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บทคัดยอภาษาไทย  

บทคัดย่อ 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ 1) เพื่อพัฒนาโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับ

การฝกตาราง 9 ชอง เพื่อเสริมสรางความคลองแคลววองไว สําหรับนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง 2) เพื่อศึกษาผลการใช

โปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง เพื่อเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว 

3) เพื่อศึกษาความพึงพอใจของนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงที่มีตอโปรแกรมฝกทักษะ กลุมตัวอยางในการวิจัยครั้งนี้ คือ 

นักเรียนที่เปนนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงของโรงเรียนเม็งรายมหาราชวิทยาคม อําเภอเมืองเชียงราย จังหวัดเชียงราย 

จํานวน 28 คน ซึ่งไดมาจากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เครื่องมือที่ใชในการวิจัยครั้งนี้ ประกอบดวย 

1) โปรแกรมการฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง 2) แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 

3) แบบสอบถามความพึงพอใจของนักกีฬาวอลเลย์บอลที่มีต่อโปรแกรมฝึกทักษะ ทําการเก็บรวบรวมข้อมูลระยะเวลา 

6 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร พุธ ศุกร และทําการทดสอบ ความคลองแคลววองไวกอนการฝกและหลังการฝก

สัปดาหที่ 6 จากนั้นนําขอมูลมาวิเคราะหทางสถิติโดยการ หาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตราฐาน และวิเคราะหขอมูลโดยใช้

การทดสอบค่าที (t-test) ผลการวิจัยพบว่า 1) ความเหมาะสมของโปรแกรมฝึกทักษะ โดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริก

ควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง มีค่าเฉลี่ยจากการประเมินความเหมาะสมอยู่ในระดับมากที่สุด 2) ผลการเปรียบเทียบ

ความคล่องแคล่วว่องไว หลังการฝึกและก่อนการฝึกมีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3) ความพึงพอใจของนักกีฬาวอลเลยบอลหญิงที่มีตอโปรแกรมฝกทักษะ มีคาเฉลี่ยอยูในระดับมากที่สุด 
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ABSTRACT 

The purposes of this research were 1) to develop a skills training program using plyometric training 

along with nine-square grids training to enhance agility for female volleyball players, 2) to study the 

results of using a skills training program using plyometric training along with nine-square grids training 

to enhance agility, 3) to study the satisfaction of female volleyball players towards a skills training program. 

The sample group used to research be 28 female volleyball players of Mengrai Maharaj Wittayakom School, 

Mueang Chiang Rai District, Chiang Rai Province, which were selected by purposive sampling. 

The research instruments were 1) skills training program using plyometric training along with 

nine-square grids training, 2) agility test, 3) volleyball players' satisfaction questionnaire on a skills 

training program. Research collected data over a period of 6 weeks, 3 days per week: Monday, 

Wednesday, Friday, and performed agility tests before and after the 6 weeks of training. The data was 

analyzed statistically by finding the average, standard deviation and data were analyzed using t-test. 

The research results 1) the suitability of skills training program using plyometric training along with 

nine-square grids training had a mean is the highest level of suitability, 2) the results of the comparison 

of agility after training and before training were significantly different at the .05, 3) the overall 

satisfaction of female volleyball players with skills training program had a mean is the highest level. 
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กิตติกรรมประกาศ  

 

การศึกษาค้นคว้าด้วยตนเอง เรื่อง การพัฒนาโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การ

ฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง เพื่อเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว สําหรับ

นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงฉบับนี ้สําเร็จลุล่วงได้ด้วยดี ด้วยความอนุ เคราะห์จากผู ้ช่วย

ศาสตราจารย์ ดร.วสันต์ สรรพสุข อาจารย์ที่ปรึกษางานวิจัย สาขาวิชาหลักสูตรและการสอน 

วิทยาลัยการศึกษา มหาวิทยาลัยพะเยา ที่กรุณาให้คําปรึกษา ข้อคิดเห็น แก้ไขตรวจสอบงานวิจัย 

และให้ข้อเสนอแนะแก่ผู้วิจัยเป็นอย่างดีมาโดยตลอด ผู้วิจัยรู้สึกซาบซึ้งในความกรุณา ความตั้งใจ

จริงและความทุ่มเทของอาจารย์ ผู้ศึกษาค้นคว้าจึงขอกราบขอบพระคุณเป็นอย่างสูงไว้ ณ โอกาสน้ี 

ขอขอบพระคุณผู ้ทรงคุณวุฒิทุกท่านที ่เมตตา กรุณาสละเวลาอันมีค่าช่วยในการ

ตรวจสอบเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย พร้อมทั้งแนะแนวทางในการศึกษาเพิ่มเติม แก้ไข และปรับปรุง

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัยจนเสร็จสมบูรณ์อันเป็นประโยชน์แก่ผู้วิจัย 

ขอขอบคุณผู้อํานวยการโรงเรียนและคุณครูกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

โรงเรียนเม็งรายมหาราชวิทยาคม อําเภอเมืองเชียงราย จังหวัดเชียงราย ทุกท่านท่ีให้ความร่วมมือและ

อํานวยความสะดวกการสนับสนุนสถานที่แก่ผู้วิจัยเป็นอย่างดีในการเก็บข้อมูล รวมทั้งกลุ่มตัวอย่างท่ี

เข้ารับการทดลอง รวมถึงอาจารย์ เจ้าหน้าที่ของวิทยาลัยการศึกษา ที่ให้ความช่วยเหลือผู้วิจัยในการ

ติดต่อประสานงานเร่ืองต่าง ๆ เป็นอย่างดี 

สุดท้ายนี้ เหนือสิ่งอื่นใดขอกราบขอบพระคุณ บิดา มารดา ทุกคนในครอบครัวของผู้วิจัย

ที่ให้กําลังใจและให้การสนับสนุนในทุก ๆ ด้านอย่างดีที่สุดเสมอมา ผู้วิจัยหวังเป็นอย่างยิ่งว่า

งานวิจัยนี้ จะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับ

การฝึกตาราง 9 ช่องในเรื่องของความคล่องแคล่วว่องไวสําหรับสําหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลและ

ผู้ท่ีสนใจบ้างไม่มากก็น้อย 
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บทที่ 1 

 

บทนํา 

 

ความเป็นมาและความสําคัญของปัญหา 

พระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ. 2542 แก้ไขเพิ ่มเติม (ฉบับที ่ 2) พ.ศ. 2545 

กําหนดความมุ่งหมายในการจัดการศึกษาให้พัฒนาคนไทยให้เป็นมนุษย์ที่สมบูรณ์ในด้านร่างกาย 

จิตใจ สติปัญญา ความรู้ คุณธรรม จริยธรรม และวัฒนธรรม โดยมุ่งหวังให้สามารถอยู่ร่วมกับผู้อ่ืน   

ได้อย่างมีความสุข ในหมวดที่ 4 มาตรา 22 ยืนยันว่าผู้เรียนทุกคนมีความสามารถในการเรียนรู้และ

พัฒนาตนเอง กระบวนการจัดการศึกษาควรส่งเสริมให้ผู้เรียนพัฒนาตามธรรมชาติและเต็มศักยภาพ 

โดยกําหนดให้ผู ้เรียนเรียนรู้ 8 กลุ่มสาระการเรียนรู้ ซึ่งรวมถึงพลศึกษาเป็นหนึ่งในวิชาที่สําคัญ 

ในกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา หลักสูตรแกนกลางการศึกษาขั้นพื้นฐาน พุทธศักราช 2551

ได้เน้นการจัดการศึกษาโดยกําหนดมาตรฐานการเรียนรู้ในการพัฒนาผู้เรียนตามช่วงชั้นและกําหนด

สาระการเรียนรู้ที่เป็นสาระหลักจําเป็นสําหรับผู้เรียนทุกคน มุ่งเน้นความสําคัญด้านความรู้ ความคิด 

ความสามารถ คุณธรรมและความรับผิดชอบต่อสังคม สถานศึกษาจะต้องมุ่งเน้นการจัดกระบวนการ

เรียนรู้ที่เน้นการฝึกทักษะ กระบวนการคิด การจัดการ การเผชิญสถานการณ์ การประยุกต์ความรู้

ความเข้าใจในการป้องกันและแก้ไขปัญหาต่าง ๆ และควรมีการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ที่ให้ผู้เรียน 

ได้ฝึกปฏิบัติจริง ได้เรียนรู้จากประสบการณ์จริงคิดเป็น ทําเป็น แก้ปัญหาได้ (กระทรวงศึกษาธิการ, 

2551) กีฬาวอลเลย์บอลได้ถูกกําหนดไว้ในกลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา ในสาระที่ 3

การเคลื่อนไหว การออกกําลังกาย การเล่นเกม กีฬาไทยและกีฬาสากล ซึ่งสถานศึกษาสามารถ 

เลือกจัดกิจกรรมการเรียนการสอนได้ตามความพร้อมและความเหมาะสมตามบริบทสถานศึกษาให้กับ

นักเรียนได้ทุกช่วงชั้น (กรมวิชาการ, 2544) การเล่นกีฬาวอลเลย์บอลจะมีทักษะพื้นฐานที่สําคัญ

ด้วยกันอยู่ 4 ทักษะ คือ ทักษะการเล่นลูกสองมือล่าง ทักษะการเล่นลูกสองมือบน ทักษะการเสิร์ฟลูก

และทักษะการตบลูก ซึ ่งในแต่ละทักษะก็จะมีความยากง่ายแตกต่างกันออกไปและทุกทักษะ 

จะครอบคลุมทุกด้านของการเล่นกีฬาวอลเลย์บอล ดังนั้นทักษะพื้นฐานทั้ง 4 ทักษะ จึงมีความสําคัญ

ที่จะช่วยให้สามารถเล่นกีฬาวอลเลย์บอลได้อย่างคล่องแคล่วและสนุกสนาน นักเรียนจะต้องฝึกฝน 

ให้เกิดความชํานาญ 
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กีฬาวอลเลย์บอล เป็นกีฬายอดนิยมชนิดหนึ่งที่คนในโลกนี้นิยมเล่นกันอย่างกว้างขวาง

เพราะวอลเลย์บอลเป็นชนิดกีฬาที ่มีความโดดเด่นและมีเสน่ห์ในเกมการเล่นที ่สามารถสร้าง

นันทนาการและความสนุกสนานเร้าใจให้กับผู้ชมไม่แพ้กีฬายอดนิยมชนิดอื่น ๆ รวมทั้งวิธีการเล่นและ

กติกาการแข่งขันก็ไม่ยุ ่งยากสลับชับซ้อน ผู้ไม่เคยเล่นหรือศึกษามาก่อนเพียงได้ลงไปสัมผัสบอล 

ก็สามารถฝึกซ้อมได้ การเล่นวอลเลย์บอลเพียงนั่งสังเกตวิธีและกติกาการเล่นไม่นานก็สามารถเข้าใจใน

เกมการแข่งขันได้ไม่ยาก (อภิชาติ อ่อนสร้อย และปรีชา ศิริรัตน์ไพบูลย์, 2557) การเล่นวอลเลย์บอลน้ัน 

มีประโยชน์ต่อทั ้งร่างกาย จิตใจ และสังคม เป็นกีฬาที่เหมาะสําหรับทุกเพศทุกวัย ไม่เพียงแต่ 

ช่วยให้ร่างกายแข็งแรงเท่านั้น แต่ยังช่วยพัฒนาบุคลิกภาพและส่งเสริมความสัมพันธ์ที่ดีกับผู้อื่น 

อีกด้วย เช่นเดียวกับการศึกษาวิจัยของ บุญเจือ สินบุญมา (2558) พบว่า วอลเลย์บอลโดยส่วนใหญ่ 

ใช้ทักษะที่ต้องอาศัยรูปแบบการเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว ที่เรียกกันว่า ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 

การเคลื่อนที่เป็นคุณสมบัติแรกที่นักกีฬาวอลเลย์บอลต้องมีหลังจาก ทักษะทั่วไป ถ้ามีความคล่องแคล่ว

ว่องไวที่ดีก็จะสามารถทําให้ประสิทธิภาพของทีมดีขึ ้น ซึ่งความเร็วในการเคลื่อนที่มีความสําคัญ

สําหรับกีฬาวอลเลย์บอลเป็นอย่างมาก ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นองค์ประกอบหนึ่งของสมรรถภาพ

ทางกายและมีความสําคัญต่อกีฬาวอลเลย์บอล ที่ต้องใช้ความสามารถในการเปลี่ยนตําแหน่งหรือ 

ทิศทางการเคลื่อนไหวของร่างกายด้วยความรวดเร็วอันเป็นการทํางานอย่างเป็นระบบของระบบ

กล้ามเนื้อและระบบประสาทที่สัมพันธ์กันดังนั้นจึงเป็นเรื่องสําคัญที่จะต้องพัฒนานักกีฬาวอลเลย์บอล

ให้มีทักษะและสมรรถภาพร่างกายที่เหมาะสมกับกีฬาวอลเลย์บอล โดยเฉพาะทักษะความคล่องแคล่ว

ว่องไว สามารถเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวได้ในระยะเวลาที่สั้นที่สุด สามารถเคลื่อนที่และเคลื่อนไหว

เปลี่ยนทิศทางได้อย่างคล่องตัวและฉับพลัน มีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองอย่างรวดเร็วในการฝึก

เพื ่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว จะต้องคํานึงถึงองค์ประกอบต่าง ๆ ดังที ่กล่าวมาข้างต้น 

การออกแบบโปรแกรมในการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวจะต้องทําให้ครอบคลุมเพ่ือท่ีจะทําให้สามารถ

พัฒนาองค์ประกอบต่าง ๆ เหล่านี้ได้อย่างครบถ้วน โดยเฉพาะในการที่จะเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไว

เฉพาะส่วนก็จะต้องมีการฝึกปฏิบัติการเคลื่อนไหวนั้น ๆ อย่างถูกต้องซํ้า ๆ กันและต้องกระทําด้วย

ความเร็วสูง ซ่ึงจะมีผลทําให้ผู้ฝึกเคล่ือนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริกมีรากฐานมาจากความเชื่อที่ว่า การเหยียดอย่างรวดเร็ว

ของกล้ามเนื้อก่อนการหดตัว จะทําให้เกิดการหดตัวของกล้ามเนื้ออย่างแรงมากขึ้นของกล้ามเน้ือ 

อย่างรวดเร็ว ช่วยพัฒนาแรงหดตัวของกล้ามเนื้อ โดยเกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อรูปกระสวย

(Muscle spindle) ซึ่งมีผลต่อไมโอเทติกรีเฟลกซ์ (Myotatic reflex) และนําไปสู่การเพิ่มความถ่ี 

ในการกระตุ ้นหน่วยยนต์ (Motor unit) การฝึกแบบนี ้ช่วยพัฒนาระบบประสาทและกล้ามเน้ือ 

เพ่ือให้เกิดการตอบสนองท่ีรวดเร็วและมีพลังผ่านการกระโดดและการเคล่ือนไหวอ่ืน ๆ (Huber, 1987)

ซึ่งมีประสิทธิภาพในการกระตุ้นหน่วยยนต์การที่กล้ามเนื้อเหยียดตัวออกเร็วเท่าไรก็ยิ่งมีการพัฒนา
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แรงหดตัวของกล้ามเนื้อเข้าทันทีทันใดมากยิ่งขึ้นเท่านั้น McGown (1994) กล่าวว่า การกระโดด 

เป็นทักษะพ้ืนฐานในการเล่นกีฬาท่ีช่วยให้ร่างกายลอยตัวในอากาศช่ัวขณะ การฝึกกระโดดมีเป้าหมาย

เพื่อหนีแรงโน้มถ่วงของโลก โดยแบ่งเป็น 2 ลักษณะ ได้แก่ การกระโดดแนวดิ่งเพื่อเพิ่มความสูง 

และการกระโดดแนวนอน เพื ่อเพิ ่มระยะทางการฝึกกระโดดช่วยเตรียมความพร้อมสําหรับกีฬา 

เช่น บาสเกตบอล วอลเลย์บอล และแฮนด์บอล การที่จะเพิ่มพลังกล้ามเนื้อได้ดีที ่สุดก็ต้องเพ่ิม 

ความแข็งแรงและความเร ็วในการฝึกให้มากขึ ้นด ้วยการออกกําล ังกายแบบพลัยโอเมตริก 

และมีเป้าหมายเพื่อเชื่อมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อกับความเร็วของการเคลื่อนไหวเข้าด้วยกัน 

ซึ ่งก็คือการพัฒนาพลังกล้ามเนื ้อ โดยมีความสัมพันธ์กัน คือ พลัง (Power) = ความแข็งแรง 

(Strength) + ความเร ็ว (Speed) ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อสามารถพัฒนาได้โดยการฝึก 

ด้วยนํ ้าหนัก ส่วนพลังกล้ามเนื ้อนั ้นพัฒนาได้โดยการฝึกด้วยนํ ้าหนักและการฝึกพลัยโอเมตริก 

ซึ ่งจําเป็นต้องมีความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ ดังนั ้นการฝึกพลัยโอเมตริกจึงทําให้มีการพัฒนา

ความสามารถของนักกีฬา รวมทั้งนักกีฬาวอลเลย์บอลที่เป็นกีฬาประเภททีม ด้วยการเคลื่อนไหวในกีฬา

วอลเลย์บอลนั้นมีการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วอยู่ตลอดเวลา ตลอดจนการใช้พลังระเบิดของกล้ามเน้ือ

ในการเร่งความเร็ว ชะลอความเร็ว และเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ (2544) 

ได้กล่าวว่า การฝึกแบบพลัยโอเมตริกมีความสําคัญในการพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา

โดยเฉพาะกีฬาวิ่งระยะสั้นที่ต้องเน้นการฝึกเพื่อเพิ่มกําลังความแข็งแรงและความเร็ว การฝึกจะเน้น

กล้ามเนื้อเฉพาะส่วนที่เกี ่ยวข้องกับ การวิ่งเร็ว เช่น กล้ามเนื้อขา ซึ่งการฝึกกระโดดและเขย่งใน

รูปแบบต่าง ๆ จะช่วยเสริมสร้างกําลังกล้ามเนื ้อและพัฒนาความเร็วของนักกีฬาได้อย่าง 

มีประสิทธิภาพ ข้อดีของการฝึกพลัยโอเมตริก คือ กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกมุ่งเน้นการสร้าง 

แรงระเบิดโดยใช้การออกแรงอย่างรวดเร็ว ซึ่งช่วยพัฒนาพลังกล้ามเนื้อได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ไม่ลดอัตราความเร็วในช่วงสุดท้ายของการเคลื่อนไหว ทําให้ต้องใช้แรงมากและรักษาความเร็วตลอด

การเคลื่อนที่เหมาะสําหรับกีฬาหลายประเภท ควรฝึกด้วยความเร็วที่สูงกว่าการฝึกด้วยนํ้าหนัก 

เพื ่อให้สามารถนําไปใช้ในสถานการณ์การแข่งขันจริงได้ ข้อเสียของการฝึกพลัยโอเมตริก คือ 

กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกมีแรงกระแทกสูง เมื่อร่างกายลงสู่พื้น โดยแรงกระแทก จะมีค่าอยู่ท่ี 

3 - 4 เท่าของนํ้าหนักตัว ซึ่งอาจทําให้เกิดการบาดเจ็บที่กล้ามเนื้อและกระดูก การฝึกพลัยโอเมตริก

สําหรับส่วนล่างใช้นํ้าหนักตัวเป็นนํ้าหนักฝึก ขณะที่ส่วนบนใช้เมดิซิลบอล การฝึกควรทําด้วยความเร็วสูง

ซึ ่งทําให้ความแข็งแรงที ่เกิดขึ ้นน้อยกว่าการฝึกด้วยนํ ้าหนัก ซึ ่งจากการศึกษาผลการวิจัยของ 

นภารินทร์ ชัยงาม (2552) ศึกษาผลของโปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริกต่อความคล่องแคล่วว่องไว 

และพลังกล้ามเนื้อขาในนักกีฬาฟุตบอล พบว่าการฝึกพลัยโอเมตริกเป็นเวลา 6 สัปดาห์ช่วยพัฒนา

ความคล่องแคล่วว่องไวและพลังกล้ามเนื้อขา ได้สอดคล้องกับ Miller et al. (2006) ได้ทําการศึกษา

ผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตร ิก 6 สัปดาห์ ที ่ม ีต ่อความคล่องแคล่วว ่องไว พบว่า 
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การฝึกโปรแกรมพลัยโอเมตริกสามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา ดังนั้นการฝึก 

พลัยโอเมตริกจึงสามารถพัฒนาความสามารถของนักกีฬาได้ ด้วยการเคล่ือนไหวในกีฬาวอลเลย์บอลน้ัน

มีการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วอยู่ตลอดเวลา ตลอดจนการใช้พลังระเบิดของกล้ามเนื้อในการเร่ง

ความเร็ว ชะลอความเร็วและเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว และผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะนําทฤษฎีน้ี 

มาสร้างเป็นแบบฝึกของผู้วิจัยเอง 

อย่างไรก็ตาม แม้ว่าการฝึกแบบพลัยโอเมตริกที ่ถ ูกต้องอย่างสมํ ่าเสมอ จะมีผลต่อ 

พลังของกล้ามเนื้อ แต่ยังคงไม่เพียงพอต่อการเล่นวอลเลย์บอล ซึ่งจากการศึกษาพบว่า วอลเลย์บอล

ยังคงต้องใช้ระบบประสาท กับระบบกล้ามเนื้อที่ต้องสัมพันธ์กัน ซึ่งเป็นไปตามที่ เจริญ กระบวนรัตน์ 

(2557) ได้กล่าวว่า การที่ร่างกายสามารถเคลื่อนไหวได้เป็นผลมาจากการทํางานของกล้ามเนื้อท่ี 

ถูกควบคุมด้วยระบบประสาทที่ทําหน้าที่สั่งการกล้ามเนื้อให้ต้องออกแรง ซึ่งการใช้ชีวิตประจําวัน 

ในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ ของระบบประสาทและระบบกล้ามเนื้อร่วมกันตลอด ส่งผลให้ร่างกาย 

จะได้เกิดการเคลื่อนไหวสัมพันธ์กับความคิดการตัดสินใจที่สั่งการมาจากสมอง ในการฝึกจะช่วยให้

ความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อมีการทํางานร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพจะต้อง 

มีการฝึกปฏิบัติซ้ํา ๆ เพ่ือให้ระบบประสาทและกล้ามเน้ือเกิดการเรียนรู้และสามารถปฏิบัติอย่างอัตโนมัติ

นอกจากนี้ กัณฑิมา เนียมโภคะ (2546) ได้ศึกษาการฝึกความเร็วของสเต็ปเท้าในรูปแบบต่าง ๆ 

มีรูปแบบ 3 รูปแบบ ในการฝึก คือ บันไดเชือก รั้ว และตาราง 9 ช่อง รูปแบบที่ฝึกด้วยตาราง 9 ช่อง

เป็นโปรแกรมฝึกเสริมมีอัตราการลดลงของเวลาดีกว่ารูปแบบของรั้ว และบันไดเชือก รูปแบบของ 

การเคล่ือนไหวในตาราง 9 ช่อง ถูกสร้างข้ึนเพ่ือเป็นแนวทางในการกําหนดโครงสร้างการทํางานของสมอง

โดยช่วยพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวจากง่ายไปยาก และจากช้าไปเร็ว ซึ่งจะกระตุ้นการรับรู้และ 

การเรียนรู้ของสมอง รวมถึงการเชื่อมโยงข้อมูลอย่างถูกต้องตามรูปแบบที่กําหนดไว้ และตาราง 9 ช่อง

เครื่องมือนี้ถูกพัฒนาข้ึนเพื่อส่งเสริมปฏิสัมพันธ์ในการเรียนรู้และการรับรู้ของสมอง โดยช่วยประสาน

ระบบประสาทและกล้ามเนื้อเพื่อเพิ่มความเร็วและประสิทธิภาพในทักษะการเคลื่อนไหว การคิด  

และการตัดสินใจ มุ่งเน้นการพัฒนาสมองทั้งสองซีกผ่านการเคลื่อนไหวพื้นฐานของมนุษย์เป็นหลัก 

ซึ่งจะนําไปสู่การกําหนดวิธีการและหลักการปฏิบัติอย่างต่อเนื่อง เพื่อกระตุ้นการรับรู้และการควบคุม

การทํางานของสมองตามแบบแผนท่ีวางไว้ในระบบเริ่มจากรูปแบบง่าย ๆ แล้วค่อย ๆ เปลี่ยนไปสู่ 

การเคลื ่อนไหวที ่รวดเร็วและหลากหลายมากขึ ้น ซึ ่งส่งผลให้สมองได้รับการกระตุ ้นและพัฒนา

ความสัมพันธ์ตามรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีกําหนดไว้ 

โรงเรียนเม็งรายมหาราชวิทยาคม ตั้งอยู่ในเขตพื้นที่ตําบลนางแล อําเภอเมืองเชียงราย

จังหวัดเชียงราย เป็นสถานศึกษาที่มีชื่อเสียงในด้านการพัฒนาศักยภาพของนักเรียนในหลากหลายด้าน

โดยเฉพาะกีฬาวอลเลย์บอลหญิงที่มีการส่งนักเรียนเข้าร่วมการแข่งขันกีฬาวอลเลย์บอลในระดับต่าง ๆ

อย่างต่อเนื่อง ไม่ว่าจะเป็นระดับอําเภอ ระดับจังหวัด และระดับประเทศ ความสําเร็จที่ผ่านมาของ 
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ทีมวอลเลย์บอลหญิงของโรงเรียนเม็งรายมหาราชวิทยาคมได้สร้างชื่อเสียงและความภาคภูมิใจให้กับ

โรงเรียนเป็นอย่างมาก อย่างไรก็ตาม ในบางรายการแข่งขัน ทีมวอลเลย์บอลยังไม่สามารถคว้าชัยชนะ

ได้ตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ จากการประเมินสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา พบว่า สมรรถภาพทางด้าน

ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬายังตํ่ากว่าเกณฑ์มาตรฐาน ซึ่งเป็นปัจจัยสําคัญสําหรับการเล่นกีฬา

วอลเลย์บอล เน่ืองจากลักษณะการเล่นท่ีต้องเคลื่อนไหวเร็ว เปลี่ยนทิศทางฉับพลัน และตอบสนองต่อ

สถานการณ์ในสนาม เพื ่อให้นักกีฬามีความพร้อมในการแข่งขันที่เพิ ่มขึ ้น การฝึกซ้อมที่มุ ่งเน้น 

ในด้านความคล่องแคล่วว่องไว การพัฒนาสมรรถภาพด้านนี้จะช่วยให้นักกีฬามีศักยภาพเพิ่มขึ้นและ

สามารถแข่งขันได้อย่างมั่นใจมากขึ้น นอกจากนั้น การฝึกฝนที่มีประสิทธิภาพยังช่วยส่งเสริมทักษะ

การเล่นในทุกตําแหน่ง ทั้งผู ้เสิร์ฟ ผู้ตบ และตัวรับ จึงจําเป็นที่จะต้องมุ่งเน้นการพัฒนานักกีฬา 

ทั้งทางด้านร่างกายและจิตใจ เพื่อสร้างทีมวอลเลย์บอลที่มีคุณภาพมากขึ้น เป็นการยกระดับศักยภาพ

ของนักวอลเลย์บอลกีฬาหญิง และเพ่ิมโอกาสในการประสบความสําเร็จในอนาคตอีกด้วย 

จากการทบทวนเอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง ชี้ให้เห็นว่าการฝึกเสริมพลัยโอเมตริกควบคู่

กับการฝึกตาราง 9 ช่อง มีความสําคัญอย่างมากในกีฬาวอลเลย์บอล เป็นโปรแกรมท่ีสามารถพัฒนาใน

เรื่องของระบบประสาทกล้ามเนื้อ ที่จะสามารถปฏิบัติการเคลื่อนไหวที่อยากให้มีประสิทธิภาพมากข้ึน

เพื่อจะเพิ่มความสามารถในการเกิดพลังและการทํางานสัมพันธ์กันของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ

ผู้วิจัยจึงได้เลือกวิธีการฝึก 6 รูปแบบ คือ การฝึกพลัยโอเมตริก รูปแบบการกระโดดเท้าคู่ข้ามกรวย,

การกระโดดเท้าคู ่ข ึ ้นกล่อง, เด็พธ์จัมพ์ และการฝึกด้วยตาราง 9 ช่อง รูปแบบตัว X , H , Z 

เมื ่อนํารูปแบบการฝึกดังกล่าวจัดเป็นโปรแกรมการฝึก มุ ่งที ่จะพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว 

