปิดก่อนการฝึกทักษะในลักษณะเปิด 

4. นักกีฬาควรมีการฝึกการเคล่ือนไหวพื้นฐานให้เกิดทักษะและความช านาญก่อนท่ีจะมี
การฝึกทักษะท่ีมีความเฉพาะเจาะจงมากขึ้น 

5. การฝึกควรมีการให้ข้อมูลย้อนกลับด้วยภาพและเสียง และส่งเสริมให้นักกีฬาใช้
ประสาทสัมผัสในการฝึกด้วย 

6. นักกีฬาจะต้องได้รับการฝึกท่ีมีการตอบสนองอย่างรวดเร็ว 
7. การฝึกควรยึดหลักคุณภาพ (การฝึกท่ีเหมาะสมและความหนักในการฝึกซ้อม) 

มากกว่าปริมาณ (ปริมาณในการฝึกซ้อม) 
พิทักษ์ชัย ทางทอง (2552: 13) ได้กล่าวว่า ส่ิงท่ีต้องพิจารณาโดยท่ัวไปในการฝึกความ

คล่องแคล่วว่องไว การฝึกการเคล่ือนไหวโดยการสร้างสถานการณ์จริงเป็นส่ิงส าคัญท่ีจะช่วยให้ผู้เล่น
พัฒนาทักษะการเคล่ือนไหวโดยธรรมชาติโดยง่าย การเคล่ือนไหวต่าง ๆ ควรเป็นการจู่โจมระยะส้ัน
คล้ายกับท่ีเกิดขึ้นในสถานการณ์จริง ในการฝึกควรใช้อัตราส่วนเดียวกับสภาวะเล่นจริง คือ 5 ถึง 15 
วินาที ในการเคล่ือนไหว ตามด้วย 15 ถึง 25 วินาที ในการฟื้นตัวหรือการกลับสู่สภาพปกติ 

หลักการฝึกเพื่อพัฒนาความคล่องตัวของนักกีฬา (พิทักษ์ชัย ทางทอง.  2552: 12-13)  
มีหลักการฝึก ดังนี้ 

1. การท างานประสานกันอย่างมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
2. พลังของกล้ามเนื้อ 
3. เวลาปฏิกิริยา 
4. ความอ่อนตัว 
5. ความเร็ว 
John (2000: 71-73) ได้กล่าวไว้ว่า ความแคล่วคล่องว่องไวสามารถเพิ่มได้โดยการฝึก

ในส่วนประกอบต่าง ๆ ดังต่อไปนี ้
1. การท างานร่วมกันของกล้ามเนื้อ (coordination) 
2. พลังของกล้ามเนื้อ (power) 
3. เวลาปฏิกิริยา (reaction time) 
4. ความเร็ว (speed) 
5. การทรงตัว (balance) 

สอดคล้องกับ Barnes and Attaway (1996: 163) กล่าวไว้ว่า ความแคล่วคล่องว่องไว
สามารถเพิ่มได้โดยการฝึกในส่วนประกอบต่าง ๆ ดังต่อไปนี ้

1. การทรงตัว (balance) 
2. ความเร็ว (speed) 
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3. ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (strength) 
4. การท างานร่วมกันของกล้ามเนื้อ (coordination) 

ในการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวจะได้รับการพัฒนาได้อย่างมีประสิทธิภาพมากน้อย
เพียงใดนั้นขึ้นอยู่กับปัจจัย ดังต่อไปนี้ 

1. ลักษณะสัดส่วนรูปร่างของร่างกาย คนท่ีมีรูปร่างผอมสูงหรืออ้วนเต้ียมีความสามารถ 
ด้านความคล่องแคล่วน้อยกว่าคนท่ีมีความสูงปานกลาง 

2. อายุ ในวัยเด็กจะมีการพัฒนาด้านความคล่องแคล่วจนถึงอายุ 12 ปี จะค่อย ๆ ลดลง
อย่างช้า ๆ ประมาณ 3 ปี ความคล่องแคล่วจะไม่เพิ่มขึ้น หลังจากระยะท่ีร่างกายเติบโตเร็วผ่านไปแล้ว
ความคล่องแคล่วจะเพิ่มข้ึนอีกอย่างช้า ๆ จนโตเป็นผู้ใหญ่ความคล่องแคล่วจะเริ่มลดลง 

3. เพศ ในวัยเด็กผู้ชายจะมีความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่าผู้หญิงเพียงเล็กน้อยจนถึง
วัยหนุ่มสาว หลังจากวัยหนุ่มไปแล้วผู้ชายจะมีความคล่องแคล่วมากกว่าผู้หญิงมาก 

4. ภาวะของน้ าหนักของร่างกาย (เกิน) ผู้ท่ีมีน้ าหนักมากหรือเกินจะมีผลโดยตรงต่อการ
ลดความคล่องแคล่ว เพราะน้ าหนักตวัจะเป็นตัวเพิ่มแรงเฉ่ือยหรือมีความต้านทานมากขึ้นท าให้
ความเร็วในการหดตัวของกล้ามเนื้อลดลง ในกีฬาวอลเลย์บอลจะเห็นว่านักกีฬามีความสูงน้ าหนัก
จะต้องสมดุลกับความสูงจึงจะเสริมสร้างสมรรถภาพทางด้านความคล่องแคล่วว่องไวได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ 

5. ความเมื่อยล้า การฝึกความคล่องแคล่วจะต้องให้เกิดความเมื่อยล้าน้อยท่ีสุด ถ้าร่างกาย
เมื่อยล้าจะเป็นผลเสียโดยตรงกับระบบประสาทส่ังงานท่ีจะส่ังให้กล้ามเนื้อท างาน ท าให้การร่วมกัน 
ท างานของกล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพลดลง ดังนั้น ก่อนหรือหลังการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวร่างกาย
จะต้องพร้อมไม่เกิดอาการเมื่อยล้า มีการพักผ่อนท่ีเพียงพอ ปรับสภาพ และความสมบูรณ์ได้เต็มท่ีจะ
ท าให้ประสิทธิภาพในส่วนประกอบของความคล่องแคล่วว่องไว ได้แก่ ความแข็งแรง ปฏิกิริยา
ตอบสนอง ความเร็ว พัฒนาเพิ่มข้ึน 

6. ระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึก หมายถึง การฝึกปฏิบัติกิจกรรมนั้น ๆ นานกว่าปกติส่งผลให้
เกิดการพัฒนา ซึ่งระยะเวลาท่ีท าการฝึกซ้อมจะต้องเหมาะสมกับเพศ วัย สถานท่ี ความสม่ าเสมอในการ
ฝึกซ้อมจะช่วยหลีกเล่ียงการฝึกท่ีมากเกินไป จะส่งผลให้ร่างกายสามารถปรับตัวรับความหนักหรือความ
กดดันในการฝึกได้อย่างรวดเร็วง่ายต่อการพัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬาให้ก้าวหน้าสูงยิ่ง ๆ ขึ้นไป 

7. การประสานงานของระบบกล้ามเนื้อและระบบประสาท การท่ีกล้ามเนื้อจะหดตัวได้
จะต้องได้รับการส่ังงานของระบบประสาท ท้ังสองระบบนี้จะท างานร่วมกนัอย่างมีประสิทธิภาพ               
การฝึกจนเกิดทักษะและช านาญจะเป็นผลในการเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว 

สรุปได้ว่า หลักการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวข้างต้นมกีารฝึกวิธี ดังนี ้
1. ฝึกการประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อและระบบประสาท โดยการฝึกท่าท่ีถูกต้อง 

ซ้ า ๆ และเพิ่มความเร็วขึ้นทีละน้อยจนถึงสูงสุด 
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 2. ฝึกเพื่อเพิ่มก าลังกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะก าลังเคล่ือนท่ีท่ีต้องใช้ความเร็วสูงสุด 
3. ฝึกปฏิกิริยาการตอบสนอง เป็นการฝึกในการตอบสนองท่ีรวดเร็วเมื่อได้รับการ

กระตุ้นในระดับใดระดับหนึ่งท่ีต้องการ 
4. ฝึกโดยการจัดเป็นชุดหรือเซท โดยมีเวลาเป็นตัวก าหนดและมีเวลาพักท่ีเพียงพอให้

ร่างกายพร้อมต่อการฝึกต่อไป 
4. วิธีการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว  

นักกีฬาต้องการความคล่องแคล่วว่องไวเพื่อช่วยเพิ่มความเร็วในการเคล่ือนท่ี การจัด 
การกับการบาดเจ็บ (manage injuries) การปรับปรุงคุณสมบัติของนักกีฬา และการเพิ่มสมรรถภาพ
ในระยะยาว (long-term performance) วัตถุประสงค์ของการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว
ประกอบด้วย การเพิ่มพลัง ความสมดุล ความเร็ว และการหดตัวของกล้ามเนื้อ ซึ่งการหดตัวนี้เพื่อ
เพิ่มการท างานประสานกันของกล้ามเนื้อภายในร่างกาย (intramuscular coordination) เมื่อมีการ
ท างานประสานกันของกล้ามเนื้อภายในร่างกายนีดี้แล้วก็จะช่วยเพิ่มความเร็วระเบิด (explosive 
speed) พลังและความแข็งแรงท่ีบริเวณกลุ่มกล้ามเนื้อหลักด้วย และยังจะช่วยพัฒนาความคล่องตัว 
(quickness) ช่วยเพิ่มความอดทนหรือความสามารถในการท างานท่ีมีความหนักสูงซ้ า ๆ กันหลายครั้ง
ได้ ชารี จันสุพรม (2556: 22) การฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ควรมีการปฏิบัติด้วยความหนักสูงสุด 
โดยมีระยะเวลา ในการพักท่ีสมบูรณ์ระหว่างการฝึกนั้น ในทางตรงกันข้ามถ้าช่วงเวลาการฟื้นตัวส้ัน
อาจส่งผลเป็นการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว ความอดทนได้ การมีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 
พลังและความแข็งแรงในการตอบสนองนั้นจะเป็นส่ิงหลักท่ีช่วยเพิ่มสมรรถภาพด้านความคล่องแคล่ว
ว่องไวได้ อย่างไรก็ตามการฝึกความแข็งแรงโดยท่ัวไปเพื่อความมั่นคงของแกนกลางร่างกายและความ
สมดุลจะช่วยพัฒนาประสิทธิภาพพื้นฐานในการเคล่ือนไหวของนักกีฬาได้  

ธนากาญจน์ เสถียรพูนสุข (2561: 25) ได้กล่าวถึงวิธีการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวที่
นิยมใช้กันท่ัวไปมี ดังนี ้ 

1. วิ่งเก็บของ (shuttle)  
2. การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบอิลลินอยส์ (the Illinois agility) 
3. การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวแบบซีโม (SEMO agility test) 
สุรศักด์ิ เกิดจันทึก (2560: 214-217) กล่าวถงึการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว เป็น 

การทดสอบสมรรถภาพทางกายด้านความเร็วในการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวของร่างกายอย่างมี
เปูาหมาย ซึ่งนักกีฬาฟุตบอลควรมีทักษะท้ังการวิ่งกลับตัว ถอยหลัง สไลด์ ซึ่งจ าเป็นส าหรับการ
เคล่ือนไหวในเกมกีฬาฟุตบอล มีการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ดังนี้ 

1. ทดสอบวิ่งเก็บของ (shuttle run) เครื่องมือ ประกอบด้วย 
1.1 นาฬิกาจับเวลาอยา่งละเอียด 1/10 วินาที 
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1.2 ทางวิ่งเรียบระหว่างเส้นขนาน 2 เส้น ห่างกัน 10 เมตร ชิดด้านนอกของเส้นท้ัง
สองมีวงกลมขนาดเส้นผ่าศูนย์กลาง 50 เซนติเมตร ถัดออกไปจากเส้นเริ่ม ควรมีทางให้วิ่งต่อไปได้อีก
อย่างน้อย 5 เมตร 

1.3 ท่อนไม้ 2 ท่อน (3x3x5 เซนติเมตร)  
วิธีการ วางท่อนไม้สองท่อนกลางวงในจุดท่ีก าหนดท่ีอยู่ชิดเส้นตรงข้ามเส้นเริ่ม  

ผู้เข้ารับการทดสอบยืนให้เท้าข้างใดข้างหนึ่งอยู่ท่ีเส้นเริ่ม เมื่อพร้อมแล้วผู้ปล่อยตัวส่ัง “ไป” ให้ผู้เขา้
รับการทดสอบวิ่งไปหยิบท่อนไม้ท่อนหนึ่งในวงกลม วิ่งกลับมาวางในวงกลมหลังเส้นเริ่ม แล้ววิ่ง
กลับไปหยิบท่อนไม้อีกท่อนหนึ่งมาวางในวงกลมเดียวกัน ห้ามโยนท่อนไม้ ถ้าวางไม่เข้าในวงต้องเริม่
ใหม่ ทดสอบ 2 ครั้ง ใช้เวลาท่ีดีท่ีสุด 

2. การทดสอบวิ่งอิลลินอยส์ (Illinois test) เครื่องมืออุปกรณ์ ประกอบด้วย กรวย 8 อัน 
พื้นท่ีทางเรียบกว้างยาวประมาณ 10x50 ฟุต วางกรวยระยะตามรูป นาฬิกาจับเวลา และเทปวัด
ระยะทาง 

วิธีการ 
2.1 ให้นักกีฬาอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเนื้อ แล้วยืนท่ีจุดเริ่มต้น A วิ่งเร็ว

ท่ีสุดไปยังจุด B วิ่งแล้วกลับไปยังจุด 
2.2 วิ่งอ้อมกรวยจุด C D E F แล้วอ้อมกลับมายังจุด C อีกครั้ง 
2.3 อ้อมกรวยจากจุด C ไปยังจุด G แล้ววิ่งกลับไปยังจุดส้ินสุด H 
2.4 จับเวลาจากจุดเริ่มต้น A จนถึงจุดส้ินสุด H ทดสอบ 3 ครั้งใช้ครั้งท่ีท าเวลาดีท่ีสุด 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพ 2.6 การทดสอบวิ่งอิลลินอยส์ 
ท่ีมา: ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา (2560: 13) 
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 3. การทดสอบกระโดด 6 เหล่ียม (hexagon test) เป็นการทดสอบเพื่อช้ีวัดถึงความเร็วความ
คล่องแคล่วว่องไวในการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวของร่างกายอยา่งมีเปาูหมาย อุปกรณ์ประกอบด้วย 
ท าตาราง 6 เหล่ียมมีรัศมีของมุม 120 องศา ความยาวแต่ละด้าน 60 เซนติเมตร และนาฬิกาจับเวลา 

วิธีการ ผู้เข้ารับการทดสอบยืนในช่องส่ีเหล่ียมตรงกลาง มือท้ังสองขา้งจับเอว เมื่อพร้อม
แล้วผู้ท าการทดสอบส่ัง “ไป” ผู้เข้ารับการทดสอบเริ่มกระโดดไปด้านหน้า (ด้าน A) แล้วกระโดดมาท่ี
ช่องส่ีเหล่ียมตรงกลาง จากนั้นกระโดดเท้าคู่ไปด้ านทแยงมุม (ด้าน B) แล้วกระโดดมาท่ีช่องส่ีเหล่ียม
ตรงกลาง กระโดดไปเรื่อย ๆ ตามล าดับ C D E F และอยู่ในวงนับเป็น 1 รอบท าจนครบ 3 รอบ  
จับเวลาทดสอบ 2 ครั้ง ใช้เวลาครั้งท่ีดีท่ีสุด 

 
 

 
 
 

ภาพ 2.7 การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (กระโดด 6 เหล่ียม) 
ท่ีมา: เกณฑ์สมรรถภาพทางกาย นักกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย (2558: 25) 

 
4. แบบทดสอบ agility T-test  

วัตถุประสงค์ เพื่อทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาแบดมินตัน ซึ่งมีการเคล่ือนท่ี
ไปด้านหน้า ทางด้านข้าง และทางด้านหลัง 

วิธีการทดสอบ 
4.1 เตรียมสถานท่ีทดสอบดังนี้ จัดวางกรวยในลักษณะเป็นรูปตัว T โดยจุดเริ่มต้นอยู่

ท่ีจุด A จากจุด A วัดระยะทางมา 10 เมตร จะเป็นจุดท่ีวางกรวย B วัดระยะทางจากจุด B ไป
ทางด้านซ้ายมือระยะทาง 5 เมตร จะเป็นจุดท่ีวางกรวย C และวัดระยะทางจากจุด B ไปทางด้าน
ขวามือระยะทาง 5 เมตร จะเป็นจุดท่ีวางกรวย D 

4.2 เมื่อได้รับค าส่ังให้ “เตรียม” ผู้เข้ารับการทดสอบจะยืนอยู่ท่ีจุดเริ่มต้นคือจุด A 
เมื่อได้ยินเสียงนกหวีดจากผู้ทดสอบ ผู้เข้ารับการทดสอบจะวิ่งจากจุด A ไปยังจุด B และใช้มือขวา
แตะท่ีกรวย B ตรงส่วนบนสุด จากนั้นวิ่งไปทางซ้าย และแตะกรวย C ด้วยมือซ้ายตรงส่วนบนสุด 
จากนั้นวิ่งกลับไปท่ีจุด D และใช้มือขวาแตะกรวยตรงส่วนบนสุด หลังจากนั้น วิ่งกลับมาท่ีจุด B และ
แตะกรวยด้วยมือซ้ายตรงส่วนบนสุด และวิ่งถอยหลังกลับมาท่ีจุด A นาฬิกาจับเวลาหยุดลงทันทีเมื่อ 
ผู้ทดสอบวิ่งผ่านจุด A 
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การบันทึกผล จะบันทึกเวลาท่ีผู้เข้ารับการทดสอบเริ่มต้นออกวิ่งจากจุด A ไปยังจุดต่าง ๆ 
แล้วกลับมายังจุด A หน่วยเป็นวินาที ทศนิยมสองต าแหน่ง 

หมายเหตุ 1. การวิ่งจะต้องให้เป็นไปตามทิศทางของแบบทดสอบ 
2. หากผู้เข้ารับการทดสอบปฏิบัติผิดพลาดไปจากข้อแนะน าของแบบทดสอบ

จะต้องให้ท าการทดสอบใหม่ 
3. ท าการทดสอบ 3 ครั้ง น าเวลาท่ีดีท่ีสุดจดบันทึก  

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพ 2.8 แบบทดสอบ agility T-test  
ท่ีมา: ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬาการกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา (2560: 13) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ



26 
 

5. แบบทดสอบ FAF’s Slalom test วัตถุประสงค์ เพื่อวัดความคล่องแคล่วว่องไวและ
ความเร็วในการเปล่ียนทิศทาง 

วิธีการทดสอบให้นักกีฬาท าการทดสอบโดยการวิ่งด้วยความเร็วสูงสุดตามทิศทางท่ี
ก าหนด โดยห้ามชนหลักท่ีวางตามจุดต่าง ๆ ท าการทดสอบท้ังหมด 2 เท่ียว พักระหว่างเท่ียว 5 นาที 

การบันทึกผล จะบันทึกเวลาท่ีนักกีฬาวิ่งได้ในเท่ียวที่ดีท่ีสุด จากการทดสอบ 2 ครั้ง 
หน่วยเป็นวินาที 

 

 
 

ภาพ 2.9 แบบทดสอบ FAF’s Slalom test  
ท่ีมา: ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา (2560: 14) 
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6. แบบทดสอบ SEMO test 
วัตถุประสงค์ เป็นแบบทดสอบการเคล่ือนไหวหลายทิศทาง ได้แก่ การวิ่งด้านข้างซ้าย

ขวา การวิ่งทิศทางทแยง การวิ่งทางตรงให้เร็วท่ีสุด เหมาะท่ีใช้ทดสอบกับกีฬาท่ีมีการเคล่ือนไหว
เปล่ียนทิศทางอย่างรวดเร็ว เช่น ฟุตบอลและฟุตซอล 

วิธีการทดสอบ ต้ังกรวย 4 อัน ระยะ 12x19 ฟุต ผู้ถูกทดสอบยืนท่ีจุดเริ่ม โดยหันหน้า
เข้าหากรวย ให้ยืนด้านนอกของมุมส่ีเหล่ียม เมื่อพร้อมผู้ปล่อยตัวส่ัง ไป ผู้รับการทดสอบเริ่มปฏิบัติ ดังนี้ 

1. วิ่งสไลด์ไปด้านข้างจากจุดเริ่มต้น มาอ้อมกรวยที่ 2  
2. วิ่งตรงเป็นมุมทแยงไปยงัด้านในของกรวยปลายทางแล้ววิ่งอ้อมกรวย 
3. วิ่งถอยหลังเป็นเส้นตรง ไปยังกรวยเริ่มต้น แล้วอ้อมกรวย 
4. วิ่งตรงเป็นมุมทแยงไปยงัด้านในของกรวยปลายทาง แล้ววิ่งอ้อมกรวย 
5. วิ่งถอยหลังเป็นเส้นตรง ไปยังกรวยที่ 2 แล้วอ้อมกรวย 
6. วิ่งสไลด์ไปด้านข้างถึงจุดเริ่มต้น 

การบันทึกผลจะบนัทึกเวลาท่ีดีท่ีสุดเป็นวินาที (วิ่งทดสอบ 2 ครั้ง พกัระหว่างเท่ียว 5 นาที) 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
ภาพ 2.10 แบบทดสอบ SEMO test 
ท่ีมา: ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา (2560: 15) 
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7. แบบทดสอบ multistage fitness test (beep test)  
วัตถุประสงค์ เพื่อวัดสมรรถภาพด้านการสังเคราะห์พลังงานแบบใช้ออกซิเจน 
วิธีการทดสอบ นักกีฬาจะวิ่งไปและกลับในระยะ 20 เมตร โดยนักกีฬาจะต้องวิ่งให้ทัน

ตามความเร็วท่ีก าหนดจากสัญญาณเสียง ซึ่งจะเพิ่มทุกนาที ๆ ละ กิโลเมตร/เซนติเมตร หากนักกีฬาไม่
สามารถท่ีจะรักษาระดับความเร็วในการวิ่งทันตามสัญญาณเสียงท่ีก าหนดได้ต่อเนื่องสองเท่ียว จะยุติ
การทดสอบ 

การบันทึกผล จะบันทึกจ านวนขั้น (level) และจ านวนเท่ียว (shuttle) ท่ีท าได้เพื่อ
ค านวณหาค่าความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (vo2 max) 
 

 
 
ภาพ 2.11 แบบทดสอบ Multistage fitness test (Beep test)  
ท่ีมา: ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา (2560: 21) 
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8. แบบทดสอบ 20 yard agility pro test 
วัตถุประสงค์ เพื่อวัดความเร็วในการเปล่ียนทิศทางโดยการวิ่งในทิศทางด้านซ้ายและขวา 
วิธีการทดสอบ นักกีฬายืนท่าเตรียมพร้อมหันเข้าหาหลัก เริ่มต้นทดสอบให้สอบ 

หมุนตัวทางซ้ายพร้อมวิ่งจากจุด A ไป จุด B ใช้มือซ้ายสัมผัสหลักท่ีจุด B จากนั้นวิ่งกลับตัวยาวมายัง
จุด C   ใช้มือขวาสัมผัสหลักท่ีจุด C จากนั้นวิ่งกลับมายังจุดเริ่มต้นท่ีจุด A ท าการทดสอบ 2 เท่ียว พัก
ระหว่างเท่ียว 5 นาที 

การบันทึกผล 0t บันทึกเวลาท่ีนักกีฬาวิ่งได้ในเท่ียวที่ดีท่ีสุดจากการทดสอบ 2 ครั้ง 
หน่วยเป็นวินาที 
 

 
 
ภาพ 2.12 แบบทดสอบ 20 yard agility pro test  
ท่ีมา: ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา (2560: 39)  
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9. แบบทดสอบ four-corner agility test 
วัตถุประสงค์ เพื่อวัดความสามารถในการวิ่งเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ีแนวทแยง 
วิธีการทดสอบ 
1. วางลูกขนไก่ท่ีมุมต่าง ๆ ของสนามท้ัง 4 มุม ๆ ละ 4 ลูก 
2. นักกีฬายืนถือไม้แร็กแก็ตในท่าเตรียมพร้อมท่ีจุดกึ่งกลางสนาม หันหน้าเข้าหาตาข่าย 
3. เริ่มต้นทดสอบ นักกีฬาจะวิ่งจากจุดกึ่งกลางไปท่ีจุดต่าง ๆ ท้ังหมด 4 จุด เพื่องัด

ลูกขนไก่ขึ้นสลับกันจุดละ 1 ลูก ท าจนครบท้ังหมด 16 ลูก 
4. จับเวลาต้ังแต่เริ่มออกวิ่งจนถึงกลับมาท่ีจุดกึ่งกลางหลังจากครบท้ัง 16 ลูก (เท้า

ข้างใดข้างหนึ่งแตะท่ีจุดกึ่งกลาง) โดยท า 2 ชุด พักระหว่างชุด 5 นาที 
โดยทิศทางการวิ่งของผู้ท่ีถนัดมือขวามีดังนี้ จุดกึ่งกลาง จุด A ไป จุดกึ่งกลาง ไป 

จุด B ไป จุดกึ่งกลาง ไป จุด C ไป จุดกึ่งกลาง ไป จุด D ไป จุดกึ่งกลาง 
ส าหรับคนถนัดมือซ้าย มีทิศทางการวิ่งดังนี้ จุดกึ่งกลาง จุด C ไป จุดกึ่งกลาง ไป 

จุด D ไป จุดกึ่งกลาง ไป จุด A ไป จุดกึ่งกลาง ไป จุด B ไป จุดกึ่งกลาง 
 การบันทึกผล จะบันทึกเวลาท่ีนักกีฬาท าได้ดีท่ีสุดจากการทดสอบท้ัง 2 ชุด หน่วย

เป็นวินาที  
 

 
 
ภาพ 2.13 แบบทดสอบ four-corner agility test  
ท่ีมา: ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา (2560: 49) 
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10. แบบทดสอบ sideway agility test 
 วัตถุประสงค์ เพื่อวัดความสามารถในการวิ่งเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ีด้านข้าง 

วิธีการทดสอบ 
1. วางลูกขนไก่ท่ีเส้นข้างของสนาม ด้านละ 5 ลูก 
2. นักกีฬายืนถือไม้แร็กเก็ตในท่าเตรียมพร้อมท่ีจุดกึ่งกลางสนาม หันหน้าเข้าหาตาข่าย 
3. เริ่มต้นทดสอบ นักกีฬาจะเคล่ือนท่ีจากจุดกึ่งกลางไปยังพื้นท่ีด้านข้างทางขวามือ

เพื่องัดลูกขนไก่จากนั้นเคล่ือนท่ีผ่านจุดกึ่งกลางไปทางพื้นท่ีด้านข้างทางซ้ายสลับกัน ปฏิบัติจนครบ
ท้ังหมด 10 ลูก 

4. ส่วนนักกีฬาท่ีถนัดมือซ้าย จะวิ่งทิศทางตรงข้าม กล่าวคือเริ่มต้นเคล่ือนท่ีจากจุด
กึ่งกลางไปด้านข้างทางซ้ายมือ 

5. จับเวลาต้ังแต่เริ่มต้นทดสอบจนครบท้ัง 10 ลูก (เท้าข้างใดข้างหนึ่งแตะท่ีจุด
กึ่งกลาง) โดยจะทดสอบท้ังหมด 2 ชุด พักระหว่างชุด 5 นาที 