โดยใช้วิธีการฝึกแบบพลัยโอเมตริกกับการฝึกตาราง 9 ช่อง จะส่งผลให้ผู้ฝึกมีความคล่องแคล่วว่องไว

เคลื ่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ และพัฒนาความสามารถในการเล่นกีฬาวอลเลย์บอล 

ให้ประสบความสําเร็จได้ 

 

คําถามการวิจัย 

1. โปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู ่ก ับการฝึกตาราง 9 ช่อง 

เพ่ือเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว สําหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง เป็นอย่างไร มีความเหมาะสม

หรือไม่ อย่างไร 

2. การใช้โปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง 

ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง หรือไม่ อย่างไร 

3. นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มีความพึงพอใจต่อโปรแกรมฝึกทักษะความคล่องแคล่วว่องไว

ในกีฬาวอลเลย์บอล อยู่ในระดับใด 
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วัตถุประสงค์ของการวิจัย 

1. เพื่อพัฒนาโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง

เพ่ือเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว สําหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง 

2. เพื่อศึกษาผลการใช้โปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึก 

ตาราง 9 ช่อง เพ่ือเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว สําหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง 

3. เพื่อศึกษาความพึงพอใจของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง ที่มีต่อโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้ 

การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง เพ่ือเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว 

 

สมมุติฐานของการวิจัย 

1. โปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู ่ก ับการฝึกตาราง 9 ช่อง 

เพื่อเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว สําหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มีระดับความเหมาะสมอยู่ใน

ระดับมากข้ึนไป 

2. นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงที่ฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง

ความคล่องแคล่วว่องไวหลังการฝึกการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ท่ีระดับ .05 

3. นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงที่ฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง

เพ่ือเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว มีความพึงพอใจอยู่ในระดับมาก 

 

ขอบเขตของการวิจัย 

โปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง เพ่ือเสริมสร้าง

ความคล่องแคล่วว่องไว สําหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง ประกอบด้วยขอบเขตต่าง ๆ ดังน้ี 

1. ขอบเขตด้านประชากร 

1.1 ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัย คือ นักเรียนที่เป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงของโรงเรียน

เม็งรายมหาราชวิทยาคม อําเภอเมืองเชียงราย จังหวัดเชียงราย ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2567

จํานวน 93 คน 

1.2 กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 

กลุ่มตัวอย่างที ่ใช้ในการวิจัย คือ นักเรียนที่เป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงของ

โรงเรียนเม็งรายมหาราชวิทยาคม รุ่นอายุไม่เกิน 16 ปี จํานวน 28 คน ได้จากการเลือกแบบเจาะจง

(Purposive Sampling) 
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2. ขอบเขตด้านเน้ือหา 

โปรแกรมทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง เพื่อเสริมสร้าง

ความคล่องแคล่วว่องไว ดังน้ี 

2.1 โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก 

2.1.1 การกระโดดเท้าคู่ข้ามกรวย (Forward Cone Jumps) 

2.1.2 การกระโดดเท้าคู่ข้ึนกล่อง (Double Leg Bounds) 

2.1.3 เด็พธ์จัมพ์ (Depth Jump) 

2.2 โปรแกรมการฝึกตาราง 9 ช่อง 

2.2.1 การฝึกตาราง 9 ช่อง รูปแบบตัว X (X Pattern) 

2.2.2 การฝึกตาราง 9 ช่อง รูปแบบตัว H (H Pattern) 

2.2.3 การฝึกตาราง 9 ช่อง รูปแบบตัว Z (Z Pattern) 

3. ขอบเขตด้านตัวแปร 

3.1 ตัวแปรต้น คือ โปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง 

3.2 ตัวแปรตาม 

3.2.1 ความคล่องแคล่วว่องไวในการเล่นวอลเลย์บอลของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง 

3.2.2 ความพึงพอใจของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มีต่อโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้ 

การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง 

4. ขอบเขตด้านระยะเวลา 

ระยะเวลาการวิจัย ต้ังแต่เดือน พฤศจิกายน พ.ศ. 2566 ถึงเดือน ตุลาคม พ.ศ. 2567 

 

นิยามศัพท์เฉพาะ 

1. โปรแกรมฝึกทักษะ หมายถึง โปรแกรมการฝึกความสามารถด้านความคล่องแคล่วว่องไว

โดยมีรูปแบบวิธีการฝึกพลังกล้ามเนื้อ (พลัยโอเมตริก) และรูปแบบวิธีการฝึกระบบประสาท (ตาราง 9 ช่อง) 

เป็นการรวมเอารูปแบบการฝึก ตั ้งแต่สัปดาห์ที ่ 1 ถึง สัปดาห์ที ่ 6 ฝึกควบคู ่กันให้กับนักกีฬา

วอลเลย์บอลหญิงของโรงเรียนเม็งรายมหาราชวิทยาคม ประกอบด้วยโปรแกรมการฝึก ดังน้ี 

1.1 การฝึกพลัยโอเมตริก หมายถึง โปรแกรมการฝึกกล้ามเนื้อให้หดแบบความยาว

เพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็วแล้วตามด้วยหดตัวแบบความยาวลดลง อย่างรวดเร็วทันที โดยไม่ใช้นํ้าหนักจาก

ภายนอก เป็นการออกกําลังกายที่มีการเคลื่อนไหวด้วยแรงสูงสุดและให้เวลาน้อยที่สุดโดยมีการยืดตัว

ของกล้ามเน้ือให้กับนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง ซึ่งมีองค์ประกอบ คือ ความแข็งแรง (Strength) 

และความเร็ว (Speed) ก่อให้เกิดประสิทธิภาพด้านความคล่องแคล่อวว่องไว มีท้ังหมด 3 รูปแบบ 
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1.1.1 การกระโดดเท้าคู่ข้ามกรวย หมายถึง วิธีการฝึกกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า

กล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง กล้ามเนื้อน่อง กล้ามเนื้อสะโพก กล้ามเนื้อหน้าแขน และกล้ามเนื้อหัวไหล่

โดยให้ผู้ปฏิบัติยืนเท้าคู่ในท่าผ่อนคลาย แยกเท้ากว้างขนาดช่วงหัวไหล่ ย่อเข่าลงสู่ท่า Squat ทิ้งแขน

ลงข้างลําตัว กระโดดเท้าคู่ข้ามกรวย การเคล่ือนไหวมาจากสะโพกและเข่า รักษาตําแหน่งลําตัวตั้งตรง

ในแนวดิ่งเข่าไม่แยกออกจากกัน กระตุกเข่าถึงหน้าอก เหวี่ยงแขนทั้งสองขึ้นเพื่อรักษาสมดุลและ 

เพิ่มความสูง ลงสู่พื้นในท่า Squat ด้วยฝ่าเท้าและกระโดดขึ้นอีกครั้งอย่างรวดเร็ว พยายามให้เท้า

สัมผัสพ้ืนของเท้าระหว่างกรวยใช้เวลาส้ันท่ีสุด 

1.1.2 การกระโดดเท้าคู ่ขึ ้นกล่อง หมายถึง วิธีการฝึกกล้ามเนื ้อต้นขาด้านหลัง

กล้ามเนื้อน่อง กล้ามเนื้อสะโพก และกล้ามเนื้อด้านหลังส่วนล่าง โดยให้ผู้ปฏิบัติยืนเท้าคู่ในท่าผ่อนคลาย 

แยกเท้ากว้างประมาณช่วงหัวไหล่ ยืนห่างจากกล่อง 60 เซนติเมตร และใช้กล่องที่มีความสูง 60 เซนติเมตร

ย่อเข่าทิ้งแขนลงข้างลําตัว เหวี่ยงแขนขึ้นเหนือศีรษะ พร้อมกระโดดขึ้นกล่องด้วยเท้าคู่ รักษาร่างกาย

ให้อยู่ในท่า Squat และกระโดดจากกล่องลงสู่พื้น โดยออกแรงถีบตัวจากกล่องให้ตัวลอยสูงขึ้นที่สุด

และไกลที่สุดก่อนลงสู่พื้น กระโดดขึ้นกล่องต่อไปจนครบตามเวลาที่ฝึก พยายามให้เท้าสัมผัสพื้นและ

กล่องใช้เวลาส้ันท่ีสุดเท่าท่ีจะเป็นไปได้ 

1.1.3 เด็พธ์จัมพ์ หมายถึง วิธีการฝึกกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า กล้ามเนื้อต้นขา

ด้านหลัง กล้ามเนื้อสะโพก และกล้ามเนื้อหลังส่วนล่าง โดยให้ผู้ปฏิบัติยืนเท้าคู่บนกล่องกระโดด 

โดยแยกเท้ากว้างห่างกันประมาณช่วงหัวไหล่ ซึ่งกล่องมีความสูง 60 เซนติเมตร หันหน้าไปหาทิศที่จะ

กระโดด ย่อเข่า แขนอยู่ข้างลําตัว เหยียดร่างกายตรงพร้อมที่จะกระโดดไปข้างหน้าด้วยความเร็วสูงสุด

และให้ไกลที่สุดเท่าที่ทําได้ ลงสู่พื ้นด้วยท่าย่อเข่า พร้อมทั้งทําท่า Squat และกระโดดขึ้นจากพ้ืน 

ด้วยความรวดเร็วสูงสุด เหมือนการทํางานของสปิง พยายามใช้เท้าสัมผัสพ้ืน โดยใช้เวลาน้อยท่ีสุด 

1.2 ตาราง 9 ช่อง หมายถึง เคร่ืองมือท่ีพัฒนาข้ึนเพ่ือเสริมสร้างปฏิสัมพันธ์ในการเรียนรู้

และการรับรู ้ของสมอง โดยช่วยประสานความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเน้ือ 

เพื่อกระตุ้นและพัฒนาปฏิกิริยาความเร็วในทักษะการเคลื่อนไหว โดยมีลักษณะเป็นตารางสี่เหลี่ยม

จัตุรัส 9 ช่อง แต่ละแถวประกอบด้วยสี ่เหลี ่ยม 3 ช่อง จํานวน 3 แถว ขนาดของตาราง 9 ช่อง 

คือ 90 x 90 เซนติเมตร มีท้ังหมด 3 รูปแบบ 

1.2.1 การฝึกตาราง 9 ช่อง รูปแบบตัว X หมายถึง การฝึกการเคลื่อนไหวด้วยเท้า 

ที่มีลักษณะคล้ายรูปตัว X โดยให้ผู้ปฏิบัติยืนท่าเตรียมตรงกลางช่องที่ 5 ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าช่องที่ 3

ก้าวเท้าขวาไปข้างหลังช่องที่ 7 ก้าวเท้าซ้ายกลับมาตรงกลางช่องที่ 5 ก้าวเท้าขวาตามกลับมาช่องที่ 5

ก้าวเท้าขวาไปข้างหลังช่องที่ 1 ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้า ช่องที่ 9 ก้าวเท้าขวากลับมาตรงกลางช่องที่ 5

และก้าวเท้าซ้ายตามกลับมาช่องท่ี 5 
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1.2.2 การฝึกตาราง 9 ช่อง รูปแบบตัว H หมายถึง การฝึกการเคลื่อนไหวด้วยเท้า 

ที่มีลักษณะคล้ายรูปตัว H โดยให้ผู้ปฏิบัติยืนท่าเตรียม เท้าซ้ายวางในช่องที่ 9 เท้าขวาวางในช่องที่ 7

ก้าวเท้าขวาขึ้นมาในช่องที่ 4 ก้าวเท้าซ้ายขึ้นมาในช่องที่ 6 ก้าวเท้าขวาไปช่องที่ 5 ก้าวเท้าซ้ายไปช่องที่ 5

ก้าวเท้าขวาไปในช่องที่ 4 ก้าวเท้าซ้ายไปในช่องที่ 6 ก้าวเท้าขวาขึ้นมาในช่องที่ 1 และก้าวเท้าซ้าย

ข้ึนมาในช่องท่ี 3 

1.2.3 การฝึกตาราง 9 ช่อง รูปแบบตัว Z หมายถึง การฝึกการเคลื่อนไหวด้วยเท้า 

ที่มีลักษณะคล้ายรูปตัว Z โดยให้ผู้ปฏิบัติยืนท่าเตรียม เท้าทั้งสองข้างวางในช่องที่ 9 ก้าวเท้าขวา 

ไปช่องที่ 7 ก้าวเท้าซ้ายชิดเท้าขวาในช่องที่ 7 ก้าวเท้าซ้ายไปช่องที่ 3 ก้าวเท้าขวาไปชิดเท้าซ้าย 

ในช่องท่ี 3 ก้าวเท้าขวาไปช่องท่ี 1 และก้าวเท้าซ้ายไปชิดเท้าขวาในช่องท่ี 1 

2. ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงในการกระโดด

เป็นการทดสอบสมรรถภาพด้านความคล่องแคล่วและความสามารถในการเคล่ือนไหวในทิศทางต่าง ๆ

โดยการใช้รูปแบบการทดสอบกระโดด 6 เหลี่ยม (Hexagon) เป็นการกระโดดในลักษณะเฉพาะบนแป้น

ที่มีรูปร่างเป็น 6 เหลี่ยม โดยให้ผู้ปฏิบัติเริ่มกระโดดไปด้านหน้า แล้วกระโดดมาตรงช่องสี่เหลี่ยม 

ตรงกลาง จากนั้นกระโดดเท้าคู่ไปด้านทแยงบน แล้วกระโดดกลับเข้ามาที่ช่องสี่เหลี่ยมตรงกลาง

กระโดดไปตามลําดับอยู่ในวงนับเป็น 1 รอบ ทําจนครบ 3 รอบ จับเวลาทดสอบ 2 คร้ัง ใช้เวลาคร้ังท่ีดีท่ีสุด 

3. ความพึงพอใจ หมายถึง ความรู้สึก ท่าที และความคิดเห็นของนักกีฬากลุ่มตัวอย่าง 

ที่แสดงออกมาว่าชอบและสนใจต่อโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึก

ตาราง 9 ช่อง วัดได้โดยใช้แบบสอบถามความพึงพอใจท่ีผู้ศึกษาค้นคว้าสร้างข้ึนมีลักษณะเป็นมาตราส่วน

5 ระดับ คือ มากที่สุด มาก ปานกลาง น้อย และน้อยที่สุด โดยประเมิน 5 ด้าน ได้แก่ ด้านเนื้อหาและ

กิจกรรมการฝึก ด้านประสิทธิภาพของการฝึก ด้านการนําไปใช้และความมั่นใจ ด้านสภาพแวดล้อม

และการจัดการ และด้านความพึงพอใจโดยรวม 

4. นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง หมายถึง นักเรียนที ่เป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงของ 

โรงเรียนเม็งรายมหาราชวิทยาคม อําเภอเมืองเชียงราย จังหวัดเชียงราย ภาคเรียนท่ี 2 ปีการศึกษา 2567 
 

ประโยชน์ท่ีได้รับจากงานวิจัย 

1. ได้แนวทางสําหรับครูในการนําไปพัฒนาทักษะการเล่นวอลเลย์บอล และครูสามารถ

นําไปใช้ในการพัฒนาทักษะการเล่นวอลเลย์บอลของนักเรียนให้มีคุณภาพได้ 

2. นักเรียนได้พัฒนาทักษะความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาวอลเลย์บอล และมีทักษะการเล่น

วอลเลย์บอลท่ีดีข้ึน 

3. สามารถนําไปเป็นแนวทางในการนําไปประยุกต์ใช้ในการจัดโปรแกรมซ้อมกีฬาหรือ 

เพิ่มโปรแกรมการฝึกของนักกีฬา สําหรับครู อาจารย์หรือผู้ฝึกสอนกีฬา และผู้สนใจการฝึกกีฬา 

ในการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว เพ่ือพัฒนาความสามารถทางด้านกีฬาให้มีประสิทธิภาพดีย่ิงข้ึน 



 

 

  

บทที่ 2 

 

เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 

การวิจัย เรื่อง การพัฒนาโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึก

ตาราง 9 ช่อง เพื่อเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว สําหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง ผู้วิจัยได้

ดําเนินการศึกษาค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง ดังต่อไปน้ี 

1. ความรู้ท่ัวไปเก่ียวกับการเล่นวอลเลย์บอล 

1.1 ประวัติความเป็นมากีฬาวอลเลย์บอล      

1.2 ลักษณะของการเล่นกีฬาวอลเลย์บอล 

1.3 ทักษะปฏิบัติพ้ืนฐานกีฬาวอลเลย์บอล 

1.4 ประโยชน์ของกีฬาวอลเลย์บอล 

2. ความคล่องแคล่วว่องไว 

2.1 ความหมายเก่ียวกับความคล่องแคล่วว่องไว 

2.2 ความสําคัญของความคล่องแคล่วว่องไว 

2.3 องค์ประกอบของความคล่องแคล่วว่องไว 

2.4 ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อความคล่องแคล่วว่องไว 

2.5 หลักการฝึกเพ่ือพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา 

2.6 ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอล 

3. การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกับกีฬาวอลเลย์บอล 

3.1 ความหมายของการสร้างสมรรถภาพทางกาย 

3.2 องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

3.3 หลักการสร้างโปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกาย 

3.4 ข้ันตอนของโปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกาย 

4. พลัยโอเมตริก 

4.1 ทฤษฎีและความหมายเก่ียวกับพลัยโอเมตริก 

4.2 ความสําคัญของพลัยโอเมตริก 

4.3 หลักการฝึกแบบพลัยโอเมตริก 

4.4 การเตรียมสมรรถภาพสําหรับการฝึกแบบพลัยโอเมตริก 

4.5 การออกแบบโปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริก 
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5. ตาราง 9 ช่อง 

5.1 ความเป็นมาของตาราง 9 ช่องกับการพัฒนาสมอง 

5.2 พัฒนาการและบทบาทสําคัญของตาราง 9 ช่อง 

5.3 นวัตกรรมทางการศึกษากับตาราง 9 ช่อง 

6. ความพึงพอใจ 

6.1 ความหมายของความพึงพอใจ 

6.2 แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับความพึงพอใจ 

6.3 การวัดความพึงพอใจ 

6.4 การสร้างแบบวัดความพึงพอใจ 

7. เอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

7.1 งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 

7.2 งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับพลัยโอเมตริก 

7.3 งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับตาราง 9 ช่อง 

 

ความรู้ท่ัวไปเก่ียวกับการเล่นวอลเลย์บอล 

1. ประวัติความเป็นมากีฬาวอลเลย์บอล 

กรมพลศ ึกษา  (2534)  ได ้ เ ร ี ยบเร ียงประว ั ติของก ีฬาวอลเลย ์บอลในหน ั ง สือ 

“ประวัติการกีฬา” ไว้ดังน้ี 

วอลเลย์บอลเกิดขึ ้นที ่เมือง Holyoke มลรัฐ Massachusetts ประเทศสหรัฐอเมริกา 

ในปี ค.ศ. 1895 โดย Mr. William G. Morgan ผู้คิดค้นกีฬา ซึ่งในตอนแรกเรียกว่า "Mintonette" 

ต่อมา Dr. A.T. Halstead จากมหาวิทยาลัย Springfield มลรัฐ Massachusetts เปลี ่ยนชื ่อเป็น 

"Volleyball" เพราะการเล่นกีฬานี้ใช้การตีลูกบอลข้ามตาข่ายไปมา กีฬาวอลเลย์บอลเริ่มเป็นที่นิยม

ในสหรัฐอเมริกา โดยเฉพาะในช่วงฤดูร้อน ในปี พ.ศ. 1900 แคนาดาเป็นประเทศแรกที่ยอมรับ

วอลเลย์บอลและกีฬานี้แพร่หลายผ่านสมาคม Y.M.C.A. ในหลายประเทศทั่วโลก เริ่มเล่นครั้งแรกใน

คิวบาปี ค.ศ. 1905 เปอร์โตริโก ปี ค.ศ. 1909 ฟิลิปปินส์ ปี ค.ศ. 1910 อุรุกวัยและจีน ปี ค.ศ. 1912 และ

ญี ่ปุ ่น ปี ค.ศ. 1913 ทวีปยุโรปเริ ่มรู ้จักวอลเลย์บอลผ่านทหารอเมริกันในสงครามโลกครั ้งที ่ 1 

และกีฬานี้ได้รับความนิยมในฝรั่งเศส สโลวะเกีย โปแลนด์ และสหภาพโซเวียต กฎกติกาและวิธีการเล่น

ถูกพัฒนาไปตามความนิยมของแต่ละประเทศ จนกระทั่งการแข่งขันกีฬาโอลิมปิก ในปี ค.ศ.1936 

ก็ได้มีการพยายามจัดตั้งสมาพันธ์วอลเลย์บอลระหว่างประเทศ แต่ความพยายามนี้ ต้องล้มเหลวลง 

ด้วยสาเหตุและปัญหานานาประการ กีฬาวอลเลย์บอลเริ่มมีบทบาทหลังสงครามโลกครั้งที่ 2 โดยในปี 

ค.ศ. 1947 มีการจัดตั ้งสมาพันธ์วอลเลย์บอลระหว่างประเทศ (I.V.B.F.) ที ่กรุงปารีส ฝรั ่งเศส 
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โดยมีประเทศผู ้ริเริ ่มหลัก เช่น ฝรั ่งเศส สหภาพโซเวียต โปแลนด์ ยูโกสลาเวีย และสโลวะเกีย 

ปัจจุบันมีสมาชิก 121 ประเทศทั่วโลก และสมาพันธ์วอลเลย์บอลระหว่างประเทศ (FIVB) ได้พัฒนา

กฎเกณฑ์และกติกาให้เป็นมาตรฐานสําหรับการแข่งขันวอลเลย์บอลทั่วโลก และได้จัดการแข่งขัน

ระดับนานาชาติหลายรายการ เช่น การแข่งขันวอลเลย์บอลชิงแชมป์โลกครั้งแรกในปี ค.ศ. 1949 

ที่กรุงปราก ประเทศสโลวะเกีย โดยมี 10 ประเทศเข้าร่วม และการแข่งขันวอลเลย์บอลชิงแชมป์ 

แห่งทวีปยุโรปคร้ังแรกในปี ค.ศ. 1948 ท่ีกรุงโรม 

กีฬาวอลเลย์บอลในประเทศไทยนั้นไม่มีหลักฐานยืนยันแน่ชัดว่า ได้แพร่หลายเข้ามา 

ในปีใดหรือสมัยใด แต่พอจะอนุมานได้ว่าการเล่นกีฬาวอลเลย์บอลได้มีขึ้นในประเทศไทยมากกว่า 

60 ปี โดยมากเล่นเพื่อการพักผ่อนหย่อนใจ เมื่อตั้งกรมพลศึกษาขึ้น เมื่อปี พ.ศ. 2476 กรมพลศึกษา

เห็นว่าวอลเลย์บอลเป็นกีฬาที่นักเรียนทั้งหญิงและชายสามารถเล่นได้ จึงได้จัดให้สอนวิชานี้ข้ึน 

ในสถาบันพลศึกษา ในปี พ.ศ. 2477 กรมพลศึกษาจัดพิมพ์กติกาวอลเลย์บอลโดยมี อาจารย์นพคุณ 

พงษ์สุวรรณ เป็นผู้แปลและบรรยายเทคนิคการเล่นให้ครูพลศึกษาทั่วประเทศประมาณ 100 คน 

ในการอบรมที่กระทรวงศึกษาธิการจัดขึ้น ในปีเดียวกัน กรมพลศึกษายังจัดการแข่งขันกีฬาประจําปี 

ซึ่งบรรจุกีฬาวอลเลย์บอลหญิงเป็นครั้งแรก แต่กีฬานี้ยังไม่ได้รับความนิยม เนื่องจากขาดผู้ฝึกสอน 

ที่เชี ่ยวชาญ ทําให้คุณภาพและความชํานาญของผู้เล่นยังไม่ดี ส่งผลให้กีฬานี้เสื ่อมความนิยมลง 

ต่อมากีฬาวอลเลย์บอลเป็นที่นิยมในประเทศใกล้เคียง เช่น จีน ญี่ปุ ่น และฟิลิปปินส์ ซึ่งมีฝีมือ 

อยู่ในระดับมาตรฐานและเทคนิคที่น่าตื่นเต้น ผู้ฝึกสอนที่แม้ไม่ใช่ผู้เชี่ยวชาญโดยตรง แต่มีความสนใจ

และเรียนรู้จากต่างประเทศได้ถ่ายทอดความรู้ให้ผู ้เล่น ทําให้กีฬานี้ได้รับความสนใจและพัฒนา

เรื่อยมาต่อมามีคณะบุคคลผู้ริเริ่มก่อตั้งสมาคมวอลเลย์บอลสมัครเล่นแห่งประเทศไทยชุดแรกมี 7 คน

โดยบุคคลทั้ง 7 คน ได้ร่วมประชุมวางแผนการก่อตั้งสมาคมวอลเลย์บอลแห่งประเทศไทยครั้งแรก 

เมื่อวันที่ 1 พฤศจิกายน 2500 และมอบหมายให้ นายกอง วิสุทธารมณ์ เป็นผู้แทนในการขออนุญาต

จัดตั้งสมาคมฯ ต่อกระทรวงศึกษาธิการ ซึ่งได้รับใบอนุญาตจัดตั้งเมื ่อวันที่ 11 กุมภาพันธ์ 2502 

โดยใช้ชื่อว่า "สมาคมวอลเลย์บอลสมัครเล่นแห่งประเทศไทย" (Amateur Volleyball Association 

of Thailand - A.V.A.T.) และมีพลเอก สุรจิตรจารุเศรณี เป็นนายกสมาคมคนแรกเมื่อวันที่ 1 พฤศจิกายน

ปัจจุบันกีฬาวอลเลย์บอลได้รับความนิยม และยังเป็นส่วนหนึ่งของหลักสูตรแกนกลางการศึกษา 

ข้ันพ้ืนฐาน พ.ศ. 2551 (วีระพงษ์ บางท่าไม้, 2545) 

2. ลักษณะของการเล่นกีฬาวอลเลย์บอล 

กีฬาวอลเลย์บอลเปรียบเสมือนเกมการเล่นชนิดหนึ ่งที ่ เล ่นเป็นทีม ซึ ่งในหนึ ่งทีม 

จะประกอบไปด้วยผู้เล่น จํานวน 12 คน ผู้เล่นตัวจริงในสนามแข่งขันทีมละ 6 คน และผู้เล่นสํารอง 

นั่งอยู ่นอกขอบสนามทีมละ 6 คน ซึ่งในแต่ละทีมสามารถเปลี่ยนตัวผู ้เล่นได้ แต่ต้องเปลี่ยนตัว 

ในเขตเปลี่ยนตัวสนามแข่งขันเป็นรูปสี่เหลี่ยมผืนผ้า พื้นเรียบไม่มีสิ่งกีดขวาง สนามแข่งขันมีขนาด 
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18 x 9 เมตร สนามแบ่งออกเป็น 2 ส่วน เท่า ๆ กัน มีเส้นก่ึงสนามจากเส้นก่ึงกลางสนามไปยังด้านข้าง

ทั้งสองด้าน มีเส้นแบ่งแดน คือ แดนหน้าและแดนหลัง ด้านละ 1 เส้น เหนือเส้นกึ่งกลางสนาม 

จะขึงด้วยตาข่าย โดยมีเสาตั้งอยู่นอกสนามตรงเส้นกึ่งกลางสนามด้านข้าง ด้านละ 1 ต้น ความสูงของ

ตาข่ายขึ้นอยู่กับประเภทการแข่งขัน การยืนในสนามของผู้เล่นตัวจริงในสนามเป็นลักษณะ 2 แถว 

แถวหน้า 3 คน แถวหลัง 3 คน การเริ่มเล่นให้ผู้เล่นในตําแหน่งขวาของฝ่ายหนึ่งฝ่ายใดเป็นคนเสิร์ฟ 

ซ่ึงเขตเสิร์ฟมีความกว้าง 9 เมตร อยู่หลังเส้นหลังหลังตลอดเส้นเป็นเขตเสิร์ฟ 

การแข่งขันจะเริ่มต้นด้วยผู้เล่น ที่อยู่ในแถวหลังขวาเป็นผู้ส่งลูก "เสิร์ฟลูก" ขณะที่ยืนอยู่ใน

เขตเสิร์ฟลูก ผู้เสิร์ฟจะต้องอยู่เลยหลังเส้นหลังของสนามทั้งสองฝ่าย การเสิร์ฟจะต้องตีด้วยมือหรือ

แขนเพียงข้างเดียว การเสิร์ฟจะสมบูรณ์เม่ือมือผู้เสิร์ฟสัมผัสลูกบอลแล้ว และลูกบอลน้ันลงในเขตแดน