การบันทึกผล จะบันทึกเวลาท่ีนักกีฬาท าได้ดีท่ีสุดจากการทดสอบ 2 ชุด หน่วยเป็น
วินาที 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพ 2.14 แบบทดสอบ sideway agility test  
ท่ีมา: ส านักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา (2560: 50) 
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ตาราง 2.1 สรุปตารางวิเคราะห์แบบทดสอบ 

 

แบบทดสอบ ความเร็ว 
การพลังงานแบบ 

ใช้ออกซิเจน 
ความคล่องแคล่ว

ว่องไว 
Multistage fitness test (beep test)    
Sideway agility test    
Four - corner agility test    
Agility T-test    
20 yard agility pro test    
FAF’s Slalom test    
SEMO test    
The Illinois agility test    
Shuttle run    
กระโดด 6 เหล่ียม (hexagon)    

 
จากการศึกษาพบว่า แบบทดสอบต่าง ๆ เป็นแบบทดสอบเพื่อใช้วัดและประเมินผล

สมรรถภาพทางกายซึ่งในแบบทดสอบแต่ละแบบทดสอบนั้นจะมีรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีเปล่ียนแปลง
ทิศทางท่ีแตกต่างกันมีระยะทางในการเคล่ือนท่ีใกล้เคียงกัน จากการวิเคราะห์พบว่า แบบทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไวต่าง ๆ มีระยะทางอยู่ท่ี 5-10 เมตร ลักษณะการเคล่ือนท่ีใกล้เคียงกัน เช่น วิ่ง
ทางตรงระยะทางส้ัน วิ่งซิกแซก และวิ่งกลับตัวนั้นล้วนสร้างขึน้หลายรูปแบบเพื่อให้เหมาะสมและ
สอดคล้องกับชนิดกีฬาต่าง ๆ ท่ีมีลักษณะการเคล่ือนท่ีท่ีแตกต่างกัน ซึ่งผู้วิจัยได้เลือกการทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไว agility T-test เข้ามาใช้ในงานวิจัยเนื่องจากแบบทดสอบ agility T-test มี
การเคล่ือนไหวใกล้เคียงกับการเคล่ือนไหวของกีฬาดาบไทย ซึ่งมีการเคล่ือนท่ีไปข้างหน้าเป็นเส้นตรง 
ไปด้านข้างซ้ายและขวา เฉียงทางซ้าย เฉียงทางขวา และถอยหลัง ในบางจังหวะสามารถเคล่ือนไหว
เพื่อหลบหลีกออกจากเส้นวงกลมสนามได้ 
 

แนวคิดเกี่ยวกับตาราง 9 ช่อง 
พฤติกรรมของมนุษย์เป็นส่ือท่ีแสดงออกถึงการท างานของสมองหรือระบบประสาท ซึ่งแยก 

ออกเป็น 2 ส่วนใหญ่ ๆ คือ พฤติกรรมท่ีอยู่เหนือการควบคุมของจิตใจ เช่น อาการสะดุ้ง ตกใจ และ 
พฤติกรรมท่ีอยู่ภายใต้การควบคุมของจิตใจ เช่น การอ่าน เขียน ฟัง พูด ตลอดจนการเคล่ือนไหวต่าง ๆ
อย่างเป็นระบบตามท่ีสมองเคยได้รับการฝึกหรือเรียนรู้มา ดังนั้น การกระตุ้นให้ร่างกาย ได้ปฏิบัติการ
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เคล่ือนไหวรูปแบบใดรูปแบบหนึ่ง หรือหลากหลายรูปแบบอย่างเป็นระบบตามล าดับข้ันตอนจะช่วย
น าไปสู่การปรับตัวและการพัฒนาของสมอง 
 จากแนวคิดข้างต้น เจริญ กระบวนรัตน อาจารย์ประจ าคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ได้น าไปคิดค้น "ตาราง 9 ช่อง" อุปกรณ์ท่ีช่วยในการพัฒนาสมองของ
นักกีฬาและเด็ก การฝึกปฏิกิริยารับรู้และตอบสนองต่อการเคล่ือนไหว เป็นหนึ่งในหลักการพัฒนา
ความเร็วท่ีส าคัญส าหรับนักกีฬา ในการแข่งขันที่ต้องใช้ความรวดเร็วแม่นย าในการเคล่ือนไหว และ
ทักษะการกีฬา ตลอดจนการคิด การตัดสินใจ และการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า รูปแบบของการฝึกนั้นจะ
เน้นการกระตุ้นการท างานของสมองหรือระบบประสาทท่ีท าหน้าท่ีในการรับรู้ข้อมูล (sensory 
neuron) เพื่อส่งไปยังสมองส่วนกลาง (central nervous S\system) ซึ่งท าหน้าท่ีในการวิเคราะห์
และแปลความหมายข้อมูล ก่อนท่ีส่งไปยังเซลล์ประสาทท่ีท าหน้าท่ีส่ังงานและควบคุมการเคล่ือนไหว
ให้เป็นไปตามข้อมูลท่ีส่งมา (motor neuron) ช่วงการท างานของระบบประสาทดังกล่าวนี้โดยเน้น
ความถูกต้องแม่นย าและความรวดเร็วในการเคล่ือนไหวเป็นส าคัญ ดังนั้น ตาราง 9 ช่อง จึงผุดขึ้นมา
ในความคิดและถูกน ามาใช้เป็นเครื่องมือในการพัฒนาปฏิกิริยาความรวดเร็วในการเคล่ือนไหวของมือ
และเท้าให้กับนักกีฬา รวมท้ังพัฒนาทักษะความสัมพันธ ์ตลอดจนการทรงตัวในการเคล่ือนไหว 
ร่างกายให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น  

ผู้วิจัยจึงเห็นว่าการใช้ ตาราง 9 ช่อง ช่วยพัฒนาสมองและการเคล่ือนไหวช่วยในการพัฒนา
สมองของนักกีฬา การฝึกปฏิกิริยารับรู้และตอบสนองต่อการเคล่ือนไหว เป็นหนึ่งในหลักการพัฒนา
ความเร็วท่ีส าคัญส าหรับนักกีฬาฟันดาบไทย ในการแข่งขันท่ีต้องใช้ความรวดเร็วแม่นย าในการ
เคล่ือนไหวและทักษะการกีฬา ตลอดจนการคิด การตัดสินใจ และการแก้ปัญหา จากเหตุผลท่ีกล่าวมา 
ผู้วิจัยสนใจศึกษาการฝึกตาราง 9 ช่อง ท่ีพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวต่อนักกีฬาฟันดาบไทย จาก
หลักการและแนวคิดดังกล่าวผู้วิจัยจึงขอน าเสนอแนวคิดเกี่ยวกับตาราง 9 ช่อง ในประเด็นต่อไปนี้ 

  1. ความหมายของตาราง 9 ช่อง 
เจริญ กระบวนรัตน์ (2548: 56) กล่าวว่า ตาราง 9 ช่อง คือ เครื่องมือท่ีคิดค้นขึ้นใน

เบ้ืองต้น เพื่อใช้น าไปสู่การพัฒนาปฏิสัมพันธ์ในการเรียนรู้และการรับรู้ส่ังงานของสมองช่วย 
ประสานความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ เพื่อกระตุ้นและพัฒนาปฏิกิริยาความเร็ว
ในการปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหว ความรวดเร็วในการคิด และการตัดสินใจให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น 
โดยมุ่งเน้นให้เกิดการพัฒนาสมองท้ังซีกซ้ายและซีกขวาควบคู่กันไป ด้วยการพัฒนามาจากรูปแบบการ
เคล่ือนไหวท่ีเป็นพื้นฐานเบ้ืองต้นของมนุษย์น าไปสู่การก าหนดวิธีการโดยใช้หลักการท างานของสมอง
มาควบคุมการปฏิบัติในแต่ละขั้นตอนเป็นล าดับอย่างต่อเนื่อง เพื่อก าหนดโครงสร้างของสมองในการ
รับรู้เรียนรู้และพัฒนาการควบคุมการท างานของสมองให้มีแบบแผนเป็นขั้นตอน ตามรูปแบบการ
เคล่ือนไหวท่ีถูกสร้างขึ้นหรือวางแผนไว้อย่างเป็นระบบ โดยเริ่มจากรูปแบบและขั้นตอนการเคล่ือนไหว
ท่ีง่ายไปสู่การเคล่ือนไหวท่ียาก และหลากหลายทิศทางมากยิ่งขึ้น ส่งผลให้สมองได้รับการกระตุ้นและ

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ



34 
 

พัฒนาการรับรู้เรียนรู้ รวมท้ังการเช่ือมโยงข้อมูลท่ีถูกจัดล าดับความสัมพันธ์ได้อย่างถูกต้องตามแบบ
แผนของรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีก าหนดไว้ การเคล่ือนไหวร่างกายอย่างมีจุดมุ่งหมาย มีรูปแบบ
วิธีการ และขั้นตอนท่ีถูกต้องชัดเจนเป็นระบบ คือ การก าหนดเงื่อนไขให้สมองท างานอย่างมีทิศทาง
และเปูาหมาย ภาพสะท้อนหรือผลย้อนกลับของการเคล่ือนไหว (feedback) จึงเป็นส่ิงท่ีแสดงให้เห็น
ถึงการรับรู้เรียนรู้ และพัฒนาการของสมองโดยตรงท่ีก้าวหน้าขึ้นจากการฝึกหรือการเรียนรู้อย่าง
แท้จริง และเป็นการประเมินผลท่ีมีความเป็นรูปธรรมชัดเจนท่ีสุด  

   2. ประโยชน์ของตาราง 9 ช่อง 
เจริญ กระบวนรัตน์ (2552: 58) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของตาราง 9 ช่องไว้ ดังนี้ 

ตาราง 9 ช่องสามารถน าไปบูรณาการสร้างสรรค์กิจกรรมการเรียนการสอนและรูปแบบการเคล่ือนไหว 
ได้หลากหลาย ดังนั้น ครู พ่อแม่ ผู้ปกครอง หรือบุคคลท่ีสนใจหากศึกษาและเข้าใจวิธีการจะสามารถ
คิด และจัดรูปแบบกิจกรรมการเคล่ือนไหวได้ตามวัตถุประสงค์ ไม่ว่าจะเป็นการน าไปประยุกต์ใช้ใน
ด้านการเรียนการสอนเนื้อหาแต่ละกลุ่มสาระวิชา หรือการฝึกทักษะกลไกการเคล่ือนไหวบนตาราง 9 
ช่องให้กับเด็ก นักกีฬา บุคคลท่ัวไป ผู้สูงอายุ หรือผู้มีปัญหาทางด้านการเคล่ือนไหวและสมอง รวมท้ัง
การน าไปใช้ประกอบจังหวะดนตรีในการออกก าลังกายแบบแอโรบิก ร าเซิ้ง ร าฟูอน ลีลาศและเต้นร า
เพื่อสุขภาพ ประโยชน์ท่ีได้รับจากการน าตาราง 9 ช่อง ไปใช้อาจจะแตกต่างกันไปตามวัตถุประสงค์ 
รูปแบบ วิธีการ กิจกรรม และความสม่ าเสมอในการฝึกปฏิบัติของแต่ละบุคคล ซึ่งพอจะสรุปประโยชน์
ของตาราง 9 ช่อง โดยรวมได้ ดังนี้ 

2.1 ช่วยพัฒนาการรับรู้เรียนรู้และการส่ังงานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
2.2 ช่วยพัฒนาทักษะการใช้มือและเท้าในการเคล่ือนไหวและการทรงตัว 
2.3 ช่วยพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหาบใจ 
2.4 ช่วยพัฒนาความแข็งแรงและความสัมพันธ์ในการเคล่ือนไหว 
2.5 ช่วยพัฒนาระบบพลังงานและการเผาผลาญพลังงานในร่างกาย 
2.6 ช่วยปรับสมดุลของฮอร์โมนในร่างกาย 
2.7 ช่วยพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ให้มีความหลากหลายได้คุณภาพ 
2.8 ช่วยพัฒนาทักษะการคิดอย่างเป็นระบบ การคิดอย่างมีเหตุผล 
2.9 ช่วยพัฒนาบุคลิกภาพ ความมั่นใจ ความภาคภูมิใจในตนเอง 
2.10 ช่วยพัฒนาและเสริมสร้างสมาธิในการรับรู้เรียนรู้ 
2.11 ช่วยสร้างบรรยากาศของการเรียนรู้ให้รู้สึกสนุก ผ่อนคลาย ไม่เครียด 
2.12 ช่วยพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ์ EQ วุฒิภาวะทางสังคม SQ และวุฒิภาวะ

ทางด้านสติปัญญา IQ 
2.13 ช่วยพัฒนาการรับรู้เรียนรู้ของสมองท้ังซีกซ้ายและซีกขวา 
2.14 ช่วยให้สามารถประเมินผลการรับรู้เรียนรู้ได้อย่างถูกต้องเป็นรูปธรรม 
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2.15 ช่วยส่งเสริมทักษะ พัฒนาความคิด จินตนาการ และความรู้สึกท่ีเป็นธรรมชาติ
ในการเรียนรู ้

3. วิธีการฝึกตาราง 9 ช่อง 
วิธีการปฏิบัติ เพื่อพัฒนาปฏิกิริยาการรับรู้ส่ังงานของสมองให้มีความสามารถในการ

ควบคุมการท างานของร่างกายดียิ่งขึ้น การปฏิบัติในแต่ละรูปแบบของการเคล่ือนไหวท่ีก าหนดไว้ใน
ตาราง 9 ช่อง มีข้ันตอนการปฏิบัติดังต่อไปนี้ 

3.1 เริ่มต้นการฝึกจากการปฏิบัติอย่างช้า ๆ ทีละขั้นตอน เพื่อให้เกิดความเข้าใจใน
การปฏิบัติตามรูปแบบแต่ละรูปแบบอย่างถูกต้อง 

3.2 ปฏิบัติโดยใช้มือซ้ายหรือเท้าซ้ายเคล่ือนไหวน า และใช้มือขวาหรือเท้าขวา
เคล่ือนไหวทีละขั้นตอน จนจบการเคล่ือนไหวตามรูปแบบท่ีก าหนดไว้แต่ละรูปแบบ จากนั้นให้เปล่ียน
มาใช้มือขวาหรือเท้าขวาน าในลักษณะเช่นเดียวกันจนจบการเคล่ือนไหวตามรูปแบบท่ีก าหนดไว้ 
ปฏิบัติตามขั้นตอนดังกล่าวสลับกันอย่างต่อเนื่อง โดยพยายามไม่หยุดชะงักในช่วงท่ีปรับเปล่ียน 
มือซ้ายหรือเท้าซ้ายเป็นมือขวาหรือเท้าขวาน าในการเคล่ือนไหว 

3.3 ให้ปฏิบัติการเคล่ือนไหวตามข้ันตอนท่ีก าหนดไว้ในข้อสอง โดยพยายามปรับ
ความเร็วในการเคล่ือนไหวเพิ่มขึ้นตามล าดับ หรือเท่าท่ีผู้ฝึกปฏิบัติจะสามารถท าได้เร็วสุดในขณะนั้น
โดยไม่ผิดพลาด 

3.4 หากการปรับเปล่ียนจังหวะจากมือซ้ายหรือเท้าซ้ายไปเป็นมือขวาหรือเท้าขวาใน
การเคล่ือนไหว มีความผิดพลาดในระหว่างท่ีมีการพยายามปรับความเร็วในการเคล่ือนไหวเพิ่มขึ้น ให้
หยุดการปฏิบัติทันที และเริ่มต้นท าการปฏิบัติการเคล่ือนไหวในรูปแบบนั้นใหม่อย่างช้า โดยค่อย ๆ
ปรับความเร็วเพิ่มข้ึนตาล าดับ 

3.5 การฝึกแต่ละรูปแบบอาจใช้ระยะในการฝึกปฏิบัติต่อรอบประมาณ 10-15 วินาที 
โดยมีช่วงพักสลับแต่ละช่วงประมาณ 30-60 วินาที แต่ละรูปแบบปฏิบัติซ้ า 3-5 รอบ 

3.6 ผู้สนใจหรือผู้ฝึกปฏิบัติสามารถก าหนดรูปแบบการเคล่ือนไหวในตาราง 9 ช่อง 
เพื่อน าไปสู่การพัฒนาปฏิกิริยาความเร็วในการรับรู้ส่ังงานของสมองได้ตามต้องการ โดยอาศัยหลักการ
และวิธีการปฏิบัติดังกล่าวข้างต้น 
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4. รูปแบบการฝึกตาราง 9 ช่อง  
แบบท่ี 1 ก้าวขึ้น-ลง 
การวางเท้าซ้ายท่ีช่องหมายเลข 2 เท้าขวาอยู่ท่ีช่องหมายเลข 3 จากนั้นก้าวเท้าซ้าย

ขึ้นไปท่ีช่องหมายเลข 5 ก้าวเท้าขวาขึ้นไปท่ีช่องหมายเลข 6 ต่อด้วยก้าวเท้าซ้ายต่อไปท่ีช่องหมายเลข 
8 เท้าขวาก้าวต่อไปท่ีช่องหมายเลข 9 จากนั้นถอยเท้าซ้ายลงไปท่ีช่องหมายเลข 5 ถอยเท้าขวาไปท่ี
ช่องหมายเลข 6 ถอยเท้าซ้ายลงไปท่ีช่องหมายเลข 2 สุดท้ายถอยเท้าขวาลงไปท่ีช่องหมายเลข 3 

 

 
ภาพ 2.15 รูปแบบการฝึกตาราง 9 ช่อง (แบบท่ี 1 ก้าวขึ้น-ลง) 
ท่ีมา: เจริญ กระบวนรัตน์ (2561: ออนไลน)์ 
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แบบท่ี 2 ก้าวออกด้านข้าง 
ท่าเตรียม วางเท้าท้ังสองข้างยืนอยู่ท่ีช่องหมายเลข 2 จากนั้นเริ่มต้นก้าวเท้าซ้ายไปท่ี

ช่องหมายเลข 1 ก้าวเท้าขวาไปท่ีช่องหมายเลข 3 ก้าวเท้าซ้ายกลับมาท่ีช่องหมายเลข 2 พร้อมท้ังก้าว
เท้าขวากลับมาท่ีช่องหมายเลข 2 ด้วย  

 

 

ภาพ 2.16 รูปแบบการฝึกตาราง 9 ช่อง (แบบท่ี 2 ก้าวออกด้านข้าง) 
ท่ีมา:  เจริญ กระบวนรัตน ์(2561: ออนไลน์) 
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แบบท่ี 3 ก้าวเป็นรูปกากบาท 
ท่าเตรียม วางเท้าซ้ายไว้ที่ช่องหมายเลข 1 เท้าขวาอยู่ท่ีช่องหมายเลข 3 จากนั้นก้าว

เท้าซ้ายข้ึนไปท่ีช่องหมายเลข 5 พร้อมกับก้าวเท้าขวาต่อไปท่ีช่องหมายเลข 5 ด้วย ก้าวเท้าซ้ายข้ึนไป
ท่ีช่องหมายเลข 7 ก้าวเท้าขวาขึ้นไปท่ีช่องหมายเลข 9 ต่อด้วยถอยเท้าซ้ายลงไปท่ีช่องหมายเลข 5 
ถอยเท้าขวาลงไปท่ีช่องหมายเลข 5 และถอยเท้าซ้ายลงไปท่ีช่องหมายเลข 1 สุดท้ายถอยเท้าขวาลงไป
ท่ีช่องหมายเลข 3  

 

 
ภาพ 2.17 รูปแบบการฝึกตาราง 9 ช่อง (แบบท่ี 3 ก้าวเป็นรูปกากบาท) 
ท่ีมา: เจริญ กระบวนรัตน ์(2561: ออนไลน)์ 
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แบบท่ี 4 ก้าวเป็นรูปส่ีเหล่ียมข้าวหลามตัด 
ท่าเตรียม เท้าท้ังสองข้างวางอยู่ท่ีช่องหมายเลข 2 จากนั้นก้าวเท้าซ้ายไปท่ีช่อง

หมายเลข 4 ก้าวเท้าขวาไปท่ีช่องหมายเลข 6 ต่อด้วยก้าวเท้าซ้ายไปท่ีช่องหมายเลข 8 ตามด้วยก้าวเท้า
ขวาไปท่ีช่องหมายเลข 8 เช่นกัน จากนั้นถอยเท้าซ้ายลงไปท่ีช่องหมายเลข 4 ถอยเท้าขวาไปท่ีช่อง
หมายเลข 6 สุดท้ายถอยเท้าซ้ายลงไปท่ีช่องหมายเลข 2 ตามด้วยถอยเท้าขวาลงไปท่ีช่องหมายเลข 2 
เช่นกัน เป็นอันจบท่าแบบท่ี 4  

 

 
 
ภาพ 2.18 รูปแบบการฝึกตาราง 9 ช่อง (แบบท่ี 4 ก้าวเป็นรูปส่ีเหล่ียมข้าวหลามตัด) 
ท่ีมา: เจริญ กระบวนรัตน์ (2561: ออนไลน)์ 
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แบบท่ี 5 ก้าวทแยงมุมแบบไขว้เท้า 
เริ่มต้นท่าเตรียม ยืนอยู่แถวล่างสุดของตาราง โดยวางเท้าซ้ายไว้ที่ช่องหมายเลข 1 

เท้าขวาวางไว้ที่ช่องหมายเลข 3 จากนั้นเริ่มด้วยก้าวเท้าซ้ายเฉียงขึ้นไปท่ีช่องหมายเลข 9 ก้าวเท้าขวา
ไขว้ข้ามไปท่ีช่องหมายเลข 7 ต่อด้วยถอยเท้าซ้ายลงมาท่ีช่องหมายเลข 1 และถอยเท้าขวาลงมาท่ีช่อง
หมายเลข 3  

 

 
 
ภาพ 2.19 รูปแบบการฝึกตาราง 9 ช่อง (แบบท่ี 5 ก้าวทแยงมุมแบบไขว้เท้า) 
ท่ีมา: เจริญ กระบวนรัตน ์(2561: ออนไลน)์ 
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แบบท่ี 6 ก้าวทแยงมุมแบบรัศมีดาว 
ท่าเตรียม เท้าท้ังสองข้างยืนอยู่ท่ีช่องหมายเลข 5 จากนั้นเริ่มต้นด้วยก้าวเท้าซ้าย

เฉียงลงไปท่ีช่องหมายเลข 1 ก้าวเท้าขวาเฉียงขึ้นไปท่ีช่องหมายเลข 9 และก้าวเท้าซ้ายกลับมาท่ีช่อง
หมายเลข 5 พร้อมด้วยก้าวเท้าขวากลับไปท่ีช่องหมายเลข 5 เช่นกัน ต่อด้วยก้าวเท้าซ้ายเฉียงขึ้นไปท่ี
ช่องหมายเลข 7 ก้าวเท้าขวาเฉียงลงไปท่ีช่องหมายเลข 3 จากนั้นก้าวเท้าซ้ายกลับมาท่ีช่องหมายเลข 
5 ก้าวเท้าขวากลับมาช่องหมายเลข 5  

 

 
ภาพ 2.20 รูปแบบการฝึกตาราง 9 ช่อง (แบบท่ี 6 ก้าวทแยงมุมแบบรัศมีดาว) 
ท่ีมา: เจริญ กระบวนรัตน ์(2561: ออนไลน)์ 
 

แบบท่ี 7 ก้าวเฉียงเป็นรูปตัว v 
ท่าเตรียม ยืนด้วยเท้าท้ังสองข้างอยู่ท่ีช่องหมายเลข 2 เริ่มต้นด้วยก้าวเท้าซ้ายข้ึนไป

ท่ีหมายเลข 7 ก้าวเท้าขวาขึ้นไปท่ีช่องหมายเลข 9 ต่อด้วยก้าวเท้าซ้ายกลับมาท่ีช่องหมายเลข 2 และ
สุดท้ายก้าวเท้าขวากลับมาท่ีช่องหมายเลข 2  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
ภาพ 2.21 รูปแบบการฝึกตาราง 9 ช่อง (แบบท่ี 7 ก้าวเฉียงเป็นรูปตัว v) 
ท่ีมา: เจริญ กระบวนรัตน ์(2561: ออนไลน)์ 
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แบบท่ี 8 ก้าวสามเหล่ียม 
ท่าเตรียม ยืนด้วยเท้าท้ังสองข้างในช่องหมายเลข 2 จากนั้นเริ่มต้นก้าวเท้าซ้ายข้ึนไป

ท่ีช่องหมายเลข 8 ตามด้วยก้าวเท้าขวาขึ้นไปท่ีช่องหมายเลข 8 จากนั้นถอยเท้าซ้ายลงมาท่ีช่อง
หมายเลข 1 ถอยเท้าขวาลงมาท่ีช่องหมายเลข 3 ต่อด้วยก้าวเท้าซ้ายกลับมาท่ีช่องหมายเลข 2 และ
ก้าวเท้าขวากลับมาท่ีช่องหมายเลข 2 ด้วย 

 

 
 
ภาพ 2.22 รูปแบบการฝึกตาราง 9 ช่อง (แบบท่ี 8 ก้าวสามเหล่ียม) 
ท่ีมา: เจริญ กระบวนรัตน ์(2561: ออนไลน)์ 
 

แบบท่ี 9 ก้าว-ชิด สามเหล่ียมซ้อน  
เริ่มด้วยท่าเตรียมยืนด้วยเท้าท้ังสองข้างอยู่ท่ีช่องหมายเลข 2 ก้าวเท้าซ้ายข้ึนไปท่ี

ช่องหมายเลข 4 ก้าวเท้าขวาไปท่ีช่องหมายเลข 6 ต่อด้วยก้าวเท้าซ้ายเข้ามาท่ีช่องหมายเลข 5 ก้าว
เท้าขวาเข้ามาช่องหมายเลข 5 ด้วย จากนั้นก้าวเท้าซ้ายขึ้นไปท่ีช่องหมายเลข 7 ก้าวเท้าขวาขึ้นไปทีช่อง
หมายเลข 9 ก้าวเท้าซ้ายเข้ามาท่ีช่องหมายเลข 8 พร้อมกับก้าวเท้าขวาเข้ามาท่ีช่องหมายเลข 8   
ด้วย จากนั้นท าย้อนกลับลงไปสู่ช่องเริ่มต้น  

 
 

 
 
 
 
 
 
ภาพ 2.23 รูปแบบการฝึกตาราง 9 ช่อง (แบบท่ี 9 ก้าว-ชิด สามเหล่ียมซ้อน) 
ท่ีมา: เจริญ กระบวนรัตน์ (2561: ออนไลน)์ 
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แบบท่ี 10 กระโดดเท้าคู่กาง-หุบ เครื่องหมาย X 
การปฏิบัติ กระโดดเท้าคู่กางขาและหุบขา จังหวะท่ี 1 หุบ กระโดดเท้าคู่มาท่ีเลข 2 

จังหวะท่ี 2 กาง กระโดดกางขา เท้าขวาเลข 3 เท้าซ้ายเลข 1 จังหวะท่ี 3 หุบ กระโดดเท้าคู่หุบมาท่ี
เลข 5 จังหวะท่ี 4 กาง กระโดดกางขา เท้าขวาเลข 6 เท้าซ้ายเลข 4 จังหวะท่ี 5 หุบ กระโดดเท้าคู่หุบ
มาท่ี เลข 8 จังหวะท่ี 6 กาง กระโดดกางขา เท้าขวาเลข 9 เท้าซ้ายเลข 7 จังหวะท่ี 7 หุบ กระโดดเท้า
คู่ หุบมาท่ีเลข 5 จังหวะท่ี 8 กาง กระโดดกางขา เท้าขวาเลข 3 เท้าซ้ายเลข 1 