ของฝ่ายตรงข้าม การเล่นแต่ละทีมมีสิทธิ์ถูกลูกบอลได้สามครั้ง เพื่อป้องกันไม่ให้ลูกตกลงในพื้นสนาม

แดนของตนเอง และเพื่อที่จะส่งลูกบอลกลับไปในแดนของฝ่ายตรงข้าม ผู้เล่นแต่ละคนจะถูกลูกบอล

สองครั้งติดต่อกันไม่ได้ (ยกเว้นผู้ที่ทําการสกัดกั้น) เม่ือเสิร์ฟลูกสมบูรณ์แล้ว ถือว่าขณะนั้นลูกบอล 

อยู่ในระหว่างการเล่น จะการยุติการเล่นด้วยสัญญาณนกหวีคของผู้ตัดสินเท่าน้ัน เช่น ลูกบอลถูกพ้ืนสนาม 

ถูกสิ่งกีดขวาง หรืออุปกรณ์นอกสนาม หรือจนกว่าผู้เล่นฝ่ายหนึ่งฝ่ายใดทําผิดกติกา ทีมที่ทําการเสิร์ฟ

ลูกอย่างถูกต้อง และชนะในการโด้ตอบลูกบอลอย่างถูกต้องจะได้คะแนน 1 คะแนน แต่ถ้าเสิร์ฟ 

ผิดกติกา หรือฝ่ายรับชนะในการโต้ตอบเสิร์ฟจะได้คะแนน 1 คะแนน และฝ่ายรับจะได้สิทธิ ์ใน 

การเสิร์ฟลูกด้วยการให้หมุนไปตามเข็มนาฬิกา 1 ตําแหน่ง โดยผู้เล่นหน้าขวาเป็นผู้ไปเสิร์ฟลูก 

และขณะเดียวกันผู้เล่นทุก ๆ คน ต้องเคล่ือนท่ีหมุนตามไปคนละ 1 ตําแหน่ง เช่นเดียวกันเม่ือถึงลําดับ

การเสิร์ฟลูก การนับคะแนนในการแข่งขันทุกเซต นับแบบ Rally Point (แบบแต้มไหล) หมายถึง 

ฝ่ายที่ทําลูกเสียจะเสียคะแนนทันที และทีมที่ได้คะแนน 25 คะแนนก่อน เป็นฝ่ายชนะในเซตนั้น ๆ

หรือการแข่งขันนั้นมีคะแนนเสมอกัน (ดิวส์) ในคะแนน 24 เท่ากัน ต้องทําการแข่งขันต่อจนกระท่ัง

ฝ่ายหน่ึงฝ่ายใดมีคะแนนมากกว่าฝ่ายตรงข้าม 2 คะแนน (อภิศักด์ิ ขําสุข, 2544) 

3. ทักษะปฏิบัติพ้ืนฐานกีฬาวอลเลย์บอล 

อุทัย สงวนพงศ์ (2534) กล่าวว่าทักษะเฉพาะในกีฬาวอลเลย์บอลจําเป็นต้องเรียนรู้และ

เข้าใจอย่างถูกต้อง เพราะพื้นฐานการเล่นที่ดีส่งผลให้ประสบความสําเร็จในการเล่นขั้นสูงต่อไป 

โดยทักษะเบื้องต้นในวอลเลย์บอลประกอบด้วยการยืนในท่าเตรียมพร้อม การเคลื่อนที่เพื ่อเล่นลูก 

การเล่นลูกด้วยมือล่าง การเล่นลูกด้วยมือบน การเสิร์ฟ และการสกัดก้ัน 

อมรพงศ์ สุธรรมรักษ์ (2546) กล่าวถึงทักษะพื้นฐานในการเล่นวอลเลย์บอลว่า ทักษะ คือ 

ความสามารถทางร่างกายในการปฏิบัติหรือทําสิ ่งใดอย่างชํานาญและคล่องแคล่ว ซึ ่งเกิดจาก 

การฝึกฝนหรือประสบการณ์ที่เคยปฏิบัติมาก่อน การเรียนรู้ทักษะพื้นฐานเพื่อให้ทําได้ดีเป็นสิ่งสําคัญ

เพราะหากผู้เล่นมีความรู้และความสามารถในการปฏิบัติทักษะต่าง ๆ อย่างคล่องแคล่วและถูกต้อง 
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จะช่วยให้สนุกกับการเล่นและประสบความสําเร็จ อีกทั ้งยังเป็นพื ้นฐานที ่นําไปสู ่การเรียนรู้ 

ทักษะข้ันสูงต่อไป 

พิชิต ภูติจันทร์ (2547) กล่าวถึงทักษะที่ใช้ในการเล่นวอลเลย์บอลว่ามีหลายประเภท ได้แก่

การเคล่ือนท่ีเพ่ือเล่นลูกบอล การส่งลูกบอล การตักลูกบอล การตบลูกบอล และการบล็อก 

ทักษะพื้นฐานในการเล่นวอลเลย์บอลประกอบด้วยความรู้และความสามารถในการปฏิบัติ

ทักษะต่าง ๆ อย่างคล่องแคล่วและถูกต้อง ซึ่งจะช่วยให้ผู้เล่นสนุกกับการเล่นและพัฒนาสู่ทักษะขั้นสูงได้

ทักษะเบ้ืองต้นในการเล่นวอลเลย์บอลประกอบด้วย 

1. ท่ายืนเตรียมพร้อมเร่ิมด้วยการวางเท้าให้ห่างกันประมาณ 1 ช่วงไหล่ หรือให้เท้าหน่ึง

อยู่หน้าอีกหรืออีกเท้าหนึ่งก็ได้ งอเข่าเล็กน้อยและยกส้นเท้าขึ้นเล็กน้อยให้นํ้าหนักอยู่ที่ปลายเท้า 

แขนทั้งสองข้างยกขึ้นงอเล็กน้อย ข้อศอกชิดกัน และข้อมืออยู่เหนือเข่าเล็กน้อย ปลายเท้าหันเข้าหากัน

น้ิวแยกตามธรรมชาติ สายตามองลูกวอลเลย์บอลเสมอ 

2. การเคล่ือนท่ีในการเล่นวอลเลย์บอล มีหลักสําคัญ ดังน้ี 

2.1 การเคล่ือนท่ีไปข้างหน้า ประกอบด้วย การก้าวเท้า การว่ิง การพุ่งตัว การสไลด์ตัว 

2.2 การเคลื่อนที่ไปด้านข้าง ประกอบด้วย การก้าวเท้าไปด้านข้าง การก้าวไขว้เท้า

การสไลด์เท้า การพุ่งตัวไปด้านข้างเข้าหาลูกวอลเลย์บอล 

2.3 การเคลื ่อนที ่ไปด้านหลัง ประกอบด้วย การก้าวถอยหลัง การสไลด์เท้า 

การหมุนตัวกลับแล้วพุ่งเข้าหาลูกวอลเลย์บอล 

3. การเล่นลูกสองมือล่าง (อันเดอร์) มีหลักสําคัญ ดังน้ี 

3.1 การยืนเตรียมพร้อม 

3.2 การประสานมือ 

3.3 จุดสัมผัสลูกวอลเลย์บอล 

3.4 แรงเล่นลูกสองมือล่าง (อันเดอร์) 

3.5 การพุ่งตัวเข้ารับลูกวอลเลย์บอล 

4. การเล่นลูกด้วยสองมือ (เซ็ต) มีหลักสําคัญ ดังน้ี 

4.1 ยกมือท้ังสองข้ึนประมาณหน้าผากกางน้ิวออก 

4.2 กางข้อศอกออกเล็กน้อยให้ท่อนแขนบนขนานกับท่อนแขนล่าง ทํามุมฉาก 

4.3 หงายฝ่ามือและเงยหน้าข้ึน 

4.4 ย่อเข่าลงเล็กน้อย 

4.5 พยายามให้ลูกวอลเลย์บอลสัมผัสน้ิวมือด้านใน 

4.6 ขณะน้ิวมือสัมผัสลูกวอลเลย์บอล ให้ผลักลูกบอลข้ึนด้วยแรงสปริงของน้ิวมือ 



 

 

 15 

 

5. การเสิร์ฟ คือ การเริ่มต้นการเล่นโดยการใช้มือหรือแขนตีบอลให้ข้ามตาข่าย เรียกว่า 

"การเสิร์ฟ" ซ่ึงสามารถแบ่งออกเป็น 2 ลักษณะใหญ่ ๆ คือ 

5.1 การเสิร์ฟลูกมือล่าง มีหลักการปฏิบัติ ดังน้ี 

5.1.1 ผู้เสิร์ฟยืนในเขตเสิร์ฟ หันหน้าหาตาตาข่าย แยกเท้าห่างกัน 1 ช่วงไหล่ 

5.1.2 เริ่มจากการถือวอลเลย์บอลด้วยมือที่ไม่ถนัด ยกลูกวอลเลย์บอลขึ้นระดับ

หน้าท้อง งอข้อศอกและโน้มตัวไปข้างหน้าเล็กน้อย จากนั้นเหวี่ยงแขนข้างที่ถนัดไปด้านหลังจนสุด

และโยนลูกวอลเลย์บอลข้ึนตรง ๆ โดยไม่ให้ลูกสูงเกินระดับไหล่ 

5.1.3 เมื ่อเริ ่มตีลูกวอลเลย์บอลให้เหวี ่ยงแขนข้างที ่ถนัดจากด้านหลังมา

ด้านหน้า และตีท่ีส่วนหลังล่างของลูก ย่อเข่าเพ่ือเพ่ิมแรงส่งให้มากข้ึน 

5.1.4 การตีลูกวอลเลย์บอลนั้น เราสามารถปรับเปลี่ยนท่ามือได้ตามต้องการ 

ไม่ว่าจะเป็นการแบมือ กําหมัด หรือสันมือ แต่สิ่งที่สําคัญที่สุดคือ การเหยียดแขนให้ตรงและแข็งแรง

ขณะตี เพื่อให้ลูกออกไปแรงและแม่นยํา การเหวี่ยงแขนตามลูกบอลจะช่วยให้เราควบคุมทิศทางของ

ลูกได้ดีย่ิงข้ึน 

5.1.5 สําหรับการเสิร ์ฟลูกมือล่าง อาจจะหันด้านข้างเข้าหาตาข่ายก็ได้ 

มีหลักการเสิร์ฟเช่นเดียวกับการเสิร์ฟลูกสองมือล่างหันหน้าเข้าหาตาขาย แต่ยืนหันข้างที่ไม่ถนัด 

เข้าหาตาข่าย 

5.2 การเสิร์ฟลูกมือบน มีหลักการปฏิบัติ ดังน้ี 

5.2.1 ยืนโดยถือลูกวอลเลย์บอลด้วยมือทั ้งสองข้างและหันหน้าหาตาข่าย 

โดยน้ําหนักตัวจะอยู่ท่ีเท้าหลังเล็กน้อย 

5.2.2 โยนลูกวอลเลย์บอลขึ้นไปในอากาศ โดยที่ลูกบอลถูกโยนให้ตรงและ 

มีความสูงพอประมาณ ยกแขนข้างท่ีถนัด ยกศีรษะ และบิดลําตัวเล็กน้อยขณะโยนลูกวอลเลย์บอล 

5.2.3 การตีลูกวอลเลย์บอลให้ถ่ายนํ้าหนักตัวจากเท้าหลังมาเท้าหน้า และใช้เท้า

ยันพื้นขึ้นเล็กน้อย หมุนตัวเล็กน้อย และแขนข้างที่ถนัดเหยียดขึ้นเหนือไหล่ ใช้ฝ่ามือตีตรงกลางหลัง

ของลูกวอลเลย์บอล 

6. การเล่นลูกเหนือตาข่าย มีหลักสําคัญ ดังน้ี 

6.1 การก้าวเท้าเพื่อกระโดด ควรก้าวด้วยความเร็วและการกระแทกพื้นอย่างเต็มท่ี

เพ่ือให้สามารถกระโดดได้สูงข้ึน 

6.2 ขณะก้าวเท้า เมื่อนํ้าหนักอยู่บนเท้าซ้าย จะเป็นช่วงที่เท้าขวากําลังจะลอยหรือ

ยกข้ึนเพ่ือก้าวไปข้างหน้า 

6.3 การก้าวเท้าจากขั ้นที ่ 2 ถึง 4 ต้องทําให้ยาวและเร็ว พร้อมทั้งเหวี ่ยงแขน 

ท้ังสองข้างไปข้างหลังด้วย 
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6.4 ในการก้าวเท้าขั้นที่ 4 และ 5 ไม่ควรก้าวพร้อมกัน เท้าที่อยู่ด้านหน้าควรวางลงก่อน 

แล้วจึงค่อยวางเท้าหลังตามมา โดยให้ระยะห่างระหว่างเท้าท้ังสองประมาณเท่าความกว้างของไหล่ 

6.5 ก่อนกระโดดตีวอลเลย์บอล ควรเหวี่ยงแขนทั้งสองข้างไปข้างหน้าและขึ้นสูง 

เพ่ือเพ่ิมแรงกระโดด และพยายามหันศอกข้างถนัดไปด้านหลังใบหู 

6.6 เม่ือจะกระโดดจากพ้ืน เท้าข้างหน้าต้องลอยจากพ้ืนก่อนเท้าหลังเล็กน้อย 

6.7 การเหวี่ยงแขนเพื่อช่วยให้กระโดดได้ดี แขนทั้งสองข้างต้องเหวี่ยงขึ้นอย่างรวดเร็ว

และเหยียดข้างไม่ถนัดไปข้างหน้าเหมือนจะจับลูกวอลเลย์บอล ให้ข้อศอกข้างที่ถนัดอยู่หลังใบหู 

และแอ่นลําตัวไปข้างหน้า 

6.8 การเหวี่ยงแขนต้องเหวี่ยงแขนข้างที่ถนัดให้ยืดตรงไปยังลูกวอลเลย์บอลและ 

ตีลูกวอลเลย์บอลด้วยฝ่ามือและข้อน้ิวของแขนข้างถนัด โดยหักข้อมือขณะเหว่ียงลําตัวโค้งไปข้างหน้า 

6.9 การลงสู่พื้นด้วยเท้าทั้งสองข้างพร้อมกันและการลงด้วยปลายเท้า พร้อมท้ัง 

การย่อตัวเม่ือเท้าลงสู่พ้ืนเพ่ือเตรียมพร้อมสําหรับการเคล่ือนไหวต่อไป  

7. การสกัดก้ัน มีหลักสําคัญ ดังน้ี 

7.1 เคล่ือนท่ีสู่ตําแหน่งเพ่ือสกัดก้ัน 

7.2 การกระโดดให้ย่อเข่ากระโดดเตะคู่ป้องกันในแนวด่ิง ห่างจากตาข่ายพอประมาณ

น้ิวมือเหยียดออกและให้เหยียดแขนท้ังสองข้ึนเหนือศีรษะในเวลาเดียวกับท่ีกระโดด 

7.3 การปะทะลูกวอลเลย์บอลควรยกแขนทั้งสองข้างขึ ้นพร้อมกันเพื ่อป้องกัน 

ลูกหลุดและสามารถใช้มือข้างหนึ่งบังคับให้ลูกตกในแดนฝ่ายตรงข้าม ในขณะเดียวกันยังสามารถ 

ย่ืนมือข้ามตาข่ายเพ่ือสกัดลูกได้ 

7.4 ผู้เล่นต้องลงสู่พื้นในทิศทางเดิมโดยใช้เท้าคู่หรืองอเข่า ไม่ให้แขนหรืออวัยวะ

ส่วนอ่ืนสัมผัสกับตาข่าย และต้องอยู่ในท่าพร้อมท่ีจะเล่นต่อไป 

การกีฬาแห่งประเทศไทย (2559) กล่าวไว้ว่าการเล่นกีฬาวอลเลย์บอลต้องมีทักษะพื้นฐาน 

ที่สําคัญ ผู้เริ่มต้นควรฝึกทักษะเหล่านี้ให้ชํานาญเพื่อใช้ในเกมและแก้ไขสถานการณ์จริง ทักษะหลัก

ของวอลเลย์บอลประกอบด้วยการรับลูก การเซต การตบ การเสิร์ฟ และการบล็อก ซ่ึงมีรายละเอียดดังน้ี 

1. การรับลูก 

1.1 ท่าเตรียมพร้อมในการรับลูกบอลด้วยมือล่าง คือ การย่อตัวโดยสะโพกลงและเข่า

ท้ังสองย่ืนออกไปข้างหน้า ลําตัวก้มไปข้างหน้าจนไหล่สูงกว่าหัวเข่า แขนท้ังสองข้างย่ืนออกไปข้างหน้า

เล็กน้อย เพื่อเตรียมรับลูกบอลที่มาทางด้านหน้า หากลูกบอลลอยลงมาไม่สามารถยืนเฉย ๆ ได้ 

ต้องก้าวเท้าหนึ ่งไปข้างหน้าและย่อตัวลงให้หนักตัวตกที่เท้าหน้า บางครั ้งอาจต้องคุกเข่าด้วย 

เพ่ือรับลูกให้ได้ 



 

 

 17 

 

1.2 การรับลูกบอลด้วยมือท่าพื ้นฐาน ผู ้เล่นต้องยืนแยกเท้ากว้างกว่าช่วงไหล่

เล็กน้อย ย่อตัวลงตํ่า และถ้าอยู่ใกล้เส้นริมสนามให้ก้าวเท้าข้างที่ใกล้เส้นไปข้างหน้า ไหล่ทั้งสอง 

ต้องผ่อนคลายมือและแขนอยู่ด้านหน้าเพื่อเตรียมรับลูกบอล เมื่อบอลเคลื่อนที่ใกล้ให้เหยียดแขน

ประกบมือและเกร็งข้อศอก พร้อมกดหัวแม่มือท้ังสองเพ่ือรับลูกบอลอย่างถูกวิธี 

1.3 เมื ่อลูกบอลลอยมาในระดับสูงทางด้านข้างของลําตัว ผู ้เล่นควรเอียงไหล่ 

ข้างตรงข้ามลงเล็กน้อย ยกแขนทั้งสองข้างขึ้นและแนบแขนชิดกัน โดยให้แขนหันไปในทิศทางที่จะส่ง

ลูกบอล จากน้ันออกแรงส่งลูกบอลด้วยการเหยียดเข่าและแขนพร้อมกัน 

1.4 การรับลูกบอลด้วยมือข้างเดียวเกิดขึ้นเมื่อผู้เล่นไม่สามารถรับลูกบอลที่พุ่งมาเร็ว

ด้วยมือทั้งสองข้างได้ จําเป็นต้องใช้มือข้างเดียวรับลูกจากด้านข้างของลําตัว โดยเหยียดแขนออกไป 

ในมุม 45 องศา เพ่ือให้ลูกบอลสะท้อนกลับเข้าไปในสนาม ผู้เล่นจะหันลําตัวและเท้าข้างท่ีอยู่ใกล้เส้นข้าง

ไปข้างหน้า เพ่ือให้แขนเหยียดเป็นเส้นทแยงมุม ทําให้รับลูกบอลได้อย่างมีประสิทธิภาพ บางครั้งผู้เล่น

อาจม้วนตัวลงไปท่ีพ้ืนหลังจากรับลูกบอลด้วยวิธีน้ี 

1.5 การพุ่งตัวไปข้างหน้าเพื่อรับลูกบอลสองมือใช้ในกรณีที่ลูกบอลมาทางตํ่าและ 

ไม่ไกลจากตัวมาก โดยไม่ต้องม้วนตัว ให้ปล่อยหน้าอกไถลไปกับพื้น เริ่มจากท่าเตรียมพร้อมแล้วโล้ตัว

ตามทิศทางที่ลูกบอลมาพร้อมกับฉีกเท้าพุ่งไปหาลูกบอล โดยเหยียดแขนทั้งสองไปข้างหน้าและ

ประสานมือเพ่ือรับลูกบอล 

1.6 การพุ่งตัวรับลูกบอลมือเดียวใช้ในกรณีที่ลูกบอลมาถึงตํ่าและห่างจากตัวผู้รับ

โดยใช้หลักการเดียวกับการพุ ่งตัวร ับลูกสองมือ แต่ใช้หลังมือหรือด้านหน้าแขนในการรับ 

สําหรับผู้หญิงที่ท่อนล่างแข็งแรงน้อยกว่าผู้ชาย อาจต้องใช้มือข้างหนึ่งช่วยพยุงตัวบนพื้นและใช้อีกมือ

รับลูก พร้อมคุกเข่าลงเพื่อช่วยรับนํ้าหนัก การฝึกควรเริ่มจากการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย

เพ่ือให้ผู้เล่นสามารถรับน้ําหนักตัวได้อย่างม่ันใจและไม่เกิดการบาดเจ็บ 

2. การเซตหรือการส่งลูกบอลด้วยมือบน 

2.1 การเซตหรือการส่งลูกบอลด้วยมือบน คือ การเตรียมตัวโดยยกมือทั้งสองข้ึน

และกางนิ้วออกให้ตรงกับใบหน้า มองลูกบอลผ่านระหว่างมือทั้งสองข้าง และให้แขนงอเป็นมุมฉาก

จากท่าเตรียมพร้อม ผู้เล่นต้องเคลื่อนที่ไปอยู่ใต้ลูกบอล หันหน้าไปยังทิศทางที่จะส่งลูกไป และย่อเข่า

ขณะมองผ่านมือท้ังสองไปยังจุดท่ีต้องการส่งลูกไป 

2.2 การกระโดดเซต ใช้หลักการยกมือขึ้น กางนิ้วออก และตั้งตัวให้ตรงก่อนกระโดด

ให้ลอยตัวนิ่งในอากาศ แล้วค่อยเซตลูกออกจากมือ เพื่อให้เกิดความแม่นยําในการเซต โดยไม่เน้น 

การส่งลูกให้ไกล 



 

 

 18 

 

2.3 การเซตลูกให้เพื่อนร่วมทีมตบบอลเร็วในระยะห่างจากตัวเซตจะช่วยหลอก 

ทีมตรงข้ามให้สกัดลูกได้ยาก โดยการเซตลูกให้ใกล้ตาข่ายจะทําให้ตัวเซตกระโดดและสร้างความกังวล

ให้ผู้สกัดกั้นของทีมตรงข้าม ส่วนการเซตลูกบอลเร็วห่างจากตัวเซตต้องหงายข้อมือให้เต็มที่และ

เคล่ือนไหวข้อมือ อย่างถูกต้องเพ่ือบังคับความเร็วและทิศทางของลูกบอล 

2.4 การเซตลูกบอลเร็วให้เพื ่อนร่วมทีมตบในระยะใกล้ตัวเซตต้องกระโดด 

เพื่อหลอกการสกัดกั้นของทีมตรงข้าม โดยการเซตลูกบอลจะใช้การเคลื่อนไหวของข้อมือและควบคุม

ความสูงและความเร็วของลูกบอลให้สัมพันธ์กับการเข้าตบของตัวตบ ตัวตบต้องกระโดดลอยตัว 

ก่อนที่ตัวเซตจะเซตลูกบอลและมีระยะห่างประมาณ 1 เมตรจากตัวเซต การลอยตัวนี้จะทําให้ผู้สกัดก้ัน

ของทีมตรงข้ามต้องเตรียมตัวสกัดกั้นเสมอ ตัวเซตจะต้องใช้ไหวพริบในการเลือกส่งลูกบอลให้ตบเร็ว

ในระยะใกล้ตัวหรือไม่ข้ึนอยู่กับการสังเกตการสกัดก้ันของทีมตรงข้าม  

2.5 การตบลูกเร็วระยะใกล้ตัวเซตและตัวตบต้องประสานงานกันอย่างดี ตัวตบจะ

กระโดดห่างจากตัวเซตเล็กน้อย ขณะที่ตัวเซตกําลังจะเซตลูกบอล ตัวตบจะลอยตัวขึ้นและตบลูกบอล

ที่กําลังเคลื่อนที่ไปข้างหน้า การตบแบบนี้ต้องอาศัยจังหวะที่ดีจากทั้งตัวเซตและตัวตบ จึงเรียกวิธีนี้ว่า 

"ลูกบอลเร็วเอ" ซ่ึงเป็นพ้ืนฐานของลูกบอลเร็วแบบอ่ืน ๆ ความเข้าใจในเร่ืองของ “บอลเร็ว” ดังน้ี 

2.5.1 บอลเร ็วเอ คือ การเซตบอลเร ็วให้ก ับผู ้ เล ่นที ่อย ู ่ ใกล้ต ัวเซตและ 

อยู่ด้านหน้าตัวเซตเพ่ือให้ผู้เล่นน้ันสามารถตบบอลได้ทันที 

2.5.2 บอลเร็วบี คือ การเซตบอลเร็วให้ตัวตบในระยะที่ห่างจากตัวเซตเล็กน้อย

ซึ ่งจะห่างจากตัวเซตมากกว่าบอลเร็วเอ และบอลเร็วบีจะถูกเซตให้สูงกว่าบอลเร็วเอเล็กน้อย 

โดยบอลจะถูกเซตอยู่หน้าตัวเซตเช่นเดียวกัน 

2.5.3 บอลเร็วซี คือ การเซตบอลที่มีลักษณะคล้ายกับบอลเร็วเอ แต่จะทําการ

เซตจากตําแหน่งด้านหลังของตัวเซตแทนท่ีจะเป็นด้านหน้า 

2.5.4 บอลเร็วดี คือ การเซตที่มีลักษณะคล้ายกับบอลเร็วบี แต่จะทําการเซต

จากด้านหลังของตัวเซต ซ่ึงเหมือนกับบอลเร็วซี 

2.6 การเซตลูกให้กับผู้เล่นที่ตําแหน่งหน้าซ้ายหรือที่ตําแหน่ง 4 ซึ่งเป็นตัวตบหลัก

ของทีม ต้องมีการเซตที่แม่นยําและเร็ว เพื่อให้การตบมีประสิทธิภาพ โดยตัวเซตต้องใช้ความยืดหยุ่น

ของข้อมือในการชะลอและเร่งความเร็วของลูก รวมถึงปรับทิศทางให้เหมาะสมกับการตบ การเซตลูก

ต้องใช้การโยกลําตัวไปข้างหน้าเพื่อช่วยให้ลูกพุ่งไปอย่างรวดเร็วและสร้างโอกาสในการทําคะแนน 

โดยมีตัวตบลูกเร็วแกล้งกระโดดเพ่ือหลอกผู้สกัดก้ันให้พลาด 

3. การตบลูกบอล 

3.1 การฝึกเหวี่ยงแขนและบิดลําตัวช่วยให้สามารถตบลูกบอลได้รุนแรงและในจุด 

ที่สูงสุด โดยเมื่อแขนเหยียดตรงและฝ่ามือสัมผัสลูกบอล การเหวี่ยงแขนต้องยกข้อศอกขึ้นและ 
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เหวี่ยงแขนทั้งสองไปข้างบน โดยให้นิ้วหัวแม่มืออยู่ใกล้ตัวและใช้แรงบิดลําตัวเสริมความแรงในการตบ

โดยเฉพาะเม่ือลูกบอลมาถึงช้าและสูง ผู้เล่นสามารถใช้แรงบิดลําตัวเพ่ิมความรุนแรงในการตบได้ 

3.2 การเคลื่อนที่เข้าหาจุดกระโดดและการย่อตัวเป็นสิ่งสําคัญในการตบลูกบอล 

ให้มีประสิทธิภาพ การก้าวเท้าสุดท้ายจะช่วยในการหยุดและปรับจังหวะการถีบตัวขึ ้นจากพ้ืน 

การเปลี ่ยนทิศทางของลูกบอลจะต้องอาศัยการบิดลําตัวและการเปลี ่ยนจุดสัมผัสกับลูกบอล 

การย่อตัวต้องทําในมุมประมาณ 100 องศา เพื่อให้กระโดดได้สูงและการเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพ

การย่อตัวและก้าวสุดท้ายมีผลต่อการปรับจังหวะและการกระโดดท่ีสูงข้ึน 

3.3 การกระโดดตบลูกบอลจากแดนหลังเป็นเทคนิคที่พัฒนามาเพื่อใช้เมื่อการตบ

จากแดนหน้าไม่สามารถทําได้ เนื่องจากมีเพียง 2 คนในแถวหน้าให้ทีมตรงข้ามสามารถสกัดกั้นได้ง่าย

การตบลูกจากแดนหลังจะกระโดดลอยตัวจากแดนหลังเข้ามาตบลูกในแดนหน้า โดยการเซตจะไม่ให้

ลูกสูงเกินไป แต่จะทําให้ลูกเร็วและตํ่าเพื่อไม่ให้ทีมตรงข้ามตั้งตัวรับได้ทัน ลูกที่ตบจากแดนหลัง 

จะหมุนในลักษณะทวนเข็มนาฬิกา (ท็อปสปิน) และมักจะตบไปยังจุดใกล้เส้นหลังของสนามตรงข้าม 