 
 
 
  

 
 

 

  ท่าเริ่มต้น           จังหวะท่ี 1 หุบ กระโดดเท้าคู่มาท่ีเลข 2 
 
 

 
 
 

 
    
    จังหวะท่ี 2 กาง กระโดดกางขา         จังหวะท่ี 3 หุบ  

    เท้าขวาเลข 3 เท้าซ้ายเลข 1           กระโดด เท้าคู่หุบมาท่ีเลข 5 
 
 

 
 
 
 
 
 

จังหวะท่ี 4 กาง กระโดดกางขา                  จังหวะท่ี 5 หุบ  
   เท้าขวาเลข 6 เท้าซ้ายเลข 4            กระโดดเท้าคู่หุบมาท่ีเลข 8 
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จังหวะท่ี 6 กางกระโดดกางขา         จังหวะท่ี 7 หุบ กระโดด  
 เท้าขวาเลข 9 เท้าซ้ายเลข 7       เท้าคู่หุบมาท่ีเลข 5 

 
 
 
 
 
 
 

จังหวะท่ี 8 กาง กระโดดกางขา 
เท้าขวาเลข 3 เท้าซ้ายเลข 1 

 
ภาพ 2.24 รูปแบบการฝึกตาราง 9 ช่อง (แบบท่ี 10 กระโดดเท้าคู่กาง-หุบ เครื่องหมาย X) 
ท่ีมา: วัชรินทร์ เลิศนอก (2560: 131) 
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แบบท่ี 11 กระโดดเท้าคู่เครื่องหมาย+หุบ-หุบ-กาง-หุบ-หุบ 
การปฏิบัติ กระโดดเท้าคู่กางขา และหุบขา จังหวะท่ี 1 หุบ กระโดดเท้าคู่มาท่ีเลข 2 

จังหวะท่ี 2 หุบ กระโดดเท้าคู่มาท่ีเลข 5 จังหวะท่ี 3 กาง กระโดดกางขา เท้าขวาเลข 6 เท้าซ้ายเลข 4 
จังหวะท่ี 4 หุบ กระโดดเท้าคู่หุบมาท่ีเลข 5 จังหวะท่ี 5 หุบ กระโดดเท้าคู่หุบมาท่ีเลข 8 จังหวะท่ี 6 หุบ 
กระโดดเท้าคู่หุบมาท่ีเลข 5 จังหวะท่ี 7 กาง กระโดดกางขา เท้าขวาเลข 6 เท้าซ้ายเลข 4 จังหวะท่ี 8 หุบ 
กระโดดเท้าคู่หุบมาท่ีเลข 5 จังหวะท่ี 9 หุบ กระโดดเท้าคู่หุบมาท่ีเลข 2  

 
 
 
 

  

 
      จังหวะท่ี 1 หุบ                จังหวะท่ี 2  
         กระโดดเท้าคู่มาท่ีเลข 2                               กระโดดเท้าคู่มาท่ีเลข 5 

 
 
 

 
 
 
 

 

 
         จังหวะท่ี 3 กาง                        จังหวะท่ี 4 หุบ  

   กระโดดกางขา เท้าขวาเลข 6 เท้าซ้ายเลข 4     กระโดดเท้าคู่หุบมาท่ีเลข 5 
 

 
 
 
 
 
 

      จังหวะท่ี 5 หุบ                   จังหวะท่ี 6 หุบ     
    กระโดดเท้าคู่หุบมาท่ีเลข 8       กระโดดเท้าคู่หุบมาท่ีเลข 5 
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          จังหวะท่ี 7 กาง กระโดดกางขา                  จังหวะท่ี 8 หุบ  

     เท้าขวาเลข 6 เท้าซ้ายเลข 4           กระโดดเท้าคู่หุบมาท่ีเลข 5 
 

 
 
 
 

 
 

จังหวะท่ี 9 หุบ  
กระโดดเท้าคู่หุบมาท่ีเลข 2 

 
ภาพ 2.25 รูปแบบการฝึกตาราง 9 ช่อง (แบบท่ี 11 กระโดดเท้าคู่เครื่องหมาย+หุบ-หุบ-กาง-หุบ-หุบ) 
ท่ีมา: วัชรินทร์ เลิศนอก (2560: 131) 
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แบบท่ี 12 ก้าวเป็นรูปตัว K 
การปฏิบัติ ให้เคล่ือนท่ีตามช่องท่ีก าหนด คือ 1, 3, 4, 5, 7, 9 โดยใช้เท้าซ้ายเป็น

เท้าน า เมื่อครบจังหวะท่ี 8 แล้วให้เริ่มจังหวะท่ี 1 ใหม่ เมื่อครบเวลาท่ีก าหนดให้เปล่ียนใช้เท้าขวาน า 
โดยปฏิบัติเช่นเดียวกัน แต่สลับจังหวะจากเท้าซ้าย เป็นเท้าขวาเริ่มก่อน  
 
 
 
  
 

 
 
      ท่าเตรียมพร้อม            จังหวะท่ี 1  

           ยืนเท้าคู่ขนาน          ก้าวเท้าซ้ายลงช่องท่ี 1 
 
 
 
 
 
 
 

 จังหวะท่ี 2              จังหวะท่ี 3  
     ก้าวเท้าขวาลงช่องท่ี 3           ก้าวเท้าซ้ายลงช่องท่ี 4 

 
 
 
 
 
 
 

  จังหวะท่ี 4          จังหวะท่ี 5 
   ก้าวเท้าขวาลงช่องท่ี 5       ก้าวเท้าซ้ายลงช่องท่ี 7 
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  จังหวะท่ี 6            จังหวะท่ี 7 
 ก้าวเท้าขวาลงช่องท่ี 9        ก้าวเท้าซ้ายลงช่องท่ี 4 

 
 
 
 
 
 
 

จังหวะท่ี 8 
 ก้าวเท้าขวาลงช่องท่ี 5 

 
ภาพ 2.26 รูปแบบการฝึกตาราง 9 ช่อง (แบบท่ี 12 ก้าวเป็นรูปตัว K) 
ท่ีมา: ชูชีพ คงมีชนม์ (2560: 100) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

มห
าวิท

ยา
ลัย
กา
รกี
ฬา
แห

่งช
าติ



49 
 

แบบท่ี 13 ก้าวเป็นรูปตัว K กลับหลัง 
การปฏิบัติ ให้เคล่ือนท่ีตามช่องท่ีก าหนด คือ 1, 3, 5, 6, 7, 9 โดยใช้เท้าซ้ายเป็น

เท้าน า เมื่อครบจังหวะท่ี 8 แล้วให้เริ่มจังหวะท่ี 1 ใหม่ เมื่อครบเวลาท่ีก าหนดให้เปล่ียนใช้เท้าขวาน า 
โดยปฏิบัติเช่นเดียวกัน แต่สลับจังหวะจากเท้าซ้าย เป็นเท้าขวาเริ่มก่อน  

 
 
 
 
 
 

  
 

                   ท่าเตรียมพร้อม            จังหวะท่ี 1  
         ยืนเท้าคู่ขนาน              ก้าวเท้าซ้ายลงช่องท่ี 1 
 

 
 
 
 
 
 

  จังหวะท่ี 2             จังหวะท่ี 3  
ก้าวเท้าขวาลงช่องท่ี 3          ก้าวเท้าซ้ายลงช่องท่ี 5 
 

 
 
 
 
 
 

  จังหวะท่ี 4          จังหวะท่ี 5 
  ก้าวเท้าขวาลงช่องท่ี 6           ก้าวเท้าซ้ายลงช่องท่ี 7 
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   จังหวะท่ี 6           จังหวะท่ี 7 
     ก้าวเท้าขวาลงช่องท่ี 9          ก้าวเท้าซ้ายลงช่องท่ี 5 

 
 
 
 
 
 
 

จังหวะท่ี 8 
 ก้าวเท้าขวาลงช่องท่ี 6 

 
ภาพ 2.27 รูปแบบการฝึกตาราง 9 ช่อง (แบบท่ี 13 ก้าวเป็นรูปตัว K กลับหลัง) 
ท่ีมา: ชูชีพ คงมีชนม์ (2560: 101) 
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ตาราง 2.2  สรุปตารางวิเคราะห์ รูปแบบการฝึกตาราง 9 ช่อง 
 

รูปแบบการฝึก 
เจริญ  

กระบวนรัตน ์
วัชรินทร์ 
เลิศนอก 

ชูชีพ 
คงมีชนม์ 

ทวีศักด์ 
หนูสุวรรณ 

วัฒนพงษ ์
ศรีธรรมมา 

ปริญญ ์
 พรหมม่วง 

1. ก้าวขึ้น-ลง       
2. ก้าวออกด้านข้าง       
3. กระโดดเท้าคู่กาง -  
   หุบ เครื่องหมาย X 

      

4. กระโดดเท้าคู่ 
   เครื่องหมาย + หุบ     
   - หุบ-กาง-หุบ-หุบ 

      

5. ก้าวทแยงมุมแบบ 
   รัศมีดาว       

6. ก้าวชิดสามเหล่ียมซ้อน       
7. ก้าวทแยงมุมไขว้เท้า       
8. ก้าวเป็นรูปกากบาท       
9. ก้าวเป็นรูปสาม 
   เหล่ียมข้าวหลามตัด       

10. ก้าวเป็นรูปตัว V       
11. ก้าวชิดสามเหล่ียม       
12. ก้าวเป็นรูปตัว K       
13. ก้าวเป็นรูปตัว K  
     กลับหลัง 

      

 

จากการสังเคราะห์ ตาราง 9 ช่อง ตามตารางท่ีผู้วิจัยได้เลือกแบบฝึกตาราง 9 ช่อง จ านวน 
5 รูปแบบ ท่ีมีลักษณะการเคล่ือนท่ีใกล้เคียงกับกีฬาดาบไทยมากท่ีสุด คือ 1) ก้าวขึ้น-ลง 2) ก้าวเป็นรูป
ตัววี 3) ก้าวเป็นรูปสามเหล่ียมข้าวหลามตัด 4) ก้าวเป็นรูปกากบาท 5) ก้าวทแยงมุมแบบรัศมีดาว 
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แนวคิดเกี่ยวกับโปรแกรมการฝึก 
หลักการสร้างโปรแกรมการฝึก เพื่อพัฒนาความสามารถของนักกีฬาให้บรรลุตาม

จุดมุ่งหมายจะต้องค านึงถึงสภาวะความพร้อมของนักกีฬาเป็นส าคัญ เช่น อายุ เพศ รูปร่าง และระดับ
ความพร้อมของร่างกาย เป็นต้น ฉะนั้น การก าหนดโปรแกรมในการฝึกให้ถูกต้อง และเหมาะสมจึง
เป็นส่ิงจ าเป็นท่ีจะต้องมีการวางแผนให้ตรงตามสภาพของนักกีฬาในแต่ละประเภทเพื่อให้เกิด
ประสิทธิภาพสูงสุดในการฝึกซ้อม ดังท่ี ศิริรัตน์ หิรัญรัตน ์(2539: 153) ได้ก าหนดองค์ประกอบท่ีเป็น
พื้นฐานในการสร้างโปรแกรมไว้ดงัต่อไปนี้ 

1. กิจกรรมการออกก าลังกาย หรือชนิดของการฝึกซ้อมขึ้นอยู่กับจุดมุ่งหมายของการ
ฝึกซ้อมจะต้องสร้างโปรแกรมให้ตรงจุดประสงค์ท่ีจะต้องการสร้าง เช่น การสร้างโปรแกรมฝึก
ความเร็วก็จะต้องเป็นโปรแกรมท่ีพัฒนาด้านความเร็ว หรือโปรแกรมการกระโดดไกลจะต้องเป็น
โปรแกรมท่ีพัฒนาความสามารถในการกระโดดไกลได้จริง 

2. ระยะเวลาในการฝึกแต่ละวันส าหรับนักกีฬา โดยเฉพาะกรีฑาในประเภทลู่และลานควรฝึก  
1-2 ช่ัวโมง แต่อย่างไรก็ตามจะต้องค านึงถึงระดับสภาพความพร้อมของนักกีฬาเป็นส่ิงส าคัญ ถ้าฝึกมาก
หรือฝึกนานเกินไปจะให้ร่างกายทรุดโทรม บาดเจ็บท่ีกล้ามเนื้อ เอ็น ข้อต่อ และเกิดความเบ่ือหน่ายใน
การฝึกซ้อม ในทางกลับกันการฝึกซ้อมท่ีเหมาะสมกับผู้ฝึกก็สามารถพัฒนาทักษะท่ีฝึกนั้นได้ดียิ่งขึ้น 

 3. ช่วงเวลาการฝึกใน 1 สัปดาห์ การฝึกแต่ละสัปดาห์นั้นขึ้นอยู่กับระยะเวลาในการฝึก 
แต่ละวัน และความหนักเบาของกิจกรรม โดยท่ัวไประยะเวลาในการฝึกควรเป็น 3 วันต่อสัปดาห์ 
แต่ถ้าฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ ร่างกายก็จะเปล่ียนแปลงไปตามท่ีต้องการได้เหมือนกัน แต่น้อยกว่า 3 วัน
ต่อสัปดาห์หรือการฝึกให้มากขึ้นเป็น 4 วันต่อสัปดาห์ อาจเป็นการสูญเปล่ามากกว่าผลดี 

4. ความหนัก-เบาของกิจกรรม การก าหนดความหนัก-เบาของกิจกรรมท่ีจะฝึกต้อง
ค านึงถึงความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของบุคคลนั้น ๆ ด้วย เพราะกล้ามเนื้ออาจล้าถ้าได้รับการฝึกด้วย
การยกน้ าหนักมากเกินไป เพราะฉะนั้นการปรับปรุงสมรรถภาพที่ดีก็ควรฝึกแบบเป็นช่วง ๆ  
(interval training) โดยใช้ความหนักใกล้เคียงกับความสามารถสูงสุดแล้วพัก หรือการฝึก
แบบต่อเนื่อง (continuous training) ให้ฝึกด้วยความหนักร้อยละ 60-80 ของความสามารถสูงสุด
ด้วยระยะเวลาท่ียาวนานแต่ช้า ๆ และนอกจากนี้จะต้องเริ่มจากกิจกรรมท่ีง่ายไปหายาก เบาไปหา
หนัก และจากส่วนย่อยไปหาส่วนรวม 

5. ระยะเวลาของการฝึกท้ังโปรแกรมต้องค านึงถึงความสามารถของบุคคลซึ่งขึ้นกับ
ธรรมชาติของคน ๆ นั้น และขีดจ ากัดความสามารถสูงสุดเฉพาะคน ผู้ฝึกสอนไม่ควรจะเร่งเร้าให้
นักกีฬาท าสถิติให้ดีขึ้นเกินไป และต้องค านึงเสมอว่าความสามารถของการฝึกแต่ละด้านแต่ละคนใช้
ระยะเวลาไม่เท่ากัน โดยท่ัวไปแล้วการฝึกในช่วงระยะเวลา 4-6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ก็ท าให้มีการ
เปล่ียนแปลง และพัฒนาในเรื่องของความแข็งแรงและก าลังเพิ่มข้ึน 
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6. ระดับสมรรถภาพของร่างกายก่อนการฝึกจะเป็นส่ิงท่ีช้ีให้เห็นการเปล่ียนแปลงได้เป็น
อย่างดี การทดสอบสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกจึงเป็นส่ิงจ าเป็น เพราะจะเปรียบเทียบได้ว่า
เพิ่มข้ึนมากน้อยเพียงใด ในลักษณะเดียวกันจ าเป็นต้องมีการทดสอบเบื้องต้นก่อนการเขียนโปรแกรม
ว่าความสามารถของนักกีฬาอยู่ระดับใด จากนั้นค่อยปรับเปล่ียนในระยะสัปดาห์ท่ี 2, 3 หรือ 4 
สัปดาห์ ภายหลังท่ีเริ่มโปรแกรม นอกจากนี้การทดสอบความสามารถของนักกีฬาในแต่ละช่วงของ
การฝึกก็เป็นส่ิงจ าเป็นเช่นเดียวกัน เพราะจะเป็นข้อมูลสาหรับการปรับเพิ่มโปรแกรมการฝึกให้มี 
ความเหมาะสมกับการเปล่ียนแปลงของระดับความสามารถของนักกีฬาให้มากยิ่งขึ้นต่อไป 

โปรแกรมการฝึกท่ีได้สร้างขึ้นมานั้นถูกต้องตามหลักการและมีความเหมาะสมกับระดับ
ความสามารถของนักกีฬาแล้วนั้น ขั้นตอนในการน าโปรแกรมดังกล่าวไปท าการฝึกซ้อมบรรลุตาม
จุดมุ่งหมายท่ีต้องการซึ่งขั้นตอนดังกล่าว เจริญ กระบวนรัตน ์(2545: 8) กล่าวไว้ว่าควรม ี8 ขั้นตอน
ดังต่อไปนี ้ 

1. การอบอุ่นร่างกาย (warm-up) การอบอุ่นร่างกายจะมีท้ังแบบท่ัวไป (general) และ
แบบเฉพาะ (specific) ของทักษะกีฬา ผลของการอบอุ่นร่างกายจะท าให้อุณหภูมิของร่างกายเพิ่มขึ้น
ให้ถึงจุดท่ีนักกีฬามีความพร้อมต่อการแข่งขันมากท่ีสุด และพยายามให้จุดความพร้อมดังกล่าวอยู่ก่อน
การแข่งขันประมาณ 5 นาที จากนั้นต้องรักษาความพร้อมดังกล่าว (keep warm) จนถึงเวลาแข่งขัน 
โดยอาจใส่เส้ือคลุมหรือเคล่ือนไหวร่างกายเบา ๆ ระยะเวลาของการอบอุ่นร่างกายของนักกีฬาจะต้อง
ขึ้นอยู่กับความพร้อมของร่างกาย ผู้ฝึกสอนไม่ควรก าหนดเวลาในการอบอุ่นร่างกายให้นักกีฬาแต่ละคน 
แต่ควรให้นักกีฬาอบอุ่นร่างกายจนถึงจุดท่ีนักกีฬามีความพร้อมต่อการฝึกหรือแข่งขันมากท่ีสุด 

2. การยืดกล้ามเนื้อ (stretch exercise) ภายหลังการอบอุ่นร่างกายหรือในช่วงของการ
อบอุ่นร่างกายจ าเป็นอย่างยิ่งท่ีต้องมีการยืดกล้ามเนื้อท่าท่ีจะใช้ในการท างาน ซึ่งมีประโยชน์ในการ
ปูองกันการบาดเจ็บท่ีอาจจะเกิดขึ้นหรือใช้คลายความปวดเมื่อยหลังการฝึก ซึ่งวิธีการยืดกล้ามเนื้อนัน้ 
จะต้องจัดท่าทางให้ถูกต้องหยุดนิ่งในจุดท่ีต้องการประมาณ 5-20 วินาที และท าซ้ าหลาย ๆ ครั้ง 
การยืดกล้ามเนื้อจะต้องเริ่มจากอยู่กับท่ีไปหาการเคล่ือนท่ีโดยให้เหมาะสมกับประเภทกีฬา เป็นผลให้
การประสานสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อดีขึ้น ส าหรับการแข่งขันหากไม่มีเวลามากพอ 
การยืดกล้ามเนื้อแบบอยู่กับท่ีอาจไม่จ าเป็น แต่การยืดกล้ามเนื้อแบบเคล่ือนท่ีเป็นส่ิงจ าเป็นอย่างมาก 

3. การฝึกทักษะพื้นฐาน (drills) คือ การฝึกทักษะพื้นฐานท่ีเหมาะสมกับกีฬานั้น ๆ เช่น
การวิ่งสลับขา เป็นต้น จะต้องฝึกจากง่ายไปหายาก เบาไปหาหนัก ทักษะย่อยไปหาทักษะรวม การฝึก
ดังกล่าวจะท าให้ระบบประสาทส่ังงานได้ดีขึ้น เพื่อเตรียมพร้อมกับการฝึกในขั้นต่อไป 

4. การฝึกทักษะเฉพาะ (special exercise) เป็นการฝึกทักษะให้ต่อเนื่องและสมบูรณ์ เช่น  
การท าทุ่มเฉพาะท่าในกีฬายูโด เป็นต้น 

5. โปรแกรมการฝึกซ้อมในขั้นนี้จะด าเนินการได้เมือ่ได้ด าเนินการตามข้อ 1-4 มาแล้ว 
การฝึกจะมีอยู่ 4 แบบ คือ 
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5.1 แอโรบิก (aerobic) คือ การออกก าลังกายท่ีกระตุ้นให้ร่างกายต้องสร้างพลังงาน
แบบให้ออกซิเจน เช่น การฝึกแบบเป็นช่วง 

5.2 แอนแอโรบิก (anaerobic) คือ การออกแรงในช่วงส้ัน ๆ นักกีฬาจะใช้พลังงานท่ีมี
ส ารองในกล้ามเนื้ออยู่แล้ว เช่น การฝึกแบบวงจร (circuit training) เป็นต้น 

5.3 สปีด (speed) คือ การท่ีสามารถเอาชนะแรงต้านทานด้วยความเร็วขึ้นอยู่กับพลัง
กล้ามเนื้อ การฝึกความเร็วต้องเพิ่มก าลังกล้ามเนื้อโดยเฉพาะก าลังเคล่ือนท่ีและการเคล่ือนท่ีโดยใช้
ความเร็วสูงสุด เช่น การวิ่งระยะทาง 30 เมตร หรือการยกน้ าหนักด้วยความเร็วสูงสุด 

5.4 ทักษะ (skill) คือ การฝึกทักษะในกีฬานั้น ๆ ควรให้นักกีฬารู้จักประยุกต์ใช้ทักษะใน
ทุกสถานการณ์ท่ีเกิดขึ้นในการแข่งขัน โดยเริ่มจากง่ายไปหายาก และจากทักษะย่อยไปหาทักษะรวม 
และควรท าซ้ าบ่อย ๆ ในท่าท่ีให้ผลดีท่ีสุด ในการฝึกกีฬานั้นหากมีการฝึกหลายแบบผู้ฝึกสอนควร
จัดล าดับข้ันตอนของการฝึกให้ดี กล่าวคือ ควรจะฝึกทักษะก่อนเพราะร่างกายยังไม่เกิดความล้าท าให้
การฝึกทักษะได้ผลดีจากนั้นจึงฝึกความเร็ว ดังนั้น ล าดับข้ันตอนของการฝึกจึงเป็นส่ิงท่ีผู้ฝึกสอนควร
ค านึง 

6. การฝึกความเร็วแบบอดทน (speed endurance) การฝึกความเร็วแบบอดทนท าให้
ร่างกายสามารถทนต่อสภาพการท างานในลักษณะนั้น ๆ ได้นานท่ีสุด เช่น สามารถท าเวลาในการวิ่ง 
100 เมตร เป็นต้น ข้อควรค านึงถึงลักษณะนี้จะใช้ความหนักของงานไม่มากเกินไป 

7. การฝึกความแข็งแรง (strength training) คือ การเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
เฉพาะส่วนโดยใช้มือเปล่าหรืออุปกรณ์อื่น ๆ ประกอบ เช่น การฝึกยกน้ าหนัก (weight training) เป็นต้น 

8. การคลายกล้ามเนื้อ (cool down) เป็นขั้นตอนท่ีจ าเป็นเพื่อช่วยให้ระบบไหลเวียนโลหิต 
และระบบหายใจของร่างกายกลับสู่สภาวะปกติเร็วขึ้น 

การฝึกซ้อมเป็นกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ที่มีการเปล่ียนแปลงอยู่ตลอดเวลา ดังนั้น 
ผู้ฝึกสอนควรศึกษาติดตามความเคล่ือนไหวและความก้าวหน้าทางทฤษฎีและข้อค้นพบใหม่ ๆ ทาง
วิทยาศาสตร์การกีฬา เพื่อท่ีจะได้น าไปประยุกต์ใช้ให้เกิดประโยชน์กับนักกีฬาต่อไป นอกจากนี้แล้ว  
ยังค านึงถึงปริมาณของการฝึกซ้อมท่ีท าให้ร่างกายมีการพัฒนาถึงขีดสูงสุด โดยค านึงถึงความหนักของ
งาน (intensity) ระยะเวลาในการฝึก (duration) และความถี่ในการฝึก (frequency) (อนันต์  อัตชู.   
2536: 69) แล้วน าองค์ประกอบดังกล่าวมาจัดรวมเป็นแผนการฝึกอย่างสัมพันธ์เพื่อเป็นการกระตุ้น
ของการฝึก ในการฝึกต้องเป็นส่ิงเร้าท่ีเพียงพอท่ีจะท าให้โครงสร้างของอวัยวะภายในเปล่ียนแปลง  
ถ้าส่ิงเร้าหรือปริมาณการฝึกน้อยไปจะไม่เกิดการเปล่ียนแปลงของอวัยวะต่าง ๆ และถ้าส่ิงเร้าหรืองาน
มากเกินไปก็จะไมไ่ด้เพิ่มประสิทธิภาพปริมาณของส่ิงเร้าซึ่งเป็นไปตามการใช้และไม่ใช้และค านึงถึง
ปริมาณการฝึกซ้อมท่ีมีองค์ประกอบ คือ 
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1. ความหนักของงาน การท างานของร่างกายทุกอย่าง อัตราการเต้นของหัวใจเพิ่มข้ึนเป็น
สัดส่วนกับความหนักของงาน ซึ่งในการออกก าลังกายสามารถควบคุมความหนักของงานได้โดยใช้
อัตราการเต้นของหัวใจเป็นเกณฑ์ 

2. ระยะเวลาการฝึกเป็นองค์ประกอบสัมพันธ์กับความหนักของงาน คือ ในความหนัก 
ของงานสูงจะท าได้ในระยะเวลาส้ัน และเมื่อระยะเวลาในการฝึกยาวนาน ระดับความหนักของงาน 
ก็ต้องลดลง ซึ่งการก าหนดระยะเวลาการฝึกก็มีส่วนส าคัญท่ีท าให้การเปล่ียนแปลงเพิ่มข้ึนด้วย 

3. ความบ่อยในการฝึก ส าหรับผู้ท่ีไม่เคยรับการฝึกควรจะเริ่มการฝึกวันเว้นวันด้วยระดับ
ของงานท่ีต่ าเพื่อลดอัตราการบาดเจ็บท่ีจะเกิดกับกล้ามเนื้อ การเข้าร่วมโปรแกรมการฝึกแต่ละสัปดาห์
ต้องมีความสม่ าเสมอเพียงพอท่ีจะเกิดการเปล่ียนแปลง 

จากการศึกษาเอกสารและข้อมูลท่ีเกี่ยวข้องจะเห็นได้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นทักษะ
หนึ่งท่ีส าคัญของนักกีฬาโดยเฉพาะในกีฬาดาบไทยท่ีต้องใช้ทักษะดังกล่าว จึงท าให้ผู้วิจัยสนใจท่ีจะ
ศึกษาโปรแกรมฝึกกีฬาดาบไทยให้มีความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้น โดยน ามาฝึกร่วมกับตาราง 9 ช่อง 
นอกจากการฝึกดาบไทยเพียงอย่างเดียว จากการศึกษาหลักการ องค์ประกอบ และขั้นตอนในการ
สร้างโปรแกรมการฝึก จึงสรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึก หมายถึง รูปแบบและขั้นตอนการฝึกเพื่อใช้ใน
การฝึกทักษะการเคล่ือนท่ีของนักกีฬาดาบไทย และการรวมเอารูปแบบการฝึกตาราง 9 ช่อง ต้ังแต่ 
สัปดาห์ท่ี 1 ถึง สัปดาห์ท่ี 8 มาผสมผสานกัน เพื่อเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไวใหก้ับนักศึกษาชมรม
กีฬาดาบไทย   