เพ่ือหลีกเล่ียงการติดตาข่าย ซ่ึงแตกต่างจากการตบจากแดนหน้า 

4. การเสิร์ฟ 

4.1 การเสิร์ฟลูกในเทนนิส ผู้เสิร์ฟยืนหันหน้าไปยังทิศทางที่ต้องการแล้วโยนลูกบอล

ขึ้นเหนือศีรษะและข้างหน้าเล็กน้อย โดยยกแขนไปข้างหลังข้างใบหูและเหวี่ยงแขนให้เป็นแนวขนาน

กับพื้น โดยไม่เปลี่ยนตําแหน่งข้อศอก ให้สันมือถูกจุดกึ่งกลางของลูกบอลขณะที่แขนเหยียดสุดและ

ถ่ายน้ําหนักไปข้างหน้าเพ่ือเสิร์ฟลูกให้แม่นยํา 

4.2 การเสิร์ฟลูกด้านข้างแบบเหลี ่ยงแขนจากข้างลําตัว คือ การที ่ผู ้เสิร์ฟโยน 

ลูกบอลขึ้นไม่สูงมากจากด้านหน้าของไหล่ขวา โดยเหวี่ยงแขนขวาไปข้างหลังให้ข้อศอกเหยียดตึง 

แล้วเหว่ียงแขนและไหล่ขวาตรงไปข้างหน้า พร้อมกับเหยียดข้อศอกให้สันมือถูกตรงกลางลูกบอล 

4.3 การกระโดดเสิร์ฟ คือ การโยนลูกบอลขึ ้นไปข้างหน้าแล้วกระโดดขึ ้นตีลูก 

ด้วยวิธีเดียวกับการตบลูกจากแดนหลัง เพ่ือให้ลูกบอลเคล่ือนท่ีโค้งข้ามตาข่ายไปยังแดนตรงข้าม 

5. การสกัดก้ัน 

5.1 ท่าเตรียมพร้อมเพื่อสกัดกั้น คือ การยืนย่อตัวเล็กน้อยและมองไปที่ผู้ตบลูกบอล

ของฝ่ายตรงข้าม โดยยกมือทั้งสองขึ้นในท่าที่พร้อมสําหรับการสกัดกั้น ซึ่งการจะสกัดกั้นได้ผลหรือไม่น้ัน

ขึ้นอยู่กับการเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว หากอยู่ในระยะ 1 - 3 ก้าว ควรก้าวไปด้านข้าง แต่ถ้าเกิน 2 ก้าว 

ควรหันข้างและหยุดเพ่ือกระโดดสกัดก้ันและถอยหลังออกจากตาข่ายให้เร็ว เพ่ือเตรียมตัวเป็นฝ่ายรุกต่อไป 

5.2 ผู ้สก ัดก ั ้นควรยืนในท่าพื ้นฐานใกล้ตาข่าย โดยตั ้งสมาธิในการสังเกต 

การเคลื่อนไหวของทีมตรงข้ามเพื่อคาดการณ์วิธีการรุกที่เกิดขึ้น ผู้สกัดกั้นต้องยกมือขึ้นระดับไหล่ 
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ย่อตัวลงเล็กน้อยโดยงอเข่าและสะโพกในมุมประมาณ 100 องศา พร้อมที่จะกระโดดสูงสุดเพื่อรับมือ

กับการโจมตีจากทีมตรงข้าม 

5.3 ท่าทางในการสกัดก้ัน คือ การยกมือข้ึนระดับหัวไหล่และกางแขน เพื่อขวางทิศทาง

ลูกบอลจากการตบของทีมตรงข้าม โดยต้องมองที่ตัวตบแล้วกระโดดขึ้นอย่างรวดเร็ว โดยเหยียดแขน

ข้ึนเหนือตาข่ายและยืดแขนท้ังสองข้าง ขณะเดียวกันขาก็ย่อเข่าเพ่ือเตรียมตัวเล่นต่อไป 

ดังนั ้นผู ้ว ิจ ัยจึงสรุปได้ว่า การเล่นกีฬาวอลเลย์บอลต้องมีการเรียนรู ้ทักษะพื ้นฐาน 

อย่างถูกต้องเพื ่อความสําเร็จในระดับที ่สูงขึ ้น ทักษะพื ้นฐานประกอบด้วยการยืนในท่าพร้อม 

การเคลื่อนท่ี การเล่นลูกด้วยมือล่างและมือบน การเสิร์ฟ และการสกัดกั้น ซึ่งการฝึกฝนทักษะเหล่าน้ี

จะทําให้ผู ้เล่นสามารถเล่นได้อย่างคล่องแคล่วและถูกต้อง ส่งผลให้สามารถสนุกกับการเล่นและ

ประสบความสําเร็จ รวมถึงเป็นพ้ืนฐานท่ีสําคัญในการเรียนรู้ทักษะท่ียากข้ึนต่อไป 

4. ประโยชน์ของกีฬาวอลเลย์บอล 

อุทัย สงวนพงศ์ (2534) ได้กล่าวถึงประโยชน์ของกีฬาวอลเลย์บอลไว้ดังน้ี 

1. วอลเลย์บอลเป็นกีฬาที่ส่งเสริมความสามัคคีในทีม เนื่องจากเป็นกีฬาประเภททีม 

ที่ต้องการการฝึกซ้อมเพื่อสร้างความสัมพันธ์ที่ดีระหว่างผู้เล่น หากทีมขาดความสามัคคีจะทําให้ 

การชนะยากข้ึน การเล่นวอลเลย์บอลยังช่วยพัฒนานิสัยการรักใคร่และสามัคคีในชีวิตประจําวัน 

2. วอลเลย์บอลเป็นกีฬาที ่ช่วยพัฒนาทักษะการใช้มือให้มีความชํานาญ แข็งแรง 

และมีประสิทธิภาพ เนื ่องจากต้องใช้ส่วนต่าง ๆ ของมือและแขนในการเล่น ซึ ่งสอดคล้องกับ 

การใช้งานมือในชีวิตประจําวัน การเล่นวอลเลย์บอลจึงเป็นการฝึกมือให้ทํางานได้ดีขึ้น ส่งผลดีต่อ 

การทํางานและคุณภาพชีวิต 

3. การเล่นวอลเลย์บอลต้องอาศัยการเคลื่อนไหวอย่างต่อเนื ่อง พร้อมกับไหวพริบ 

ในการตัดสินใจและแก้ปัญหาเฉพาะหน้า ซึ่งเป็นทักษะสําคัญที่นําไปใช้ในชีวิตประจําวัน ดังน้ัน

วอลเลย์บอลจึงช่วยฝึกฝนไหวพริบและการแก้ปัญหาอย่างรวดเร็ว 

4. วอลเลย์บอลเป็นกีฬาที่เหมาะสมกับคนทุกวัย สถานที่ที ่ใช้เล่นสามารถดัดแปลง 

ให้เหมาะสมกับเพศและวัยได้ กติกาการเล่นก็เข้าใจได้ง่าย ดังนั ้นนอกจากจะใช้เล่นเพื่อให้เกิด 

ความสนุกสนาน แล้วก็ยังเป็นการออกกําลังกายท่ีดีอย่างหน่ึงด้วย 

5. การเล่นกีฬาวอลเลย์บอลจะไม่ก่อให้เกิดปัญหาทะเลาะวิวาทเกิดขึ้น เพราะผู้เล่น 

ต่างก็อยู่ในแดนของตนและมีตาข่ายกั้นกลางสนาม จึงทําให้ไม่มีโอกาสที่จะปะทะระหว่างผู้เล่น 

ท้ังสองฝ่ายได้เลย 

6. กีฬาวอลเลย์บอลเหมือนกับกีฬาอื่น ๆ ที่ใช้เป็นเครื่องมืออย่างหนึ่งในการเป็นสื่อกลาง

ก่อให้เกิดความสนิทสนมคุ้นเคยและมีสัมพันธไมตรีอันดีต่อกัน ท้ังภายในประเทศและระหว่างประเทศ

ได้อย่างดีย่ิง 
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อภิศักดิ์ ขําสุข (2544) การเล่นวอลเลย์บอลมีประโยชน์คล้ายกับการเล่นกีฬาชนิดอื่น ๆ 

ที่เปิดโอกาสให้บุคคลทุกเพศทุกวัยได้ร่วมสนุก วอลเลย์บอลเป็นกีฬายอดนิยมที่ผู้คนทั่วไปรู้จักและ

สามารถสรุปประโยชน์ของการเล่นได้ดังน้ี 

1. การเล่นกีฬาวอลเลย์บอลมีประโยชน์ต่อร่างกาย โดยช่วยให้กล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ 

ของร่างกายได้รับการบริหารอย่างทั่วถึง หากมีการเล่นอย่างสมํ่าเสมอ จะทําให้ร่างกายแข็งแรงและ 

มีประสิทธิภาพในการทํางานต่าง ๆ เช่น การไหลเวียนโลหิต การย่อยอาหาร และระบบขับถ่าย 

2. การเล่นวอลเลย์บอลมีประโยชน์ด้านสติปัญญาและจิตใจ โดยต้องอาศัยความรวดเร็ว

และการตัดสินใจในการแก้ไขปัญหาอย่างทันท่วงที ซึ่งช่วยฝึกการตัดสินใจที่ดี มีเหตุผล และส่งเสริม

ให้เกิดความคิดริเร่ิมและความฉลาดในการเล่นอีกด้วย 

3. การเล่นวอลเลย์บอลมีประโยชน์ด้านอารมณ์ ผู้เล่นต้องปฏิบัติตามกฎกติกาและ

ระเบียบอย่างเคร่งครัด โดยการเล่นจะช่วยให้ผู ้เล่นเข้าใจและควบคุมอารมณ์ของตนได้ดีข้ึน 

หากทําผิดกฎจะมีโทษทันที การเล่นตามกติกายังช่วยฝึกความหนักแน่นทางด้านอารมณ์และจิตใจ 

เนื่องจากผู้เล่นต้องเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ ในชีวิตประจําวัน และการเล่นกีฬาเป็นวิธีหนึ่งในการจัดการ

อารมณ์และความเครียดได้ดีข้ึน 

4. การเล่นวอลเลย์บอลมีประโยชน์ทางด้านสังคม โดยเน้นว่าการปฏิบัติตามกฎกติกา

อย่างเคร่งครัดช่วยเสริมสร้างคุณธรรมในสังคม เช่น ความซื่อสัตย์ ความยุติธรรม และความมีระเบียบวินัย

นอกจากน้ียังส่งเสริมความสามัคคีและความเข้าใจระหว่างผู้เล่น ซ่ึงนําไปสู่สังคมท่ีมีสุขภาพดีข้ึนและน่าอยู่ 

วีระพงษ์ บางท่าไม้ (2545) กล่าวว่าวอลเลย์บอลเป็นกีฬาที่มีเอกลักษณ์และเหมาะสมกับ

วัฒนธรรมไทย เน่ืองจากวิธีการเล่นท่ีสุภาพและไม่มีปัญหาทะเลาะวิวาทในการแข่งขันและการฝึกซ้อม

วอลเลย์บอลส่งเสริมมนุษยสัมพันธ์ของผู้เล่น ทีม คู่แข่งขัน และผู้ชม อีกทั้งยังสามารถพัฒนาร่างกาย

และจิตใจของผู้เล่นได้ตามสภาพแวดล้อม และสามารถปรับกติกาให้เหมาะสมกับระดับความสามารถ

เพศ และวัยของผู้เล่น 

1. ทางร่างกาย 

1.1 สุขภาพร่างกายดีข ึ ้นจากการเล่นวอลเลย์บอลที ่ม ีผลดีต ่อระบบหายใจ 

การไหลเวียนโลหิต และกล้ามเน้ือ 

1.2 ร่างกายมีความสมส่วนและบุคลิกภาพดีจากการใช้ทุกส่วนของร่างกายในการเล่น 

1.3 กล้ามเนื้อทํางานได้ดีขึ้น ส่งผลให้ชีวิตประจําวันกระฉับกระเฉง การฝึกกีฬา 

ช่วยเสริมภูมิต้านทานและทําให้ร่างกายแข็งแรง 

1.4 ระบบภูมิต้านทานโรคแข็งแรงจากการฝึก และพัฒนาระบบประสาทและกลไก

การเคล่ือนไหวของร่างกาย 

1.5 ระบบประสาทสั่งงานดีขึ้นจากการฝึกที่เน้นความสัมพันธ์ระหว่างกล้ามเนื้อและ

ระบบประสาท 
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2. ทางจิตใจ - อารมณ์ 

2.1 ส่งเสริมความม่ันคงทางอารมณ์ สมาธิ และความเช่ือม่ันในตัวเอง 

2.2 ส่งเสริมจิตใจเป็นนักกีฬา รู้แพ้ รู้ชนะ รู้ให้อภัย และเคารพกฎระเบียบ 

2.3 ทําให้เกิดความสนุกสนานและความต่ืนเต้นในการเล่นและชมกีฬา 

2.4 ช่วยผ่อนคลายความเครียดและวิตกกังวลท้ังผู้เล่นและผู้ชม 

2.5 ส่งเสริมความเช่ือม่ันและการตัดสินใจท่ีรวดเร็วในการแก้ปัญหาเฉพาะหน้า 

3. ทางสังคม 

3.1 เกิดความสามัคคีและความสัมพันธ์ท่ีดีระหว่างนักกีฬาและผู้เก่ียวข้อง 

3.2 ส่งเสริมความมีวินัยและการนํากฎเกณฑ์ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจําวัน 

3.3 สร้างน้ําใจนักกีฬาและส่งผลให้ผู้เล่นเป็นบุคคลมีคุณค่าต่อสังคม 

3.4 ช่วยใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์และห่างไกลจากอบายมุขและยาเสพติด 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงสรุปได้ว่า การเล่นวอลเลย์บอลนั้นมีประโยชน์ต่อทั้งร่างกาย จิตใจ และสังคม

เป็นกีฬาที่เหมาะสําหรับทุกเพศทุกวัย ไม่เพียงแต่ช่วยให้ร่างกายแข็งแรงเท่านั้น แต่ยังช่วยพัฒนา

บุคลิกภาพและส่งเสริมความสัมพันธ์ท่ีดีกับผู้อ่ืนอีกด้วย 

 

ความคล่องแคล่วว่องไว 

ความคล่องแคล่วว ่องไวเป็นองค์ประกอบหนึ ่งของสมรรถภาพทางกายที ่หมายถึง

ความสามารถ ในการเปลี ่ยนทิศทางการเคลื ่อนที ่ของร่างกายอย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ 

โดยไม่เสียการทรงตัว ซึ่งเป็นองค์ประกอบพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายที่สําคัญต่อชีวิตประจําวัน

และการเล่นกีฬา กิจกรรมที่ต้องเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วต้องอาศัยความคล่องแคล่วเพื่อให้ได้ตําแหน่ง

ที ่ถ ูกต้องและแม่นยํา ช่วยป้องกันการบาดเจ็บและเพิ ่มประสิทธิภาพในการเล่น ตัวอย่างของ 

การเคล่ือนไหว เช่น การกระโดด การว่ิงซิกแซก การเคล่ือนตัวอย่างรวดเร็ว และการเปล่ียนทิศทางฉับพลัน  

1. ความหมายเก่ียวกับความคล่องแคล่วว่องไว  

สุพิตร สมาหิโต (2541) ให้ความหมายความคล่องแคล่วว่องไวว่าเป็นความสามารถในการ

เปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ีอย่างรวดเร็วและมีการควบคุม ซ่ึงเป็นผลรวมของความอ่อนตัวและความแรง 

พิชิต ภูติจันทร์ (2547) อธิบายว่า ความคล่องแคล่วว่องไวเกิดจากการทํางานร่วมกันของ

ความเร็วและความยืดหยุ่น รวมถึงความแม่นยําในการเคล่ือนไหว 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2548) อธิบายว่า ความคล่องแคล่วว่องไวขึ้นอยู่กับความสามารถ

พื ้นฐาน ได้แก่ ปฏิกิริยาที ่รวดเร็ว การเคลื ่อนไหวที ่รวดเร็ว และการทํางานร่วมกันของกล้ามเน้ือ 

ซึ่งจําเป็นต้องพัฒนาการทํางานร่วมกันในรูปแบบการเคลื่อนไหวที่สําคัญสําหรับการออกกําลังกาย

หรือการเล่นกีฬา 
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วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ได้ให้ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว คือ ความสามารถ

ในการเปลี่ยนตําแหน่งหรือทิศทางการเคลื่อนไหวของร่างกายอย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ 

ซึ่งเกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อในส่วนต่างๆ ที่ทํางานประสานกันได้ดี กิจกรรมออกกําลังกาย 

ที่ช่วยเสริมความคล่องตัวรวมถึงกิจกรรมที่กระตุ้นให้กล้ามเนื้อทํางานร่วมกันในการเปลี่ยนตําแหน่ง

และทิศทางการเคล่ือนไหวของร่างกาย 

นิพนธ์ กระมล (2554) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถใน 

การเคลื่อนไหวของร่างกายอย่างมีประสิทธิภาพนั้นขึ้นอยู่กับการทํางานร่วมกันของระบบกล้ามเน้ือ 

ซึ่งต้องสามารถประสานงานและตอบสนองต่อการรับรู้ได้อย่างรวดเร็ว โดยมุ่งเน้นไปที่การเคลื่อนท่ี 

อย่างอิสระและมีทิศทางท่ีชัดเจน 

จุฑาวัฒน์ กําลังทวี (2560) ได้ให้ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว คือ ความสามารถ

ในการเปลี่ยนตําแหน่งหรือทิศทางการเคลื่อนไหวของร่างกายด้วยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ 

อันเป็นผลเนื่องมาจากความสามารถในการหดตัวของกล้ามเนื้อในส่วนต่าง ๆ เพื่อทํางานประสานกัน

ได้เป็นอย่างดี กิจกรรมการออกกําลังกายท่ีจะช่วยสร้างเสริมให้ร่างกาย มีความคล่องตัวสูงข้ึน 

ภัทรดล เพชรพลอยนิล (2560) ได้ให้ความหมายของความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง 

ความสามารถในการเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อเปลี่ยนทิศทางหรือสถานที่อย่างมีประสิทธิภาพเหมาะสม

ท้ังในกิจกรรมท่ัวไปและกีฬาต่าง ๆ เช่น บาสเกตบอล วอลเลย์บอล และฟุตบอล เป็นต้น  

ดังนั้นผู้วิจัยจึงสรุปได้ว่า ความสามารถในการเคลื่อนไหวหรือเปลี่ยนทิศทางของร่างกาย

อย่างรวดเร็ว มีประสิทธิภาพ และการควบคุมท่ีดี ซ่ึงเกิดจากการทํางานร่วมกันของปัจจัยสําคัญ ได้แก่

ความเร็ว ความยืดหยุ ่น ความแม่นยํา และการประสานงานของกล้ามเนื ้อและระบบประสาท 

และการตอบสนองต่อสิ่งเร้า กิจกรรมการออกกําลังกายที่ช่วยพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวมักเน้น

การกระตุ้นให้กล้ามเน้ือและระบบประสาททํางานร่วมกันอย่างเหมาะสมในสถานการณ์ท่ีหลากหลาย 

2. ความสําคัญของความคล่องแคล่วว่องไว 

ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นองค์ประกอบสําคัญของสมรรถภาพทางกายที ่ช ่วยให้ 

การเคลื่อนไหวรวดเร็วและแม่นยํา ทั้งในกิจกรรมประจําวันและกีฬา เช่น วอลเลย์บอล นักกีฬาต้อง

เปลี่ยนทิศทางและเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วเพื่อรับและตีลูกกลับอย่างมีประสิทธิภาพ ซึ่งช่วยป้องกัน 

การบาดเจ็บและเพ่ิมความสามารถในการตอบสนองต่อสถานการณ์ต่าง ๆ ได้ดีข้ึน 

วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร และอารี ปรมัตถากร (2537) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว 

มีผลต่อประสิทธิภาพในการทํากิจกรรมต่าง ๆ โดยเฉพาะกิจกรรมที่ต้องการการเปลี่ยนทิศทางหรือ

เปลี่ยนตําแหน่งของร่างกายอย่างรวดเร็วและถูกต้อง เช่น การวิ่งและการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว 

ความคล่องแคล่วจึงถือเป็นพื้นฐานของสมรรถภาพทางกายและเป็นปัจจัยสําคัญในการเล่นกีฬา 

หลายประเภท เช่น บาสเกตบอล แบดมินตัน ยิมนาสติก ฟุตบอล และวอลเลย์บอล 
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พิชิต ภูติจันทร์ (2547) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วมีความสําคัญต่อกิจกรรมที ่ต้อง 

เปลี ่ยนตําแหน่งของร่างกายอย่างรวดเร็ว เช่น การออกตัว การหยุด และการเปลี ่ยนทิศทาง 

ซ่ึงเป็นพ้ืนฐานของสมรรถภาพท่ีดีในกีฬาต่าง ๆ เช่น บาสเกตบอล วอลเลย์บอล และฟุตบอล 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2548) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) เป็นความสามารถท่ี

จะเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวได้อย่างรวดเร็วและอ่อนตัว (Flexibility) เกี่ยวข้องกับความสามารถ

ที่มีช่วงของการเคลื่อนไหวข้อต่าง ๆ ได้มาก ส่วนทักษะ (Skill) เป็นความสามารถในการกระทํา 

การเคลื่อนไหวเฉพาะอย่างหลาย ๆ อย่างรวมกันอย่างมีประสิทธิภาพ ความคล่องแคล่วว่องไวอาศัย

ความสามารถพื้นฐาน คือ มีปฏิกิริยาที่รวดเร็ว การเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว การร่วมกันทํางานของ

กล้ามเน้ือ และพลังงานของกล้ามเน้ือ  

จุฑาวัฒน์ กําล ังทวี (2560) กล่าวถึงความคล่องตัวว ่าเป็นปัจจัยสําค ัญที ่ก ําหนด

ความสามารถในการเคลื่อนไหวร่างกายเพื่อเปลี่ยนตําแหน่งและทิศทาง โดยเฉพาะในกีฬาที่ต้องใช้

ความคล่องแคล่วว่องไว ซ่ึงเป็นองค์ประกอบพ้ืนฐานของสมรรถภาพทางกายท่ีสําคัญต่อชีวิตประจําวัน

และการเล่นกีฬา กิจกรรมที่ต้องเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็วต้องอาศัยความคล่องแคล่วเพื่อให้ได้ตําแหน่ง

ท่ีถูกต้องและแม่นยํา ช่วยป้องกันการบาดเจ็บและเพ่ิมประสิทธิภาพในการเล่น 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงสรุปได้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไวมีความสําคัญต่อนักกีฬาวอลเลย์บอล 

ซึ ่งต้องใช้ความสามารถในการเปลี ่ยนทิศทางในเวลาสั ้น ๆ ขณะที ่อยู ่ในการรักษาสมดุลและ 

การควบคุมการตอบโต้ ลูกตบที ่มาถึงอย่างรวดเร็วการจัดวางตําแหน่งที ่จะกระโดดสกัดก้ัน

ความสามารถในการเปลี ่ยนทิศทางกลางอากาศเพื ่อปรับระยะรับบอลที ่ลอยมา นอกจากน้ัน 

การเคล่ือนไหวก็เป็นลักษณะเฉพาะในแต่ละคน  

3. องค์ประกอบของความคล่องแคล่วว่องไว 

Bompa & Carrera (2 005 )  กล ่ า ว ว ่ า  ความคล ่ อ งแคล ่ ว ว ่ อ ง ไ วประกอบด ้ ว ย 

4 องค์ประกอบสําคัญ ได้แก่ ความเร็ว พลังกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัว และการประสานงานระหว่าง

ระบบประสาทและกล้ามเนื้อ ซึ่งทั ้งหมดทํางานร่วมกันอย่างสอดคล้องเพื่อสนับสนุนกันและกัน 

ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นสมรรถภาพทางกายที่เป็นองค์ประกอบสําคัญในการดํารงชีวิตประจําวัน

และการเล่นกีฬาต่าง ๆ เช่น บาสเกตบอล เทนนิส รักบี้ และฟุตบอล ผู้ที่มีความคล่องแคล่วว่องไว 

จะสามารถเคลื ่อนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะในกีฬาฟุตบอลที่ต้องใช้ความรวดเร็ว 

การเคล่ือนไหวฉับพลันในทุกทิศทางและการทรงตัวท่ีดี 

Kent (1996) ได้กล่าวถึง ความคล่องแคล่วว่องไวมีองค์ประกอบ ดังน้ี 

1. Muscular power (พลังกล้ามเน้ือ) 

2. Reaction time (เวลาปฏิกิริยา) 

3. Co-ordination (การประสานสัมพันธ์ระบบประสาทและกล้ามเน้ือ) 

4. Dynamic flexibility (ความยืดหยุ่นในการเคล่ือนไหว) 
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ไตรมิตร โพธิแสน (2555) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว มีองค์ประกอบต่าง ๆ ดังน้ี 

1. การทํางานประสานกันอย่างมีประสิทธิภาพของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ 

นักกีฬาต้องพยายามพัฒนาให้เกิดการทํางานร่วมกันของกล้ามเนื้อในการเคลื่อนไหวแบบใดแบบหน่ึง

ซึ่งจําเป็นต่อกิจกรรมนั้น ๆ นั้นคือ การฝึกซ้อมตามแบบเฉพาะของแต่ละชนิดกีฬานั่นเอง เพื่อให้นักกีฬา

ได้เกิดความเคยชินกับรูปแบบการเคลื่อนไหวหรือท่าทางในการเคลื่อนที่ในชนิดกีฬานั่น ๆ และสามารถ

แสดงศักยภาพออกมาได้อย่างเต็มท่ีในขณะทําการแข่งขัน 

2. พลังกล้ามเนื้อ การที่นักกีฬาจะมีพลังกล้ามเนื้อที่ดีนั้นจะช่วยเพิ่มความคล่องแคล่ว

ว่องไว เพราะกล้ามเนื้อมีแรงมากในการที่จะสามารถออกแรงเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหน่ึง 

ได้อย่างรวดเร็ว โดยการเคลื่อนที่อย่างรวดเร็วต้องใช้กําลังมาก เพื่อที่จะหยุดหรือเปลี่ยนทิศทางของ

ร่างกายและในการเร่งความเร็วหรือการพุ่งตัวออกไปข้างหน้านั้น ต้องอาศัยพลัง (Power) แต่การท่ีจะ

มีพลังได้นั ้นต้องมีความแข็งแรง (Strength) และความเร็ว (Speed) ด้วยถ้ามีพลังกล้ามเนื้อไม่ดี 

ก็ทําให้การควบคุมแรงเฉ่ือยของร่างกายเป็นไปได้อย่างไม่มีประสิทธิภาพ 

3. เวลาปฏิกิริยา เวลาที ่ใช้ในการเคลื ่อนไหวที่ตอบสนองต่อการกระตุ ้นนั ้นนับว่า 

มีความสําคัญอย่างมากต่อการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว การตอบสนองอย่างรวดเร็วใน

สภาพการณ์แข่งขันกีฬา หรือการเคลื่อนไหวของฝ่ายตรงข้ามนั้นยิ่งถ้าเราตอบสนองได้รวดเร็วเท่าใดน้ัน 

ก็จะทําให้เราเกิดความได้เปรียบในการแข่งขันและสามารถแก้ไขสถานการณ์ได้อย่างทันท่วงที 

4. ความอ่อนตัว การท่ีกล้ามเน้ือสามารถมีความอ่อนตัวได้มากน้ัน หมายถึง การท่ีกล้ามเน้ือ

สามารถที่จะเคลื่อนไหวได้อย่างเต็มช่วงของการเคลื่อนไหว ซึ่งจะทําให้การเคลื่อนไหวเป็นไปอย่าง

ราบเรียบและมีประสิทธิภาพ รวมทั้งการที่กล้ามเนื้อมีความอ่อนตัวที่ดีนั ้นยังช่วยลดความเสี่ยง 

ในการบาดเจ็บจากการเล่นกีฬาหรือจากการแข่งขันกีฬาได้อีกด้วย 

5. ความเร็ว ความเร็วเป็นคุณสมบัติที่ได้มาจากทั้งพันธุกรรมและการฝึกฝน โดยเส้นใย

กล้ามเนื้อชนิด Type II มีบทบาทสําคัญในการรับผิดชอบด้านความเร็วและความแข็งแรง เนื่องจาก

สามารถทดตัวได้อย่างรวดเร็วและให้แรงตึงตัวสูงสุด สามารถทํางานได้ดีในช่วงระยะเวลาไม่เกิน 