 

งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 
งานวิจัยในประเทศ 
นภสร นีละไพจิตร (2549: บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกการท างาน                

ของเท้าโดยใช้ตาราง 9 ช่องท่ีมีขนาดต่างกันต่อความเร็วในการวิ่งระยะทาง 25 เมตร โดยมี
วัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกความเร็วเท้าโดยใช้ตาราง 9 ช่อง ท่ีขนาด
ต่างกัน ต่อความเร็วในการวิ่งระยะทาง 25 เมตร หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่ม
ตัวอย่างท้ัง 45 คน ท่ีได้จากการสุ่มตัวอย่างแบบเฉพาะเจาะจง (purposive random sampling) 
จากนักเรียนชาย อายุระหว่าง 10–11 ปี และแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม โดยสุ่ม (randomly 
assignment) คือ กลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมกรีฑาระยะส้ัน กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกรูปแบบการเคล่ือนไหว
ท่ีก าหนดด้วยตาราง 9 ช่อง ท่ีมีขนาด 60x60 เซนติเมตร ควบคู่กับการฝึกโปรแกรมกรีฑาวิ่งระยะส้ัน 
กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีก าหนดด้วยตาราง 9 ช่อง ท่ีมีขนาด 90x90 เซนติเมตร 
ควบคู่กับการฝึกโปรแกรมกรีฑาวิ่งระยะส้ันท้ังนี้ทุก ๆ กลุ่ม จะท าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ คือ วัน
จันทร์ วันพุธ วันศุกร์ ต้ังแต่เวลา 14.30–16.00 น. และท าการทดสอบความเร็วของกลุ่มตัวอย่าง
ท้ังหมดก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 น าผลท่ีได้มาวิเคราะห์โดยใช้การ
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วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ าและเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ ระหว่างกลุ่มและภายใน
กลุ่ม โดยใช้วิธีของ Tukey ผลการวิจัยท้ัง 3 กลุ่ม พบว่า ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ส่งผลต่อค่าเฉล่ีย
ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 25 เมตร แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยท่ีกลุ่ม
ควบคุมแตกต่างจากกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วน
กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ไม่แตกต่างกัน ซึ่งสรุปได้ว่าการฝึกความเร็วของกรีฑาวิ่ง 
ระยะส้ันนัน้สามารถเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความเร็วของเท้าโดยใช้ตาราง 9 ช่อง ขนาด 60x60 
เซนติเมตร และขนาด 90x90 เซนติเมตร ร่วมกับโปรแกรมกรีฑาวิ่งระยะส้ันซึง่จะสามารถพัฒนา
ความเร็วได้ดีกว่าการฝึกกรีฑาวิ่งระยะส้ันเพียงอยา่งเดียว 

สุขสวัสด์ิ ชนะพาล (2550: บทคัดย่อ) ท าการวิจัย ผลของการฝึกเสริมด้วยโปรแกรม
การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มีต่อความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล อายุ 
12-14 ปี กลุ่มตัวอย่างเป็นนักฟุตบอลของโรงเรียนชัยภูมิภักดีชุมพล อายุระหว่าง 12-14 ปี จ านวน 
30 คน โดยวิธีการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง แล้วท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 15 
คน ก าหนดให้กลุ่มทดลองฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว กลุ่มควบคุมฝึก
ตามปกติ โดยท าการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ มีการทดสอบ
ความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอล ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 
8 สัปดาห์ น าผลท่ีได้มาท าการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยการหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
ทดสอบค่า “ที” วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวด้วยการวัดซ้ า (one–way analysis of variance 
with repeated measures) ถ้าพบความแตกต่างจึงเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยวิธีการ
ของ แอล เอส ดี (LSD) ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ผลการวิจัยพบว่า 1) ภายหลัง
การทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการเล้ียงลูก
ฟุตบอลมากกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  2) หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความสามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลมากกว่าก่อนการ
ทดลอง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 3) หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองมีความ 
สามารถในการเล้ียงลูกฟุตบอลมากกว่าหลังการทดลอง 4 สัปดาห์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 

สุคนธ์ทิพย์ เกิดเจริญ (2551: บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกตาราง 9 
ช่อง บนโต๊ะเรียนท่ีระดับความเร็ว 90 และ 120 ครั้งต่อนาที ท่ีมีต่อเวลาตอบสนองของมือในนักเรยีน
ชายท่ีมีอายุ 7–8 ปี โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม โดยกลุ่มควบคุมปฏิบัติกิจกรรมตามปกติใน
ชีวิตประจ าวัน กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกรูปแบบการเคล่ือนไหวด้วยตาราง 9 ช่อง บนโต๊ะเรียนท่ีระดับ
ความเร็ว 120 ครั้งต่อนาที ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ส่งผลต่อค่าเฉล่ียเวลา
ตอบสนองของมือแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยกลุ่มควบคุมแตกต่างจากกลุ่ม
ทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ส่วนกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่ม
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ทดลองท่ี 2 แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากการวิจัยสรุปได้ว่า การฝึกการ
เคล่ือนไหวด้วยตาราง 9 ช่อง บนโต๊ะเรียนท่ีระดับความเร็ว 120 ครั้งต่อนาที ส่งผลต่อการพัฒนาเวลา
ตอบสนองของมือดีท่ีสุด 

ภาคภูมิ พิลึก (2552: บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกตาราง 9 ชอง 
ขนาดแตกต่างกันท่ีมีต่อเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของ
การฝึกตาราง 9 ชอง ขนาดแตกต่างกันท่ีมีต่อเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง หลังจากการฝึกสัปดาห์ท่ี 4             
และสัปดาหท่ี์ 8 ของกลุ่มตัวอยา่งท้ัง 30 คน ท่ีไดจากการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (simple random 
sampling) จากนิสิตชาย ภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ องครักษ์           
ช้ันปีท่ี 1-2 อายุระหว่าง 19-20 ปและแบงกลุ่มตัวอยา่งออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน โดยกลุม              
ทดลองท่ี 1 ฝึกด้วยตาราง 9 ชอง 3 ขนาด คือ 90x90 เซนติเมตร 75x75 เซนติเมตร และ               
60x60 เซนติเมตร กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝกด้วยตาราง 9 ชอง 2 ขนาด คือ 75x75 เซนติเมตร และ        
60x60 เซนติเมตร และกลุ่มทดลองท่ี 3 ฝึกดว้ยตาราง 9 ชองขนาดเดียว คือ 60x60 เซนติเมตร โดย
ท าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เวลา 16.00-18.00 น. ท าการทดสอบ
เวลาปฏิกิริยาตอบสนองของกลุมตัวอย่างท้ังหมดก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 4 และหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 น าผลท่ีไดมาวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวและความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า
และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่มโดยใช้วิธีของ Tukey ผลการ 
วิจัยท้ัง 3 กลุ่มพบว่า ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ส่งผลต่อค่าเฉล่ียเวลาปฏิกิริยาตอบสนองแตกต่างกัน
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยกลุมทดลองท่ี 3 มีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองแตกต่างจากกลุ่ม
ทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 อยา่งมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ในการวิจัยครั้งนี้ค่าเฉล่ียเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองของกลุมทดลองท้ัง 3 กลุ่ม เริ่มมีการพัฒนาดีขึ้นภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ
ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 คาเฉล่ียของเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง มีการพัฒนาดีขึ้น ซึ่งจากการวิจัย
ครั้งนี้สรุปไดวาการฝึกดว้ยตาราง 9 ชอง ขนาด 60x60 เซนติเมตร เพียงขนาดเดียว ส่งผลต่อการ
พัฒนาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองดีท่ีสุด 

สรัญรัฐ มนุญญานนท์ (2554: บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกตาราง 9 
ช่องท่ีมีขนาดต่างกันต่อความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาแบดมินตัน ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มตัวอย่าง 30 คน จากนิสิตหญิง อายุระหว่าง 18–20 ปี และ
แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุมเล่นกีฬาแบดมินตันตามปกติ กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึก
รูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีก าหนดด้วยตาราง 9 ช่อง ท่ีมีขนาด 60x60 เซนติเมตร ควบคู่กับการเล่น
กีฬาแบดมินตัน กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีก าหนดด้วยตาราง 9 ช่อง ท่ีมีขนาด  
90x90 เซนติเมตร ควบคู่กับการเล่นกีฬาแบดมินตัน ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห ์
ส่งผลต่อค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวดีข้ึนเมื่อเปรียบเทียบกับก่อนการฝึก โดยกลุ่มทดลองท่ี 1 
และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวดีข้ึน หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 แต่ระหว่างการฝึก
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สัปดาห์ท่ี 4 ถึงสัปดาห์ท่ี 8 ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มพบว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว
ดีกว่ากลุ่มควบคุม ในขณะท่ีกลุ่มทดลองท่ี 1 กับกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว 
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งการวิจัยครั้งนี้สรุปได้ว่าการเล่นกีฬาแบดมินตัน
โดยการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกตาราง 9 ช่อง ท่ีมีขนาด 60x60 เซนติเมตร และขนาด 90x90 
เซนติเมตร จะสามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได้ดีขึ้น โดยกลุ่มท่ีฝึกตาราง 9 ช่อง ขนาด 
60x60 เซนติเมตร สามารถท าให้ความคล่องแคล่วว่องไวดีข้ึนกว่าการเล่นแบดมินตันเพียงอย่างเดียว 

ทวีศักดิ์ หนูสุวรรณ (2556: บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกตาราง  
9 ช่อง ท่ีมีต่อความคล่องตัวของนักกีฬาเซปักตะกร้อชาย โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึก
ตาราง 9 ช่อง ท่ีมีต่อความคล่องตัวของนักกีฬาเซปักตะกร้อชาย โดยเปรียบเทียบความคล่องตัวของ
นักกีฬาเซปกัตะกร้อท่ีฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติเพียงอย่างเดียว และกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมตาราง  
9 ช่อง ร่วมกับการฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติก่อนและหลังการทดลอง และเปรียบเทียบความ
คล่องตัวของนักกีฬาเซปักตะกร้อ ระหว่างกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมตาราง 9 ช่อง ร่วมกับฝึกโปรแกรม 
เซปักตะกร้อปกติ กับกลุ่มท่ีฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติเพียงอย่างเดียว กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา
เซปักตะกร้อชาย โรงเรียนกีฬาจังหวัดนครศรีธรรมราช จ านวน 28 คน แบ่งกลุ่มด้วยวิธีสุ่ม (random 
assignment) แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 14 คน คือกลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติ และกลุ่ม
ทดลองฝึกโปรแกรมตาราง 9 ช่องร่วมกับฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติ ใช้เวลาฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ  
3 วัน เครื่องมือในการวิจัยเป็นแบบทดสอบมาตรฐานของ semo agility test ใช้ทดสอบความ
คล่องตัวและโปรแกรมฝึกตาราง 9 ช่อง ท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้น การวิเคราะห์ข้อมูลใช้การวิเคราะห์ค่า 
มัธยฐาน (Med) ค่าควอไทล์ (Q) และส่วนเบ่ียงเบนควอไทล์ (Q.D.) และทดสอบสมมติฐานด้วยสถิติ 
wilcoxon signed ranks test และ the mann-whitney U-test โดยผลวิจัยพบว่า 1) นักกีฬา
เซปักตะกร้อท่ีฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติเพียงอย่างเดียวมีค่ามัธยฐานของความคล่องตัวหลังการ
ทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 โดยก่อนการทดลองมีค่ามัธยฐาน 
14.53 ส่วนเบ่ียงเบนควอไทล์ 0.66 และหลังการทดลองมีค่ามัธยฐาน 13.66 ส่วนเบ่ียงเบนควอไทล์ 
0.31  2) นักกีฬาเซปักตะกร้อท่ีฝึกโปรแกรมตาราง 9 ช่องร่วมฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติมีค่า 
มัธยฐานของความคล่องตัวหลังการทดลองสูงกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 โดยก่อนการทดลองมีค่ามัธยฐาน 14.48 ส่วนเบ่ียงเบนควอไทล์ 0.77 และหลังการทดลอง 
ค่ามัธยฐาน 12.14 ส่วนเบ่ียงเบนควอไทล์ 0.48  ซึ่งสรุปได้ว่า นักกีฬาเซปักตะกร้อท่ีฝึกโปรแกรม
ตาราง 9 ช่อง ร่วมกับฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อมีค่ามัธยฐานของความคล่องตัวสูงกว่ากลุ่มฝึก
โปรแกรมเซปักตะกร้อปกติอย่างเดียวอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ปราชญ์ อัคคะสาระกุล (2555: บทคัดย่อ) ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกในน้ าท่ีมีต่อพลัง
กล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับมหาวิทยาลัย พบว่า หลัง
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การทดลอง 6 สัปดาห์ พลังกล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลอง มากกว่าก่อนการ
ทดลองอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และพลังกล้ามเนื้อขาและความคล่องแคล่วว่องไวของ
กลุ่มทดลอง มากกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ภัทรพนธ์ เหมหงษ์ (2554: บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกตาราง 9 ช่อง 
และความอ่อนตัวที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว ของพลทหารหมวดฝึก กองร้อยพลเสนารักษ์ 
โรงพยาบาลพระมงกุฎเกล้า กรุงเทพฯ อายุระหว่าง 21-22 ปี จ านวน 40 คน สุ่มแบบง่ายโดยการจับ
ฉลากลงใน 4 กลุ่ม ๆ ละ 10 คน คือ กลุ่มควบคุมไม่ได้รับการฝึก กลุ่มทดลองท่ี 1 ฝึกตาราง 9 ช่อง  
กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกความอ่อนตัว และกลุ่มทดลองท่ี 3 ฝึกตาราง 9 ช่องควบคู่กับฝึกความอ่อนตัว 
โดยท าการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เวลา 05.00–07.00 น. ท าการ
ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตัวอย่างท้ังหมดก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 
8 น าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็น 
รายคู่ ระหว่างกลุ่มและภายในกลุ่มโดยใช้วิธีของตูกี (Tukey) โดยก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองท่ี 1, 2 และ 3 ภายหลัง
การฝึก สัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ดีกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ กลุ่มทดลองท่ี 1, 2, 3 มี
ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวไม่แตกต่างกนั นอกจากนั้นยังพบว่า กลุ่มทดลองท้ัง 3 กลุ่ม มีค่าเฉล่ีย
ความคล่องแคล่วว่องไวดีข้ึนเมื่อเปรียบเทียบระหว่างก่อนการฝึกกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และ 
8 สรุปได้ว่าการฝึกท้ัง 3 วิธี ช่วยพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได้โดยการฝึกตาราง 9 ช่อง ควบคู่กับ
ความอ่อนตัวเป็นวิธีพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวท่ีได้ผลดีท่ีสุด ส่วนการฝึกด้วยตาราง 9 ช่อง อย่าง
เดียว และฝึกความอ่อนตัวอย่างเดียว ช่วยพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได้ดีเป็นอันดับท่ี 2 และ 3 

ชารี จันสุพรม (2556: บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกด้วยแรงต้านและ
การเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจงท่ีมีต่อพลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาแบดมินตัน 
กลุ่มตัวอย่างคือนักกีฬาของสโมสรแบดมินตันธนบุรี กรุงเทพมหานคร อายุระหว่าง 15-18 ปี จ านวน 
24 คน โดยใช้วิธีการสุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่ม ๆ ละ 6 คน คือ กลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรมแบดมินตัน กลุ่ม
ทดลองท่ี 1 ฝึกโปรแกรมแบดมินตันร่วมกับการฝึกด้วยแรงต้าน กลุ่มทดลองท่ี 2 ฝึกโปรแกรม
แบดมินตันร่วมกับการฝึกเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจง กลุ่มทดลองท่ี 3 ฝึกโปรแกรมแบดมินตัน
ร่วมกับการฝึกด้วยแรงต้านและการเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจงเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน 
ท าการทดสอบพลังกล้ามเนื้อ (การกระโดดในแนวแนวดิ่ง) และความคล่องแคล่วว่องไว (การเคล่ือนท่ี
ด้านข้างและการเคล่ือนท่ีด้านมุมสนาม) ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 และหลังการฝึก สัปดาห์
ท่ี 8 น าผลท่ีได้ไปวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติพบว่าการฝึกโปรแกรมแบดมินตันร่วมกับการฝึกด้วย 
แรงต้านและการเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจง สามารถพัฒนาพลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่ว
ว่องไวในนักกีฬาแบดมินตันได้ 
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วัฒนพงษ์ ศรีธรรมมา (2557: บทคัดย่อ) ผลของโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว เพื่อ
เสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาวอลเลย์บอลของนักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นนักเรียนช้ันมัธยมศึกษาตอนต้น โรงเรยีนลาดปลาเค้าพิทยาคม จ านวน 40 คน แบ่งเป็น 
2 กลุ่ม กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง กลุ่มละ 20 คน โดยวิธีการแบ่งกลุ่มแบบจับคู่ ใช้เวลาทดลอง  
8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 40 นาที เครื่องมือการวิจัยคือโปรแกรมฝึก เอส เอ คิว และแบบทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไวได้รับการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหา (IOC=.87) และค่าความเช่ือมั่นของ
การทดสอบ (r=.87) สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล ได้แก่ ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบ
ค่า “ที” และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวด้วยการวัดซ้ า และเปรียบเทียบความแตกต่างเป็น 
รายคู่โดยวิธีการของแอล เอส ดี (LSD) ผลวิจัยพบว่า 1. ผลการทดลองกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียความ
คล่องแคล่วว่องไว ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 สัปดาห ์
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 2. ผลการทดลองกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ีย
ความคล่องแคล่วไว หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ แตกต่างกับกลุ่มควบคุมอย่างนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 

ช่อพุทธรักษา หมายบุญ (2559: บทคัดย่อ) งานวิจัยนี้เป็นงานวิจัยเชิงทดลอง โดยใช้
รูปแบบการวิจัยแบบกลุ่มเดียวทดสอบก่อนฝึกและหลังฝึก การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) ศึกษา
ผลของการฝึกรูปแบบตารางเก้าช่องท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไว ของนักกีฬาเนตบอลหญิง ทีม
โรงเรียนกัลยาณวัตร อ าเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น และ 2) เพื่อศึกษาระดับความพึงพอใจของนักกีฬา
เนตบอลหญิง ทีมโรงเรียนกัลยาณวัตร ท่ีมีต่อการฝึกรูปแบบตารางเก้าช่อง ผลการวิจัยพบว่า  
1) ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเนตบอลหญิงทีมโรงเรียนกัลยาณวัตร ก่อนการฝึก 
รูปแบบตารางเก้าช่อง มีค่าเฉล่ีย เท่ากับ 22.47 วนิาที ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.50 และภายหลัง
การทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ของการฝึกรูปแบบตารางเก้าช่อง มีค่าเฉล่ียเท่ากับ 19.75 วินาที  
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.00 เมื่อน าผลการทดสอบท่ีได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉล่ียความ
คล่องแคล่วว่องไวพบว่า สูงขึ้นก่อนได้รับการฝึกรปูแบบตารางเก้าช่อง อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 และ 2) ความพึงพอใจของนักกีฬาเนตบอลหญิง ทีมโรงเรียนกัลยาณวัตร ท่ีมีต่อการฝึกโดย
ใช้โปรแกรมการฝึกรูปแบบตารางเก้าช่อง ในภาพรวมนักกีฬาเนตบอลหญิงทีมโรงเรียนกัลยาณวัตรมี
ความพึงพอใจคิดเป็นคะแนนเฉล่ีย 4.68 อยู่ในระดับพึงพอใจมากท่ีสุด 

หงส์ทอง บัวทอง (2559: บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของการใช้โปรแกรมฝึก
ความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่มความหนักของงานต่อความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลชาย การวิจัยครั้งนี้เป็นการศึกษา ผลของการใช้โปรแกรมฝึก
ความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่มความหนักของงานต่อความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลชายของวิทยาลัยพลศึกษาสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชน
ลาว อายุระหว่าง 18-20 ปี จ านวน 24 คน โดยท าการฝึกโปรแกรมความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่ม
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ความหนักของงานเป็นเวลา 6 สัปดาห ์เก็บข้อมูลก่อนและหลังท าการฝึก ท าการทดสอบหาความ
คล่องแคล่วด้วยวิธีการทดสอบอิลลินอยส์ (Illinois agility test) และทดสอบความแข็งแรงด้วยวิธีการ
ทดสอบแรงเหยียดขา (back and leg dynamometer) น าข้อมลูท่ีได้มาวิเคราะห์เปรียบเทียบความ
แตกต่างค่าเฉล่ียก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ด้วยสถิติ Pair t-test ก าหนดนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉล่ียเวลาการทดสอบความคล่องแคล่วก่อนและหลังการ
ทดลองของนักกีฬาวอลเลย์บอลชายลดลง แสดงว่าความคล่องแคล่วเพิ่มขึ้นจาก 15.72 ± 0.66 
วินาที เป็น 14.44 ± 0.48 วินาที และค่าเฉล่ียการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาก่อนและ
หลังการทดลองของนักกีฬาวอลเลย์บอลเพิ่มมากขึ้นจาก 2.49 ± 0.35 กิโลกรัม เป็น 2.92 ± 0.54 
กิโลกรัม จากข้อมูลท่ีเก็บรวบรวมได้ท าใหส้ามารถสรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วร่วมกับ
การเพิ่มความหนักของงานสามารถช่วยเพิ่มความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของ
นักกีฬาวอลเลย์บอลได้ 

พชร ชลวณิช (2559: บทคัดย่อ) ผลของการฝึกเสริมความแข็งแรงของแกนกลางล าตัวที่
มีต่อความแคล่องแคล่วว่องไว และการทรงตัวในนกักีฬาเทนนิส พบว่า ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ว
ว่องไวของกลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้น โดยมีค่าเฉล่ียเวลาน้อยกว่ากลุ่มควบคุม อย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และค่าเฉล่ียดัชนีการทรงตัว (sway index) ท่ีได้จากการทดสอบการ
ทรงตัวด้วยโปรแกรมซีทีเอสไอบี (CTSIB) โดยเครื่องทดสอบการทรงตัว Bio Sway พบว่ากลุ่มทดลอง
มีความสามารถในการทรงตัวที่ดีขึ้นในท่ายืนบทนพื้นนิ่ม ลืมตา ซึ่งมีค่าเฉล่ียดัชนีการทรงตัว (sway 
index) น้อยกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

ปริญญ์ พรหมม่วง (2560: บทคัดย่อ) ผลของการฝึกความมั่นคงแกนกลางล าตัวร่วมกับ
การฝึกตารางเก้าช่องท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล พบว่า หลังจากการทดสอบ
ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 ในกลุ่มทดลองท่ี 1 ความคล่องแคล่ว
ว่องไว ความเร่ง และความมั่นคงแกนกลางล าตัวมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
เช่นเดียวกับในกลุ่มทดลองท่ี 2 ท่ีความคล่องแคล่วว่องไว ความเร่ง และความมั่นคงแกนกลางล าตัว มี
ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม พบว่าไม่แตกต่างกัน 

ชูชีพ คงมีชนม์ (2560: บทคัดย่อ) ได้ศึกษา ผลของการฝึกตาราง 9 ช่อง ท่ีมีต่อการเล่น
กีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน และเปรียบเทียบผลของการฝึกตาราง 9 ช่อง ควบคู่กับการฝึกการเล่น
กีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในของกลุ่มทดลอง กับผลของการฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้า 
ด้านในของกลุ่มควบคุม กลุ่มตัวอย่าง คือ นักศึกษาช้ันปีท่ี 1 มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม จ านวน 
40 คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นสองกลุ่ม ๆ ละ 20 คน โดยสุ่มแบบก าหนด เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
ได้แก่ 1. โปรแกรมการฝึกตาราง 9 ช่อง 2. โปรแกรมการฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน  
3. แบบทดสอบทักษะการเล่นตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน 4. แบบทดสอบทักษะการรับส่งตะกร้อ
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กระทบฝาผนัง ท าการฝึก 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ วันศุกร์ วันละ 60 นาที โดย
กลุ่มควบคุมฝึกโปรแกรมการฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน และกลุ่มทดลองฝึกโปรแกรม
ตาราง 9 ช่อง ควบคู่กับฝึกโปรแกรมการฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน ท าการทดสอบ
ทักษะการเล่นตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านใน และแบบทดสอบทักษะการรับส่งตะกร้อกระทบฝาผนัง ก่อน
การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 วิเคราะห์ข้อมูล
โดยหาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า ท าการ
ทดสอบความแตกต่างเป็นรายคู่ และเปรียบเทียบผลระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยใช้ค่าสถิติค่า “ที” 
พบว่า การฝึกตาราง 9 ช่อง ควบคู่กับการฝึกการเล่นกีฬาตะกร้อด้วยข้างเท้าด้านในมีทักษะท่ีดีขึ้น 
และโปรแกรมการฝึกระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

วัชรินทร์ เลิศนอก (2560: บทคัดย่อ) ได้ศึกษา ผลของการฝึกตาราง 9 ช่อง ท่ีมีต่อ
ทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐานของนักเรียนกลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้ และเพื่อเปรียบเทียบผลการ
ของการฝึกตาราง 9 ช่อง ท่ีมีต่อทักษะการเคล่ือนไหวพื้นฐานของนักเรียนกลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้ 
ระหว่างก่อนการทดลองและหลังการทดลอง กลุ่มตัวอย่าง คือ นักเรียนท่ีมีความปกพร่องทางการ
เรียนรู้ที่ผ่านการตรวจวินิจฉัยทางจิตวิทยาคลินิกตามเกณฑ์ประกาศของกระทรวงศึกษาธิการท่ีก าลัง
ศึกษาอยู่ท่ีโรงเรียนบ้านปางละกอ ปีการศึกษา 2559 อายุ 9-10 ปี จ านวน 9 คน เป็นนักเรียนชาย  
4 คน นักเรียนหญิง 5 คน วิธีการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง ท าการทดสอบก่อนและหลังการทดลอง
เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัยแบ่งเป็น 2 ประเภท ได้แก่ เครื่องมือท่ีใช้ในการ
ด าเนินการทดลอง คือ โปรแกรมการฝึกตาราง 9 ช่อง มีค่าความเท่ียงตรง เท่ากับ 0.92 และเครื่องมือ
ท่ีใช้ในการเก็บข้อมูล คือ แบบทดสอบการเคล่ือนไหวพื้นฐาน ประกอบด้วย แบบวัดทักษะการ
เคล่ือนไหวแบบอยู่กับท่ี มีค่าความเท่ียงตรง เท่ากับ 1.00 มีค่าความเช่ือมั่น เท่ากับ 0.91 แบบวัด
ทักษะการเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ีมีค่าความเท่ียงตรง เท่ากับ 1.00 มีค่าความเช่ือมั่น เท่ากับ 0.85 
แบบวัดทักษะการเคล่ือนไหวประกอบอุปกรณ์ มีค่าความเท่ียงตรง เท่ากับ 1.00 มีค่าความเช่ือมั่น 
เท่ากับ 0.77 ผลของการฝึกการเคล่ือนไหวบนตาราง 9 ช่อง ท าให้ความสามารถในการเคล่ือนไหว
พื้นฐานของเด็กนักเรียนกลุ่มบกพร่องทางการเรียนรู้ มีพัฒนาการดีข้ึนมากกว่าก่อนการทดลอง ท้ัง
การเคล่ือนไหวแบบอยู่กับท่ี การเคล่ือนไหวแบบเคล่ือนท่ี และการเคล่ือนไหวประกอบอุปกรณ์ อย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

พิริยา ชนรักษา (2560: บทคัดย่อ) ผลของการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทางท่ีมีต่อ
ความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฮอกกี้หญิงระดับเยาวชน พบว่า ภายหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มท่ี
ได้รับการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกวิ่งหลายทิศทาง มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว และ
ความเร็วในการเปล่ียนทิศทางการวิ่ง ความเร็วในการวิ่งสปริ๊นท์ระยะทาง 20 เมตร การวิ่งซ้ า ลดลง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง และความสูงของการกระโดดใน
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แนวดิ่งเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีรับ .05 กลุ่มควบคุมพบว่า ความเร็วในการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไวลดลงแต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ และของตัวแปรอื่น ๆ 

สหรัฐฯ ศรีพุทธา (2560: บทคัดย่อ) ผลของการฝึกเสริมพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึก
กล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตซอล พบว่า หลังจากการทดสอบ
ก่อนการทดลองท่ี 1 หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 8 ในกลุ่มทดลอง ความคล่องแคล่ว
ว่องไวมกีารลดลงของเวลา และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวดีขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 แต่พลังกล้ามเนื้อในรูปแบบพลังในการเร่งความเร็วไม่แตกต่างกัน ในกลุ่มทดลองท่ี 2 
ความคล่องแคล่วว่องไวมีการลดลงของเวลาอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แต่พลังกล้ามเนื้อใน
รูปแบบพลังในการเร่งความเร็วและความแข็งแรงกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัวไม่แตกต่างกัน เมื่อ
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ไม่แตกต่างกัน 

อชิร กล่ินอ าภา (2560: บทคัดย่อ) ได้ศึกษา ผลของการจัดโปรแกรมฝึกกีฬาดาบไทย
ตามแนวคิดของกิลฟอร์ดเพื่อพัฒนาความคิดสร้างสรรค์ของนิสิตนักศึกษาระดับอุดมศึกษา กลุ่ม
ตัวอย่างเป็นนิสิตนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา จ านวน 38 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ นิสิตนักศึกษา
กลุ่มทดลองท่ีได้รับโปรแกรมฝึกกีฬาดาบไทยท่ีผู้วิจัยพัฒนาขึ้นเป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน ๆ ละ 
60 นาที จ านวน 19 คน และกลุ่มควบคุมท่ีไม่ได้รับโปรแกรมฝึกกีฬาดาบไทย และวิเคราะห์ข้อมูลโดย
การหาค่าเฉล่ีย ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และเปรียบเทียบผลการวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติทดสอบค่า
ที ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนความคิดสร้างสรรค์ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของ
กลุ่มทดลองพบว่า แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ค่าเฉล่ียของคะแนนความคิด
สร้างสรรค์ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของกลุ่มควบคุมพบว่า ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05 ค่าเฉล่ียของคะแนนความคิดสร้างสรรค์ก่อนการทดลองและหลังการทดลองของ
กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมพบว่า ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สรุปว่า
โปรแกรมฝึกดาบไทยสามารถพัฒนาความคิดสร้างสรรค์ได้ 

วชิราวุธ โพธิ์เหล็ก (2561: บทคัดย่อ) ผลของการฝึกการเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจงท่ีมี
ผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอลชายระดับเยาวชน พบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ีย
ความคล่องแคล่วว่องไวแบบทีเทส เวลาในการทดสอบความเร็วระยะ 5 เมตร และความสามารถใน
การเปล่ียนทิศทางดีขึ้นและแตกต่างจากกลุ่มควบคุมภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ท่ีระดับความมี
นัยส าคัญทางสถิติ 0.5 

แสนศักดา วรรณมูล (2562: บทคัดย่อ) การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและ
เปรียบเทียบผลการฝึกด้วยตารางเก้าช่องประยุกต์ยกสูงต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและ
ปฏิกิริยาตอบสนองก่อนการฝึกและหลังการฝึก โปรแกรมการฝึกด้วยตารางเก้าช่องประยุกต์ยกสูง
กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้คือ นักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชัยภูมิ ท่ีเรียนวิชาแฮนด์บอล จ านวน  
60 คน และท าการสุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย (simple random sampling) ใช้
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โปรแกรมการฝึกด้วยตารางเก้าช่องประยุกต์ยกสูงเป็นเครื่องมือ โดยผู้วิจัยน าผู้เข้ารับการทดลอง  
60 คน มาทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและปฏิกิริยาตอบสนองก่อนเข้าโปรแกรมการฝึกด้วย
ตารางเก้าช่องประยุกต์ยกสูง จากนั้นน าผู้เข้ารับการทดลอง 60 คน เข้าโปรแกรมการฝึกด้วยตาราง
เก้าช่องประยุกต์ยกสูงจ านวน 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันอังคาร วันพุธ วันพฤหัสบดี เวลา 17.00 - 
18.00 น. หลังจากการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ผู้วิจัยน าผู้เข้ารับการทดลอง 60 คน ทดสอบความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาและปฏิกิริยาตอบสนองน าผลการทดสอบมาวิเคราะห์ข้อมูลด้วยค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบน
มาตรฐาน และค านวณความแตกต่างของค่าเฉล่ีย t–test dependent ผลการศกึษาพบว่า โปรแกรม
การฝึกด้วยตารางเก้าช่องประยุกต์ยกสูงส่งผลให้ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและปฏิกิริยา
ตอบสนองของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตชัยภูมิ ท่ีเรียนวิชาแฮนด์บอลดีขึ้น โดยการ
ทดสอบความแตกต่างของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาก่อนการฝึกมีความแตกต่างจากหลังการฝึก
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และทดสอบความแตกต่าง ปฏิกิริยาตอบสนองก่อนการฝึก มี
ความแตกต่างจากหลังการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

งานวิจัยในต่างประเทศ  
Barnes et al (2007: บทคัดย่อ) ศึกษาความสัมพันธ์ของการกระโดดและความคล่องตัวใน

นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงทีมชาติ ดิวิชั่น 1, 2 และ 3 โดยมี
การทดสอบความคล่องตัวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง 29 คน ทดสอบความคล่องตัวในการเคล่ือนท่ี 
(CM) และการทดสอบการกระโดดและการเกร็งกล้ามเนื้อขา ในจ านวนนักกีฬาดิวิชั่น 1 9 คน ดิวิช่ัน 
2 11 คน และดิวิชั่น 3 9 คน การทดสอบความคล่องตัว มีการทดสอบวิ่งระยะส้ัน 4-5 เมตร และ
หมุนตัวกลับ 180 องศา 3 รอบ และทดสอบการเคล่ือนไหวโดยใช้คุณสมบัติของ COD ซึ่งสามารถ
ทดสอบได้เหมือนกัน การวิเคราะห์ข้อมูลทางเดียวซึ่งในดิวิชั่น 1 มี CM ท่ีดีกว่า กระโดดสูงกว่าดิวิชั่น 
3 และผลการเปรียบเทียบแสดงให้เห็นว่ามีความแตกต่างกันระหว่างดิวิชั่น 1, 2 และ 3 ส าหรับการ
กระโดดสูงไม่มีความแตกต่างกันระหว่างแต่ละดิวช่ัิน แม้ว่าผลการวิเคราะห์แสดงให้เห็นว่า CM มี
ความส าคัญในการเคล่ือนท่ี ส าหรับความคล่องตัวอธิบายได้โดยคร่าว ๆ ว่า 34 เปอร์เซ็นต์ ของการ
เปล่ียนแปลงการออกก าลังกายท้ังหมดในการท า COD การศึกษาท่ีอาจจะสามารถพัฒนาด้านความ
คล่องตัวได้โดยใช้ควบคู่กับ CM 

Penny (1971: 3937-A) ได้ท าการศึกษา ผลของการฝึกวิ่งแบบต้านทานท่ีมีต่อความเร็ว                 
ความแข็งแรง ความอดทนของกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไว กลุ่มตัวอย่างเป็นนักศึกษา 
จ านวน 120 คน กลุ่มท่ี 1 วิ่งแบบต้านทานและออกก าลังขาแบบไอโซโทนิค กลุ่มท่ี 2 วิ่งแบบ
ต้านทานและออกก าลังขาแบบไอโซเมตริก กลุ่มท่ี 3 วิ่งแบบต้านทานและฝึกวิ่งเร็ว กลุ่มท่ี 4 วิ่งแบบ
ต้านทานอย่างเดียว ท าการทดสอบเกี่ยวกับความแข็งแรง ความเร็วความอดทนของกล้ามเนื้อและ
ความคล่องแคล่วว่องไว ในสัปดาห์ท่ี 2, 4, และ 5 ผลปรากฏว่า ความแข็งแรง ความเร็วความอดทน
ของกล้ามเนื้อ และความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มท่ี 1, 2, และ 3 ซึ่งเป็นกลุ่มทดลองเพิ่มข้ึนอย่าง
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รวดเร็ว มีการพัฒนาความแข็งแรง ความเร็ว ความอดทนของกล้ามเนื้อ และความคล่องแคล่วว่องไว
ตลอดระยะเวลาการฝึก 

Farrow D and others (2004: 65) ศึกษาเรื่อง วิธีวิทยาการในการทดสอบการความ
ว่องไวในการตอบสนองของนักกีฬาเนตบอลแบบใหม่ โดยท าการแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 3 กลุ่ม ตาม
ระดับของทักษะ คือ ทักษะระดับสูง 12 คน ทักษะระดับกลาง 12 คน และทักษะระดับต่ า 8 คน  
ใช้การบันทึกวิดีโอ การเคล่ือนไหวในการรับ–ส่งบอล เพื่อการวิเคราะห์ ซึ่งเวลาท่ีใช้ในการเคล่ือนไหว
และการตัดสินใจจะเป็นตัวแปรหลัก ผลการศึกษาพบว่านักกีฬากลุ่มตัวอย่างมีความแตกต่างกันอย่าง
มีนัยส าคัญของการทดสอบความว่องไวทั้งสองรูปแบบ ในกลุ่มทักษะระดับสูงมีความว่องไวที่สูงกว่า
กลุ่มทักษะระดับต่ า ท้ังในด้านของการตอบสนองและการทดสอบโดยท่ัวไป กลุ่มทักษะระดับกลางมี
ความว่องไวในการตอบสนองท่ีสูงกว่ากลุ่มทักษะระดับต่ า อย่างมีนัยส าคัญ เวลาในการตัดสินใจของ
กลุ่มท่ีมีทักษะระดับสูงก็มีความรวดเร็วกว่ากลุ่มท่ีมีทักษะในระดับต่ าอย่างมีนัยส าคัญ จากผลการ
ทดสอบแสดงให้เห็นว่าการตัดสินใจและการตอบสนองมีความแตกต่างกันในการทดสอบท้ังสอง
รูปแบบ และค่าความเช่ือมั่นของการทดสอบมีค่า r=0.83  

Twan (1989: 2314-A) ได้ท าการศึกษาในเรื่อง ผลของการฝึกทางจิตและการฝึกทาง
กายท่ีมีต่อการเรียนรู้ทักษะกับการตอบสนองความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้น กลุ่มตัวอย่างเป็น
นักศึกษาพลศึกษาเพศชายและเพศหญิง จ านวน 65 คน ท่ีก าลังอยู่ในมหาวิทยาลัย Temple ในภาค
ฤดูร้อน กลุ่มตัวอย่างแบ่งออกเป็น 4 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ี 1 เป็นกลุ่มควบคุมไม่มีการฝึกก่อนและหลังการ
ทดสอบ กลุ่มท่ี 2 เป็นกลุ่มท่ีฝึกทางร่างกาย 60 นาทีต่อวัน ท าการฝึก 6 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา  
3 สัปดาห์ กลุ่มท่ี 3 เป็นกลุ่มท่ีฝึกทางจิตควบคู่กับการฝึกทางกายโดยฝึกทางจิตเป็นเวลา 40 นาที 
และฝึกทางร่างกายเป็นเวลา 20 นาทีต่อวัน ท าการฝึก 6 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 3 สัปดาห์ กลุ่มท่ี  
4 เป็นกลุ่มฝึกทางจิต 20 นาที ฝึกทางร่างกายเป็นเวลา 40 นาทีต่อวัน ท าการฝึก 6 วันต่อสัปดาห์เป็น
เวลา 3 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า เวลาในการฝึกท่ีเท่ากันของกลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่มท่ี 2 ผลการ
ตอบสนองความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มท่ี 2 มากกว่ากลุ่มท่ี 3 เวลาในการฝึกท่ีเท่ากันของกลุ่มท่ี 3 
และกลุ่มท่ี 2 ผลการตอบสนองความคล่องแคล่วว่องไว กลุ่มท่ี 3 และกลุ่มท่ี 2 มากกว่ากลุ่มท่ี 1       
กลุ่มทดลองท่ี 4 ไม่แตกต่างกับกลุ่มท่ี 2 และกลุ่มท่ี 3 ไม่แตกต่างกันกับกลุ่มท่ี 1 

Rollins,ll (1993: 542) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของการใช้โปรแกรมการฝึกความ
คล่องตัว 5 ขั้น ท่ีมีต่อระดับความคล่องตัวของนักกีฬาฟุตบอล จุดมุ่งหมายของการศึกษาเพื่อเป็นการ
เปรียบเทียบผลของการใช้โปรแกรมการฝึกความคล่องตัว 5 ขั้น กับการฝึกความคล่องตัวโดยท่ัว ๆ ไป
และความคล่องตัวด้วยแบบทดสอบ 4 รายการ คือ วิ่งกลับตัว (shuttle run) การวิ่งกลับตัวแบบซีโม 
(semo run), การกระโดดฮอพ (bench hop) และการยืนกระโดดสูง (vertical jump) ท าการ
ทดสอบก่อนและหลังการฝึก กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการศึกษาครั้งนี้มีจานวน 98 คนแบ่งเป็นกลุ่มทดลอง 
57 คนและกลุ่มควบคุม 41 คน ทาการวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้สถิติ ที (t-test) และการวิเคราะห์ความ
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แปรปรวนร่วมแบบแมนโควา (mancova) ผลการศึกษาพบว่า นักกีฬาท่ีใช้โปรแกรมการฝึกความ
คล่องตัว 5 ขั้น มีการพัฒนาคะแนนของการทดสอบท้ัง 4 รายการ ส่วน นักกีฬาท่ีฝึกความคล่อง
โดยท่ัวไปมีการพัฒนาขึ้นเพียง 2 รายการ จะเห็นได้ว่าการใช้โปรแกรมการฝึกความคล่องตัว 5 ขั้น มี
การพัฒนามากกว่ากลุ่มท่ีใช้การฝึกความคล่องตัวตามปกติธรรมดาอย่างมีนัยส าคัญ 2 รายการ คือ วิ่ง
กลับตัว การวิ่งกลับตัวแบบซีโม แสดงให้เห็นว่าการพัฒนาทักษะความคล่องตัวสามารถพัฒนาและ
ปรับปรุงได้โดยใช้การฝึกความคล่องตัว 5 ขั้น หรือสามารถปรับปรุงขบวนการฝึกความคล่องตัวให้มี
ความสอดคล้องกันซึ่งเป็นการฝึกความคล่องตัวโดยตรง 

Clark et al. (1998: 1482-A) ได้ท าการศึกษาในเรื่อง ความสัมพันธ์ระหว่าง
แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ซึ่งเป็นแบบทดสอบสมรรถภาพเฉพาะด้านของนักกีฬาเทนนิสกับ
การทดสอบความเร็วในระยะทาง 5 เมตร 10 เมตร และ 20 เมตร ในนักกีฬาเทนนิสเยาวชนทั้งเพศ
ชายและเพศหญิง พบว่า ในเพศชายค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ที่ได้อยู่ในระดับสูง และในเพศหญิง                    
ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์อยู่ในระดับปานกลาง นอกจากนั้นจากความสัมพันธ์ดังกล่าวจะพบว่า                     
ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ระหว่างการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวกับการทดสอบความเร็วท่ีระยะ 
20 เมตร จะมีค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์สูงท่ีสุด รองลงมาคือระดับ 10 เมตร และ 5 เมตร ตามล าดับ
ท้ังเพศชายและเพศหญิง 

Young, Macdowell and Scarlett (2001: 315-319) ศึกษาความเฉพาะเจาะจงของ
วิธีการฝึกวิ่งระยะส้ันด้วยความเร็วสูงสุดและความคล่องตัว เพื่อก าหนดว่าถ้าการฝึกวิ่งระยะส้ันด้วย
ความเร็วสูงสุดได้เปล่ียนเป็นการทดสอบความสามารถทางความคล่องตัวที่เกี่ยวข้องกับความซับซ้อน
ในการเปล่ียนทิศทางหลาย ๆ ทิศทาง และถ้าการฝึกความคล่องตัวเปล่ียนแปลงไปสู่ความเร็วในระยะ
ส้ันด้วยความเร็วสูงสุดในการวิ่งตรงไปข้างหน้าโดยผู้ชายจ านวน 36 คน เป็นผู้ทดสอบด้วยการวิ่งไป
ข้างหน้าด้วยความเร็วสูงสุดในระยะ 30 เมตร และทดสอบความคล่องตัวด้วยการเปล่ียนทิศทางท่ีมุม
ต่าง ๆ กัน 2-5 ทิศ โดยท าการฝึก 2 ครั้งต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ใช้การวิ่งทางตรงด้วย
ความเร็วสูงสุดในระยะ 20–40 เมตร (ฝึกความเร็ว) หรือ 20–40 เมตร เปล่ียนทิศทางการวิ่ง  
(ฝึกความคล่องตัว) ผลการศึกษาพบว่า ในการปรับปรุงการวิ่งระยะส้ันด้วยความเร็วสูงสุดวิ่งตรงไป
ข้างหน้า 
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ตาราง 2.3 สรุปตารางสังเคราะห์วิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
 

 
 
 
 
 
 

ผู้วิจัย เรื่อง ผลการวิจัย 
สุขสวัสด์ิ ชนะพาล ผลการฝึกเสริมด้วยโปรแกรม 

การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวที่มี
ต่อความสามารถในการเล้ียง 
ลูกฟุตบอลของนักกีฬาฟุตบอล 
อายุ 12- 14 ปี  

นักกีฬาท่ีฝึกด้วยโปรแกรม 
การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวมี
ความสามารถในการเล้ียง 
ลูกฟุตบอลได้ดีกว่านักกีฬาท่ีฝึก 
เล้ียงลูกฟุตบอลเพียงอย่างเดียว 

สรัญรัฐ มนุญญานนท์ ผลการฝึกตาราง 9 ช่องท่ีมีขนาด
ต่างกันต่อความคล่องแคล่วว่องไว
ในกีฬาแบดมินตัน 

การเล่นกีฬาแบดมินตันโดย 
การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึก
ตาราง 9 ช่องท่ีมีขนาด 60x60 
เซนติเมตร และขนาด 90x90 
เซนติเมตร จะสามารถพัฒนา
ความคล่องแคล่วว่องไวได้ดีขึ้น 
โดยกลุ่มท่ีฝึกตาราง 9 ช่องขนาด 
60x60 เซนติเมตร สามารถท าให้
ความคล่องแคล่วว่องไวดีข้ึนกว่า
การเล่นแบดมินตันเพียงอย่าง
เดียว 

ทวีศักดิ์ หนูสุวรรณ ผลของการฝึกตาราง 9 ช่องท่ีมี
ต่อความคล่องตัวของนักกีฬา
เซปักตะกร้อชาย 

นักกีฬาเซปักตะกร้อท่ีฝึก
โปรแกรมตาราง 9 ช่องร่วมกับฝึก
โปรแกรมเซปักตะกร้อ มีค่า 
มัธยฐานของความคล่องตัวสูงกว่า
กลุ่มฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อ
ปกติอย่างเดียว 
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ตาราง 2.3 (ต่อ) 
 

 
 

ผู้วิจัย เรื่อง ผลการวิจัย 
ภัทรพนธ์ เหมหงษ์ ผลการฝึกตาราง 9 ช่องและความ

อ่อนตัวที่มีต่อความคล่องแคล่ว
ว่องไว ของพลทหารหมวดฝึก 
กองร้อยพลเสนารักษ์โรงพยาบาล 
พระมงกุฎเกล้า 

การฝึกท้ัง 3 วิธีช่วยพัฒนาความ
คล่องแคล่วว่องไวได้โดยการฝึก
ตาราง 9 ช่องควบคู่กับความ 
อ่อนตัวเป็นวิธีพัฒนา ความ
คล่องแคล่วว่องไวที่ได้ผลดีท่ีสุด 
ส่วนการฝึกด้วยตาราง 9 ช่อง
อย่างเดียวและฝึกความ 
อ่อนตัวอย่างเดียวช่วยพัฒนา
ความคล่องแคล่วว่องไวได้ดีเป็น
อันดับท่ี 2 และ 3 

ชาธี จันสุพรม ผลของการฝึกด้วยแรงต้านและ
การเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจง 
ท่ีมีต่อพลังกล้ามเนื้อและความ
คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา
แบดมินตัน 

การฝึกโปรแกรมแบดมินตัน
ร่วมกับการฝึกด้วยแรงต้านและ
การเคล่ือนท่ีแบบเฉพาะเจาะจง 
สามารถพัฒนาพลังกล้ามเนื้อและ
ความคล่องแคล่วว่องไวใน
นักกีฬาแบดมินตันได้ 

ช่อพุทธรักษา หมายบุญ ผลของการฝึกรูปแบบตาราง 
เก้าช่อง ท่ีมีต่อความคล่องแคล่ว
ว่องไวของนักกีฬาเนตบอลหญิง 
ทีมโรงเรียนกัลยาณวัตร 

นักกีฬาเนตบอลหญิง ทีมโรงเรียน
กัลยาณวัตร มีความคล่องแคล่ว
ว่องไวสูงขึน้หลังจากได้รับการฝึก
รูปแบบตารางเก้าช่อง  
 

หงส์ทอง บัวทอง  ผลของการใช้โปรแกรมฝึก 
ความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่ม
ความหนักของงานต่อความ
คล่องแคล่วและความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาของนักกีฬา
วอลเลย์บอลชาย 

โปรแกรมการฝึกความ
คล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่ม 
ความหนักของงานสามารถช่วย
เพิ่มความคล่องแคล่วและความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของ
นักกีฬาวอลเลย์บอลได้ 
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ตาราง 2.3 (ต่อ) 
 

 
 
 

ผู้วิจัย เรื่อง ผลการวิจัย 
ปริญญ์ พรหมม่วง   ผลของการฝึกความมั่นคง

แกนกลางล าตัวร่วมกับการฝึก
ตารางเก้าช่องท่ีมีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา 
ฟุตซอล 

การฝึกความมั่นคงแกนกลาง
ล าตัวร่วมกับการฝึกตาราง 9 ช่อง
มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวใน
กีฬาฟุตซอล แต่ไม่มีความ
แตกต่างกันเมื่อเปรียบเทียบ
ระหว่างกลุ่ม  

พชร ชลวณิช ผลของการฝึกเสริมความแข็งแรง
ของแกนกลางล าตัวที่มีต่อความ
ความแคล่องแคล่วว่องไว และ
การทรงตัวในนักกีฬาเทนนิส 

การฝึกเสริมความแข็งแรงของ
แกนกลางล าตัว ร่วมกับการฝึก
ความแข็งแรงของขาสามารถ
พัฒนาความคล่องแคล่วไวได้  
แต่ยังไม่สามารถพัฒนา
ความสามารถในการทรงตัวของ
นักกีฬาได้ 

วชิราวุธ โพธิ์เหล็ก  ผลของการฝึกการเคล่ือนท่ีแบบ
เฉพาะเจาะจงท่ีมีผลต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา
บาสเกตบอลชายระดับเยาวชน 

การฝึกการเคล่ือนท่ีแบบ
เฉพาะเจาะจงในกีฬา
บาสเกตบอลเป็นการฝึกเสริมท่ี
ช่วยพัฒนาความคล่องแคล่ว
ว่องไว ความเร็วระยะ 5 เมตร 
ให้แก่นักกีฬาบาสเกตบอลชาย
ระดับเยาวชนได้เป็นอย่างดี 

พิริยา ชนรักษา ผลของการฝึกเสริมด้วยการวิ่ง
หลายทิศทางท่ีมีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฮอกกี้
หญิงระดับเยาวชน  

การฝึกเสริมด้วยการฝึกรูปแบบ
การวิ่งหลายทิศทางช่วยเพิ่ม
ความสามารถของความ
คล่องแคล่วว่องไว ความเร็วในการ
เปล่ียนทิศทางการวิ่งในนักกีฬา
ฮอกกี้หญิงระดับเยาวชนได้ 
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ตาราง 2.3 (ต่อ) 
 

 
 จากการศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องจะเห็นได้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไวมีส่วน
ส าคัญโดยตรงต่อการพัฒนานักกีฬาดาบไทยเนื่องจากเป็นกีฬาท่ีต้องใช้ทักษะ ความรวดเร็ว และ
ปฏิกิริยาการตอบสนองท่ีสัมพันธ์กันในทุก ๆ ด้านของร่างกาย ดังนั้น ผู้วิจัยจึงเห็นว่าการศึกษา
เกี่ยวกับการฝึกดาบไทยร่วมกับโปรแกรมการฝึกตาราง 9 ช่อง เพื่อช่วยเสริมสร้างความคล่องแคล่ว
ว่องไวจะเป็นประโยชน์ในการเตรียมความพร้อมของนักกีฬาท้ังการฝึกซ้อมและการแข่งขันต่อไป 
 
 
 
 
 
 

ผู้วิจัย เรื่อง ผลการวิจัย 
สหรัฐฯ ศรีพุทธา  ผลของการฝึกเสริมพลังโอเมตริก

ควบคู่กับการฝึกกล้ามเนื้อ 
แกนกลางล าตัวท่ีมีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา 
ฟุตซอล 

การฝึกเสริมพลังโอเมตริกควบคู่
การฝึกกล้ามเนื้อแกนกลางล าตัว 
มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวใน
นักกีฬาฟุตซอล แต่ไม่มีความ
แตกต่างกันเมื่อเปรียบเทียบ
ระหว่างกลุ่ม 

วัฒนพงษ์ ศรีธรรมมา ผลโปรแกรมการฝึก เอส เอ คิว 
เพื่อเสริมสร้างความคล่องแคล่ว
ว่องไวในกีฬาวอลเลย์บอลของ
นักเรียนระดับช้ันมัธยมศึกษา
ตอนต้น 

การฝึก เอส เอ คิว เพื่อเสริม 
สร้างความคล่องแคล่วว่องไว
สามารถเพิ่มความคล่องแคล่ว
ว่องไวให้กับนักเรียนระดับช้ัน
มัธยมศึกษาตอนต้นได้ 

ปราชญ์ อัคคะสาระกุล ผลของการฝึกพลัยโอเมตริกในน้ า
ท่ีมีต่อพลังกล้ามเนื้อขาและความ
คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา
บาสเกตบอลชายระดับ
มหาวิทยาลัย 

การฝึกพลัยโอเมตริกในน้ า 
สามารถพัฒนาพลังกล้ามเนื้อขา
และความคล่องแคล่วว่องไวได้ 
ซึ่งการฝึกพลัยโอเมตริกในน้ า  
ยังสามารถช่วยลดความเส่ียงใน
การบาดเจ็บในรยางค์ส่วนล่างได้ 
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ตาราง 2.4 สรุปสังเคราะห์งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
 