2 นาที ความเร็วเป็นปรากฏการณ์ที่แสดงถึงความสัมพันธ์ของการทํางานประสานกันของระบบ

ประสาทและกล้ามเนื้อ กล่าวคือ การพัฒนากล้ามเนื้อที่จะทําให้เกิดความเร็วได้นั้น นักกีฬาจะต้อง

เรียนรู้ลําดับขั้นตอนการเคลื่อนไหวของร่างกายและความเร็วของขานั้นขึ้นอยู่กับความแข็งแรงของ

กล้ามเน้ือต้นขาด้านหน้า (Quadriceps) และกล้ามเนื้อน่อง (Calf) ซึ่งกล้ามเนื้อทั้ง 2 จะเป็นปัจจัยที่สําคัญ

ท่ีมีส่วนช่วยในการพัฒนากําลังในแต่ละ ช่วงก้าวของการเคล่ือนไหวและความเร็วในการก้าวเคล่ือนท่ี 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงสรุปได้ว่า ในการฝึกเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว จะต้องคํานึงถึง

องค์ประกอบของการทํางานประสานกันของระบบประสาทและกล้ามเนื ้อ พลังกล้ามเน้ือ 

เวลาปฏิกิริยา ความอ่อนตัว และความเร็ว โดยการออกแบบโปรแกรมในการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว
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จะต้องทําให้ครอบคลุมเพื่อที่จะทําให้สามารถพัฒนาองค์ประกอบต่าง ๆ เหล่านี้ได้อย่างครบถ้วนและ

โดยเฉพาะในการที่จะเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะส่วนก็จะต้องมีการฝึกปฏิบัติการเคลื่อนไหว 

อย่างถูกต้องซ้ํา ๆ กัน 

4. ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อความคล่องแคล่วว่องไว 

อนันต์ อัตชู (2556) กล่าวถึง ปัจจัยท่ีมีผลกระทบต่อความคล่องแคล่วว่องไวดังน้ี 

1. ลักษณะรูปร่างของร่างกาย ขนาดรูปร่างและนํ้าหนักมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว

ในสมรรถภาพทางกาย โดยคนที่ผอมสูงหรืออ้วนเตี้ยมักมีความคล่องแคล่วน้อยกว่า ขณะที่คนท่ี 

สูงปานกลางและมีกล้ามเน้ือแข็งแรง จะมีความคล่องแคล่วมากกว่า 

2. อายุและเพศ ความคล่องแคล่วว่องไวของเด็กจะเพิ่มขึ้นจนถึงอายุประมาณ 12 ปี

จากนั ้นในช่วง 3 ปีต่อมา ความสามารถนี ้อาจหยุดนิ ่งหรือลดลงเล็กน้อย หลังจากการเติบโต 

อย่างรวดเร็วผ่านไป ความคล่องแคล่วว่องไวจะเพิ่มขึ้นอย่างช้า ๆ จนถึงวัยผู้ใหญ่ แต่จะเริ่มลดลงอีกคร้ัง

ในช่วงอายุ 2 - 3 ปีถัดไป เด็กชายมีความคล่องแคล่วว่องไวมากกว่าเด็กหญิงเล็กน้อยตั้งแต่ช่วงวัยเด็ก

จนถึงวัยหนุ่มสาว แต่หลังจากน้ัน ผู้ชายจะมีความคล่องแคล่วว่องไวกว่าผู้หญิงมากข้ึน 

3. ภาวะนํ้าหนักเกิน ส่งผลให้ความคล่องตัวลดลง เนื่องจากนํ้าหนักที่มากขึ้นเพิ่มแรงเฉื่อย

ให้ร่างกาย ทําให้กล้ามเน้ือหดตัวช้าลงและการเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวช้าลง 

4. ความเมื่อยล้าของกล้ามเนื้อ ส่งผลต่อความคล่องแคล่วและประสิทธิภาพของร่างกาย 

การพักผ่อนไม่เพียงพอจะทําให้ร่างกายและระบบประสาทเหนื่อยล้า ส่งผลให้ความคล่องตัวลดลง 

ความเร็ว พลังระเบิดของกล้ามเนื ้อ และการประสานงานระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเน้ือ 

ด้อยประสิทธิภาพลงด้วย 

5.ระยะเวลาในการฝึกซ้อม หมายถึง การทํากิจกรรมหรือฝึกซ้อมที่ทําให้ร่างกายทํางาน

มากกว่าปกติ จะส่งผลให้เกิดการพัฒนาสมรรถภาพร่างกาย อย่างไรก็ตาม ระยะเวลาการฝึกซ้อม 

ต้องเหมาะสมกับสภาพร่างกายของ แต่ละบุคคล เพ่ือหลีกเล่ียงการฝึกหนักหรือยาวนานเกินไป 

5. หลักการฝึกเพ่ือพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา 

กิตติภูมิ บริสุทธิ ์ (2555) หลักการฝึกเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว ซึ่งต้องอาศัย

ความสามารถพื้นฐาน เช่น ปฏิกิริยาที่รวดเร็ว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และการทํางานร่วมกัน

ระหว่างกล้ามเนื ้อกับระบบประสาท การเคลื ่อนไหวที ่มีความเร็วสูงเป็นสิ ่งสําคัญในกีฬาที ่ต้อง 

มีการเปล่ียนตําแหน่ง โดยมีหลักการฝึกเพ่ือพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา ดังน้ี 

1. หลักการฝึกความคล่องตัวมีความคล้ายคลึงกับการฝึกความเร็ว โดยนักกีฬาและ 

ผู้ฝึกสอนต้องพัฒนาทักษะกีฬาและเทคนิคพร้อมกัน เพื่อส่งเสริมการเคลื่อนไหวที่คล่องตัวขณะปฏิบัติ

ทักษะต่าง ๆ 
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2. การฝึกความคล่องตัวควรเริ่มจากรูปแบบง่าย ๆ โดยเริ่มจากความเร็วช้าและค่อย ๆ

เพิ่มเป็นความเร็วสูงสุด เน้นความถูกต้องและความสมบูรณ์ก่อนที่จะเน้นความเร็ว พร้อมหลีกเลี่ยง 

การเกร็งกล้ามเน้ือในระหว่างการฝึกท่ีความเร็วสูงสุด 

3. การฝึกความคล่องตัวเกี่ยวข้องกับระบบประสาทที่ควบคุมการเคลื่อนไหว ดังนั้นควรให้

ความสําคัญในการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวเป็นอันดับแรกในแต่ละวัน หรือเม่ือร่างกายไม่รู้สึกเหน่ือยล้า 

4. การพัฒนาความคล่องตัวสามารถทําได้โดยให้นักกีฬาใช้ความเร็วสูงสุดในการวิ่งหรือ

เคล่ือนท่ีในรูปแบบต่าง ๆ ท่ีใกล้เคียงกับการเคล่ือนไหวในกีฬาท่ีตนเล่น 

5. ช่วงเวลาพักระหว่างเซตควรมีความยาวพอให้ร่างกายได้ฟื้นตัวและนักกีฬาไม่รู้สึกเหนื่อย

โดยแนะนําให้พักประมาณ 2 - 3 นาที 

6. การฝึกความคล่องตัวควรทําซํ้าเพียง 5 - 6 ครั้งต่อเซต และทําทั้งหมด 1 - 2 เซต 

เพ่ือหลีกเล่ียงความล้าสะสมและให้ร่างกายสามารถทํางานได้เต็มท่ี โดยไม่ควรทําซ้ํามากเกินไป 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงสรุปได้ว่า การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวมีรูปแบบการฝึกหลายรูปแบบ

และการจัดระบบการฝึกให้ถูกต้องเหมาะสมและต่อเนื่องอย่างสมํ่าเสมอ การกระทําตามหลักการฝึก 

ที่ได้กําหนดไว้ โดยผู้วิจัยได้เลือกวิธีการฝึก 6 รูปแบบ คือ การฝึกด้วยตาราง 9 ช่อง รูปแบบตัว  X , H , Z

และการฝึกพลัยโอเมตริก การกระโดดเท้าคู ่ข ้ามกรวย การกระโดดเท้าคู ่ข ึ ้นกล่อง เด็พธ์จ ัมพ์ 

เมื่อนํารูปแบบการฝึกดังกล่าวจัดเป็นโปรแกรมการฝึกจะส่งผลให้ผู ้ฝึกมีความคล่องแคล่วว่องไว

เคล่ือนไหวได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

6. ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอล 

ความคล่องแคล่วเป็นองค์ประกอบสําคัญในสมรรถภาพทางกายที่เกี ่ยวข้องกับทักษะ 

ซึ่งช่วยให้สามารถเคลื่อนไหวส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้อย่างรวดเร็ว เช่น การเริ่มต้นการเคลื่อนไหว

การหยุด และการเปลี ่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว โดยเฉพาะในการเล่นกีฬา เช่น วอลเลย์บอล 

ความคล่องแคล่วช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวและการเล่นกีฬาให้ดีขึ้นดังที่ พิชิต ภูติจันทร์ 

(2547) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวมีความสําคัญในการพัฒนาทักษะทางกลไก โดยผู้เล่นต้อง

สามารถเปลี่ยนตําแหน่งได้อย่างรวดเร็วในการเล่นกีฬา เช่น การเปลี่ยนจากฝ่ายรุกเป็นฝ่ายรับหรือ

การก้าวเท้าเพื่อรับลูกหรือพุ่งตบได้อย่างมีประสิทธิภาพ ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นพื้นฐานของ

สมรรถภาพทางกาย ซึ่งเกี่ยวข้องกับทักษะการเคลื่อนไหว ความเร็ว และการทํางานร่วมกันของระบบ

ประสาท กล้ามเนื้อและการรับรู้จากการมองเห็นหรือการได้ยิน ซึ่งเป็น ประโยชน์ในระบบควบคุม 

การเคลื ่อนไหวและการทรงตัวของร่างกาย โดยสมองจะใช้ข้อมูลจากรีเซปเตอร์ในการควบคุม 

การเคล่ือนไหวอย่างต่อเนื่อง เพื่อให้การเคลื่อนไหวถูกต้องและแม่นยํา ระบบนี้เกี่ยวข้องกับการทํางาน

ของกล้ามเนื้อที่สามารถบังคับได้ ซึ่งทําให้สามารถเคลื่อนไหวและทรงตัวได้ตามต้องการ โดยต้องมี 

การตอบสนองต่อการกระตุ้นที่เรียกว่า "เวลาปฏิกิริยา" (Reaction time) ซึ่งเกิดจากการส่งสัญญาณ
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ประสาทจากรีเซปเตอร์ไปยังสมองและลงสู่กล้ามเนื้อ โดยเวลาปฏิกิริยาคือส่วนหนึ่งของ "เวลาการตอบสนอง"

(Response time) ซึ่งประกอบด้วยเวลาปฏิกิริยาและเวลาในการเคลื่อนไหว (Movement time) 

ท่ีเกิดข้ึนจากเร่ิมต้นจนถึงส้ินสุดการเคล่ือนไหว 

ในกีฬาวอลเลย์บอล ผู้เล่นต้องมีความคล่องแคล่วและความเร็วในการเคลื่อนไหวทั้งเกมรุก

และเกมรับ โดยต้องสามารถเปลี่ยนทิศทางหรือการเคลื่อนที่ได้รวดเร็ว รวมถึงการหยุด ออกตัว กลับตัว

และพุ่งเข้าหาลูกบอลได้อย่างรวดเร็ว การฝึกฝนจึงควรเน้นท่ีการฝึกท่าทางการเคล่ือนไหวอย่างถูกต้อง

และซํ้า ๆ ด้วยความเร็วสูงเพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วและความว่องไว ดังนั้น การฝึกความคล่องแคล่ว

ว่องไว ในกีฬาวอลเลย์บอลจําเป็นต้องฝึกวิ่งที่มีการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วในระยะสั้น โดยการเพ่ิม

ความเร็วและความถี่ในการก้าวเท้า เพื่อเข้าไปรับลูกบอลในการเล่นเกมรับและเกมรุก ความสามารถ

ในการเคล่ือนท่ีเกิดจากการทํางานร่วมกันของกล้ามเน้ือและระบบประสาท โดยเฉพาะการใช้ความเร็ว

เต็มท่ีในระยะทางส้ัน ๆ เช่น 2 - 3 เมตร สําหรับการกระโดดตบ การสกัดก้ัน การพุ่ง และการว่ิงกลับตัว 

รับลูกบอล ทักษะที่กล่าวถึงต้องใช้ความคล่องแคล่วว่องไวและความเร็วในการเคลื่อนไหว ดังท่ี 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) กล่าวถึงการฝึกโดยใช้วิธีการวิ่งด้วยความเร็วเต็มที่ในช่วงเวลา 30 วินาที

สลับกับการพัก 2 - 4 นาที โดยฝึกทั้งหมด 2 - 6 เที่ยว ซึ่งเป็นการฝึกที่ช่วยพัฒนากล้ามเนื้อให้ทํางาน

ได้ดีในลักษณะไม่ใช้ออกซิเจน ช่วยให้นักกีฬาสามารถวิ่งเร็วได้หลายครั้งติดต่อกันโดยไม่รู้สึกเหนื่อย

หรือเม่ือยล้ามากเกินไป  

 

การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายท่ีเก่ียวข้องกับกีฬาวอลเลย์บอล 

การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายสําหรับกีฬาวอลเลย์บอลมีความสําคัญมาก นอกจาก

ทักษะการเล่นแล้ว ยังต้องพึ่งพาความแข็งแรงของร่างกาย การพัฒนาสมรรถภาพทางกายช่วยเสริม

ทักษะการเล่นและสร้างนิสัยที ่ดีให้นักกีฬา สามารถตัดสินใจได้ดีขึ ้น มีความคล่องตัว อ่อนตัว 

และช่วยป้องกันการบาดเจ็บ 

1. ความหมายของการสร้างสมรรถภาพทางกาย 

อภิศักด์ิ ขําสุข (2544) กล่าวว่า การสร้างสมรรถภาพทางกาย คือ การปรับปรุงสภาพร่างกาย

ให้มีประสิทธิภาพในการทํางานของอวัยวะต่าง ๆ อย่างสูงสุด โดยระบบต่าง ๆ ในร่างกายสามารถ

ทํางานร่วมกันได้อย่างมีประสิทธิภาพ การเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายประกอบด้วยกิจกรรมต่าง ๆ

เช่น การเสริมสร้างความแข็งแรง ความอ่อนตัว ความทนทาน และความเร็ว  

พิชิต ภูติจันทร์ (2547) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายใน

การทํากิจกรรมต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิภาพต่อเนื่อง โดยไม่เหนื่อยล้า และสามารถฟื้นตัวกลับสู่ภาวะ

ปกติได้อย่างรวดเร็ว 
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วรศักดิ์ เพียรชอบ (2548) ให้นิยามว่า "สมรรถภาพทางกาย" หมายถึง สภาพของร่างกาย 

ที่สามารถทํากิจกรรมหรือการงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ โดยไม่เหนื ่อยล้าเกินไป และยังคงมี 

พลังเหลือสําหรับกิจกรรมสําคัญในชีวิตประจําวัน รวมถึงกิจกรรมยามว่างเพ่ือความสนุกสนาน 

กรรวี บุญชัย (2555) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกายมีความสําคัญต่อการดํารงชีวิตและ 

การเล่นกีฬาทุกชนิด สมรรถภาพทางกายที่ดีช่วยให้สามารถทํากิจวัตรประจําวันได้อย่างกระฉับกระเฉง

โดยไม่เหนื่อยล้า ฟื้นตัวได้รวดเร็ว และเน้นการมีสุขภาพดี งานที่ทํามีประสิทธิภาพและสําเร็จไปด้วยดี

หากประชาชนมีสมรรถภาพทางกายดี จะส่งผลให้ประเทศชาติเจริญก้าวหน้า 

สํานักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที ่ยวและกีฬา (2555) 

ระบุว่า สมรรถภาพทางกาย คือ ความสามารถของร่างกายในการทํากิจกรรมต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิภาพ

โดยไม่เหนื ่อยเกินไป พร้อมทั ้งยังคงมีพลังสํารองสําหรับกิจกรรมที ่จําเป็นและสําคัญในชีวิต 

รวมถึงกิจกรรมยามว่างเพ่ือความสนุกสนานในชีวิตประจําวัน 

ธวัชชัย แก้วชื่นชัย (2557) กล่าวว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง สภาวะของร่างกายที่ดี 

ซึ่งช่วยให้บุคคลสามารถทํางานได้อย่างมีประสิทธิภาพ บุคคลที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะสามารถ 

ทํากิจกรรมต่าง ๆ ในชีวิตประจําวัน การออกกําลังกาย การเล่นกีฬา และการรับมือกับสถานการณ์ต่าง ๆ

ได้อย่างดี 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงสรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการ 

ทํากิจกรรมต่าง ๆ อย่างมีประสิทธิภาพ โดยไม่เหน็ดเหนื่อย และสามารถฟื้นฟูตัวเองกลับสู่สภาพปกติ

ได้อย่างรวดเร็วหลังจากทํากิจกรรมเสร็จ สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งสําคัญในการพัฒนาร่างกาย 

ของมนุษย์ และเกิดจากการเคลื่อนไหวร่างกายหรือออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ หากหยุดออกกําลังกาย

หรือเคล่ือนไหวร่างกายลดลง สมรรถภาพทางกายจะลดลงทันที 

2. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย 

นัยนา บุพพวงษ์ (2554) กล่าวว่า องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม 

ได้แก่ กลุ่มที่เกี่ยวข้องกับสุขภาพ และกลุ่มที่เกี่ยวข้องกับทักษะหรือความสามารถในการเคลื่อนไหว

ของร่างกาย 

คําจํากัดความขององค์ประกอบสมรรถภาพทางกาย 

1. ความอดทนของระบบไหลเวียนเลือดและหัวใจ (Cardiovascular Endurance)

หมายถึง ความสามารถของระบบหมุนเวียนโลหิต ซึ่งรวมถึงหัวใจ ปอด และเส้นเลือด คือ การทํางาน

อย่างต่อเนื่องโดยไม่เหนื่อยง่ายเมื่อออกกําลังกายเป็นเวลานาน และสามารถกลับสู่สภาวะปกติ 

ได้รวดเร็วหลังการออกกําลังกาย กิจกรรมที่บ่งบอกถึงความทนทานของระบบนี้ เช่น การว่ายนํ้าหรือ

ว่ิงระยะไกล โดยท่ีการทํางานของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจยังคงเป็นปกติ 
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2. ความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ (Muscle Strength) หมายถึง ความสามารถใน 

การหดตัวหรือการทํางานของกล้ามเนื้อในแต่ละครั้งให้ได้สูงสุด เช่น การยกของหนัก การบีบมือให้แน่น

หรือการผลักของหนักให้เคล่ือนท่ี 

3. ความอดทนของกล้ามเนื ้อ (Muscle Endurance) หมายถึง ความสามารถใน 

การทํางานต่อเน่ืองได้นาน โดยใช้งานกล้ามเน้ือได้มากแต่รู้สึกเหน่ือยน้อย ตัวอย่างเช่น การแบกของหนัก

เป็นเวลานาน การว่ิงระยะไกล การป่ันจักรยานทางไกล และการห้อยตัวด้วยการงอแขน 

4. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง

หรือการเคล่ือนไหวของร่างกายอย่างรวดเร็วและตรงเป้าหมาย เช่น การยืนและน่ังสลับกันอย่างรวดเร็ว 

5. พลังกล้ามเนื้อ (Muscle Power) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเนื้อในการ

ทํางานอย่างรวดเร็วและแรงเพื ่อเคลื ่อนไหวร่างกายหรือวัตถุอย่างเต็มที ่ เป็นการใช้พลังกล้ามเน้ือ 

ในกิจกรรมต่าง ๆ เช่น การกระโดดสูง ทุ้มน้ําหนัก พุ่งแหลน ขว้างจักร และการยืนกระโดดไกล 

6. ความเร็ว (Speed) หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนท่ีอย่างรวดเร็ว

จากท่ีหน่ึงไปอีกท่ีหน่ึงในแนวตรงในระยะเวลาส้ันท่ีสุด เช่น การว่ิงระยะส้ัน 

7. เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) หมายถึง ความสามารถของระบบประสาทและ

กล้ามเน้ือในการตอบสนองต่อส่ิงเร้าในเวลาท่ีส้ันท่ีสุด 

8. การทรงตัว (Balance) หมายถึง การประสานงานระหว่างระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อช่วยให้ร่างกายทรงตัวในตําแหน่งต่าง ๆ อย่างสมดุลตามกิจกรรมที่ต้องการ เช่น การเดินบน

เส้นตรงด้วยปลายเท้า การยืนขาเดียวและกางแขน หรือการเดินต่อเท้าบนสะพานไม้แผ่นเดียว 

9. ความอ่อนตัว (Flexibility) หมายถึง การประสานงานระหว่างกล้ามเนื้อ เอ็น

พังผืด และข้อต่อต่าง ๆ ในร่างกาย ความยืดหยุ่นและความสามารถในการเคล่ือนไหวของข้อต่อต่าง ๆ

ในขณะทํางาน เช่น การก้มแตะพ้ืนหรือการใช้มือแตะขาพับโดยไม่งอเข่า 

10. ความส ัมพ ันธ ์ระหว ่างม ือก ับตาและเท ้าก ับตา (Coordination) หมายถึง 

การประสานงานระหว่างประสาทและกล้ามเนื้อ ทําให้สามารถเคลื่อนไหวมือและเท้าให้สัมพันธ์กับตาได้

เช่น การจับ การปาเป้า การยิงประตูฟุตบอล และการส่งลูกบอลกระทบฝาผนังแล้วรับ 

2.1 สมรรถภาพทางกายท่ัวไป 

วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร (2537) ได้กล่าวถึง สมรรถภาพทางกลไกทั่วไป (General Motor 

Fitness) โดยคณะกรรมการนานาชาติได้กําหนดมาตรฐานการทดสอบความสมบูรณ์ทางร่างกาย 

ซึ่งรวมกิจกรรมที่ช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายเข้าเป็นส่วนหนึ่งของโปรแกรมการฝึกวอลเลย์บอล

เพื่อเสริมประสิทธิภาพในการทํางานของกล้ามเนื้อ ข้อต่อ เส้นเอ็น และระบบต่าง ๆ ในร่างกาย

ผลลัพธ์ท่ีได้ คือ การพัฒนาพลัง ความเร็ว ความทนทาน ความคล่องตัว และความยืดหยุ่น ซ่ึงเป็นพ้ืนฐาน

สําคัญในการฝึกสมรรถภาพเฉพาะส่วนสําหรับการเล่นกีฬาวอลเลย์บอล โดยสามารถแยกได้ดังต่อไปน้ี 
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1. การใช้กิจกรรมในการอบอุ่นร่างกายเพื่อเตรียมความพร้อมก่อนการฝึกซ้อมหรือ

ก่อนการเข้าร่วมการแข่งขัน 

2. ใช้กิจกรรมเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงให้กับกล้ามเนื้อที่อ่อนแอ โดยช่วยให้

กล้ามเน้ือเติบโตและแข็งแรงข้ึน 

3. การใช้กิจกรรมเพื่อยืดเส้นเอ็นช่วยให้กล้ามเนื้อที่หดสั้นสามารถเคลื่อนไหว 

ได้เต็มท่ี และทําให้การทํางานของกล้ามเน้ือส่วนต่าง ๆ เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ 

4. กิจกรรมน้ีช่วยผ่อนคลายความตึงเครียดของกล้ามเน้ือท่ีเกิดจากการทํางานหนัก 

5. กิจกรรมนี ้ช่วยพัฒนาและรักษากลไกการเคลื ่อนไหวของร่างกายให้ดีและ 

มีประสิทธิภาพ ซ่ึงส่งผลให้การแสดงออกในกิจกรรมต่าง ๆ เป็นไปได้ดี 

2.2 สมรรถภาพทางกายพิเศษ 

อภิศักดิ์ ขําสุข (2544) กล่าวว่า การสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย คือ การปรับปรุง

สภาวะร่างกายเพื่อให้มีประสิทธิภาพในการทําหน้าที่ของอวัยวะต่าง ๆ อย่างสูงสุด และทําให้ระบบ

ภายในร่างกายทํางานร่วมกันอย่างมีประสิทธิภาพ กิจกรรมที่เสริมสร้างสมรรถภาพประกอบด้วย 

การฝึกเสริมความแข็งแรง ความยืดหยุ่น ความทนทาน และความเร็ว ซ่ึงสามารถนํามาใช้ได้ท้ังนักกีฬา

และบุคคลท่ัวไป รวมถึงผู้ท่ีมีร่างกายผิดปกติ การเสริมสร้างสมรรถภาพช่วยพัฒนาระดับความสมบูรณ์

และประสิทธิภาพทางกายได้ดี 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2548) กล่าวว่า ความแข็งแรง ความเร็ว และความอดทน 

เป็นคุณสมบัติทางร่างกายที่สําคัญสําหรับผู้เล่นกีฬา เพื่อให้ประสบความสําเร็จในการเล่นหรือแข่งขัน

ความสามารถในการเคลื่อนไหวของร่างกายถือเป็นสิ่งจําเป็นท่ีนักกีฬาต้องใช้มากในการแข่งขันในกีฬา

ประเภทต่าง ๆ และสมรรถภาพท้ังสามด้านน้ีมีความสัมพันธ์ท่ีซับซ้อนกัน 

การกีฬาแห่งประเทศไทย (2559) ได้กล่าวถึง สมรรถภาพทางกายพิเศษ (Special 

Fitness) คือ สมรรถภาพทางกายที่จําเป็นสําหรับการเล่นกีฬาชนิดนั้น ๆ โดยจะต้องมีการฝึกฝน

เฉพาะทาง เช่น นักกรีฑาต้องการสมรรถภาพทางกายที่แตกต่างจากนักฟุตบอล หรือนักกีฬาว่ายนํ้า

ต้องการสมรรถภาพที่แตกต่างจากนักมวย การฝึกฝนเพื่อเพิ่มสมรรถภาพทางกายพิเศษจะต้องมุ่งเน้น

ไปที่ความต้องการเฉพาะของกีฬาแต่ละประเภท เช่น นักยกนํ้าหนักจะฝึกความแข็งแรงและพลัง 

ของกล้ามเน้ือ ในขณะท่ีนักกีฬาอ่ืน ๆ อาจจะเน้นท่ีความคล่องแคล่ว ความอ่อนตัว หรือความอดทน 

อย่างไรก็ตาม การพัฒนาสมรรถภาพทางกายเป็นสิ ่งสําคัญในกีฬาวอลเลย์บอล 

ซึ่งควรรวมไว้ในโปรแกรมการฝึก เพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพที่จําเป็นสําหรับการเล่นกีฬา โดยการพัฒนา

ในด้านน้ีมีประโยชน์และจําเป็นต่อความสําเร็จในการเล่นวอลเลย์บอล 
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ดังนั ้นผู ้ว ิจัยจึงสรุปได้ว่า สมรรถภาพทางกายเป็นความสามารถของร่างกายในการ 

ทํากิจกรรมต่าง ๆ ซึ่งสามารถพัฒนาได้ในกีฬาวอลเลย์บอล โดยการพัฒนาสมรรถภาพทางกายจะช่วย

ให้นักกีฬามีความแข็งแรง คล่องแคล่ว อ่อนตัว และป้องกันการบาดเจ็บ ในกีฬาวอลเลย์บอลที่ต้อง

เคลื่อนไหวตลอดเวลา การพัฒนาสมรรถภาพทางกายแบ่งเป็น 2 ประเภท 1) สมรรถภาพทางกาย

ทั่วไป เช่น ความเร็ว พลังกล้ามเนื้อ 2) สมรรถภาพทางกายพิเศษสําหรับกีฬาวอลเลย์บอล เช่น 

ความแข็งแรง ความคล่องแคล่วว่องไว และความอ่อนตัว ซ่ึงสามารถพัฒนาได้ผ่านโปรแกรมการฝึก 

3. หลักการสร้างโปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกาย 

สํานักวิทยาศาสตร์การกีฬา กรมพลศึกษา กระทรวงการท่องเที ่ยวและกีฬา (2555) 

ได้กล่าวถึง หลักการในการสร้างโปรแกรมฝึกสมรรถภาพทางกาย คือ หลัก FITT ดังน้ี 

1. ความถี่ (Frequency : F) หมายถึง การออกกําลังกายเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรง

ของร่างกายควรทําอย่างน้อย 3 - 5 วันต่อสัปดาห์ สําหรับผู้เริ่มต้นหรือผู้ที่มีปัญหาสุขภาพ ควรเริ่มจาก 