รายการ 
 
         งานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

ว่ิง 
เก็บของ 

ว่ิง 
กลับตัว 

ว่ิง 
หลบหลีก 

อิลล ิ
นอยส์ 

ว่ิงตรง 
20 

เมตร 
ซีโม 

กระโดด 
6 

เหลี่ยม 

agility 
t-test 

ว่ิง 
ซิกแซก  

ชูศักดิ์ เวชแพทย์          
สุรศักด์ิ เกิดจันทึก          
สรัญรัฐ มนุญญานนท์          
ปริญญ์ พรหมม่วง          
อารีย์ อินสุวรรโณ          
พชร ชลวณิช          
วชิราวุธ โพธิ์เหล็ก          
พิริยา ชนรักษา          
สหรัฐฯ ศรีพุทยา          
ปราชญ์ อัคคะสาระกุล          

 

   สรุป จากการศึกษางานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว จ านวน  
10 เรื่อง จะเห็นได้ว่าแบบทดสอบ agility T-test มีผู้น าไปใช้เป็นแบบทดสอบ 6 รายการ ซึ่งใน  
6 รายการ มีรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีต้องอาศัยความคล่องแคล่วว่องไวในการเคล่ือนท่ีหลบหลีกท้ัง
ด้านหน้า ด้านข้าง และด้านหลังสอดคล้องกับกีฬาดาบไทย ดังนั้น ผู้วิจัยจึงเลือกใช้ agility T-test ใน
การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวส าหรับกีฬาดาบไทย 
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บทที่ 3 
วิธีด าเนินการวิจยั 

 
การวิจัย เรื่อง ผลของการฝึกตาราง 9 ช่องท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักศึกษาชมรม

กีฬาดาบไทย สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี ผู้วิจัยได้ด าเนินการตามข้ันตอนดังนี้ 
1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
2. เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
3. การเก็บรวบรวมข้อมูล 
4. การวิเคราะห์ข้อมูล 

 

ประชากรและกลุม่ตัวอย่าง  
ประชากร  

ประชากรท่ีใช้ในการวิจัยในครั้งนี้ ได้แก่ นักศึกษาชมรมกีฬาดาบไทย สถาบันการพลศึกษา        
วิทยาเขตสุพรรณบุรี ท่ีลงทะเบียนเป็นนักศึกษาประจ าปีการศึกษา 2560 โดยการอาสาสมัครจาก
นักศึกษา จ านวน 68 คน  
  กลุ่มตัวอย่าง 
 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้ มาจากการอาสาสมัครของนักศึกษา จ านวน 68 คน 
จากประชากรเป้าหมายซึ่งเป็นนักศึกษาชมรมกีฬาดาบไทย สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
ปีการศึกษา 2560 ท าการสุ่มอย่างง่ายโดยการจับฉลาก จ านวน 40 คน แบ่งกลุ่มละ 20 คน โดย
วิธีการจับคู่ (matching) โดยใช้ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว agility T-test เป็นเกณฑ์ใน
การเลือกตัวอย่างเข้ากลุ่ม โดยมีข้ันตอนได้มาของกลุ่มตัวอย่าง ดังนี้ 

1. รวบรวมรายช่ือนักศึกษาชมรมกีฬาดาบไทย สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี
ท่ีอาสาสมัคร ปีการศึกษา 2560  

2. เกณฑ์การคัดเข้าของกลุ่มตัวอย่าง โดยใช้วิธีอาสาสมัคร นักศึกษาต้องไม่มีประสบการณ์
ในการฝึกตาราง 9 ช่อง และยินยอมเข้าร่วมการวิจัย โดยก าหนดเกณฑ์การคัดเข้าและคัดออก ดังนี ้

2.1 คุณสมบัติกลุ่มตัวอย่างท่ีเลือกเข้าศึกษาต้องไม่มีประสบการณ์ในการเล่นกีฬา               
ดาบไทย และยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 

2.2 เกณฑ์การคัดออกของกลุ่มตัวอย่างหากนักศึกษาไม่มาท าการฝึกเกิน 4 ครั้งขึ้นไป
นักศึกษาเกิดการบาดเจ็บในช่วงเวลาท าการฝึกจนไม่สามารถท าการฝึกต่อได้จะคัดออกจากกลุ่ม
ตัวอย่าง 
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2.3 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลองเพื่อศึกษาผลของการฝึกตาราง 9 ช่อง ท่ีมีต่อ
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักศึกษาชมรมกีฬาดาบไทย สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี 

2.4 ระยะเวลาในการวิจัยใช้ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน โดยท าการทดลองใน                  
วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ระหว่างเวลา 17.00–18.00 น. 

 3. น านักศึกษาท่ีสมัครใจเข้าร่วม จ านวน 68 คน ด าเนินการสุ่มอย่างง่ายโดยวิธีการจับ
ฉลาก จ านวน 40 คน มาทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว โดยใช้แบบทดสอบ agility T–test เป็น
เกณฑ์ในการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่าง 

  4. น าผลการทดสอบท่ีได้มาเลือกกลุ่มตัวอย่างโดยใช้การจับคู่ (matching) ระหว่างกลุ่ม
ตัวอย่างให้มีความเท่าเทียมกันเป็นคู่ ๆ เพื่อแยกเข้ากลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยการทดสอบด้วย
แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว agility T-test แล้วเรียงล าดับคะแนนจากมากไปน้อยโดยแบ่ง
ออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 20 คน ดังนี ้
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ตาราง 3.1 การแบ่งกลุ่มตัวอย่างจากคะแนนผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว agility T-test 
 

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลอง 
1 2 
4 3 
5 6 
8 7 
9                                10 

                     12                                11 
                     13                                14 
                     16                                15 
                     17                                18 
                     20                                19 
                     21                                22 
                     24                                23 
                     25                                26 
                     28                                27 
                     29                                30 
                     32                                31 
                     33                                34 
                     36                                35 
                     37                                38 
                     39                                40 
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เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 
ขั้นตอนการสร้างเคร่ืองมือ (แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว agility T-test)  
1. ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

1.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
1.2ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการเคล่ือนของกีฬาดาบไทย 

2. ด าเนินการปรับปรุงแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว agility T-test  ให้สอดคล้อง
กับการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของผู้วิจัย น าแบบทดสอบท่ีผู้วิจัยปรับปรุงขึ้นเสนอต่ออาจารย์
ท่ีปรึกษาเพื่อตรวจสอบแก้ไขเพิ่มเติม  

3. ด าเนินการหาค่าความเท่ียงตรง (validity) โดยน าแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว               
ไปให้ผู้เช่ียวชาญ จ านวน 5 ท่าน พิจารณา ได้ค่าความสอดคล้องหรือค่า IOC (index of consistency 
: IOC) เท่ากับ 0.80  

วิธีการหาคุณภาพเคร่ืองมือ (แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว agility T-test) 
1. ด าเนินการหาค่าความเช่ือมั่น (reliability) โดยน าแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว

ไปทดลองใช้กับกลุ่มตัวอย่าง และหาค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ของเพียร์สัน (pearson product–
moment correlation coefficient)  ด้วยวิธีการทดสอบซ้ า (test- retest) ช่วงห่างให้เหมาะสม
ประมาณ 1 สัปดาห์ ได้ค่าสัมประสิทธิ์สหสัมพันธ์ เท่ากับ .96  

2. น าแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างท่ีศึกษาเพื่อเก็บรวบรวม
ข้อมูล น ามาวิเคราะห์ และอภิปรายผลในการวิจัยต่อไป 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพ 3.1 ขั้นตอนการปรับปรุงแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว agility T-test 
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ขั้นตอนการสร้างเคร่ืองมือ (แบบทดสอบโปรแกรมฝึกกีฬาดาบไทย) 
1. ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว  
2. ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับทักษะการเคล่ือนไหวของกีฬาดาบไทย  
3. น าโปรแกรมฝึกดาบไทยท่ีสร้างขึ้นเสนอต่ออาจารย์ท่ีปรึกษาเพื่อตรวจสอบ แก้ไขเพิ่มเติม

และปรับปรุงให้ดีขึ้น 
วิธีการหาคุณภาพเคร่ืองมือ (แบบทดสอบโปรแกรมฝึกกีฬาดาบไทย 
1. ด าเนินการหาค่าความเท่ียงตรง (validity) โดยน าโปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วว่องไวไป

ให้ผู้เช่ียวชาญจ านวน 5 ท่าน พิจารณา เพื่อตรวจสอบความสอดคล้องของโปรแกรมฝึกความคล่องแคล่ว
ว่องไว โดยได้ค่าความสอดคล้องจากผู้เช่ียวชาญ หรือค่า IOC (index of consistency : IOC) เท่ากับ 
.80 สอดคล้องกับพิสณุ ฟองศรี. (2557: 20) ว่าการหาค่าดัชนีความสอดคล้องต้องมีค่าดัชนีความ
สอดคล้องไม่ต่ ากว่า .50 โดยผู้เช่ียวชาญมีข้อเสนอแนะบางประการคือให้ปรับเวลาในการฝึก โดยให้
มีช่วงพักระหว่างการฝึกมากข้ึน และควรระมัดระวังอาการบาดเจ็บ  

2. น าโปรแกรมฝึกดาบไทยท่ีผ่านการตรวจสอบความสอดคล้องจากผู้เช่ียวชาญไปทดลองใช้
(try out) กับกลุ่มตัวอย่างท่ีศึกษาจ านวน 20 คน เพื่อหาข้อบกพร่องและปรับปรุงให้มีความสมบูรณ์ 

3. น าโปรแกรมฝึกดาบไทยไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างและด าเนินการทดสอบก่อนการฝึกและ
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 6 สัปดาห์ท่ี 8 

4. ด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล น ามาวิเคราะห์ และอภิปรายผลในการวิจัยต่อไป 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ภาพ 3.2 ขั้นตอนการสร้างและหาคุณภาพโปรแกรมฝึกกีฬาดาบไทย 
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ขั้นตอนการสร้างเคร่ืองมือ (แบบทดสอบโปรแกรมฝึกตาราง 9 ช่อง) 
1. ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

1.1 ศึกษาเอกสารและงานวิจัยท่ีเกี่ยวข้องกับการฝึกแกรมฝึกตาราง 9 ช่อง 
2. ด าเนินการสร้างแบบโปรแกรมฝึกตาราง 9 ช่อง ท่ีสอดคล้องกับการเคล่ือนท่ีของกีฬาดาบ

ไทย จ านวน 5 แบบฝึก ได้แก ่ 
2.1 แบบฝึก การก้าวเท้าขึ้นลง (ฝึกการเคล่ือนท่ีในการเข้าและถอยแบบทางตรง) 
2.2 แบบฝึก การก้าวเท้ารูปตัววี (ฝึกการเคล่ือนท่ีในการเข้าจากด้านข้างจังหวะเดียว) 
2.3 แบบฝึก การก้าวเป็นรูปส่ีเหล่ียมข้าวหลามตัด (ฝึกการเพิ่มลักษณะเคล่ือนท่ีในการเข้า

และถอยจากด้านข้าง 2 จังหวะ) 
2.4 แบบฝึก การก้าวเป็นรูปกากบาท (ฝึกการเพิ่มลักษณะเคล่ือนท่ีในการเข้าและถอย

จากด้านข้าง 2 จังหวะ) 
2.5 แบบฝึก การก้าวเท้าทแยงมุงแบบรัศมีดาว (ฝึกการเพิ่มลักษณะเคล่ือนท่ีแบบเฉียง

ออกด้านข้าง) 
3. น าโปรแกรมฝึกตาราง 9 ช่อง ท่ีสร้างขึ้นเสนอต่ออาจารย์ที่ปรึกษา เพื่อตรวจสอบแก้ไข

เพิ่มเติม และปรับปรุงให้ดีขึ้น 
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วิธีการหาคุณภาพเคร่ืองมือ (แบบทดสอบโปรแกรมฝึกตาราง 9 ช่อง) 
1. ด าเนินการหาค่าความเท่ียงตรง (validity) โดยน าโปรแกรมฝึกตาราง 9 ช่อง ไปให้

ผู้เช่ียวชาญ จ านวน 5 ท่าน พิจารณาเพื่อตรวจสอบความสอดคล้อง โดยได้ค่าความสอดคล้องจาก
ผู้เช่ียวชาญ หรือค่า IOC (index of consistency: IOC) เท่ากับ .80  

2. น าโปรแกรมฝึกตาราง 9 ช่อง ท่ีผ่านการตรวจสอบความสอดคล้องจากผู้เช่ียวชาญ                       
ไปทดลองใช้ (try out) กับกลุ่มตัวอย่างท่ีศึกษา  

3. น าโปรแกรมฝึกตาราง 9 ช่อง ไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างท่ีศึกษาเพื่อเก็บรวบรวมข้อมูล  
4. น าข้อมูลมาวิเคราะห์และอภิปรายผลในการวิจัยต่อไป 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
ตาราง 3.3 ขั้นตอนการสร้างและหาคุณภาพโปรแกรมฝึกตาราง 9 ช่อง 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
 ผู้วิจัยด าเนินการเก็บรวบรวมข้อมูลตามล าดับข้ันตอน ดังนี้  
 1. ช้ีแจงขั้นตอนวิธีการฝึกโดยละเอียดแก่กลุ่มตัวอย่างท้ัง 2 กลุ่ม 
  1.1 กลุ่มควบคุม ได้แก่ กลุ่มท่ีฝึกตามปกติโดยฝึกดาบไทย 

2.2 กลุ่มทดลอง ได้แก่ กลุ่มท่ีฝึกดาบไทยร่วมกับฝึกตาราง 9 ช่อง 
 2. ท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตัวอย่างก่อนการฝึก โดยใช้แบบทดสอบ 
ความคล่องแคล่วว่องไว agility T-test 
 3. ท าการฝึกตามโปรแกรม สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ เป็นเวลา                
8 สัปดาห์ ต้ังแต่เวลา 17.00–18.00 น. 
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 4. ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 6 และหลังการฝึก     
สัปดาห์ ท่ี 8  
 5. น าข้อมูลท่ีได้จากการทดสอบมาวิเคราะห์ทางสถิติ 

 
การวิเคราะห์ข้อมูล  

 ผู้วิจัยใช้การวิเคราะห์ข้อมูลเชิงปริมาณ แล้วน าข้อมูลท่ีเก็บรวบรวมได้มาวิเคราะห์และ 
แปลผลโดยใช้คอมพิวเตอร์โปรแกรมส าเร็จรูปเพื่อวิเคราะห์ข้อมูล ดังนี้ 

1. ค านวณหาค่าเฉล่ีย (mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) 
ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และหลัง
การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวภายในกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และหลังฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดย
ใช้สถิติการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า (one-way analysis of variance with 
repeated measures) เมื่อพบความแตกต่างจะท าการเปรียบเทียบแบบรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรนี 
(bonferroni) 

3. เปรียบเทียบผลความแตกต่างของค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่วว่องไว ระหว่างกลุ่ม
ควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยใช้สถิติค่า “ที” (independent t–test) 

4. ทดสอบความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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บทที ่4 
ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 
การวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกตาราง 9 ช่อง ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักศึกษา    

ชมรมกีฬาดาบไทย สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี มาท าการวิเคราะห์ข้อมูลและท าการ
เสนอ ดังนี ้ 

ตอนท่ี 1 ค่าเฉล่ีย (mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของความ
คล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

ตอนท่ี 2 เปรียบเทียบความระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ใช้สถิติทดสอบค่า “ที” 
(Independent t–test) และวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ าแบบมิติเดียว 
(repeated measures in one–dimensional design) เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย
คล่องแคล่วว่องไวภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 หลัง 
การฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบ 
วัดซ้ า (one-way analysis of variance with repeated measure) เมื่อพบความแตกต่างจะ
เปรียบเทียบรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรน ี(Bonferroni)  
 

สัญลักษณ์ในการวิเคราะห์ข้อมูล  
X แทน  คะแนนเฉล่ียของกลุ่มตัวอย่าง  
SD  แทน  ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน  
n แทน จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 
t  แทน  ค่าสถิติท่ีใช้พิจารณาการกระจายของค่าที  
F  แทน  ค่าสถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ความแปรปรวน  
df  แทน  ระดับของความอิสระ  
SS  แทน  ผลบวกของคะแนนเบ่ียงเบนก าลังสอง  
MS แทน  ค่าเฉล่ียของผลบวกของคะแนนเบ่ียงเบนยกก าลังสอง  
p  แทน  ค่าความน่าจะเป็น 

*  แทน  มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล  
น าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลเป็นตารางต่าง ๆ ดังนี ้ 
1. ผลการวิเคราะห์ข้อมูลตามวัตถุประสงค์การวิจัย  
ตอนท่ี 1 ค่าเฉล่ีย (mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของความ

คล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
ตาราง 4.1  ค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก ภายหลัง 

การฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และภายหลังการออกก าลังกายสัปดาห์ 
ท่ี 8 ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 

 
รายการ ช่วงเวลาการทดสอบ กลุ่ม n X SD  

ความคล่องแคล่ว
ว่องไว 

ก่อนการฝึก 
 
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
 
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 
 
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
 

กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 
กลุ่มควบคุม 
กลุ่มทดลอง 

20 
20 
20 
20 
20 
20 
20 
20 

8.25 
8.25 
8.00 
7.84 
7.75 
7.64 
7.58 
7.44 

1.01 
1.02 
1.04 
1.09 
1.03 
1.07 
1.04 
1.07 

 

 
จากตาราง 4.1 พบว่า ก่อนการฝึกกลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่วว่องไว 8.25    

ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.01 กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่วว่องไว 8.25            
ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.02 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ว
ว่องไว 8.00 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.04 กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว 7.84 ค่าส่วน
เบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.09 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว 7.75 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.03 กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว 7.64 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
1.07 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มควบคุมมีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว 7.58 ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 1.04 กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว 7.44 ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 1.07  
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ตอนท่ี 2 เปรียบเทียบความระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ใช้สถิติทดสอบค่า “ที” 
(Independent t–test) และวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ าแบบมิติเดียว 
(repeated measures in one – dimensional design) เพื่อทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ีย
คล่องแคล่วว่องไวภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 หลัง 
การฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 โดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบ 
วัดซ้ า (one-way analysis of variance with repeated measure) เมื่อพบความแตกต่างจะ
เปรียบเทียบรายคู่ด้วยวิธีของบอนเฟอโรน ี(Bonferroni)  

 
ตาราง 4.2 เปรียบเทียบค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  
 

รายการ กลุ่ม จ านวน X SD t P 
ความคล่องแคล่วว่องไวของ
นักศึกษา ชมรมกีฬาดาบไทย 

กลุ่มควบคุม 20 8.25 1.01 .00 .99 
กลุ่มทดลอง 20 8.25 1.02   

 
จากตาราง 4.2 พบว่า ก่อนการฝึกค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มควบคุม

และกลุ่มทดลอง ไม่แตกต่างกัน ท่ีระดับนัยส าคัญทางสถิติ .05  
ตาราง 4.3  เปรียบเทียบค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  
 

รายการ ช่วงเวลาการทดสอบ กลุ่ม จ านวน X SD t p 
ความคล่องแคล่ว
ว่องไว 
 

หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 กลุ่มควบคุม 20 8.00 1.04 .48 .63 
 กลุ่มทดลอง 20 7.84 1.09   
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 กลุ่มควบคุม 20 7.74 1.03 .32 .76 
 กลุ่มทดลอง 20 7.64 1.07   
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มควบคุม 20 7.58 1.04 .41 .69 
 กลุ่มทดลอง 20 7.44 1.07   

*p < .05 
 

จากตาราง 4.3 พบว่า หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการฝึก 
สัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว ไม่แตกต่างกัน อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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ตาราง 4.4  การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า เพื่อทดสอบค่าความแตกต่างของ

ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึก 4 สัปดาห์ ภายหลัง 
การฝึก 6 สัปดาห์ และภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม 

 
ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 

ความคล่องแคล่ว
ว่องไว 

ระหว่างเวลาท่ีทดสอบ 
ความคลาดเคล่ือน 

3 
   57 

5.19 
1.564 

3.53 
.06 

63.07 
 

.00* 

*p < .05  
 

จากตาราง 4.4 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า เพื่อทดสอบค่า
ความแตกต่างของค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ภายหลัง
การฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มควบคุม พบว่า ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ว
ว่องไว แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
ตาราง 4.5  การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก 

ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
ของกลุ่มควบคุม 

 
 

รายการ 
 

ระยะเวลาในการฝึก 
 
 

ค่าเฉล่ีย 

 
ก่อนการฝึก 

สัปดาห์ท่ี 
4 6 8 

8.25 8.00 7.75 7.58 
ความ
คล่องแคล่ว
ว่องไว 

ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

8.25 
8.00 
7.75 
7.58 

- .25* 
- 

.50* 

.25* 
- 

.67* 

.42* 

.17* 
- 

* แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ ท่ีระดับ .05 
 

จากตาราง 4.5 พบว่า เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของ Bonferroni 
พบว่า ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว ภายในกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกแตกต่างกับภายหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 ภายหลังฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี 
ระดับ .05 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 แตกต่างกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และภายหลังการฝึก
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สัปดาห์ท่ี 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 แตกต่างกับภายหลัง
การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
ตาราง 4.6 การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า เพื่อทดสอบค่าความแตกต่างของ

ค่าเฉล่ียความ คล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ภายหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 6 และภายหลังการฝึกสัปดาหท่ี์ 8 ของกลุ่มทดลอง 

 
ตัวแปร แหล่งความแปรปรวน df SS MS F p 

ความคล่องแคล่ว
ว่องไว 

ระหว่างเวลาท่ีทดสอบ 
ความคลาดเคล่ือน 

3 
   57 

7.14 
  .83 

2.38 
.01 

164.35 
 

.00* 

*p < .05  
 

จากตาราง 4.6 แสดงการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ า เพื่อทดสอบค่า
ความแตกต่างของค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ภายหลัง
การฝึกสัปดาหท่ี์ 6 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มทดลอง พบว่า ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ว
ว่องไว แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 0.05  
ตาราง 4.7  การเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึก 

ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
ของกลุ่มทดลอง 

 
 

รายการ 
 

 
ระยะเวลาในการฝึก 

 
 

ค่าเฉล่ีย 

 
ก่อนการฝึก 

สัปดาห์ท่ี 
4 6 8 

8.25 7.84 7.64 7.44 
ความ
คล่องแคล่ว
ว่องไว 

ก่อนการฝึก 
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 
หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 

8.25 
7.84 
7.64 
7.44 

- .41* 
- 

.61* 

.20* 
- 

.81* 

.40* 

.20* 
- 

* แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

จากตาราง 4.7 พบว่า เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีของ Bonferroni 
พบว่า ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว ภายในกลุ่มทดลองก่อนการฝึกแตกต่างกับภายหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 ภายหลังฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี 
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ระดับ .05 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 แตกต่างกับภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 และภายหลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ภายหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 6 แตกต่างกับภายหลัง
การฝึกสัปดาห์ท่ี 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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บทที่ 5 
สรุปผล อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 
การวิจัยเรื่อง ผลของการฝึกตาราง 9 ช่อง ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักศึกษาชมรม

กีฬาดาบไทย สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี มีวัตถุประสงค์ คือ 1) เพื่อศึกษาผลการฝึก
ดาบไทยร่วมกับตาราง 9 ช่อง ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักศึกษา ชมรมกีฬาดาบไทย สถาบัน
การพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี 2) เพื่อเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวของนักศึกษากลุ่มท่ีฝึก
ดาบไทยเพียงอย่างเดียวและกลุ่มท่ีฝึกกีฬาดาบไทยร่วมกับโปรแกรมตาราง 9 ช่อง กลุ่มตัวอย่างในการ
วิจัยครั้งนี้ เป็นอาสาสมัครของนักศึกษา จ านวน 68 คน จากกลุ่มประชากรเป้าหมายซึ่งเป็นนักศึกษา
ชมรมกีฬาดาบไทย สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี ปีการศึกษา 2560 ท าการสุ่มอย่างง่าย
โดยการจับฉลาก จ านวน 40 คน ท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว agility T-test ก่อนเข้าร่วม
วิจัย น าผลท่ีได้จากการทดสอบมาเรียงล าดับแบ่งเข้ากลุ่มตัวอย่างโดยวิธีการจับคู่ (matching) กลุ่มละ 
20 คน เป็นกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง โดยกลุ่มควบคุมให้ฝึกดาบไทยเพียงอย่างเดียว และกลุ่ม
ทดลองให้ฝึกดาบไทยร่วมกับตาราง 9 ช่อง ใช้เวลาในการฝึก 8 สัปดาห์ เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย  
ครั้งนี้ คือ แบบฝึกดาบไทยและแบบฝึกตาราง 9 ช่อง มีค่าความเท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (validity) โดยมีค่า
ดัชนีความสอดคล้อง (IOC) เท่ากับ 1 แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว agility T-test มีค่าความ
เท่ียงตรงเชิงเนื้อหา (validity) โดยมีค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) เท่ากับ 1 และมีค่าความเช่ือมั่น 
(reliability) เท่ากับ .80 

 

สรุปผลการวิจัย 

1. ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ต้ังแต่หลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4  
สัปดาห์ท่ี 6 และสัปดาห์ท่ี 8 ดีขึ้นตามล าดับ 

2. เปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ต้ังแต่หลังการฝึก 
สัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 6 และสัปดาห์ท่ี 8 มีความคล่องแคล่วว่องไว แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05  
 3. เปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง หลังการฝึก
สัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 6 และสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่วว่องไวดีกว่ากลุ่มควบคุม 
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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 อภิปรายผลการวิจัย 
ผลวิจัยดังกล่าวสามารถอธิบายได้ว่า จากการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกตาราง 9 ช่อง ท่ีมี