การออกกําลังกายวันเว้นวัน เพ่ือลดความถ่ีและให้ร่างกายมีเวลาฟ้ืนตัว 

2. ความหนัก (Intensity : I) หมายถึง การออกกําลังกายที่มีประสิทธิภาพสูงสุดต่อ

ระบบต่าง ๆ ของร่างกาย ควรทําให้หัวใจเต้นอยู่ระหว่าง 60 - 80% ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด

(MHR) ซึ่งคํานวณได้จากสูตร 220 ลบด้วยอายุ การใช้อัตราการเต้นหัวใจสูงสุดนี้มีประโยชน์ในการ

กําหนดชีพจรเป้าหมายท่ีเหมาะสมสําหรับการออกกําลังกายในแต่ละช่วงอายุ 

3. ระยะเวลา (Time : T) หมายถึง ระยะเวลาในการออกกําลังกายขึ้นอยู่กับเป้าหมาย

และความหนักของการออกกําลังกาย โดยหากต้องการให้เกิดประโยชน์ต่อระบบหัวใจ ควรออกกําลังกาย

เป็นเวลา 15 - 60 นาที เร่ิมต้นด้วยการอบอุ่นร่างกายและผ่อนคลายร่างกายด้วยความหนักข้ันต่ํา 

4. ประเภท/ชนิด (Type : T) หมายถึง การออกกําลังกายควรเลือกกิจกรรมที่ชอบและ

สามารถทําได้ ซึ่งช่วยส่งเสริมสุขภาพ โดยควรเป็นกิจกรรมที่ใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ ทําอย่างต่อเนื่อง 

ในจังหวะที่ไม่เร่งเกินไป และใช้เวลานานพอสมควร หากการออกกําลังกายสนุก จะยิ่งเป็นประโยชน์

ต่อร่างกายมากข้ึน 

อนันต์ อัตชู (2556) ได้กล่าวว่า หลักการสร้างโปรแกรมการฝึกเพื่อเสริมสร้างสมรรถภาพ 

ทางกายที่เหมาะสม คือ การวางแผนฝึกอย่างมีระบบ ต้องคํานึงถึงระยะเวลา (Duration) ความหนักเบา

(Intensity) และความบ่อยครั้งในการฝึก (Frequency) ให้สอดคล้องกับความสามารถของแต่ละบุคคล

การฝึกที ่ถูกต้องและเหมาะสมเป็นปัจจัยสําคัญที่จะนําไปสู ่ความสําเร็จในการพัฒนาสมรรถภาพ 

ทางกายอย่างมีประสิทธิภาพ โดยมีองค์ประกอบ ดังน้ี 

1. ความหนักของงานที่ทําส่งผลต่อการทํางานของร่างกาย โดยอัตราการเต้นของหัวใจ

จะเพิ่มขึ้นตามความหนักของงาน การออกกําลังกายสามารถควบคุมความหนักได้โดยอิงจากอัตราการเต้น

ของหัวใจเป็นเกณฑ์ 
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2. ระยะเวลาการฝึกและความหนักของงานมีความสัมพันธ์กัน โดยเม่ือความหนักของงานสูง

ระยะเวลาการฝึกจะต้องสั้น และในทางกลับกัน หากระยะเวลาในการฝึกยาวนาน ความหนักของงาน

จะต้องลดลง การกําหนดระยะเวลาในการฝึกจึงมีความสําคัญต่อการเพ่ิมประสิทธิภาพในการฝึกด้วย 

3. ความบ่อยในการฝึกสําหรับผู้ที่ไม่เคยฝึกควรเริ่มฝึกวันเว้นวันด้วยระดับงานที่ตํ ่า 

เพื ่อลดความเสี ่ยงในการบาดเจ็บ และควรเข้าร่วมโปรแกรมฝึกอย่างสมํ่าเสมอในแต่ละสัปดาห์ 

เพ่ือให้เกิดการเปล่ียนแปลง 

นอกจากนี้การทดสอบความสามารถของนักกีฬาในแต่ละช่วงของการฝึกมีความสําคัญ 

เนื่องจากข้อมูลที่ได้จะช่วยปรับปรุงโปรแกรมการฝึกให้เหมาะสมกับการเปลี่ยนแปลงของระดับ

ความสามารถของนักกีฬาได้ดียิ่งขึ้นในอนาคต โดยมีหลักในการเพิ่มปริมาณงานที่มีความเหมาะสม 

ในการฝึกกีฬา ดังน้ี 

1. การฝึกแบบไอโซโทนิค (Isotonic) คือ การทําให้กล้ามเนื้อยืดหดตัวโดยมีการเปลี่ยนแปลง

ความยาวของกล้ามเนื้อ ซึ่งต้องใช้ความต้านทานจากนํ้าหนักเพื่อให้ได้ผลดี ตัวอย่างของการฝึก

ประเภทน้ีได้แก่ การยกน้ําหนัก (Weight training), การกระโดด (Jumping) และการลุกน่ัง (Sit-up) 

2. การฝึกแบบไอโซเมตริก (Isometric) คือการทํางานของกล้ามเนื้อที่มีความตึงตัว

เพิ่มขึ้นโดยที่ความยาวของกล้ามเนื้อไม่เปลี่ยนแปลง ทําให้ไม่สามารถเคลื่อนที่แรงต้านทานภายนอกได้

เช่น  การเกร็งกล้ามเน้ือหรือการยกของหนักท่ีไม่ข้ึน 

การฝึกแบบไอโซโทนิคและไอโซเมตริกมีผลต่อชนิดของกําลังที่แตกต่างกัน โดยการฝึก

แบบไอโซโทนิคจะช่วยพัฒนากําลังเคล่ือนท่ีได้ดี แต่มีผลต่อกําลังอยู่กับท่ีน้อย ส่วนการฝึกแบบไอโซเมตริก

จะเพิ่มกําลังอยู่กับที่มากกว่า แต่ให้กําลังเคลื่อนที่เพียงเล็กน้อย ดังนั้นการฝึกที่เหมาะสมสําหรับ

พัฒนาความแข็งแรงและความเร็วควรมุ่งเน้นไปท่ีกล้ามเน้ือท่ีทํางานแบบเคล่ือนท่ี 

หงส์ทอง บัวทอง (2559) กล่าวว่า หลักการสร้างโปรแกรมการฝึกสําหรับนักกีฬา 

ควรคํานึงถึงสภาวะความพร้อมของนักกีฬา เช่น อายุ เพศ รูปร่าง และระดับความฟิตของร่างกาย

เพื่อให้การฝึกซ้อม มีประสิทธิภาพสูงสุด โปรแกรมการฝึกต้องวางแผนให้เหมาะสมกับสภาพของ

นักกีฬาในแต่ละประเภท และได้กําหนดองค์ประกอบท่ีเป็นพ้ืนฐานในการสร้างโปรแกรมไว้ ดังต่อไปน้ี 

1. กิจกรรมการออกกําลังกายหรือการฝึกซ้อมจะต้องสอดคล้องกับจุดมุ่งหมายของการฝึก

โดยต้องสร้างโปรแกรมที่เหมาะสมตามวัตถุประสงค์ เช่น โปรแกรมที่มุ่งเน้นพัฒนาความเร็วหรือ

โปรแกรมที่พัฒนาความสามารถในการกระโดดไกล ซึ่งแต่ละโปรแกรมต้องมีการออกแบบให้เหมาะสม

เพ่ือให้สามารถบรรลุเป้าหมายท่ีต้ังไว้ได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

2. ระยะเวลาในการฝึกกรีฑาประเภทลู่และลานควรอยู่ที่ 1 - 2 ชั่วโมงต่อวัน ขึ้นอยู่กับ

ระดับความพร้อมของนักกีฬา หากฝึกมากหรือนานเกินไปอาจทําให้ร่างกายทรุดโทรม บาดเจ็บที่กล้ามเน้ือ
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เอ็น ข้อต่อ และเกิดความเบื่อหน่ายในการฝึกซ้อม แต่การฝึกซ้อมที่เหมาะสมสามารถช่วยพัฒนา

ทักษะได้ดีย่ิงข้ึน 

3. การฝึกใน 1 สัปดาห์ควรใช้เวลาเฉลี่ย 3 วัน แต่ถ้าฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ก็สามารถ 

เห็นการเปลี่ยนแปลงได้ แต่จะน้อยกว่าการฝึก 3 วัน ขณะที่การฝึกมากกว่า 4 วันอาจไม่เกิดผลดี

เท่าท่ีควรและอาจทําให้สูญเปล่าได้  

4. การฝึกควรกําหนดความหนักตามความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เพื่อป้องกันการล้า 

จากการฝึกหนักเกินไป แนะนําให้ใช้การฝึกแบบช่วง (interval training) ที่ใช้ความหนักใกล้เคียง

ความสามารถสูงสุด หรือการฝึกแบบต่อเนื่อง (continuous training) ที่ใช้ความหนักร้อยละ 60 - 80

ของความสามารถสูงสุด ควรเริ่มจากกิจกรรมง่ายไปยาก เบาไปหนัก และจากส่วนย่อยไปส่วนรวม 

เพ่ือพัฒนาความแข็งแรงอย่างเหมาะสม 

5. การฝึกซ้อมที่ควรคํานึงถึงความสามารถและขีดจํากัดของแต่ละบุคคล โดยไม่ควรเร่งเร้า 

ให้นักกีฬาเก่งขึ้นเกินไป การฝึกซ้อมในระยะเวลา 4 - 6 สัปดาห์ โดยฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ จะช่วยให้ 

มีการเปลี่ยนแปลงและพัฒนาความแข็งแรงและกําลังเพิ่มขึ้น ซึ่งระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกแต่ละด้าน

อาจแตกต่างกันไปตามบุคคลแต่ละคน 

6. การประเมินสมรรถภาพทางกายก่อนการฝึกมีความสําคัญในการแสดงการเปลี่ยนแปลง

ที่เกิดขึ้นจากการฝึก โดยการทดสอบสมรรถภาพจะช่วยให้สามารถเปรียบเทียบระดับความสามารถได้

และจําเป็นต้องมีการทดสอบเบื้องต้นเพื่อกําหนดระดับสมรรถภาพของนักกีฬา ก่อนที่จะปรับเปลี่ยน

โปรแกรมในสัปดาห์ท่ี 2, 3 หรือ 4 หลังจากเร่ิมโปรแกรมการฝึก 

 4. ข้ันตอนของโปรแกรมการฝึกสมรรถภาพทางกาย 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) กล่าวว่า การฝึกเพื่อพัฒนากําลังความแข็งแรงและความเร็ว 

ที่เหมาะสมกับกล้ามเนื้อแบบเคลื่อนที่นั้น ต้องมีโปรแกรมการฝึกที่ถูกต้องตามหลักการและเหมาะสม

กับระดับความสามารถของนักกีฬา โดยต้องมีขั ้นตอนในการนําโปรแกรมไปใช้เพื ่อให้บรรลุ 

ตามจุดมุ่งหมายท่ีต้ังไว้ ซ่ึงข้ันตอนดังกล่าว กล่าวไว้ว่าควรมี 8 ข้ันตอนดังต่อไปน้ี 

1. การอบอุ่นร่างกาย (Warm-up) การอบอุ่นร่างกายแบ่งออกเป็น 2 ประเภท คือ 

แบบทั่วไปและแบบเฉพาะสําหรับทักษะกีฬา โดยมีจุดมุ่งหมายเพื่อเพิ่มอุณหภูมิร่างกายให้อยู่ในระดับ

ที่นักกีฬาพร้อมที่สุดสําหรับการแข่งขัน ซึ่งควรทําให้เสร็จก่อนการแข่งขันประมาณ 5 นาที และรักษา

สภาพนี้ด้วยการสวมเสื้อคลุมหรือเคลื่อนไหวเบา ๆ การอบอุ่นร่างกายควรขึ้นอยู่กับความพร้อมของ

แต่ละบุคคล และผู้ฝึกสอนไม่ควรกําหนดเวลาในการอบอุ่นอย่างเคร่งครัด โดยควรให้เวลากับนักกีฬา

ในการอบอุ่น จนรู้สึกพร้อมท่ีสุดสําหรับการฝึกหรือแข่งขัน  

2. การยืดกล้ามเนื้อ (Stretch exercise) การอบอุ่นร่างกายควรรวมการยืดกล้ามเน้ือ 

ที่ใช้ในการทํางาน เพื่อป้องกันการบาดเจ็บและช่วยคลายความปวดเมื่อยหลังการฝึก ควรจัดท่าทาง 
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ให้ถูกต้องและหยุดนิ่งในจุดที่ต้องการประมาณ 5 - 20 วินาที พร้อมทําซํ้าหลาย ๆ ครั้ง การยืดกล้ามเน้ือ

ควรเริ่มจากการอยู่กับที่ก่อนถึงการเคลื่อนที่ โดยต้องเหมาะสมกับประเภทกีฬา เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ

การประสานสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทกับกล้ามเนื้อ ในการแข่งขันที่มีเวลาจํากัด การยืดกล้ามเน้ือ

แบบเคล่ือนท่ีจะมีความสําคัญมากกว่าการยืดกล้ามเน้ือแบบอยู่กับท่ี 

3. การฝึกทักษะพื้นฐาน (Drills) คือการฝึกทักษะพื้นฐานที่เหมาะสมกับกีฬา โดยมีหลักการ

คือ เริ่มจากทักษะที่ง่ายไปยังทักษะที่ยาก และเพิ่มความหนักจากเบาไปหาหนัก รวมทั้งฝึกทักษะย่อย

ก่อนท่ีจะรวมเป็นทักษะท่ีสมบูรณ์แบบ 

4. การฝึกทักษะเฉพาะ (Special exercise) คือการฝึกทักษะท่ีเฉพาะเจาะจงอย่างต่อเน่ือง

เพ่ือให้เกิดความชํานาญและความถูกต้องในทักษะน้ัน ๆ เช่น การเตะในกีฬาเทควันโด เป็นต้น  

5. โปรแกรมการฝึกซ้อมนี ้จะเร ิ ่มได้หลังจากดําเนินการตามข้อ 1 - 4 เสร็จส้ิน 

โดยมีรูปแบบการฝึกท้ังหมด 4 แบบ ได้แก่ 

5.1 แอโรบิก (Aerobic) คือ การออกกําลังกายที ่ต้องใช้อากาศหรือออกซิเจน 

ในการเผาผลาญพลังงาน เช่น การฝึกแบบเป็นช่วง 

5.2 แอนแอโรบิก (Anaerobic) คือ การออกกําลังกายที่ไม่ใช้ออกซิเจน โดยกล้ามเน้ือ

จะใช้พลังงานในโหมดไม่ใช้ออกซิเจน เช่น การฝึกแบบวงจร (Circuit training) 

5.3 ความเร็ว (Speed) คือ ความสามารถในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังจุดหน่ึง

ในเวลาท่ีน้อยท่ีสุด เช่น การว่ิงระยะทาง 30 เมตร 

5.4 ทักษะ (Skill) คือ การฝึกฝนทักษะในกีฬาเพื่อให้นักกีฬาเรียนรู้การประยุกต์ใช้

ในสถานการณ์การแข่งขัน โดยเริ ่มจากทักษะง่ายไปหายาก และจากทักษะย่อยไปทักษะรวม 

การฝึกควรทําซํ้าบ่อย ๆ เพื่อให้เกิดความชํานาญ และผู้ฝึกสอนควรจัดลําดับขั้นตอนการฝึกให้ดี 

เพ่ือให้มีรูปแบบการฝึกท่ีหลากหลายและมีประสิทธิภาพสูงสุด 

6. การฝึกความเร็วแบบอดทน (Speed endurance) คือ การพัฒนาความเร็วที่ช่วย

เพิ่มสมรรถภาพทางกายแบบอดทน ทําให้ร่างกายสามารถทํางานในลักษณะนั้นได้เป็นเวลานาน เช่น

การว่ิงในระยะเวลานาน ข้อควรระวังคือควรคํานึงถึงความหนักของงานท่ีไม่ควรสูงเกินไป 

7. การฝึกความแข็งแรง (Strength training) คือ การออกกําลังกายที่มุ่งเพิ่มมวลและ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ โดยใช้ท่าออกกําลังกายที่เน้นกล้ามเนื้อแต่ละกลุ่ม ซึ่งทําซํ้าหลายคร้ัง 

อาจใช้อุปกรณ์ช่วยหรือไม่ก็ได้ เช่น สปริงยืด เป็นต้น 

8. การคลายกล้ามเนื้อ (Cool down) เป็นขั้นตอนสําคัญหลังออกกําลังกาย เพื่อช่วยให้

ร่างกายกลับสู่สภาวะปกติ โดยช่วยให้ระบบต่าง ๆ เช่น หัวใจและการหายใจ ฟื้นตัว ลดอาการเหนื่อยล้า

และป้องกันอาการคลื่นไส้หรือวิงเวียน นอกจากนี้ยังช่วยให้เลือดไหลกลับสู่หัวใจได้ดีขึ้น และกําจัด



 

 

 36 

 

ของเสียจากการเผาผลาญระหว่างการออกกําลังกายอย่างหนัก การคลายกล้ามเนื้ออย่างถูกวิธี 

จึงมีประโยชน์ในการบรรเทาอาการล้ากล้ามเน้ือได้ดี 

พลเอก สุภาสงวน (2558) กล่าวไว้ว่า หากโปรแกรมการฝึกถูกออกแบบอย่างถูกต้องและ

เหมาะสมกับระดับความสามารถของนักกีฬาแล้ว การนําโปรแกรมไปใช้จริงก็เป็นสิ่งสําคัญเช่นกัน 

โดยมีข้ันตอนดังน้ี 

1. การอบอุ่นร่างกายมีทั้งแบบทั่วไปและเฉพาะเจาะจงตามทักษะกีฬา เพื่อเพิ่มอุณหภูมิ

ร่างกายให้นักกีฬาพร้อมก่อนการแข่งขัน ควรทําการอบอุ ่นเสร็จประมาณ 5 นาทีก่อนแข่งขัน 

และรักษาความพร้อมจนถึงเวลาแข่งขัน โดยสามารถใช้เสื้อคลุมหรือเคลื่อนไหวเบา ๆ ระยะเวลา 

ในการอบอุ่น ข้ึนอยู่กับความพร้อมของนักกีฬา 

2. การยืดกล้ามเนื้อหลังการอบอุ่นร่างกายมีความสําคัญในการป้องกันการบาดเจ็บและ

ช่วยลดอาการปวดเมื่อย ควรจัดท่าทางให้ถูกต้องและหยุดนิ่งในจุดที่ต้องการประมาณ 5 - 20 วินาที

ทําซํ้าหลายครั้ง เริ่มจากการยืดแบบอยู่กับที่ก่อน แล้วจึงไปยังการยืดแบบเคลื่อนที่ ซึ่งเหมาะสมกับ

ประเภทกีฬา การทําเช่นน้ีช่วยให้ระบบประสาทและกล้ามเน้ือทํางานร่วมกันได้ดีข้ึน 

3. การฝึกทักษะพ้ืนฐานในกีฬาเป็นกระบวนการท่ีต้องเร่ิมจากส่ิงง่าย ๆ ไปสู่ส่ิงท่ีซับซ้อน

มากขึ้น โดยให้ความสําคัญในการฝึกจากระดับเบาไปหาหนัก และจากทักษะย่อยไปสู่ทักษะรวม 

การฝึกในลักษณะนี้จะช่วยให้ระบบประสาทสามารถทํางานได้ดีขึ้น ซึ่งเป็นการเตรียมความพร้อม

สําหรับการฝึกในข้ันต่อไป 

4. การฝึกทักษะเฉพาะ เป็นการฝึกทักษะให้ต่อเน่ืองและสมบูรณ์ 

5. การฝึกความเร็วแบบอดทนช่วยให้ร่างกายสามารถทนต่อการทํางานในลักษณะน้ัน 

ได้นาน เช่น การวิ่ง 100 เมตร แต่ควรระมัดระวังไม่ให้ใช้ความหนักของงานมากเกินไปเพื่อป้องกัน 

การบาดเจ็บหรือการล้าเกินความจําเป็น 

6. การฝึกความแข็งแรงคือการเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในส่วนต่าง ๆ 

โดยสามารถใช้มือเปล่าหรืออุปกรณ์ เช่น ยกน้ําหนักในการฝึกได้ 

7. การคลายกล้ามเน้ือเป็นข้ันตอนสําคัญท่ีช่วยให้ระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ

ของร่างกายกลับสู่สภาวะปกติอย่างรวดเร็ว การฝึกซ้อมเป็นกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ที่มีการพัฒนา

อย่างต่อเน่ือง 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงสรุปได้ว่า การสร้างโปรแกรมฝึกซ้อมสําหรับนักกีฬา จําเป็นต้องพิจารณา

หลายองค์ประกอบ ได้แก่ ประเภทกีฬาและระดับทักษะของนักกีฬา นอกจากนี้ยังต้องมีการอบอุ่น

ร่างกายก่อนการฝึกและการคลายกล้ามเน้ือหลังการฝึก เพ่ือป้องกันอาการเม่ือยล้าและการบาดเจ็บ 
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พลัยโอเมตริก 

พลัยโอเมตริก (Plyometric) มาจากภาษากรีกที่หมายถึงการเพิ่มขึ้นและการวัดขนาดหรือระยะ

ซึ่งในปัจจุบันหมายถึงการฝึกออกกําลังกายที่ผสมผสานความแข็งแรงและความรวดเร็วในการหดตัว

ของกล้ามเนื้อเพื่อการเคลื่อนไหวที่ฉับพลัน การฝึกแบบนี้รวมถึงการฝึกกระโดด (Jump Training) 

และการเขย่ง (Hopping) ซ่ึงมุ่งเน้นการพัฒนาส่วนล่างของร่างกาย (Lower Extremities) 

1. ทฤษฎีและความหมายเก่ียวกับพลัยโอเมตริก  

Hazeldine (1987) กล่าวถึงหลักการฝึกพลัยโอเมตริกว่า การฝึกนี ้ เน ้นการพัฒนา 

ความตึงตัวสูงสุดของกล้ามเนื ้อเมื ่อเกิดการเหยียดตัวอย่างรวดเร็ว ความเร็วของแรงที่กระทําต่อ

กล้ามเนื้อจะทําให้เกิดความตึงตัวมากขึ้น โดยอัตราการเหยียดตัวมีความสําคัญมากกว่าปริมาณ 

การเหยียดตัวและจํานวนกล้ามเนื ้อที ่มีส่วนในการหดตัว การฝึกพลัยโอเมตริกจะช่วยเชื ่อม 

ความแข็งแรงกับพลัง เพ่ือเพ่ิมพลังระเบิดในกิจกรรมต่าง ๆ 

Huber (1987) กล่าวไว้ว่า การฝึกแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric training) มีพื้นฐานจาก

ความเชื่อที่ว่า การเหยียดและหดตัวของกล้ามเนื้ออย่างรวดเร็วช่วยพัฒนาแรงหดตัวของกล้ามเน้ือ 

โดยเกิดจากการหดตัวของกล้ามเนื้อรูปกระสวย (Muscle spindle) ซึ่งมีผลต่อไมโอเทติกรีเฟลกซ์

(Myotatic reflex) และนําไปสู่การเพิ่มความถี่ในการกระตุ้นหน่วยยนต์ (Motor unit) การฝึกแบบน้ี

ช่วยพัฒนาระบบประสาทและกล้ามเนื้อเพื่อให้เกิดการตอบสนองที่รวดเร็วและมีพลัง ผ่านการกระโดด

และการเคล่ือนไหวอ่ืน ๆ ซ่ึงมีประสิทธิภาพในการกระตุ้นหน่วยยนต์ 

Chu (1998) ได้กล่าวไว้ว่า การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric) เป็นการฝึก

ที่ผสานความแข็งแรงกับความเร็วของการเคลื่อนไหว เพื่อให้เกิดการเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว โดยนิยมใช้

การกระโดด เช่น การกระโดดย่อตัวในแนวดิ่ง (Depth jump) การออกกําลังกายนี้ใช้ประโยชน์จาก

ปฏิกิริยายืดเหยียดของกล้ามเนื้อ (Stretch reflex) เพื่อสร้างแรงตอบสนองที่รวดเร็ว โดยมีหลักการว่า

การยืดกล้ามเน้ืออย่างรวดเร็วตามด้วยการหดตัวจะเพ่ิมความแรงในการหดตัวของกล้ามเน้ือ 

Kenney et al. (2020) อธิบายว่าการออกกําลังกายพลัยโอเมตริก หรือการออกกําลังกาย 

ที ่ เก ี ่ยวข้องกับวงจรการเหยียดสั ้น (Stretch-shortening cycle exercise) มักใช ้เพ ื ่อพัฒนา

ความสามารถในการกระโดด โดยใช้การฝึกร่วมกันระหว่างความเร็วและความแข็งแรงผ่านปฏิกิริยา

การสะท้อนแบบยืดเหยียด ซึ่งช่วยเพิ่มจํานวนหน่วยยนต์ (Motor unit) และการสะสมพลังงานจาก

การยืดและหดตัวของกล้ามเน้ือ 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงสรุปได้ว่า การฝึกพลัยโอเมตริก คือ การพัฒนากล้ามเนื้อผ่านการยืดและ 

หดตัวอย่างรวดเร็ว โดยเน้นอัตราการยืดมากกว่าปริมาณและจํานวนกล้ามเนื้อที่ใช้ การฝึกนี้ช่วยเพ่ิม

พลังระเบิด ความเร็ว และการตอบสนองของระบบประสาท-กล้ามเนื้อ อีกทั้งยังช่วยสะสมพลังงานใน

กล้ามเน้ือและพัฒนาการเคล่ือนไหวท่ีมีพลังสูง 
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2. ความสําคัญของพลัยโอเมตริก 

Allerheiligen & Roger (1995) แนะนําวิธีการทดสอบความแข็งแรงเพื่อฝึกพลัยโอเมตริกโดย

ใช้เกณฑ์ดังนี้ สําหรับส่วนล่างของร่างกาย ควรสามารถแบกนํ้าหนักแล้วย่อตัวได้ 1.5 - 2.5 เท่าของ

น้ําหนักตัวหรือแบกน้ําหนักขนาด 60% ของน้ําหนักตัวแล้วย่อตัวได้ 5 คร้ังภายในเวลาไม่เกิน 5 วินาที 

Chu (1998) ได้กล่าวไว้ว่า การออกกําลังกายแบบพลัยโอเมตริก (Plyometric) เป็นการ

ออกกําลังกายที่ไม่ใช้ออกซิเจน และมีการหดตัวของกล้ามเนื้อสูงสุด พร้อมกับแรงพยายามเกิดข้ึน 

ในทุกครั้ง จากการศึกษาหลายเรื่องแนะนําว่า ควรฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ โดยใช้เวลาไม่เกิน 30 นาที 

ในแต่ละครั้ง ผลลัพธ์ที่สําเร็จต้องทํา 2 - 4 เซ็ต ครั้งละ 5 - 10 ครั้ง โดยพักระหว่างเซ็ตอย่างน้อย 

3 - 5 นาที 

ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ (2544) กล่าวว่า พลัยโอเมตริก (Plyometric) เป็นส่วนหนึ่งของ

วงจรเหยียด - สั้น (Stretch-Shorten Cycle) โดยกล้ามเนื้อจะหดตัวแบบความยาวเพิ่มขึ ้นก่อน 

แล้วจึงหดตัวแบบความยาวลดลง การเรียกว่าเป็นพลัยโอเมตริกได้นั้น จะต้องเกิดการหดตัวแบบความยาว

เพ่ิมข้ึน อย่างรวดเร็วในช่วงเวลาส้ัน ๆ แล้วตามด้วยการหดตัวแบบความยาวลดลงอย่างเต็มท่ีเท่าน้ัน 

สนธยา สีละมาด (2547) ได้อธิบายว่า การปฏิบัติทักษะทางการกีฬาโดยทั่วไปเกี่ยวข้องกับ

การหดตัวของกล้ามเนื้อแบบเอกเซนทริก (Eccentric) และคอนเซนทริก (Concentric) ที่รวดเร็ว 

ซึ่งต้องการสมรรถภาพทางกายเฉพาะทางด้านพลังระเบิด (Explosive Power) หรือความสามารถ 

ในการใช้ความแข็งแรงร่วมกับความเร็ว (Speed Strength) การผสมผสานความเร็วและความแข็งแรง

จะสร้างพลัง และการฝึกพลังหรือพลังระเบิดนี้จะช่วยเพิ่มความสมบูรณ์ทางกาย การออกกําลังกาย 

ที่มีการกระโดดต่าง ๆ เช่น กระโดดลงเท้าเดียว หรือกระโดดข้าม เป็นส่วนหนึ่งของการฝึกพลังระเบิด

ท่ีเรียกว่า "พลัยโอเมตริก" (Plyometric) เพ่ือพัฒนาประสิทธิภาพทางกีฬา 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงสรุปได้ว่า พลัยโอเมตริก (Plyometric) เป็นการออกกําลังกายที่ผสมผสาน

พลัง ความแข็งแรง และความเร็วของการหดตัวของกล้ามเนื้อ เพื่อการเคลื่อนไหวที่รวดเร็ว เช่น 

การฝึกกระโดดและการเขย่งในรูปแบบต่าง ๆ เพ่ือพัฒนากล้ามเน้ือส่วนล่างและส่วนบน  

3. หลักการฝึกแบบพลัยโอเมตริก 

Chu (1986) หลักการฝึกพลัยโอเมตริกท่ีจําเป็นสําหรับโปรแกรมการฝึกมีดังน้ี 

1. การประเมินนักกีฬาและความสมบูรณ์ทางด้านร่างกายก่อนการฝึกมีความสําคัญ 

โดยนักกีฬาที่ต้องการเคลื่อนไหวแบบแนวดิ่ง แนวนอน หรือด้านข้าง ควรมีความสามารถในการทํา

Max squat อย่างน้อย 1.5 เท่าของนํ้าหนักตัว หรือ Max bench press 1 เท่าของนํ้าหนักตัวและ

สามารถดันพื้นได้ 5 ครั้ง การเตรียมร่างกายให้พร้อมเหล่านี้จะช่วยเสริมสร้างความสามารถในการฝึก 

พลัยโอเมตริกได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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2. ควรมีการทดสอบอุปกรณ์ท่ีแข็งแรงและปลอดภัย เช่น กล่องท่ีมีความสูงและความกว้าง

เหมาะสม รวมถึงการเตรียมพื้นที่ต่าง ๆ และโปรแกรมการฝึกพลายโอเมตริก โดยต้องมีการอบอุ่น

ร่างกายและยืดกล้ามเนื้อก่อนฝึกช่วยป้องกันการบาดเจ็บ การฝึกพลายโอเมตริกควรทํา 2 - 3 คร้ัง 

ต่อสัปดาห์ โดยพักระหว่างการทําอย่างน้อย 10 วินาที และพัก 2 - 3 วัน ระหว่างเซตการฝึกแต่ละคร้ัง 

3. การฝึกพลัยโอเมตริกนั้นต้องมีรูปแบบและเทคนิคที่ถูกต้อง โดยเริ่มจากการอบอุ่น

ร่างกายทั่วไปและการยืดเหยียดกล้ามเนื ้อ ก่อนที่จะเข้าสู ่การอบอุ่นร่างกายเฉพาะทักษะกีฬา 

ในการจัดโปรแกรมการฝึกควรพิจารณาความถี่ ปริมาณการฝึก ความหนักในการฝึก รวมถึงช่วง

ระยะเวลาในการฟ้ืนตัวและทิศทางการเคล่ือนไหวด้วย 

ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ (2544) ได้กล่าวว่า การฝึกแบบพลัยโอเมตริกมีความสําคัญใน 

การพัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา โดยเฉพาะกีฬาวิ่งระยะสั้นที่ต้องเน้นการฝึกเพื่อเพิ่มกําลัง

ความแข็งแรง และความเร็ว การฝึกจะเน้นกล้ามเนื ้อเฉพาะส่วนที่เกี ่ยวข้องกับการวิ ่งเร็ว เช่น

กล้ามเน้ือขา ซ่ึงการฝึกกระโดดและเขย่งในรูปแบบต่าง ๆ จะช่วยเสริมสร้างกําลังกล้ามเน้ือและพัฒนา

ความเร็วของนักกีฬาได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

1. ข้อดีของการฝึกพลัยโอเมตริก คือ กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกมุ่งเน้นการสร้าง 

แรงระเบิดโดยใช้การออกแรงอย่างรวดเร็ว ซึ่งช่วยพัฒนาพลังกล้ามเนื้อได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ไม่ลดอัตราความเร็วในช่วงสุดท้ายของการเคลื่อนไหว ทําให้ต้องใช้แรงมากและรักษาความเร็ว 

ตลอดการเคลื่อนที่ เหมาะสําหรับกีฬาหลายประเภท ควรฝึกด้วยความเร็วที่สูงกว่าการฝึกด้วยนํ้าหนัก

เพ่ือให้สามารถนําไปใช้ในสถานการณ์การแข่งขันจริงได้ 

2. ข้อเสียของการฝึกพลัยโอเมตริก คือ กิจกรรมการฝึกพลัยโอเมตริกมีแรงกระแทกสูง

เมื ่อร่างกายลงสู ่พื ้น โดยแรงกระแทกจะมีค่าอยู ่ที ่ 3 - 4 เท่าของนํ ้าหนักตัว ซึ ่งอาจทําให้เกิด 

การบาดเจ็บท่ีกล้ามเน้ือและกระดูก การฝึกพลัยโอเมตริกสําหรับส่วนล่างใช้ น้ําหนักตัวเป็นน้ําหนักฝึก

ขณะที่ส่วนบน ใช้เมดิซิลบอล การฝึกควรทําด้วยความเร็วสูง ซึ่งทําให้ความแข็งแรงที่เกิดขึ้นน้อยกว่า

การฝึกด้วยน้ําหนัก 

สนธยา สีละมาด (2547) ได้กล่าวไว้ว่า พลัยโอเมตริกเป็นการออกกําลังกายที่อิงจากวงจร

การยืดออก - หดสั ้นเข้า (Stretching - shortening Cycle) หรือรีเฟล็กซ์ยืด (Stretch Reflex) 

 โดยเร ิ ่มจากการหดตัวแบบเอกเซนตริก (Eccentric) ตามด้วยการหดตัวแบบคอนเซนตริก

(Concentric) อย่างรวดเร็ว การยืดยาวออกก่อนหดตัวช่วยให้กล้ามเนื้อหดตัวได้เต็มที่และรวดเร็ว 

เช่น เมื่อนักกีฬากระโดดลงพื้นแล้วกระโดดขึ้นทันที กล้ามเนื้อที่ทํางานจะมีการยืดออกอย่างรวดเร็ว

ส่งผลให้เกิดรีเฟล็กซ์ยืดและวงจรการยืดออก - หดส้ันเข้า ทําให้กล้ามเน้ือหดตัวอย่างเต็มกําลัง 
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4. การเตรียมสมรรถภาพสําหรับการฝึกแบบพลัยโอเมตริก  

ชนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ (2544) ได้กล่าวถึงขั้นตอนการเตรียมสมรรถภาพสําหรับการฝึก

แบบพลัยโอเมตริก ไว้ดังน้ี 

ข้อควรพิจารณาก่อนการฝึก 

1. นักกีฬาที่มีอายุตํ่ากว่า 16 ปีไม่ควรฝึกท่าพลัยโอเมตริกที่มีความหนักอยู่ในระดับสูง

เช่น ท่าเด็พธ์จัมพ์ (Depth Jumps) เน่ืองจากมีความเส่ียงต่อการบาดเจ็บในกระดูกท่ีกําลังเจริญเติบโต 

2. ผู ้ที ่มีนํ ้าหนักเกิน 220 ปอนด์ ไม่ควรฝึกท่าเด็พธ์จัมพ์ (Depth Jumps) 

จากความสูงเกิน 18 น้ิว (45.72 ซม.) 

3. อัตราส่วนความแข็งแรง คือ นํ้าหนักสูงสุดที่สามารถยกได้เมื่อทําท่าแบกนํ้าหนักย่อ

ตัวหารด้วยน้ําหนักตัวเอง โดยอัตราส่วนท่ีเหมาะสมสําหรับการฝึกพลัยโอเมตริกควรอยู่ระหว่าง 1.5 ถึง 2.5 

4. ผู ้ที ่ไม่ได้ฝึกในโปรแกรมการฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อจะต้องฝึกใน 

โปรแกรมดังกล่าวอย่างน้อย 24 สัปดาห์ก่อนที่จะเริ่มฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริก เพื่อให้อัตราส่วน

ความแข็งแรงอยู่ในระดับท่ีเหมาะสม 

5. การฝึกความเร็วในปัจจุบันต้องมีการจัดให้ผู้ฝึกที่ยังไม่เคยฝึกในโปรแกรมการฝึก

ความเร็วได้ฝึกก่อนเป็นระยะเวลาอย่างน้อย 24 สัปดาห์ ก่อนที่จะเริ่มฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริก

เพ่ือช่วยลดความเส่ียงต่อการบาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึน 

6. ประสบการณ์ ถ้าผู้ฝึกไม่มีประสบการณ์มาก่อน จะต้องเริ ่มจากปริมาณของ 

การฝึกท่ีน้อยกว่าปกติ และจะต้องค่อย ๆ พัฒนาการฝึกไปเร่ือย ๆ 

7. การบาดเจ็บมักเกิดขึ้นที่ข้อเท้า เท้า หน้าแข้ง เข่า สะโพก และหลังส่วนล่าง ดังน้ัน

ควรประเมินการบาดเจ็บเพ่ือป้องกันไม่ให้เกิดการบาดเจ็บในระหว่างการเร่ิมต้นโปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริก 

8. พื้นผิวของสถานที่ฝึก พื้นผิวตามอุดมคติก็คือ พื้นแบบที่ใช้ในกีฬายิมนาสติกหรือ

พรมท่ีมีความยืดหยุ่นสามารถรองรับการกระแทกได้ดีหรือพ้ืนหญ้าก็อาจเป็นพ้ืนผิวตามอุดมคติได้ 

9. ข้อควรพิจารณาด้านความปลอดภัยในการฝึกพลัยโอเมตริก คือ การเน้นเทคนิค

ที่ถูกต้องในการฝึก ซึ่งผู้ฝึกสอนต้องมีบทบาทในการแนะนําและแก้ไขความผิดพลาดเพื่อป้องกัน 

การบาดเจ็บ หากผู้ฝึกสอนละเลย อาจเกิดการบาดเจ็บได้ง่าย นอกจากนี้ต้องกําหนดโปรแกรมการฝึก 

ท่ีเหมาะสมอีกด้วย 

5. การออกแบบโปรแกรมฝึกพลัยโอเมตริก 

Chu (1986) ระบุว ่าการฝึกพลัยโอเมตริกมีประโยชน์ในการเพิ ่มศักยภาพนักกีฬา 

โดยช่วยเพิ่มอัตราเร่งในการเคลื่อนไหวของร่างกาย ใช้นํ้าหนักตัวเป็นแรงต้านในการฝึกร่างกาย

ส่วนล่าง เช่น การกระโดดจากที่สูง (Drop Jump) และการกระโดดขึ้นที่สูง (Depth Jump) รวมถึง

การกระโดดแบบกระดอนสปริงตัวอย่างต่อเนื่อง (Bounding) นอกจากนี้ ยังใช้เมดิซินบอลในการฝึก

ส่วนบน เช่น การทุ่มและการขว้าง ซ่ึงช่วยพัฒนากําลังของกล้ามเน้ือได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
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สนธยา สีละมาด (2547) ได้กล่าวถึงขั้นตอนการออกแบบโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก 

ไว้ว่า การอบอุ ่นร่างกายก่อนการฝึกพลัยโอเมตริกเป็นสิ ่งจําเป็นเพื ่อป้องกันการบาดเจ็บและ 

เพิ ่มประสิทธิภาพในการฝึก ควรเลือกท่าการฝึกให้สัมพันธ์กับทิศทางการเคลื ่อนไหวของกีฬา 

และจัดปริมาณความหนักให้เหมาะสมกับช่วงเวลาของการฝึก โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควรใช้

ระยะเวลา 6 - 10 สัปดาห์ โดยฝึก 1 - 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ความหนักของการฝึกขึ้นอยู่กับปัจจัยต่าง ๆ

เช่น ความสูงของจุดศูนย์ถ่วงและนํ้าหนักตัว ปริมาณการฝึกจะนับจากจํานวนครั้งที่ส้นเท้าสัมผัสพ้ืน

และเมื่อความหนักเพิ่มข้ึน ปริมาณต้องลดลง เวลาพักระหว่างการฝึกสําคัญมาก โดยเฉพาะเมื่อใช้

ความพยายามสูงสุด เช่น การฝึกท่ากระโดดเท้าคู่ข้ึนกล่อง ควรมีเวลาพักระหว่างปฏิบัติ 15 - 30 วินาที

และระหว่างชุด 3 - 4 นาที ความเมื ่อยล้าจากการฝึกอาจลดทอนเทคนิคและคุณภาพการฝึก 

และอาจทําให้เกิดการบาดเจ็บได้  

เจริญ กระบวนรัตน์ (2557) กล่าวว่าในอดีตผู้ฝึกสอนกีฬาและนักกีฬาได้พยายามหาวิธีและ

เทคนิคการฝึกซ้อมเพื่อพัฒนาความเร็วและความแข็งแรง เนื่องจากทั้งสองอย่างเป็นองค์ประกอบ

สําคัญของกําลัง ซึ่งจําเป็นต่อการเคลื่อนไหวและการแสดงทักษะของนักกีฬา ความพยายามในการ

พัฒนาวิธีการฝึกซ้อมในช่วงหลายสิบปีท่ีผ่านมาได้เน้นไปที ่การฝึกกําลังระเบิดแบบปฏิกิริยา 

การเคลื ่อนไหวฉับพลัน (Explosive-Reaction) หรือการฝึกกําลัง (Power Training) ที ่ร ู ้จ ักกัน 

ในช่ือพลัยโอเมตริก (Plyometric) ซ่ึงรวมถึงกิจกรรมต่าง ๆ เช่น การเขย่ง, การก้าวกระโดด, การกระโดด

เท้าคู่ข้ามกรวย และการทุ่ม พุ่ง ขว้าง 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงสรุปได้ว่า การฝึกพลัยโอเมตริกช่วยเพิ่มศักยภาพนักกีฬาโดยเน้นพัฒนา

ความเร็วในการเคลื่อนไหวและการใช้แรงจากนํ้าหนักตัวเพื่อฝึกส่วนล่าง การอบอุ่นร่างกายเป็นสิ่งสําคัญ

เพื่อป้องกันการบาดเจ็บและเพิ่มประสิทธิภาพ ควรเลือกท่าฝึกที่สอดคล้องกับทิศทางการเคลื่อนไหว

ของกีฬาและปรับความหนักให้เหมาะสมกับช่วงเวลาฝึก โดยการฝึกแบบพลัยโอเมตริกนั้นเน้นการฝึก

กําลังระเบิดและการตอบสนองอย่างฉับพลัน และผู้วิจัยจึงได้เลือกวิธีการฝึกพลัยโอเมตริก รูปแบบการ

กระโดดเท้าคู่ข้ามกรวย, การกระโดดเท้าคู่ขึ้นกล่อง, เด็พธ์จัมพ์ มาจัดเป็นโปรแกรมการฝึกที่จะพัฒนา

ความคล่องแคล่วว่องไว 

 

ตาราง 9 ช่อง 

ตาราง 9 ช่อง คือ เครื่องมือที่ช่วยพัฒนาปฏิสัมพันธ์ในการเรียนรู้และการทํางานของสมอง

โดยเน้นการประสานระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ เพื่อกระตุ้นความเร็วในการเคลื่อนไหว 

การคิด และการตัดสินใจ เพิ ่มประสิทธิภาพในการตอบสนองและพัฒนาทักษะของผู ้ เร ียน 

โดยมุ่งพัฒนาสมองทั้งซีกซ้ายและขวาผ่านการเคลื่อนไหวพื้นฐานของมนุษย์ การพัฒนาใช้หลักการ

ทํางานของสมองในการควบคุมการปฏิบัติในแต่ละขั้นตอนอย่างต่อเนื่อง โดยเริ่มจากการเคลื่อนไหว 
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ที่ง่ายไปสู่การเคลื่อนไหวที่ยากและรวดเร็ว ทําให้สมองได้รับการกระตุ้นในการรับรู้เรียนรู้และเชื่อมโยง

ข้อมูลได้อย่างถูกต้องตามแบบแผนท่ีกําหนดไว้ (เจริญ กระบวนรัตน์, 2552) 

1. ความเป็นมาของตาราง 9 ช่องกับการพัฒนาสมอง 

เจริญ กระบวนรัตน์ ได้นําเสนอแนวคิดเกี่ยวกับตาราง 9 ช่อง ซึ่งพัฒนามาจากความเข้าใจ

เกี่ยวกับพฤติกรรมมนุษย์ที่เป็นตัวแสดงการทํางานของสมองหรือระบบประสาท โดยมีการกระตุ้น 

ให้ร่างกายเคลื่อนไหวตามลําดับขั้นตอนอย่างเป็นระบบ เพื่อส่งเสริมการปรับตัวและการพัฒนาของสมอง

โดยช่วยประสานความสัมพันธ์ระหว่างระบบประสาทและกล้ามเนื้อ เพื่อกระตุ้นและพัฒนาความเร็ว

ในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหว ความรวดเร็วในการคิด และการตัดสินใจ โดยมุ่งให้พัฒนาสมอง 

ทั้งซีกซ้ายและขวาควบคู่กัน ผ่านการเคลื่อนไหวพื้นฐานของมนุษย์ และใช้หลักการทํางานของสมอง

ในการควบคุมการปฏิบัติในแต่ละขั ้นตอนอย่างต่อเนื ่อง เพื ่อการพัฒนาโครงสร้างของสมอง 

ในการรับรู้และการเรียนรู้ โดยเน้นการควบคุมการทํางานของสมองผ่านการเคลื่อนไหว ที่มีขั้นตอน

และรูปแบบที่เป็นระบบ เริ่มจากการเคลื่อนไหวที่ง่ายและช้า ไปสู่การเคลื่อนไหวที่ซับซ้อน รวดเร็ว

และหลากหลายทิศทาง ซึ ่งจะช่วยกระตุ ้นและพัฒนาการรับรู ้และการเรียนรู ้ของสมองให้ดีข้ึน 

รวมทั้งการเชื่อมโยงข้อมูลที่มีความสัมพันธ์อย่างถูกต้องตามรูปแบบการเคลื่อนไหวที่กําหนดไว้ 

ซึ่งช่วยในการสร้างแผนที่สมอง (Brain Mapping) เพื่อกระตุ้นกระบวนการรับรู้ เรียนรู้ และส่ังงาน

รวมถึงการพัฒนาทักษะการเคลื ่อนไหวของร่างกาย (Psychomotor Skills)  อย่างเป็นระบบ 

การเคลื่อนไหวร่างกายที่มีจุดมุ่งหมายและวิธีการที่ถูกต้อง เป็นการกระตุ้นสมองให้ทํางานมีทิศทาง

และเป้าหมาย ช่วยให้เกิดการพัฒนาและการเรียนรู้ที ่มีประสิทธิภาพ แตกต่างจากการปล่อยให้ 

การเคลื่อนไหวเป็นไปตามธรรมชาติ ภาพสะท้อนจากการเคลื่อนไหว (Feedback) ช่วยแสดงถึง 

การรับรู ้และการพัฒนาการของสมองจากการฝึกฝน และการประเมินผลที ่มีความชัดเจนที ่สุด 

คือ การใช้รูปแบบพื้นฐานของการเคลื่อนไหวในตาราง 9 ช่อง ที่เจริญ กระบวนรัตน์ได้พัฒนาข้ึน 

เพื่อใช้เป็นแนวทางในการกําหนดโครงสร้างการทํางานของสมอง ซึ่งช่วยพัฒนาทักษะความสัมพันธ์ 

ในการเคล่ือนไหวได้ดี 

การฝึกปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองต่อการเคลื่อนไหวช่วยพัฒนาระบบประสาทและ

ความเร็วของนักกีฬา เพื่อให้สามารถทําทักษะกีฬาได้แม่นยําและรวดเร็วในช่วงเวลาสั้น ๆ รวมถึง 

การคิด การตัดสินใจ และการแก้ไขปัญหาตามสถานการณ์ในเกมการแข่งขัน การฝึกที่เน้นการกระตุ้น

การทํางานของสมองและระบบประสาทที่เกี่ยวข้องกับการรับรู้และการเคลื่อนไหว โดยเริ่มจากการส่งข้อมูล

จากเซลล์ประสาทรับความรู้สึก (Sensory Neuron) ไปยังสมองส่วนกลาง (Central Nervous System) 

ที่ทําหน้าที ่ประเมินและแปลข้อมูล หลังจากนั้นข้อมูลจะถูกส่งต่อไปยังเซลล์ประสาทที่ควบคุม 

การเคลื่อนไหว (Motor Neuron) เพื่อให้เกิดการตอบสนองที่ถูกต้องและรวดเร็วในการเคลื่อนไหว

การฝึกในลักษณะน้ี จะเน้นท่ีความถูกต้องและความรวดเร็ว โดยไม่จําเป็นต้องใช้เวลาหรือพ้ืนท่ีมาก 
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ในระยะแรกก่อนสร้างตาราง 9 ช่อง เส้นสนามกีฬาหลายประเภทถูกดัดแปลงเพื ่อฝึก

ปฏิกิริยา ความเร็ว และความคล่องตัวของนักกีฬา โดยมีรองศาสตราจารย์เจริญ กระบวนรัตน์ 

เป็นผู้ดูแล จากนั้นได้คิดค้นอุปกรณ์ฝึกปฏิกิริยาความเร็วจากท่อ PVC ขนาดครึ่งนิ้ว ตัดเป็นท่อน ๆ

ยาว 40 - 60 เซนติเมตร ซึ ่งสามารถใช้งานได้ทุกที ่ และมีร ูปแบบการฝึกที ่หลากหลาย เช่น 

การเคลื่อนไหวเท้ากับอุปกรณ์ต่าง ๆ ตาราง 9 ช่องเกิดขึ ้นเพื่อนํามาใช้ฝึกปฏิกิริยาความเร็วใน 

การเคลื่อนไหวของมือและเท้า โดยมีการพัฒนาทักษะความสัมพันธ์ในการเคลื่อนไหวและการทรงตัว 

ที่มีประสิทธิภาพมากขึ้น การฝึกจะใช้รูปแบบการเคลื่อนไหวกว่า 100 รูปแบบ ซึ่งวิเคราะห์จาก 

การเคลื่อนไหวของกีฬาแต่ละชนิด โดยสามารถปรับขนาดของตารางให้เหมาะสมกับเด็กหรือนักกีฬา

และนําไปใช้ฝึกได้ในสถานที่ต่าง ๆ เช่น โต๊ะเรียนหรือฝาผนังห้องเรียน การเรียนรู้ที่เน้นการเคลื่อนไหว

และกิจกรรมสําหรับเด็ก แทนที่จะจดจําข้อมูลเพียงอย่างเดียว ซึ่งอาจทําให้ข้อมูลถูกลืมและไม่สามารถ

เก็บไว้ในความจําระยะยาวได้ การเรียนรู้ที่ไม่มีการเคลื่อนไหวไม่สนับสนุนการพัฒนาสมองและทักษะต่าง ๆ

เช่น ความคิดสร้างสรรค์และการแก้ปัญหาในทางตรงกันข้าม ตาราง 9 ช่วยให้เด็กได้มีโอกาส

เคลื่อนไหวและเรียนรู ้ไปพร้อม ๆ กันอย่างสนุกสนาน ทําให้เด็กจดจําและเข้าใจเนื ้อหาได้ดีข้ึน 

อีกทั้งยังช่วยกระตุ้นจินตนาการและพัฒนาสมองโดยเพิ่มขนาดของเซลล์และการกระจายตัวของ 

เส้นใยประสาท ซ่ึงส่งผลให้การเรียนรู้เป็นไปอย่างรวดเร็วและไม่เครียด  

2. พัฒนาการและบทบาทสําคัญของตาราง 9 ช่อง 

ปี พ.ศ. 2539 อาจเป็นจุดเริ่มต้นของตาราง 9 ช่อง และได้ถูกนํามาใช้ครั้งแรกเพื่อพัฒนา

ความสามารถทางปฏิกิริยาการรับรู้สั่งงานของสมองนักกีฬา โดยรองศาสตราจารย์เจริญ กระบวนรัตน์

ที ่ชมรมกรีฑามหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ จุดมุ ่งหมาย คือ พัฒนาเวลาปฏิกิริยาความเร็วและ

ความสัมพันธ์การทรงตัวในการเคลื่อนไหวต่าง ๆ ด้วยวิทยาศาสตร์การกีฬาและทฤษฎีการฝึกซ้อมกีฬา

เพื่อช่วยให้นักกีฬาพัฒนาความสามารถไปสู่การแข่งขันระดับนานาชาติ โดยใช้กระบวนการที่มีระบบ

และหลักการทางวิทยาศาสตร์แทนการใช้ความเชื่อและประสบการณ์ที่ไม่มีเหตุผลรองรับ ในช่วงเวลา

ดังกล่าว ผู้ปกครองและผู้ฝึกสอนกีฬาเร่ิมให้ความสนใจและยอมรับหลักวิทยาศาสตร์การกีฬา ซ่ึงทําให้

เด็กนักกีฬาเข้ารับการฝึกเพื ่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายและกลไกการเคลื ่อนไหวที ่ชมรมกีฬา

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ โดยมีการพัฒนาเวลาปฏิกิริยา ความเร็ว และการทรงตัวในการเคลื่อนไหว

ร่างกาย ซึ่งเป็นนวัตกรรมที่ได้รับความสนใจและนําไปใช้ ในการฝึกซ้อมนักกีฬาแพร่หลายตั้งแต่ 

เวลาน้ันเป็นต้นมา 

ในปี พ.ศ. 2541 ประเทศไทยเป็นเจ้าภาพจัดการแข่งขันเอเชี ่ยนเกมส์ ครั ้งที ่ 13 

ซึ่งตาราง 9 ช่อง ถูกนํามาใช้ในการฝึกซ้อมนักกีฬาเซปักตะกร้อและฟุตบอลทีมชาติไทย และได้รับ

ความสนใจจากผู้ฝึกสอนกีฬาประเภทต่าง ๆ ต่อมา ตาราง 9 ช่องเริ่มได้รับการยอมรับและนําไปใช้ 

ในการฝึกซ้อมในกีฬาหลายประเภท ทั้งในระดับชาติ, สโมสร, และสถาบันการศึกษา เช่น แบดมินตัน
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เทนนิส เทเบิลเทนนิส ฟุตบอล, ยูโด เทวันโด กรีฑา กอล์ฟ และว่ายนํ ้า จนถึงปัจจุบัน ในปี 

พ.ศ. 2544 ตาราง 9 ช่อง ถูกนํามาบรรจุในหลักสูตรพิเศษเพื ่อพัฒนาการเรียนรู ้และกลไก 

การเคลื ่อนไหว โดยรองศาสตราจารย์เจริญ กระบวนรัตน์ ได้รับมอบหมายจากคณะกรรมการ

อํานวยการโครงการพัฒนาดูแลโรคออทิซึมและคณะอนุกรรมการด้านการศึกษาและสังคม 

ซึ่งประกอบด้วยท่านรองศาสตราจารย์ ดร.จงรักษ์ ไกรนาม และท่านศาสตราจารย์ พญ.เพ็ญแข ลิ่มศิลา

เข้าร่วมฝ่ายพัฒนาด้านการศึกษาและสังคม โดยมีหน้าที ่วางแผนจัดกิจกรรมบําบัดและฟื ้นฟู

สมรรถภาพการเรียนรู้ รวมท้ังพัฒนาทักษะการเคล่ือนไหวทุกวันจันทร์ พุธ ศุกร์  

ต่อมาพ.อ.อ.อานัต หัตถา ได้ประดิษฐ์อุปกรณ์สําหรับฝึกตาราง 9 ช่อง ซึ่งสามารถปรับ

ระดับความสูงของแผ่นกระคานให้เหมาะสมกับความสูงของเด็กหรือกีฬาแต่ละวัย และจดสิทธิบัตรช่ือ 

"หัตถาเจริญ" เพื่อพัฒนาระบบกลไกการฝึกที่ช่วยพัฒนาความสามารถการเคลื่อนไหวและควบคุม

ทักษะต่าง ๆ เช่น การเขียนหนังสือ การหยิบจับ และทักษะทางกีฬาอื่นๆ เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ 

ในการฝึกและใช้งานในอนาคต และในปลายปี 2546 มีการพัฒนา "ตาราง 9 ช่อง" ให้เป็นเครื่องมือ

ทางวิทยาศาสตร์มาตรฐานสําหรับวัดและประเมินผลการรับรู้สั่งงานและการควบคุมการเคลื่อนไหว

ของสมอง โดยคุณวัฒนา อําพันสุวรรณ ได้แนะนําให้คุณอรรถพันธ์ วิศวกรนักประดิษฐ์ช่วยพัฒนา

ตารางนี้เป็นอุปกรณ์อิเล็กทรอนิกส์ โดยสร้างต้นแบบครั้งแรก 3 ขนาด (20x20 , 25x25 , 30x30

เซนติเมตร) เพื่อตอบสนองเด็กนักเรียนที่มีขนาดรูปร่างต่างกัน ช่วยให้การประเมินผลแม่นยํายิ่งข้ึน 