ต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักศึกษาชมรมกีฬาดาบไทย สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี     
ท าการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ และท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ในสัปดาห์ท่ี 4 
สัปดาห์ท่ี 6 และสัปดาห์ท่ี 8 ท้ังกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีความคล่องแคล่วว่องไวดีข้ึนกว่าก่อน
การฝึกตามล าดับ อันเนื่องมาจากแบบฝึกท่ีผู้วิจัยสร้างขึ้นได้ผ่านการตรวจสอบคุณภาพของแบบฝึก 
แบบฝึกจึงมีประสิทธิภาพสามารถน ามาพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวตามลักษณะเฉพาะของกีฬา
ดาบไทย เมื่อน ามาใช้ในการวิจัยจึงท าให้ผู้เข้าร่วมวิจัยมีความคล่องแคล่วว่องไวดีข้ึนสามารถน าไป
พัฒนานักกีฬาให้มีศักยภาพสูงสุดซึ่งสอดคล้องกับ สุรศักด์ิ เกิดจันทึก (2560: 65-67) ได้กล่าวว่า 
เป้าหมายโปรแกรมการฝึกความแคล่วคล่องว่องไวท่ีมีคุณภาพคือการท าให้เกิดการพัฒนาร่างกาย
ตามท่ีต้องการ การเลือกแบบฝึกความแคล่วคล่องว่องไวควรอยู่บนพื้นฐานความต้องการทางสรีรวิทยา
และชีวกลศาสตร์ ทรัพยากรท่ีมีอยู่ และส่ิงแวดล้อมของการฝึก เพื่อให้แน่ใจว่าจะได้ผลอย่างมี
ประสิทธิภาพและมีความปลอดภัย ตัวแปรเหล่านี้มีความส าคัญในการพัฒนาพื้นฐานท่ีดีของโปรแกรม
การฝึกความแคล่วคล่องว่องไว สอดคล้องกับ ชูศักด์ิ เวชแพศย์; และ กันยา ปาละวิวัธน์ (2536: 59) 
ได้กล่าวว่า หลักในการฝึกเพื่อเป็นพื้นฐานและจะต้องฝึกปฏิบัติการเคล่ือนไหวนั้น ๆ อย่างถูกต้องซ้ า
แล้วซ้ าอีกและด้วยความเร็วสูง ท้ังความคล่องแคล่วว่องไวทั่วไปและความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะ
ส่วนสามารถเพิ่มได้ด้วยการฝึกในส่วนประกอบต่าง ๆ ดังต่อไปนี้ 1) การร่วมกันของกล้ามเนื้อ  
2) ก าลังของกล้ามเนื้อ 3) เวลาปฏิกิริยา 4) ความอ่อนตัว ถึงแม้ว่าส่วนประกอบต่าง ๆ ท่ีได้กล่าวนี้จะ
เป็นพื้นฐานของความคล่องแคล่วว่องไวท าให้ความคล่องแคล่วว่องไวมีประสิทธิภาพ แต่ก็ควร
ตระหนักว่าวิธีท่ีดีท่ีสุดในการท่ีจะเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะส่วนก็คือการฝึกปฏิบัติการ
เคล่ือนไหวนั้น ๆ อย่างถูกต้องซ้ าไปซ้ ามาและกระท าด้วยความเร็วสูง สอดคล้องกับ Lee et al. 
(2000: 237-239) ได้กล่าวว่า การที่จะฝึกเพื่อเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไวจะต้องยึดหลักในการ
ฝึกเพื่อเป็นพื้นฐาน และจะต้องปฏิบัติการเคล่ือนไหวนั้น ๆ อย่างถูกต้องซ้ า ๆ ด้วยความเร็วสูง 
สอดคล้องกับ Bill (2001: 199-203) ว่า แบบฝึกและการฝึกซ้อมจะเป็นเครื่องมือช่วยให้นักกีฬาบรรลุ
เป้าหมาย แบบฝึกจะมีประสิทธิภาพมากถ้ามีหลักการฝึกท่ีดีและมีการก าหนดความก้าวหน้าในการฝึก
ท่ีชัดเจน ซึ่งจะช่วยนักกีฬาได้เป็นอย่างมากในการฝึกซ้อม สอดคล้องกับ สุขสวัสด์ิ ชนะพาล (2550: 
บทคัดย่อ) พบว่านักกีฬาท่ีฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวมีความสามารถในการเล้ียง
ลูกฟุตบอลได้ดีกว่านักกีฬาท่ีฝึกเล้ียงฟุตบอลเพียงอย่างเดียว กล่าวคือ การฝึกซ้อมความคล่องแคล่ว
ว่องไวของนักกีฬาดาบไทย มีการวางแผนการฝึกอย่างถูกต้องและท าการฝึกซ้อมตามแบบฝึกอย่าง
สม่ าเสมอและต่อเนื่อง ส่งผลท าให้นักศึกษามีความคล่องแคล่วว่องไวที่ดีขึ้น เป็นไปตามสมมติฐาน 
หลังการทดลองกลุ่มทดลองการฝึกดาบไทยร่วมกับตาราง 9 ช่อง และกลุ่มควบคุมการฝึกโปรแกรม
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การฝึกดาบไทยเพียงอย่างเดียว ท้ัง 2 กลุ่ม มีความคล่องแคล่วว่องไวมากขึ้น เมื่อเปรียบเทียบความ
คล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองในสัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 6 และสัปดาห์ท่ี 8 ไม่
แตกต่างกัน โดยค่าเฉล่ียระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง พบว่า กลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่ว
ว่องไวดีกว่ากลุ่มควบคุม เนื่องจากการฝึกการเคล่ือนไหวด้วยตาราง 9 ช่อง จะช่วยพัฒนาการฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักศึกษามากท่ีสุด ผู้ฝึกสอนจะต้องเป็นผู้ก าหนดรูปแบบการฝึกการเคล่ือนไหว
ของร่างกายให้สอดคล้องกับทักษะการฝึก การก าหนดระยะเวลาในการฝึก การปรับเพิ่มความยากใน
การฝึก ล าดับข้ันตอนการฝึก ปฏิกิริยาการเคล่ือนไหว การจัดรูปแบบการฝึกให้สอดคล้องกับการ
เคล่ือนไหวในการเล่นกีฬาดาบไทย ซึ่งช่วยให้การเคล่ือนไหว การเปล่ียนทิศทาง และการเปล่ียน
ต าแหน่งได้อย่างรวดเร็ว มีประสิทธิภาพในการเคล่ือนท่ีเข้าหาเป้าหมาย สามารถพัฒนาความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักศึกษาได้เป็นอย่างดี สอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (2548: 56)  
ว่า ตาราง 9 ช่อง คือ เครื่องมือท่ีคิดค้นขึ้นในเบ้ืองต้น เพื่อใช้น าไปสู่การพัฒนาปฏิสัมพันธ์ในการ
เรียนรู้และการรับรู้ส่ังงานของสมอง ช่วยประสานความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ  
เพื่อกระตุ้นและพัฒนาปฏิกิริยาความเร็วในการปฏิบัติทักษะการเคล่ือนไหว ความรวดเร็วในการคิด 
และการตัดสินใจให้มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น โดยมุ่งเน้นให้เกิดการพัฒนาสมองท้ังซีกซ้ายและซีกขวา
ควบคู่กันไป ด้วยการพัฒนามาจากรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีเป็นพื้นฐานเบ้ืองต้นของมนุษย์ น าไปสู่การ
ก าหนดวิธีการโดยใช้หลักการท างานของสมองมาควบคุมการปฏิบัติในแต่ละขั้นตอนเป็นล าดับอย่าง
ต่อเนื่อง เพื่อก าหนดโครงสร้างของสมองในการรับรู้เรียนรู้และพัฒนาการควบคุมการท างานของสมอง
ให้มีแบบแผนเป็นขั้นตอนตามรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีถูกสร้างขึ้นหรือวางแผนไว้อย่างเป็นระบบ  
โดยเริ่มจากรูปแบบและขั้นตอนการเคล่ือนไหวท่ีง่ายไปสู่การเคล่ือนไหวท่ียาก และหลากหลายทิศทาง
มากยิ่งขึ้น ส่งผลให้สมองได้รับการกระตุ้นและพัฒนาการรับรู้เรียนรู้ รวมท้ังการเช่ือมโยงข้อมูลท่ีถูก
จัดล าดับความสัมพันธ์ได้อย่างถูกต้องตามแบบแผนของรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีก าหนดไว้ 
การเคล่ือนไหวร่างกายอย่างมีจุดมุ่งหมาย มีรูปแบบวิธีการและขั้นตอนท่ีถูกต้องชัดเจนเป็นระบบ 
สอดคล้องกับ นภสร นีละไพจิตร (2549: บทคัดย่อ) ว่าการศึกษาเรื่อง ผลการฝึกการท างานของเท้า
โดยใช้ตาราง 9 ช่อง ท่ีมีขนาดต่างกันต่อความเร็วในการวิ่งระยะทาง 25 เมตร พบว่า ภายหลังการฝึก 
8 สัปดาห์ ส่งผลต่อกลุ่มทดลองมีความเร็วในการวิ่งระยะทาง 25 เมตร ได้ดีกว่ากลุ่มควบคุม ซึ่งการ
ฝึกความเร็วของกรีฑาวิ่งระยะส้ันนั้นสามารถเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกความเร็วของเท้าโดยใช้ตาราง 
9 ช่อง ขนาด 60x60 เซนติเมตร และขนาด 90x90 เซนติเมตร ร่วมกับโปรแกรมกรีฑาวิ่งระยะส้ัน  
จะสามารถพัฒนาความเร็วได้ดีกว่าการฝึกกรีฑาวิ่งระยะส้ันเพียงอย่างเดียว สอดคล้องกับ สุคนธ์ทิพย์ 
เกิดเจริญ (2551: บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกตาราง 9 ช่อง บนโต๊ะเรียนท่ีระดับ
ความเร็ว 90 และ 120 ครั้งต่อนาที ท่ีมีต่อเวลาตอบสนองของมือในนักเรียนชาย ท่ีมีอายุ 7–8 ปี 
ผลการวิจัยพบว่า ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองกลุ่มท่ี 1 และกลุ่มท่ี 2 มีการพัฒนาเวลา
ตอบสนองของมือดีกว่ากลุ่มควบคุม และการฝึกการเคล่ือนไหวด้วยตาราง 9 ช่อง บนโต๊ะเรียนท่ีระดับ
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ความเร็ว 120 ครั้งต่อนาที ส่งผลต่อการพัฒนาเวลาตอบสนองของมือดีท่ีสุด สอดคล้องกับ ทวีศักดิ์  
หนูสุวรรณ (2555: บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกตาราง 9 ช่อง ท่ีมีต่อความคล่องตัว
ของนักกีฬาเซปักตะกร้อชาย พบว่านักกีฬาเซปักตะกร้อท่ีฝึกโปรแกรมตาราง 9 ช่อง ร่วมกับฝึก
โปรแกรมเซปักตะกร้อ มีค่ามัธยฐานของความคล่องตัวสูงกว่ากลุ่มฝึกโปรแกรมเซปักตะกร้อปกติอย่าง
เดียว สอดคล้องกับ ภัทรพนธ์ เหมหงษ์ (2554: บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลการฝึกตาราง  
9 ช่อง และความอ่อนตัวที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว ของพลทหารหมวดฝึก กองร้อยพลเสนารักษ์ 
โรงพยาบาลพระมงกุฎเกล้า พบว่าการฝึกท้ัง 3 วิธี ช่วยพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได้โดยการฝึก
ตาราง 9 ช่อง ควบคู่กับความอ่อนตัวเป็นวิธีพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวที่ได้ผลดีท่ีสุด ส่วนการฝึก
ด้วยตาราง 9 ช่อง อย่างเดียวและฝึกความอ่อนตัวอย่างเดียวช่วยพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได้ดี
เป็นอันดับท่ี 2 และ 3 สอดคล้องกับ ช่อพุทธรักษา หมายบุญ (2559: บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาเรื่อง 
ผลของการฝึกรูปแบบตารางเก้าช่องท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเนตบอลหญิง ทีม
โรงเรียนกัลยาณวัตร พบว่านักกีฬาเนตบอลหญิงทีมโรงเรียนกัลยาณวัตร มีความคล่องแคล่วว่องไว
สูงขึ้นหลังจากได้รับการฝึกรูปแบบตารางเก้าช่อง และสอดคล้องกับ สรัญรัฐ มนุญญานนท์ (2554: 
บทคัดย่อ) ได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลการฝึกตาราง 9 ช่อง ท่ีมีขนาดต่างกันต่อความคล่องแคล่วว่องไว
ในกีฬาแบดมินตัน พบว่า การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกตาราง 9 ช่อง ท่ีมีขนาด 60x60 
เซนติเมตร และขนาด 90x90 เซนติเมตร จะสามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวได้ดีขึ้น โดยกลุ่มท่ี
ฝึกตาราง 9 ช่อง ขนาด 60x60 เซนติเมตร จะสามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวดีมากกว่าการ
เล่นแบดมินตันเพียงอย่างเดียว เป็นไปตามสมมติฐานคือกลุ่มทดลองท่ีฝึกดาบไทยร่วมกับตาราง 9 
ช่องมีความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่ากลุ่มควบคุมท่ีฝึกโปรแกรมการฝึกดาบไทยเพียงอย่างเดียว 
 

ข้อเสนอแนะ 
1. ควรศึกษาการฝึกตาราง 9 ช่อง ด้วยมือท่ีมีผลต่อปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาดาบไทย 
2. เพิ่มโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในรปูแบบอื่น ๆ เพื่อหาโปรแกรมการฝึกท่ี

เหมาะสมกับคุณลักษณะเฉพาะของกีฬาดาบไทย 
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ภาคผนวก  ก 
- รายนามผู้เชี่ยวชาญ 
- หนังสืออนุญาตขอความอนุเคราะห์ผู้เชี่ยวชาญ 
- ผลการตรวจประเมินคุณภาพความตรงเชิงเนื้อหา  

และประเมินหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC)  
ของเคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
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รายนามผู้เช่ียวชาญ 
 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.สุธนะ ติงศภัทิย์  อาจารย์ประจ าของ สาขาวิชาสุขศึกษาและพลศึกษา 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์อ านวย บุญเส็ง อาจารย์ประจ าของ สาขาพลศึกษา มหาวิทยาลัยการกีฬา
แห่งชาติ วิทยาเขตสุพรรณบุรี 

ผู้ช่วยศาสตราจารย์ธันยพร ชินคชบาล        ผู้ฝึกสอนกีฬาดาบไทยทีม  
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตกรุงเทพ 

ว่าท่ีร้อยตรี สุรินทร์ เนตรประชา               ผู้ฝึกสอนกีฬาดาบไทยทีม  
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุพรรณบุรี                                                      

อาจารย์กฐิน พุทธพิมเสน ผู้ฝึกสอนกีฬาดาบไทยทีม 
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่                     
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ค่าดัชนีความสอดคล้องของการฝึกตาราง 9 ช่องร่วมกับการฝึกดาบไทยที่มีต่อความคล่องแคล่ว
ว่องไวของนักศึกษาชมรมกีฬาดาบไทย สถาบันพลศึกษา วิทยาเขตสุพรรณบุรี  

ท่ี รายการประเมิน 
ความคิดเห็น 

ของผู้เช่ียวชาญ ∑  IOC 
หมาย
เหตุ 

1 2 3 4 5 
1. ความเหมาะสมของโปรแกรมการฝึกตาราง 9 

ช่องร่วมกับการฝึกดาบไทย 
1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 

2. ความเหมาะสมของวัตถุประสงค์ในการฝึก 1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 
3. ระยะเวลาในการอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 
4. ความเหมาะสมของขั้นตอนในการฝึก 1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 
5. ความเหมาะสมของระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึก 1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 
6. ความเหมาะสมของระยะเวลาท่ีใช้ในพัก

ระหว่างฝึก 
1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 

7. โปรแกรมฝึกตาราง 9 ช่องท่ีเลือกใช้ในงานวิจัย 1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 
8. โปรแกรมการเคล่ือนไหวกีฬาดาบไทย 1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 
9. ความเหมาะสมของแบบทดสอบความ

คล่องแคล่วว่องไว 
1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 

รูปแบบตาราง 9 ช่อง 
10. การก้าวเท้าขึ้นลง 1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 
11. การก้าวเท้ารูปตัววี 1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 
12. การก้าวเป็นรูปส่ีเหล่ียมข้าวหลามตัด 1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 
13. การก้าวเป็นรูปกากบาท 1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 
14. การก้าวเท้าทแยงมุงแบบรัศมีดาว 1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 
โปรแกรมการฝึกกีฬาดาบไทย 
15. การเดิน-การถอย 1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 
16. การเดิน-การถอย (สปีด) 1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 
17. การก้าวต ี 1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 
18. การถอยตัด 1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 
19 การฝึกผสม (แบบฝึกท่ี 1- 4 ) 1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 
แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว  
20 แบบทดสอบ Agility t–test 1 1 1 1 0 4 0.80 ใช้ได้ 
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ภาคผนวก  ข 
เคร่ืองมือที่ใช้ในการวิจัย 
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การอบอุ่นร่างกาย (Warm Up) 

ล าดับ วิธีท า รูปภาพ จ านวน
ครั้ง 

1 วิ่งเหยาะๆ 
 

 
 
  

5 นาที 

2 ยืนตัวตรง เอียงคอเอามือจับศีรษะ 
ซ้าย-ขวา 

  

10-15 
วินาที 

3 ยืนตัวตรง ยกแขนผ่านหน้าอกขนาน
กับพื้นใช้มืออีกข้างจับข้อศอก ดึง
แขนแนบหน้าอก สลับซ้าย-ขวา 

   

10-15 
วินาที 

4 ยืนตัวตรง ยกศอกขึ้นแล้วใช้มืออีก
ข้างจับท่ีศอกออกแรงดึงเล็กน้อย         
สลับซ้าย-ขวา 

   

10-15 
วินาที 

5 ก้มตัวลงไปข้างหน้า ใช้มือแตะ 
ปลายเท้า เข่าและแขนตึง 

 

10-15 
วินาที 
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6 ยืนตัวตรง ยกขาขึ้นขนานกับพื้น 
 สลับซ้าย-ขวา 

  

10-15 
วินาที 

7 ยืนตัวตรง ยกเข่าขึ้นใช้มือจับ 
แล้วดึงเข้าหาตัว 

  

10-15 
วินาที 

8 ยืนตัวตรงและกางขาออก
พอประมาณ ก้าวเท้าสลับโดย
เคล่ือนไหวไปด้านข้าง สลับ ซ้าย-
ขวา 

 

 

20-30 
วินาที 
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ข้ันตอนการฝึก 
 กลุ่มควบคุมฝึกดาบไทยเพียงอย่างเดียว และกลุ่มทดลองฝึกดาบไทยร่วมกับฝึกโปรแกรม
ตาราง 9 ช่อง 
ช่วงอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 10 นาที ประกอบด้วย 

1.1 วิ่งเหยาะ ๆ รอบสนาม 5 นาที 
1.2 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 5 นาที 

2. ช่วงฝึกโปรแกรม 
2.1 กลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรมดาบไทยเพียงอย่างเดียว 40 นาที 5 แบบฝึก ดังนี้ 

2.1.1 แบบฝึกท่ี 1 การเดิน-การถอย 3 นาที พัก 1 นาที ท า 2 เท่ียว 
2.1.2 แบบฝึกท่ี 2 การเดิน-การถอย (สปีด) 3 นาที พัก 1 นาที ท า 2 เท่ียว 
2.1.3 แบบฝึกท่ี 3 การก้าวต ี3 นาที พัก 1 นาที ท า 2 เท่ียว 
2.1.4 แบบฝึกท่ี 4 การถอยตัด 3 นาที พัก 1 นาที ท า 2 เท่ียว 
2.1.5 แบบฝึกท่ี 5 การฝึกผสม (แบบฝึกท่ี 1 -  4 ) 3 นาที พัก 1 นาที ท า 2 เท่ียว 

2.2 กลุ่มทดลอง ฝึกโปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่อง 20 นาทีและ 
ฝึกโปรแกรมฟันดาบไทย 20 นาที รวม 40 นาที 

2.2.1 แบบฝึกท่ี 1 การก้าวเท้าขึ้นลง (เท่ียวละ 15 วินาที พัก 105 วินาที  
สลับเท้าซ้าย 1 เท่ียว และเท้าขวา 1 เท่ียว) 4 นาที 
  2.2.2 แบบฝึกท่ี 2 การก้าวเท้ารูปตัววี (เท่ียวละ 15 วินาที พัก 105 วินาที  
สลับเท้าซ้าย 1 เท่ียว และเท้าขวา 1 เท่ียว) 4 นาที 
  2.2.3 แบบฝึกท่ี 3 ก้าวเป็นรูปส่ีเหล่ียมข้าวหลามตัด (เท่ียวละ 15 วินาที พัก 105 
วินาที  
สลับเท้าซ้าย 1 เท่ียว และเท้าขวา 1 เท่ียว) 4 นาที 
  2.2.4 แบบฝึกท่ี 4 การก้าวเป็นรูปกากบาท (เท่ียวละ 15 วินาที พัก 105 วินาที  
สลับเท้าซ้าย 1 เท่ียว และเท้าขวา 1 เท่ียว) 4 นาที 
  2.2.5 แบบฝึกท่ี 5 การก้าวเท้าทแยงมุงแบบรัศมีดาว (เท่ียวละ 15 วินาที พัก 105 
วินาที  
สลับเท้าซ้าย 1 เท่ียว และเท้าขวา 1 เท่ียว) 4 นาที 

2.2.6 แบบฝึกท่ี 1 การเดิน-การถอย 90 วินาที พัก 30 วินาที 2 เท่ียว 
2.2.7 แบบฝึกท่ี 2 การเดิน-การถอย (สปีด) 90 วินาที พัก 30 วินาที 2 เท่ียว 
2.2.8 แบบฝึกท่ี 3 การก้าวต ี90 วินาที พัก 30 วินาที 2 เท่ียว 
2.2.9 แบบฝึกท่ี 4 การถอยตัด 90 วินาที พัก 30 วินาที 2 เท่ียว 
2.2.10 แบบฝึกท่ี 5 การฝึกผสม (แบบฝึกท่ี 1 -  4) 90 วนิาที พัก 30 วินาที 2 เท่ียว 
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3. ช่วงคลายอุ่น (Cool down) 10 นาที ประกอบด้วย 
3.1 วิ่งเหยาะ ๆ รอบสนาม 3 นาที 
3.2 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
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โปรแกรมการฝึกตาราง 9 ช่อง 
รูปแบบการฝึกตารางเก้าช่อง 
 ตาราง 9 ช่องมีลักษณะเป็นรูปส่ีเหล่ียมจัตุรัสมีขนาด 90x90 เซนติเมตร ประกอบด้วยตาราง
ส่ีเหล่ียมเล็ก 9 ช่อง การปฏิบัติให้ฝึก ก้าวเท้าขึ้น ก้าวเท้าลง ก้าวเท้าออกด้านข้าง และก้าวเท้าเข้า
ด้านใน ให้ลงช่อง 1 – 9 ตามรูปแบบท่ีก าหนด จ านวน 5 รูปแบบ คือ 

1. การก้าวเท้าขึ้นลง 
2. การก้าวเท้ารูปตัววี 
3. การก้าวเป็นรูปส่ีเหล่ียมข้าวหลามตัด 
4. การก้าวเป็นรูปกากบาท 
5. การก้าวเท้าทแยงมุงแบบรัศมีดาว 

 

วัตถุประสงค์ 
1. เพือ่ช่วยประสานความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ 
2. เพื่อกระตุ้นและพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว 

 
ขั้นตอนการปฏิบัติ 
 แต่ละรูปแบบมีข้ันตอนการปฏิบัติ ดังนี้ 

1. เมื่อสัญญาณเริ่ม ให้ก้าวเท้าซ้ายลงในช่องตามรูปแบบท่ีก าหนดเป็นเท้าน าในจังหวะท่ี 1  
2. ก้าวเท้าขวาตามเป็นจังหวะท่ี 2 ลงในช่องตามรูปแบบท่ีก าหนด 
3. ก้าวเท้าซ้าย ก้าวเท้าขวา สลับกันโดยไม่ให้มีการซ้ าในการก้าวเท้า 
4. ปฏิบัติจนครบจังหวะ แล้วให้เริ่มจังหวะท่ี 1ใหม่ทันทีทันใด 
5. ปฏิบัติจนครบเวลา 15 วินาที เป็น 1 เท่ียว 
6. พักระหว่างเท่ียว 105 วินาที (พักทุกเท่ียวที่ปฏิบัติ) 
7. เมื่อครบเวลาพัก ให้เริ่มปฏิบัติเช่นเดิมอีก 1 เท่ียว เวลา 15 วินาที (เท่ียวที่ 2) 
8. ปฏิบัติจรครบ 2 เท่ียว เป็น 1 เซต (1 รูปแบบการฝึก) 
9. ใช้เวลาในการฝึกเซลละ 4 นาที (รวมเวลาการพัก) 
10. ปฏิบัติเช่นเดียวกัน จนครบท้ัง 5 แบบฝึก โดยใช้เวลาท้ังหมด 20 นาที 
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วิธีการปฏิบัติ 
 รูปแบบโปรแกรมตาราง 9 ช่อง จ านวน 5 รูปแบบ ดังนี้ 
 

การก้าวเท้าข้ึนลง 
วัตถุประสงค์ 

เพื่อฝึกการเคล่ือนท่ีในการเข้าและถอยแบบทางตรง 

ข้ันตอนการปฏิบัติ 
ผู้ฝึกยืนด้วยเท้าสองข้างอยู่ช่องหมายเลข 1 และ 3 ช่องท่ีใช้เคล่ือนไหวในการฝึก คือช่อง

หมายเลข 1,3,7และ 9 (ใช้เท้าขวาเป็นเท่าน า) 
 

    เตรียม     ขั้นตอนท่ี 1 ก้าวเท้าขวาไปท่ีช่องหมายเลข 9 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 ขั้นตอนท่ี 2 ก้าวเท้าซ้ายไปท่ีช่องหมายเลข 7       ขั้นตอนท่ี 3 ก้าวเท้าขวาลงไปท่ีช่อง 3 
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ขั้นตอนท่ี 4 ถอยเท้าซ้ายลงไปท่ีช่องหมายเลข 1 
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ก้าวเท้ารูปตัววี 
วัตถุประสงค์ 

เพื่อฝึกการเคล่ือนท่ีในการเข้าตีจากด้านข้างจังหวะเดียว 

ข้ันตอนการปฏิบัติ 
ผู้ฝึกยืนด้วยเท้าท้ังสองข้างอยู่ท่ีช่องหมายเลข 2 ช่องท่ีใช้เคล่ือนไหวในการฝึก คือช่อง

หมายเลข 2,4 และ 6 (ใช้เท้าขวาเป็นเท้าน า) 
 

    เตรียม   ขั้นตอนท่ี 1 ก้าวเท้าขวาไปท่ีช่อง หมายเลข 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ขั้นตอนท่ี 2 ก้าวเท้าซ้ายไปท่ีช่องหมายเลข 4 ขั้นตอนท่ี 3 ก้าวเท้าขวาไปท่ีช่องหมายเลข 2 
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ขั้นตอนท่ี 4 ก้าวเท้าซ้ายไปท่ีช่องหมายเลข 2 
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ก้าวเท้าเป็นรูปสี่เหลี่ยมข้าวหลามตัด 
วัตถุประสงค์ 

เพื่อฝึกการเพิ่มลักษณะเคล่ือนท่ีในการเข้าและถอยจากด้านข้าง 2 จังหวะ 

ข้ันตอนการปฏิบัติ 
ผู้ฝืนยืนอยู่ด้วยเท้าสองข้างอยู่ท่ีช่องหมายเลข 3 ช่องท่ีใช้เคล่ือนไหวในการฝึกคือ ช่องท่ี 

2,4,6 และ 8 (โดยใช้เท้าขวาน า) 
 

เตรียม    ขั้นตอนท่ี 1 ก้าวเท้าขวาไปท่ีช่องหมายเลข 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นตอนท่ี 2 ก้าวเท้าซ้ายไปท่ีช่องหมายเลข 4 ขั้นตอนท่ี 3  ก้าวเท้าขวาไปท่ีช่องหมายเลข 8     
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 ขั้นตอนท่ี 4 ก้าวเท้าซ้ายไปท่ีช่องหมายเลข 8         ขั้นตอนท่ี 5 ก้าวเท้าขวาไปท่ีช่องหมายเลข 6 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นตอนท่ี 6 ก้าวเท้าซ้ายไปท่ีช่องหมายเลข 4 ขั้นตอนท่ี 7 ก้าวเท้าขวาไปท่ีช่องหมายเลข 2  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขั้นตอนท่ี 8 ก้าวเท้าซ้ายไปท่ีช่องหมายเลข 4 
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ก้าวเท้าเป็นรูปกากบาท 
วัตถุประสงค์ 

เพื่อฝึกการเพิ่มลักษณะเคล่ือนท่ีในการเข้าและถอยจากด้านข้าง 2 จังหวะ 
ขั้นตอนการปฏิบัติ 

ผู้ฝึกยืนอยู่แถวล่างของตาราง วางเท้าซ้ายท่ีช่องหมายเลข 1 เท้าขวาท่ีช่องหมายเลข 3 ช่องท่ี
ใช้เคล่ือนไหวในการฝึกคือ ช่องหมายเลข 1,3,5,7 และ 9 (ใช้เท้าขวาเป็นเท้าน า) 
                    
                         เตรียม    ขั้นตอนท่ี 1 ก้าวเท้าขวาไปท่ีช่องหมายเลข 5 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นตอนท่ี 2 ก้าวเท้าซ้ายไปท่ีช่องหมายเลข 5 ขั้นตอนท่ี 3 ก้าวเท้าขวาไปท่ีช่องหมายเลข 9 
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 ขั้นตอนท่ี 4 ก้าวเท้าซ้ายไปท่ีช่องหมายเลข  7 ขั้นตอนท่ี 5 ก้าวเท้าขวาไปท่ีช่องหมายเลข 5 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นตอนท่ี 6 ก้าวเท้าซ้ายไปท่ีช่องหมายเลข  5 ขั้นตอนท่ี 7 ก้าวเท้าขวาไปท่ีช่องหมายเลข 3 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ขั้นตอนท่ี 8 ก้าวเท้าซ้ายไปท่ีช่องหมายเลข 1 
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ก้าวเท้าทแยงมุมรัศมีดาว 
วัตถุประสงค์ 

เพื่อฝึกการเพิ่มลักษณะเคล่ือนท่ีแบบเฉียงออกด้านข้าง 
ขั้นตอนการปฏิบัติ 

ผู้ฝึกยืนอยู่ด้วยเท้าท้ังสองข้างอยู่ท่ีช่องหมายเลข 5 ช่องท่ีใช้เคล่ือนไหวในการฝึกคือ ช่องท่ี  
1,3,5,7 และ 9 (โดยใช้เท้าขวาน า) 
 

  เตรียม    ขั้นตอนท่ี 1 ก้าวเท้าขวาไปท่ีช่องหมายเลข 9 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ขั้นตอนท่ี 2 ก้าวเท้าซ้ายไปท่ีช่องหมายเลข  1   ขั้นตอนท่ี 3 ก้าวเท้าขวาไปท่ีช่องหมายเลข 5 
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ขั้นตอนท่ี 4 ก้าวเท้าซ้ายไปท่ีช่องหมายเลข  5  ขั้นตอนท่ี 5 ก้าวเท้าขวาไปท่ีช่องหมายเลข 3 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ขั้นตอนท่ี 6 ก้าวเท้าซ้ายไปท่ีช่องหมายเลข 7 ขั้นตอนท่ี 7 ก้าวเท้าขวาไปท่ีช่องหมายเลข 5 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

ขั้นตอนท่ี 8 ก้าวเท้าซ้ายไปท่ีช่องหมายเลข 5 
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โปรแกรมการฝึกกีฬาดาบไทย 
รูปแบบการฝึก 
 โปรแกรมดาบไทยมีแบบฝึก 5 แบบ 

1.การเดิน-การถอย ให้นักศึกษาเดินเป็นเส้นตรงระยะทาง 8 เมตรแล้วถอยกลับมาจุดเริ่มต้น 
2.การเดิน-การถอย (speed) ให้นักศึกษาเดินเป็นเส้นตรงระยะทาง 8 เมตรแล้วถอยกลับมา

จุดเริ่มต้นตามระยะเวลาท่ีก าหนด โดยเพิ่มความเร็วในการเคล่ือนท่ีให้เร็วขึ้น 
3. การก้าวต ีให้นักศึกษาก้าวตีไปข้างหน้าเป็นเส้นตรงระยะทาง 8 เมตรแล้วกลับมายัง

จุดเริ่มต้น 
4.การก้าวตี จากด้านข้างเป็นรูปตัววี ซ้ายและขวา 
5.การก้าวตีแล้วถอยตัด  

 
วัตถุประสงค์ 

1. เพื่อให้มีความสามารถในการเคล่ือนท่ีขั้นพื้นฐานของการเล่นกีฬาดาบไทย 
2. เพื่อฝึกการเข้าตี ด้านหน้าและด้านข้าง 

 
ขั้นตอนการปฏิบัติ 

กลุ่มทดลอง ให้ปฏิบัติตามรูปแบบการฝึก รูปแบบละ 4 นาที จ านวน 5 รูปแบบ เป็นเวลา 20 
นาที 

กลุ่มควบคุม ให้ปฏิบัติตามรูปแบบการฝึก รูปแบบละ 8 นาที จ านวน 5 รูปแบบ เป็นเวลา 
40 นาที 

 
วิธีการปฏิบัติ 
 รูปแบบโปรแกรมตารางเก้าช่อง จ านวน 5 รูปแบบ ดังนี้ 
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 โปรแกรมการฝึกกีฬาดาบไทย 
  
ช่ือการฝึก การเดิน-การถอย 
วัตถุประสงค์ 
 ฝึก Step การเดิน-การถอย เพราะการก้าวเข้าออกของกีฬาดาบไทยเป็นพื้นฐานแรกของกีฬา
ดาบไทยในการเล่น    
ขั้นตอนการปฏิบัติ 
 ให้นักศึกษาเดินเป็นเส้นตรงระยะทาง 8เมตรแล้วถอยกลับมาจุดเริ่มต้น 
วิธีการปฏิบัติ 
กางขาออกให้กว้างกว่าไหล่เล็กน้อย               ย่อน้ าหนักอยู่กึ่งกลางยกมือ

                             
 

                          
              ก้าวขาหน้า ยกขาหลังตาม 
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                กลับมาสู่ท่าเริ่ม         การถอยยกขาหลัง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 
 
 

       วางเท้าและขาหน้าก้าวตามมา          กลับมาสู่ท่าเริ่ม 
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โปรแกรมการฝึกกีฬาดาบไทย 
ช่ือการฝึก การเดิน-การถอย (speed) 
วัตถุประสงค์ 

1. ฝึก Step การเดิน-การถอย เพราะการก้าวเข้าออกของกีฬาดาบไทยเป็นพื้นฐาน
แรกของกีฬาดาบไทยในการเล่น  

2. ฝึก Step แบบเพิ่มความเร็วในการเคล่ือนท่ีการเดิน-การถอย  
ขั้นตอนการปฏิบัติ 

 ให้นักศึกษาเดินเป็นเส้นตรงระยะทาง 8เมตรแล้วถอยกลับมาจุดเริ่มต้นตาม
ระยะเวลาท่ีก าหนด โดยเพิ่มความเร็วในการเคล่ือนท่ีให้เร็วขึ้น 

วิธีการปฏิบัติ 
กางขาออกให้กว้างกว่าไหล่เล็กน้อย                        ย่อน้ าหนักอยู่กึ่งกลางยกมือขนานกับพื้น 

                           
 

 
               ก้าวขาหน้า ยกขาหลังตาม 
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            กลับมาสู่ท่าเริ่ม        การถอยยกขาหลัง 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    วางเท้าและขาหน้าก้าวตามมา                                          กลับมาสู่ท่าเริ่ม 
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โปรแกรมการฝึกกีฬาดาบไทย 
ช่ือการฝึก การก้าวตี 
วัตถุประสงค์ 
 ฝึก การก้าวต ีเพราะการก้าวตีเป็นพื้นฐานในการเข้าท าคะแนน สามารถน าไปพัฒนาเป็นท่าตี
แบบอื่น   
ขั้นตอนการปฏิบัติ 

การก้าวตใีห้นักศึกษาก้าวตีไปข้างหน้าเป็นเส้นตรงระยะทาง 8เมตรแล้วกลับมายังจุดเริ่มต้น 
วิธีการปฏิบัติ 
 
กางขาออกให้กว้างกว่าไหล่เล็กน้อย                         ย่อน้ าหนักอยู่กึ่งกลางยกมือขนานกับพืน้ 

                           
 

ก้าวขาหน้าพร้อมกับยืดแขนข้างเดียวกัน     ยกขาหลังตามพร้อมกับหด 
           (ขาหลังเหยียดตึง)      แขนกลับมาท่าเตรียม 
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โปรแกรมการฝึกกีฬาดาบไทย 
ช่ือการฝึก การก้าวตีจากด้านข้างเป็นรูปตัววี ซ้ายและขวา 
วัตถุประสงค์ 

1. ฝึก การก้าวตีจากด้านข้างเป็นรูปตัววี ซ้ายและขวา เพื่อเพิ่มท่าการก้าวตีจาก
ด้านข้างในการเข้าท าคะแนน 

2. ฝึก การเข้าท าคะแนนเข้าและออกอยากรวดเร็ว 
ขั้นตอนการปฏิบัติ 

การก้าวตีจากด้านข้างเป็นรูปตัววี ซ้ายและขวาให้นักศึกษาก้าวตีไปด้านข้างแล้วกลับมายัง
จุดเริ่มต้น  

วิธีการปฏิบัติ 
              ยืนในท่าเตรียม      ก้าวตีเฉียงไปทางซ้าย 

               
 
           กลับมาท่าเตรียม      ก้าวตีเฉียงไปทางขวา 
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โปรแกรมการฝึกกีฬาดาบไทย 
ช่ือการฝึก การก้าวตีแล้วถอยตัด 

วัตถุประสงค์ 
1. ฝึก การก้าวตีแล้วถอยตัด เพื่อเพิ่มท่าการก้าวตีในการเข้าท าคะแนน 

ขั้นตอนการปฏิบัติ 
การก้าวตีจากด้านข้างเป็นรูปตัววี ซ้ายและขวาให้นักศึกษาก้าวตีไปด้านข้างแล้วกลับมายัง
จุดเริ่มต้น  

วิธีการปฏิบัติ 
 
               ยืนในท่าเตรียม       ก้าวตีเฉียงไปทางซ้าย 
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โปรแกรมฝึกดาบไทยร่วมกับฝึกโปรแกรมตาราง 9 ช่อง 
กลุ่มทดลอง 

รายการ เวลา 
อบอุ่นร่างกาย (Warm up)  

1. ว่ิงเหยาะๆ 
2. ยืนตัวตรง เอียงคอเอามือจับศีรษะ ซ้าย-ขวา 
3. ยืนตัวตรง ยกแขนผ่านหน้าอกขนานกับพ้ืนใช้มืออีกข้างจับข้อศอก ดึงแขนแนบหน้าอก สลับซ้าย-ขวา 
4. ยืนตัวตรง ยกศอกข้ึนแล้วใช้มืออีกข้างจับที่ศอกออกแรงดึงเล็กน้อย สลับซ้าย-ขวา 
5. ก้มตัวลงไปข้างหน้า ใช้มือแตะปลายเท้า เข่าและแขนตึง 
6. ยืนตัวตรง ยกขาข้ึนขนานกับพ้ืน สลับซ้าย-ขวา 
7. ยืนตัวตรง ยกเข่าข้ึนใช้มือจับแล้วดึงเข้าหาตัว 
8. ยืนตัวตรงและกางขาออกพอประมาณ ก้าวเท้าสลับโดยเคลื่อนไหวไปด้านข้าง สลับ ซ้าย-ขวา 

10 
นาที 

โปรแกรมฝึกตาราง 9 ช่อง 
1. การก้าวเท้าข้ึนลง (สลับเท้าซ้าย 1 เท่ียว และเท้าขวา 1 เท่ียว ๆ ละ 15 วินาที พัก 1 นาที 45 วินาที)  

4 นาที  
2. การก้าวเท้ารูปตัววี (สลับเท้าซ้าย 1 เท่ียว และเท้าขวา 1 เท่ียว ๆ ละ 15 วินาที พัก 1 นาที 45 วินาที)  

4 นาที  
3. ก้าวเป็นรูปสี่เหลี่ยมข้าวหลามตัด (สลับเท้าซ้าย 1 เท่ียว และเท้าขวา 1 เท่ียว ๆ ละ 15 วินาที พัก 1 

นาที 45 วินาที) 4 นาที  
4. การก้าวเป็นรูปกากบาท (สลับเท้าซ้าย 1 เท่ียว และเท้าขวา 1 เท่ียว ๆ ละ 15 วินาที พัก 1 นาที  

45 วินาที) 4 นาที  
5. การก้าวเท้าทแยงมุงแบบรัศมีดาว (สลับเท้าซ้าย 1 เท่ียว และเท้าขวา 1 เท่ียว ๆ ละ 15 วินาที พัก  

1 นาที 45 วินาที) 4 นาที  

 
20 

นาที 
 

โปรแกรมฝึกดาบไทย 
1. การเดิน-การถอย (1 นาที 30 วินาที พัก 30 วินาที ท า 2 เที่ยว) 4นาที 
2. การเดิน-การถอย (สปีด) (1 นาที 30 วินาที พัก 30 วินาที ท า 2 เที่ยว) 4 นาที 
3. การก้าวตี (1 นาที 30 วินาที พัก 30 วินาที ท า 2 เที่ยว) 4 นาที 
4. การถอยตัด (1 นาที 30 วินาที พัก 30 วินาที ท า 2 เท่ียว) 4 นาที 
5. การฝึกผสม (แบบฝึกที่ 1 -  4 ) (1 นาที 30 วินาที พัก 30 วินาที ท า 2 เที่ยว) 4 นาที 

 
20 

นาที 
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รายการ เวลา 
คลายอุ่น (Cool down)  

1. ว่ิงเหยาะๆ 
2. ยืนตัวตรง เอียงคอเอามือจับศีรษะ ซ้าย-ขวา 
3. ยืนตัวตรง ยกแขนผ่านหน้าอกขนานกับพ้ืนใช้มืออีกข้างจับข้อศอก ดึงแขนแนบหน้าอก สลับซ้าย-ขวา 
4. ยืนตัวตรง ยกศอกข้ึนแล้วใช้มืออีกข้างจับที่ศอกออกแรงดึงเล็กน้อย สลับซ้าย-ขวา 
5. ก้มตัวลงไปข้างหน้า ใช้มือแตะปลายเท้า เข่าและแขนตึง 
6. ยืนตัวตรง ยกขาข้ึนขนานกับพ้ืน สลับซ้าย-ขวา 
7. ยืนตัวตรง ยกเข่าข้ึนใช้มือจับแล้วดึงเข้าหาตัว 

10 
นาที 

เวลาที่ใช้ในการฝึก 60 นาที 
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โปรแกรมฝึกดาบไทยเพียงอย่างเดียว 
กลุ่มทดลอง 

รายการ เวลา 
อบอุ่นร่างกาย (Warm up) 10 นาที 

1. วิ่งเหยาะๆ 
2. ยืนตัวตรง เอียงคอเอามือจับศีรษะ ซ้าย-ขวา 
3. ยืนตัวตรง ยกแขนผ่านหน้าอกขนานกับพื้นใช้มืออีกข้างจับข้อศอก ดึงแขนแนบหน้าอก สลับ

ซ้าย-ขวา 
4. ยืนตัวตรง ยกศอกขึ้นแล้วใช้มืออีกข้างจับท่ีศอกออกแรงดึงเล็กน้อย สลับซ้าย-ขวา 
5. ก้มตัวลงไปข้างหน้า ใช้มือแตะปลายเท้า เข่าและแขนตึง 
6. ยืนตัวตรง ยกขาขึ้นขนานกับพื้น สลับซ้าย-ขวา 
7. ยืนตัวตรง ยกเข่าขึ้นใช้มือจับแล้วดึงเข้าหาตัว 
ยืนตัวตรงและกางขาออกพอประมาณ ก้าวเท้าสลับโดยเคล่ือนไหวไปด้านข้าง สลับ ซ้าย-ขวา 

10 
นาที 

โปรแกรมฝึกดาบไทย 
6. การเดิน-การถอย (3 นาที พัก 1 นาที ท า 2 เท่ียว) 8 นาที  
7. การเดิน-การถอย (สปีด) (3 นาที พัก 1 นาที ท า 2 เท่ียว) 8 นาที 
8. การก้าวต ี(3 นาที พัก 1 นาที ท า 2 เท่ียว) 8 นาที  
9. การถอยตัด (3 นาที พัก 1 นาที ท า 2 เท่ียว) 8 นาที 

10. การฝึกผสม (แบบฝึกท่ี 1 -  4 ) (3 นาที พัก 1 นาที ท า 2 เท่ียว) 8 นาที 

40 
นาที 

คลายอุ่น (Cool down)  
1. วิ่งเหยาะๆ 
2. ยืนตัวตรง เอียงคอเอามือจับศีรษะ ซ้าย-ขวา 
3. ยืนตัวตรง ยกแขนผ่านหน้าอกขนานกับพื้นใช้มืออีกข้างจับข้อศอก ดึงแขนแนบหน้าอก สลับ

ซ้าย-ขวา 
4. ยืนตัวตรง ยกศอกขึ้นแล้วใช้มืออีกข้างจับท่ีศอกออกแรงดึงเล็กน้อย สลับซ้าย-ขวา 
5. ก้มตัวลงไปข้างหน้า ใช้มือแตะปลายเท้า เข่าและแขนตึง 
6. ยืนตัวตรง ยกขาขึ้นขนานกับพื้น สลับซ้าย-ขวา 
7. ยืนตัวตรง ยกเข่าขึ้นใช้มือจับแล้วดึงเข้าหาตัว 

10 
นาที 

เวลาที่ใช้ในการฝึก 60 นาที 
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โปรแกรมฝึกดาบไทยร่วมกับฝึกโปรแกรมตาราง 9 ช่อง (ต่อ) 
การฝึกตาราง 9 ช่อง 

1 

สัปดาห์ที ่1 สัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที ่3 สัปดาห์ที ่4 สัปดาห์ที่ 5 สัปดาห์ที่ 6 สัปดาห์ที ่7 สัปดาห์ที่ 8 
15 วินาที/

15ครัง้ 
15 วินาที/
15 ครัง้ 

15 วินาที/
16 ครั้ง 

15 วินาที/
16 ครัง้ 

15 วินาที/
17 ครัง้ 

15 วินาที/
17 ครัง้ 

15 วินาที/
18 ครัง้ 

15 วินาที/
18 ครัง้ 

การก้าวเท้า
ข้ึนลง 

การก้าวเท้า
ข้ึนลง 

การก้าวเท้า
ข้ึนลง 

การก้าวเท้า
ข้ึนลง 

การก้าว
เท้าข้ึนลง 

การก้าวเท้า
ข้ึนลง 

การก้าว
เท้าข้ึนลง 

การก้าวเท้า
ข้ึนลง 

2 

สัปดาห์ที ่1 สัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที ่3 สัปดาห์ที ่4 สัปดาห์ที่ 5 สัปดาห์ที่ 6 สัปดาห์ที ่7 สัปดาห์ที่ 8 
15 วินาที/

15ครัง้ 
15 วินาที/
15 ครัง้ 

15 วินาที/
16 ครั้ง 

15 วินาที/
16 ครัง้ 

15 วินาที/
17 ครัง้ 

15 วินาที/
17 ครัง้ 

15 วินาที/
18 ครัง้ 

15 วินาที/
18 ครัง้ 

การก้าวเท้า
รูปตัววี 

การก้าวเท้า
รูปตัววี 

การก้าวเท้า
รูปตัววี 

การก้าวเท้า
รูปตัววี 

การก้าว
เท้ารูปตัววี 

การก้าวเท้า
รูปตัววี 

การก้าวเท้า
รูปตัววี 

การก้าวเท้า
รูปตัววี 

3 

สัปดาห์ที ่1 สัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที ่3 สัปดาห์ที ่4 สัปดาห์ที่ 5 สัปดาห์ที่ 6 สัปดาห์ที ่7 สัปดาห์ที่ 8 
15 วินาที/

10ครัง้ 
15 วินาที/
10 ครัง้ 

15 วินาที/
11 ครั้ง 

15 วินาที/
11 ครัง้ 

15 วินาที/
12 ครัง้ 

15 วินาที/
12 ครัง้ 

15 วินาที/
13 ครัง้ 

15 วินาที/
13 ครัง้ 

ก้าวเป็นรูป
สี่เหลี่ยมข้าว

หลามตัด 

ก้าวเป็นรูป
สี่เหลี่ยมข้าว

หลามตัด 

ก้าวเป็นรูป
สี่เหลี่ยมข้าว

หลามตัด 

ก้าวเป็นรูป
สี่เหลี่ยมข้าว

หลามตัด 

ก้าวเป็นรูป
สี่เหลี่ยมข้าว

หลามตัด 

ก้าวเป็นรูป
สี่เหลี่ยมข้าว

หลามตัด 

ก้าวเป็นรูป
สี่เหลี่ยมข้าว

หลามตัด 

ก้าวเป็นรูป
สี่เหลี่ยมข้าว

หลามตัด 

4 

สัปดาห์ที ่1 สัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที ่3 สัปดาห์ที ่4 สัปดาห์ที่ 5 สัปดาห์ที่ 6 สัปดาห์ที ่7 สัปดาห์ที่ 8 
15 วินาที/
10 ครัง้ 

15 วินาที/
10 ครัง้ 

15 วินาที/
11 ครั้ง 

15 วินาที/
11 ครัง้ 

15 วินาที/
12 ครัง้ 

15 วินาที/
12 ครัง้ 

15 วินาที/
13 ครัง้ 

15 วินาที/
13 ครัง้ 

การก้าวเป็น
รูปกากบาท 

การก้าวเป็น
รูปกากบาท 

การก้าวเป็น
รูปกากบาท 

การก้าวเป็น
รูปกากบาท 

การก้าวเป็น
รูปกากบาท 

การก้าวเป็น
รูปกากบาท 

การก้าวเป็น
รูปกากบาท 

การก้าวเป็น
รูปกากบาท 

5 

สัปดาห์ที ่1 สัปดาห์ที่ 2 สัปดาห์ที ่3 สัปดาห์ที ่4 สัปดาห์ที่ 5 สัปดาห์ที่ 6 สัปดาห์ที ่7 สัปดาห์ที่ 8 
15 วินาที/

10ครัง้ 
15 วินาที/
10 ครัง้ 

15 วินาที/
11 ครั้ง 

15 วินาที/
11 ครัง้ 

15 วินาที/
12 ครัง้ 

15 วินาที/
12 ครัง้ 

15 วินาที/
13 ครัง้ 

15 วินาที/
13 ครัง้ 

การก้าวเท้า
ทแยงมุง
แบบรัศมี

ดาว 

การก้าวเท้า
ทแยงมุง
แบบรัศมี

ดาว 

การก้าวเท้า
ทแยงมุง
แบบรัศมี

ดาว 

การก้าวเท้า
ทแยงมุง
แบบรัศมี

ดาว 

การก้าว
เท้าทแยง
มุงแบบ
รัศมีดาว 

การก้าวเท้า
ทแยงมุง
แบบรัศมี

ดาว 

การก้าวเท้า
ทแยงมุง
แบบรัศมี

ดาว 

การก้าวเท้า
ทแยงมุง
แบบรัศมี

ดาว 
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ภาคผนวก ค  
- แบบทดสอบ agility T-test 
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แบบทดสอบ agility T-test 
 วัตถุประสงค์  เพื่อทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ซึ่งมีการเคล่ือนท่ีไปด้านหน้า ทางด้านข้าง 
และทางด้านหลัง 
 อุปกรณ์ในการทดสอบ 

1. กรวย 
2. นาฬิกาจับเวลา 
3. นกหวีด 
4. แบบบันทึกเวลา 

 วิธีการทดสอบ 
1. เตรียมสถานท่ีทดสอบดังนี้ จัดวางกรวยในลักษณะเป็นรูปตัว T โดยจุดเริ่มต้นอยู่ท่ีจุด A 

จากจุด A วัดระยะทางมา 10 หลา จะเป็นจุดท่ีวางกรวย B วัดระยะทางจากจุด B ไปทางด้านซ้ายมือ
ระยะทาง 5 หลา จะเป็นจุดท่ีวางกรวย C และวัดระยะทางจากจุด B ไปทางด้านขวามือระยะทาง 5 
หลา จะเป็นจุดท่ีวางกรวย D 

2. เมื่อได้รับค าส่ังให้ “เตรียม” ผู้เข้ารับการทดสอบจะยืนอยู่ท่ีจุดเริ่มต้นคือจุด A เมื่อได้ยิน
เสียงนกหวีดจากผู้ทดสอบ ผู้เข้ารับการทดสอบจะวิ่งจากจุด A ไปยังจุด B และใช้มือขวาแตะท่ีกรวย 
B ตรงส่วนบนสุด จากนั้นวิ่งไปทางซ้าย และแตะกรวย C ด้วยมือซ้ายตรงส่วนบนสุด จากนั้นวิ่ง
กลับไปท่ีจด D และใช้มือขวาแตะกรวยตรงส่วนบนสุด หลังจากนั้น วิ่งกลับมาท่ีจุด B และแตะกรวย
ด้วยมือ ซ้ายตรงส่วนบนสุด และวิ่งถอยหลังกลับมาท่ีจุด A นาฬิกาจับเวลาหยุดลงทันทีเมื่อผู้ทดสอบ
วิ่งผ่าน จุด A 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
ภาพ  แบบทดสอบ agility T-test  
ท่ีมา:  ส านักวิทยาศาสตร์ กรมพลศึกษากระทรวงการท่องเท่ียวและกีฬา  (2560: 13) 
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ภาพวิธีการทดสอบ 

 
ภาพที่ 1 เตรียม 

 

 
ภาพที่ 2 วิ่งจากจุด A ไปยังจุด B 
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ภาพที่ 3 วิ่งไปทางซ้าย และแตะกรวย C ด้วยมือซ้ายตรงส่วนบนสุด 

 
 

 
ภาพที่ 4 วิ่งกลับไปท่ีจุด D และใช้มือขวาแตะกรวยตรงส่วนบนสุด 
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ภาพที่ 5 วิ่งกลับมาท่ีจุด B และแตะกรวยด้วยมือ ซ้ายตรงส่วนบนสุด และวิ่งถอยหลังกลับมาท่ีจุด A 
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ภาคผนวก ง 

- แบบอนุมัติจริยธรรมการวิจัย 
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ประวัติย่อผู้วิจัย 
 

ช่ือ สกุล     นายนฤเดช  วีระสุข 

วัน เดือน ปีเกิด    3  กันยายน  2534 

สถานท่ีเกิด    โรงพยาบาลสงขลานครินทร์ อ าเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา 

ท่ีอยู่ปัจจุบัน 122 หมู่ 6 ต าบลควนลัง อ าเภอหาดใหญ่ จังหวัดสงขลา 
รหัสไปรษณีย์ 90110 

ต าแหน่งหน้าท่ีการงานในปัจจุบัน  ผู้ฝึกสอนกีฬา 

สถานท่ีท างานปัจจุบัน   มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
     1 หมู่ 4 ต าบลรั้วใหญ่ อ าเภอเมือง จังหวัดสุพรรณบุรี 
     รหัสไปรษณีย์ 72000 
ประวัติการศึกษา 

 พ.ศ. 2553   มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนหาดใหญ่รัฐประชาสรรค์ 

 พ.ศ. 2558   ปริญญาตรี ศึกษาศาสตรบัณฑิต (ศษ.บ) สาขาวิชาพลศึกษา  
สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตกรุงเทพ 

 พ.ศ. 2563   ปริญญาโท ศึกษาศาสตรมหาบัณฑิต (ศษ.ม) สาขาวิชาพลศึกษา 

     มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตสุพรรณบุรี 
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