ซึ่งต่อมาได้พัฒนาหลักสูตรให้กับนักเรียนทุกระดับชั้นเพื่อฝึกทักษะ การเคลื่อนไหว (Psychomotor 

Skill) โดยใช้ตาราง 9 ช่อง เป็นเครื่องมือหลักผลการประเมินพบว่ามีการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหว

และสุขภาพของนักเรียนได้ดี และได้รับการยอมรับอย่างต่อเน่ืองในวงกว้างในปัจจุบัน 

ตาราง 9 ช่อง จัดว่าเป็นกิจกรรมการเคลื ่อนไหวหรือการเล่นสนุกของเด็ก ซึ ่งบางคร้ัง 

ถูกมองข้ามโดยครู ผู้ปกครอง หรือแม้แต่นักเรียนเอง เนื ่องจากขาดความเข้าใจในหลักการทาง

วิทยาศาสตร์เกี่ยวกับการเคลื่อนไหวและการทํางานของสมอง การใช้กิจกรรมการเคลื่อนไหวสามารถ

ช่วยพัฒนาการทํางานของสมองได้ โดยแบ่งช่วงเวลาการควบคุมการทํางานของสมองออกเป็น 3 ช่วง คือ 

1. รับรู้ความรู้สึก (Sense Time Receiving of Time) หมายถึง ช่วงระยะเวลาที่เร่ิม

ต้ังแต่ปลายประสาทรับความรู้สึกจนถึงการส่งกระแสประสาทไปยังปลายประสาทอีกจุดหน่ึง 

2 เวลาตัดสินใจ (Decision. Thought Time) หมายถึง ระยะเวลาที่เริ่มต้นจากการท่ี

ระบบประสาทส่วนกลางทําการประมวลผลและตีความข้อมูล เพ่ือเลือกวิธีการตอบสนองต่อส่ิงเร้าหรือ

ข้อมูลท่ีได้รับน้ัน 

3. เวลาตอบสนอง (Response Time) หมายถึง ช่วงเวลาตั้งแต่การรับรู้สิ ่งเร้าจนถึง 

การเคลื่อนไหวเสร็จสิ้น โดยประกอบด้วยเวลาปฏิกิริยาและเวลาเคลื่อนไหว การจัดแผนการเรียนรู้ 

ให้สมองในลําดับท่ีถูกต้องตามหลักการทางธรรมชาติหรือวิทยาศาสตร์พ้ืนฐาน  
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3. นวัตกรรมทางการศึกษากับตาราง 9 ช่อง 

เจริญ กระบวนรัตน์ (2552) กล่าวว่า ตาราง 9 ช่องเป็นนวัตกรรมทางการศึกษาที่พัฒนา

เพื่อเสริมสร้างการเรียนรู ้และการรับรู ้ของสมอง โดยช่วยประสานระบบประสาทและกล้ามเน้ือ 

กระตุ้นปฏิกิริยาความเร็วในทักษะการเคลื่อนไหว การคิด และการตัดสินใจ มุ่งเน้นการพัฒนาสมอง 

ทั้งซีกซ้ายและขวา เพื่อประสิทธิภาพที่ดียิ่งขึ้นในกระบวนการเรียนรู้และการพัฒนาโดยใช้รูปแบบ 

การเคลื ่อนไหวพื้นฐานของมนุษย์เป็นหลักซึ ่งจะนําไปสู ่การกําหนดวิธีการและหลักการปฏิบัติ 

อย่างต่อเนื่อง เพื่อกระตุ้นการรับรู้และการควบคุมการทํางานของสมองตามแบบแผนที่วางไว้ในระบบ

เร่ิมจากรูปแบบง่าย ๆ แล้วค่อย ๆ เปล่ียนไปสู่การเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วและหลากหลายมากข้ึน  

วิธีการพัฒนาปฏิกิริยาการรับรู้และการควบคุมการทํางานของร่างกาย โดยมีการกําหนด

รูปแบบการเคลื่อนไหวในตาราง 9 ช่อง และเสนอขั้นตอนการปฏิบัติที่เกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหว

เหล่าน้ัน เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพในการควบคุมร่างกายให้ดีย่ิงข้ึน มีข้ันตอนการปฏิบัติดังต่อไปน้ี 

1. เริ่มต้นฝึกปฏิบัติอย่างค่อยเป็นค่อยไป โดยเน้นให้ผู้เรียนทําตามขั้นตอนทีละขั้นตอน

เพ่ือให้เกิดความเข้าใจในการปฏิบัติตามรูปแบบต่าง ๆ อย่างถูกต้อง 

2. ปฏิบัติตามขั ้นตอนการเคลื ่อนไหวโดยเริ ่มจากการใช้งานมือซ้ายหรือเท้าซ้าย 

เป็นการเคลื่อนที่นําก่อน จากนั้นให้ใช้มือขวาหรือเท้าขวาเคลื่อนไหวในลักษณะเดียวกันจนกระท่ัง 

จบการเคลื่อนไหวตามรูปแบบที่กําหนด หลังจากนั้นให้สลับไปใช้มือขวาหรือเท้าขวานําแทน โดยต้องทํา

การเคลื ่อนไหวสลับกันอย่างต่อเนื ่อง โดยไม่หยุดชะงักระหว่างการเปลี ่ยนมือหรือเท้าในการนํา 

การเคล่ือนไหว 

3. ให้ปฏิบัติตามขั้นตอนที่กําหนดในข้อที่ 2 โดยพยายามเพิ่มความเร็วในการเคลื่อนไหว

ให้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะทําได้ โดยไม่ให้เกิดความผิดพลาด 

4. หากมีความผิดพลาดในการปรับเปล่ียนการเคล่ือนไหวจากมือซ้ายหรือเท้าซ้ายไปเป็น 

มือขวาหรือเท้าขวา ในขณะที่พยายามเพิ่มความเร็วในการเคลื ่อนไหว ให้หยุดทันทีและเริ ่มฝึก 

การเคล่ือนไหวในรูปแบบใหม่อย่างช้า ๆ โดยค่อย ๆ ปรับความเร็วข้ึนตามลําดับ 

5. การฝึกแต่ละรูปแบบใช้เวลาประมาณ 10 - 15 วินาที โดยมีช่วงพักระหว่างแต่ละช่วง

ประมาณ 30 - 60 วินาที และควรปฏิบัติซ้ํา 3 - 5 รอบ 

6. ผู้สนใจหรือผู้ฝึกสามารถกําหนดรูปแบบการเคลื่อนไหวในตาราง 9 ช่อง เพื่อพัฒนา

ปฏิกิริยาความเร็วในการรับรู้งานของสมอง โดยใช้หลักการและวิธีการปฏิบัติท่ีได้กล่าวถึงก่อนหน้าน้ี 

ตาราง 9 ช่อง เป็นเครื่องมือที่ช่วยในการบูรณาการกิจกรรมการเรียนการสอนและรูปแบบ 

การเคลื่อนไหวที่หลากหลายอย่างมีประสิทธิภาพ ครู ผู้ปกครอง และบุคคลทั่วไปสามารถศึกษา 

และเข้าใจวิธีการใช้ตาราง 9 ช่อง เพื่อนําไปประยุกต์ใช้ในด้านการเรียนการสอนหรือการฝึกทักษะ 

การเคลื่อนไหวสําหรับกลุ่มต่าง ๆ เช่น เด็ก นักกีฬา ผู้สูงอายุ หรือผู้มีปัญหาทางการเคลื่อนไหว
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ประโยชน์ที่ได้รับจะแตกต่างกันไปตามวัตถุประสงค์และความสมํ่าเสมอในการฝึกปฏิบัติของแต่ละคน

ซ่ึงจะสรุปประโยชน์ของตาราง 9 ช่อง ดังน้ี 

1. ช่วยพัฒนาการรับรู้เรียนรู้และการส่ังงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ 

2. ช่วยพัฒนาทักษะการใช้มือและเท้าในการเคล่ือนไหวและการทรงตัว 

3. ช่วยพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต และระบบหายใจ 

4. ช่วยพัฒนาความแข็งแรงและความสัมพันธ์ในการเคล่ือนไหว 

5. ช่วยพัฒนาระบบพลังงานและการเผาผลาญพลังงานในร่างกาย 

6. ช่วยปรับสมดุลของฮอร์โมนในร่างกาย 

7. ช่วยพัฒนารูปแบบการเรียนรู้ให้มีความหลากหลายได้คุณภาพ 

8. ช่วยพัฒนาทักษะการคิดอย่างเป็นระบบ การคิดอย่างมีเหตุผล 

9. ช่วยพัฒนาบุคลิกภาพ ความม่ันใจ ความภาคภูมิใจในตนเอง 

10. ช่วยพัฒนาและเสริมสร้างสมาธิในการรับรู้เรียนรู้ 

11. ช่วยสร้างบรรยากาศของการเรียนรู้ให้รู้สึกสนุก ผ่อนคลาย ไม่เครียด 

12. ช่วยพัฒนาวุฒิภาวะทางอารมณ์ EQ SQ และ IQ 

13. ช่วยพัฒนาการรับรู้เรียนรู้ของสมองท้ังซีกซ้ายและซีกขวา 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงสรุปได้ว่า ตาราง 9 ช่องเป็นนวัตกรรมการศึกษาที่พัฒนาเพื่อเสริมสร้าง

ปฏิส ัมพันธ์ในการเร ียนรู ้และการรับร ู ้ของสมอง โดยเน้นการพัฒนาสมองซีกซ้ายและขวา 

ผ่านการเคลื่อนไหวพื้นฐานของมนุษย์ ช่วยกระตุ้นระบบประสาท กล้ามเนื้อ ทักษะการเคลื่อนไหว 

การคิด การตัดสินใจ รวมถึงระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ เสริมสร้างสมรรถภาพร่างกาย การทรงตัว

และการเผาผลาญพลังงาน พร้อมทั้งพัฒนาบุคลิกภาพ ความมั่นใจ และการเรียนรู ้ที ่มีคุณภาพ 

อย่างเป็นระบบ 

 

ความพึงพอใจ 

1. ความหมายของความพึงพอใจ 

ความพึงพอใจ คือ ความรู้สึกพอใจหรือประทับใจเมื่อได้รับสิ่งที่ตอบสนองความต้องการ 

ทางกายและใจ แต่ละคนมีความต้องการที่หลากหลายและระดับที่แตกต่างกัน หากได้รับการตอบสนอง

ความพึงพอใจจะเกิดขึ้น การจัดการเรียนรู้ที่ทําให้ผู้เรียนพึงพอใจต้องตอบสนองต่อความต้องการของ

พวกเขา อีกท้ังยังมีผู้เช่ียวชาญให้ความหมายของความพึงพอใจ ดังน้ี 

ระพินทร์ โพธิ์ศรี (2549) กล่าวว่า ความพึงพอใจ หมายถึง ความรู้สึกชอบหรือไม่ชอบ 

ของบุคคลต่อส่ิงแวดล้อมต่าง ๆ ซ่ึงความรู้สึกน้ีสามารถคงอยู่ได้นานและมีระดับท่ีแตกต่างกันไป 
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จิราพร กําจัดทุกข์ (2552) ความพึงพอใจ หมายถึง ความรู ้ส ึกยินดีและการยอมรับ 

เม่ือได้รับบริการหรือการตอบสนองตามความคาดหวังและความต้องการของบุคคลน้ัน ๆ 

สําราญ จูช่วย (2552) กล่าวว่า ความพึงพอใจเก่ียวข้องกับอารมณ์ ความรู้สึกและความคิดท่ี

เกิดจากสิ่งเร้าและแรงจูงใจ จากนั้นจะสะท้อนออกมาทางพฤติกรรม และเป็นองค์ประกอบสําคัญ 

ในการทํากิจกรรมต่าง ๆ 

จรัส โพธิ์จันทร์ (2553) กล่าวว่า ความพึงพอใจ คือ ความรู้สึกของบุคคลต่อหน่วยงาน 

ซึ่งอาจเป็นทางบวก เป็นกลาง หรือทางลบ ความรู้สึกนี้ส่งผลต่อประสิทธิภาพในการทํางาน หากเป็น

ความรู้สึกบวก การทํางานจะมีประสิทธิภาพสูง แต่ถ้าเป็นความรู้สึกลบ ประสิทธิภาพจะลดลง 

สมชาย บุญสุ ่น (2554) กล่าวถึงความพึงพอใจว่า เป็นความรู ้สึกสองแบบของมนุษย์ 

ได้แก่ ความรู้สึกในทางบวกและความรู้สึกในทางลบ โดยความรู้สึกในทางบวกจะทําให้เกิดความสุข 

ซึ่งเป็นความสุขที่แตกต่างจากความรู้สึกบวกอื่น ๆ และสามารถทําให้เกิดความสุขหรือความรู้สึกใน

ทางบวกเพ่ิมข้ึนได้อีก ดังน้ัน ความสุขจึงเป็นเร่ืองท่ีซับซ้อน และมีผลต่อบุคคลมากกว่าความรู้สึกบวกอ่ืน ๆ 

สุรางค์ โค้วตระกูล (2556) กล่าวว่า ความพึงพอใจ หมายถึง สภาวะทางอารมณ์ที่เกิด 

จากการบรรลุความปรารถนาหรือความคาดหวัง ซ่ึงเป็นการตอบสนองเชิงบวกเม่ือบรรลุเป้าหมายหรือ

ความต้องการ ความสัมพันธ์ระหว่างการเรียนรู้และผลลัพธ์มีบทบาทสําคัญ เพราะการเรียนรู้ช่วยให้

บุคคลเข้าใจและพัฒนากลยุทธ์เพ่ือตอบสนองความต้องการ ซ่ึงนําไปสู่ความพึงพอใจและความสําเร็จ  

ดังนั้นผู้วิจัยจึงสรุปได้ว่า ความพึงพอใจคือระดับความรู้สึกหรือความพอใจของแต่ละคน 

ที่แสดงผ่านพฤติกรรม ซึ่งเกิดจากความรู้สึก ความคิด และสภาพแวดล้อมที่กระตุ้น ทําให้ความพึงพอใจ

ของแต่ละคนแตกต่างกัน ในการจัดการเรียนการสอนจึงต้องสร้างแรงจูงใจให้ผู้เรียนเกิดความพึงพอใจ

และสนใจการเรียน เพ่ือให้การเรียนการสอนประสบความสําเร็จตามเป้าหมาย 

2. แนวคิดทฤษฎีเก่ียวกับความพึงพอใจ 

จากการศึกษาเอกสารท่ีเก่ียวข้องกับทฤษฎีความพึงพอใจ มีผู้เช่ียวชาญได้นําเสนอไว้ดังน้ี 

จิราภรณ์ เลี่ยมไธสง (2546) ความพึงพอใจในการเรียนการสอนมีความสําคัญในการกระตุ้น

ผู้เรียนให้ทํางานหรือปฏิบัติกิจกรรมให้บรรลุตามวัตถุประสงค์ โดยในปัจจุบัน ผู้สอนทําหน้าที่เป็น 

ผู ้อํานวยความสะดวกและให้คําแนะนํา ดังนั ้น ความพึงพอใจจึงเป็นปัจจัยที ่ช่วยให้นักเรียน 

มีความสุขในการเรียนและทํางานได้ดีข้ึน ซ่ึงมีแนวคิดพ้ืนฐานท่ีแตกต่างกัน 2 ลักษณะ 

1. ความพึงพอใจนําไปสู่การปฏิบัติงาน การตอบสนองความต้องการของผู้ปฏิบัติงาน

สามารถเพิ่มความพึงพอใจและแรงจูงใจในการทํางานได้ โดยเฉพาะในด้านการศึกษา ครูควรสร้าง

บรรยากาศและสถานการณ์ที่เหมาะสม รวมถึงการใช้สื่อและอุปกรณ์การสอนที่สนับสนุนการเรียนรู้

เพ่ือกระตุ้นให้นักเรียนมีความพึงพอใจและมีส่วนร่วมในการทํากิจกรรม จนนําไปสู่การบรรลุวัตถุประสงค์

ของหลักสูตรอย่างมีประสิทธิภาพ 
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2. ผลของการปฏิบัติงานนําไปสู่ความพึงพอใจ ความสัมพันธ์ระหว่างความพึงพอใจและ

ผลการปฏิบัติงานที่ดี โดยระบุว่าผลการปฏิบัติงานที่ดีนําไปสู่การได้รับผลตอบแทนที่เหมาะสม 

ซึ ่งส่งผลให้เกิดความพึงพอใจ ผลการปฏิบัติงานสามารถแสดงออกในรูปแบบของรางวัลหรือ

ผลตอบแทนที่แบ่งออกเป็นผลตอบแทนภายในและภายนอก ขึ้นอยู่กับการรับรู้เกี่ยวกับความยุติธรรม

โดยผลตอบแทนท่ีได้รับจะก่อให้เกิดความพึงพอใจในท่ีสุด 

สิทธิโชค วรานุสันติกุล (2548) ได้กล่าวถึงความต้องการของมนุษย์เป็นสิ่งท่ีเกิดขึ้นเสมอและ

มีลักษณะเป็นสากล คล้ายคลึงกันในทุกวัฒนธรรม โดยความต้องการจะมีลําดับขั้น เมื่อความต้องการ

ระดับล่างได้รับการตอบสนอง บุคคลจะมุ่งสู่การตอบสนองความต้องการระดับสูงขึ้น ความพึงพอใจ

ต้องมีแรงจูงใจเป็นตัวขับเคลื่อน การสร้างแรงจูงใจในการเรียนเป็นสิ่งสําคัญ ผู้เรียนต้องมีความปรารถนา

ที่จะเรียนรู้ ซึ่งผู้สอนควรสร้างบรรยากาศและเทคนิคการสอนที่กระตุ้นให้ผู้เรียนมีส่วนร่วม ให้โอกาส

ในการปฏิสัมพันธ์ เพ่ือให้ผู้เรียนรู้สึกภาคภูมิใจและมีความพึงพอใจในการเรียนรู้มากข้ึน 

นพนิตย์ วงศ์สุ (2556) ระบุว่าพฤติกรรมของมนุษย์เกิดจากสิ ่งจูงใจ (Motive) หรือ 

แรงขับดัน (Drive) ซึ่งเป็นความต้องการที่กดดันจนจูงใจให้บุคคลแสดงพฤติกรรมเพื่อตอบสนอง 

ความต้องการของตน ความต้องการของแต่ละคนแตกต่างกัน บางอย่างเป็นความต้องการทางชีววิทยา

(Biological) เช่น ความหิวและความกระหาย ขณะที่ความต้องการทางจิตวิทยา (Psychological) 

อาจรวมถึงการยอมรับ การยกย่อง หรือการเป็นเจ้าของทรัพย์สิน โดยความต้องการมักไม่เพียงพอ 

ที่จะกระตุ้นพฤติกรรมจนกว่าจะมีการกระตุ้นที่เพียงพอทําให้เกิดความตึงเครียด โดยทฤษฎีที่ได้รับ

ความนิยมมากท่ีสุด มี 2 ทฤษฎี คือ ทฤษฎีของอับราฮัม มาสโลว์ และทฤษฎีของซิกมันด์ ฟรอยด์ 

1. ทฤษฎีแรงจูงใจของมาสโลว์ (Maslow’s Theory of Motivation) อธิบายว่าทําไม

ผู้คนถูกกระตุ้นโดยความต้องการที่แตกต่างกันในช่วงเวลาใดเวลาหนึ่ง โดยระบุว่าความต้องการของมนุษย์

มีการจัดลําดับจากสิ่งที่มีความกดดันมากที่สุดไปยังสิ่งที่มีความกดดันน้อยที่สุด มาสโลว์จัดลําดับ 

ความต้องการตามลําดับความสําคัญ โดยมีการแบ่งระดับต่าง ๆ ที่ส่งผลต่อพฤติกรรมและการกระทํา

ของบุคคล เช่น ความต้องการพื้นฐาน ความปลอดภัย ความรักและการยอมรับ รวมถึงความต้องการ

ทางสติปัญญาและการบรรลุเป้าหมายในชีวิต และได้จัดลําดับความต้องการตามความสําคัญ คือ 

1.1 ความต้องการทางกาย (Physiological Needs) คือ ความต้องการพื ้นฐาน 

ท่ีสําคัญสําหรับการดํารงชีวิต เช่น อาหาร ท่ีพัก อากาศ และยารักษาโรค 

1.2 ความต้องการความปลอดภัย (Safety Needs) เป็นความต้องการที ่สูงกว่า

ความต้องการพ้ืนฐาน เพ่ือปกป้องตนเองจากอันตราย 

1.3 ความต้องการทางสังคม (Social Needs) ต้องการการยอมรับ การเช่ือมโยงกับผู้อ่ืน 

1.4 ความต้องการการยกย่อง (Esteem Needs) ต้องการการยอมรับและความนับถือ 

1.5 ความต้องการให้ตนประสบความสําเร ็จ (Self – Actualization Needs) 

เป็นความต้องการสูงสุดท่ีบุคคลต้องการทําทุกส่ิงให้สําเร็จ เพ่ือสร้างความพึงพอใจในชีวิต 
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2. ทฤษฎีแรงจูงใจของฟรอยด์แบ่งจิตมนุษย์ออกเป็น 3 ระดับ คือ ระดับจิตสํานึก 

เป็นระดับที่ผู้แสดงพฤติกรรมรู้ตัวและทราบดีถึงสิ่งที่เกิดขึ้น ระดับจิตก่อนสํานึก เป็นเนื้อหาที่สามารถ

ดึงขึ้นมาสู่ระดับจิตสํานึกได้ง่ายเมื่อมีความจําเป็นหรือต้องการ ระดับจิตไร้สํานึก เป็นส่วนลึกในจิตใจ 

ที่ดึงขึ้นมายาก แต่มีอิทธิพลต่อพฤติกรรม ฟรอยด์เชื่อว่าแรงผลักดันหรือแรงจูงใจไร้สํานึกมีบทบาท

สําคัญในการกําหนดพฤติกรรมและบุคลิกภาพของมนุษย์ 

สุพัณณดา ภาราม (2557) กล่าวถึงทฤษฎีแสวงหาความพึงพอใจว่า บุคคลจะเลือกทําสิ่งท่ี 

ให้ความสุขและหลีกเลี่ยงสิ่งที่ทําให้ทุกข์ ทฤษฎีการจูงใจของ McClelland แบ่งความต้องการของมนุษย์

ออกเป็น 3 ประเภท ได้แก่ ความต้องการความสําเร็จ (Need for Achievement), ความต้องการ

อํานาจ (Need for Power), และความต้องการความสัมพันธ์ (Need for Affiliation) โดยเฉพาะ

แรงจูงใจจากความต้องการความสําเร็จ 

จาริณี อิศรางกูร ณ อยุธยา (2559) ได้นําเสนอทฤษฎีการแสวงหาความพึงพอใจ 

โดยชี ้ให้เห็นว่าบุคคลจะทําสิ ่งที ่นํามาซึ ่งความสุขและหลีกเลี ่ยงสิ ่งที ่ทําให้เกิดความทุกข์หรือ 

ความยากลําบาก ซ่ึงความพอใจสามารถแบ่งออกเป็น 3 ประเภท คือ 

1. ความพอใจด้านจิตวิทยา (Psychological Hedonism) คือ แนวคิดที ่ว ่ามนุษย์ 

มีธรรมชาติในการแสวงหาความสุขส่วนตัวและหลีกเลี่ยงความทุกข์ โดยถือว่าความสุขเป็นเป้าหมายหลัก

ในชีวิตของมนุษย์ 

2. ความพอใจเกี่ยวกับตนเอง (Egoistic Hedonism) คือแนวคิดที่ว่ามนุษย์มีความตั้งใจ

แสวงหาความสุขส่วนตัว แม้ว่าไม่จําเป็นว่าการแสวงหาความสุขจะเป็นลักษณะพ้ืนฐานของมนุษย์เสมอไป 

3. ความพอใจเกี ่ยวกับจริยธรรม" (Ethical Hedonism) ซึ ่งเห็นว่ามนุษย์แสวงหา

ความสุขเพื่อประโยชน์ของมวลมนุษย์หรือสังคมที่ตนเป็นสมาชิก โดยที่คนแสวงหาความสุขก็เป็น 

ผู้ได้รับผลประโยชน์จากการแสวงหาน้ันด้วย 

จากแนวคิดพื้นฐานดังกล่าว ในการจัดกิจกรรมการเรียนรู้ ครูผู้สอนมีบทบาทสําคัญ 

ในการเลือกวิธีการสื่อสารและอุปกรณ์ที่สนับสนุนการเรียนรู้ เพื่อกระตุ้นความพึงพอใจและแรงจูงใจ

ให้กับผู้เรียนโดยการเรียนรู้ควรมีผลตอบแทนภายใน เช่น ความรู้สึกของความสําเร็จเมื่อสามารถเอาชนะ

ความท้าทายต่าง ๆ และได้คะแนนท่ีน่าพอใจในผลสัมฤทธ์ิการเรียน 

ดังนั้นผู้วิจัยจึงสรุปได้ว่า ความพึงพอใจในการเรียนมีความสัมพันธ์เชิงบวกกับผลการเรียน

โดยเมื่อผู้เรียนมีความพึงพอใจในการเรียน จะส่งผลดีต่อผลสัมฤทธิ์ทางการเรียน ทําให้ได้คะแนน 

ที ่น่าพอใจ ดังนั ้นครูควรให้ความสําคัญกับการจัดการเรียนการสอนและการเสริมสร้างแรงจูงใจ 

เพ่ือให้นักเรียนเกิดความพึงพอใจในกระบวนการเรียนรู้ของตนเอง 
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3. การวัดความพึงพอใจ 

การวัดความพึงพอใจสามารถทําได้โดยใช้เครื่องมือที่เรียกว่า "แบบวัด" ซึ่งเป็นค่ากลางที่ใช้

แทนความหมายของเครื่องมือรวบรวมข้อมูลต่าง ๆ เช่น แบบสอบถาม แบบสัมภาษณ์ และแบบประเมินค่า

การสร้างแบบสอบถามความพึงพอใจจึงควรอิงจากแนวคิดทฤษฎีท่ีสนับสนุน มีผู้เช่ียวชาญนําเสนอไว้ดังน้ี 

Frank-Stromborg (1984) ระบุว ่าการวัดความพึงพอใจขึ ้นอยู ่ก ับวัตถุประสงค์ของ 

ผู้ศึกษา ซ่ึงอาจแตกต่างกันไป แต่มีวิธีการท่ีนิยมใช้ในการวัดอยู่หลายวิธี 

1. การสัมภาษณ์ เป็นวิธีที่ผู้ศึกษามีแบบสัมภาษณ์ที่ผ่านการทดสอบความเที่ยงตรงและ

ความเช่ือม่ัน โดยจะทําการสัมภาษณ์กลุ่มตัวอย่าง ข้อดีคือ ผู้สัมภาษณ์สามารถอธิบายคําถามให้ผู้ตอบ

เข้าใจได้ และเหมาะกับกลุ่มที่ไม่สามารถอ่านเขียนได้ ข้อเสียคือ ใช้เวลามากและอาจเกิดข้อผิดพลาด

ในการส่ือความหมาย 

2. การใช้แบบสอบถาม เป็นวิธีที่นิยมมาก เนื่องจากเป็นคําถามที่ได้ทดสอบความเที่ยงตรง

และเชื่อมั่น กลุ่มตัวอย่างสามารถเลือกตอบหรือเติมคําได้ ข้อดีคือให้คําตอบที่ชัดเจนและรวดเร็ว

สามารถใช้กับกลุ่มตัวอย่างขนาดใหญ่ได้ ข้อเสียคือผู้ตอบต้องมีความสามารถในการอ่านเขียนและ 

คิดวิเคราะห์ นอกจากนี้ ความพึงพอใจเป็นสภาวะที่ต่อเนื่อง ไม่สามารถกําหนดจุดเริ่มต้นหรือสิ้นสุด

ได้ชัดเจน 

บุญเรียง ขจรศิลป์ (2543) กล่าวว่า การวัดความพึงพอใจหรือทัศนคติเป็นเรื่องที่ซับซ้อน

เนื่องจากเป็นนามธรรมและไม่สามารถวัดได้โดยตรง แต่สามารถทําได้โดยการวัดความคิดเห็นของ

บุคคลแทน ซึ่งอาจทําให้เกิดความคลาดเคลื่อนจากการที่บุคคลแสดงความคิดเห็นไม่ตรงกับความรู้สึกจริง ๆ

นอกจากนี้ เขายังเสนอว่า เทคนิคของลิเคิร์ทเป็นวิธีหนึ่งที่สามารถใช้ในการเปรียบเทียบสถานการณ์ต่าง ๆ

ได้อย่างกว้างขวางและมีความเที่ยงตรงสูงในการวัดทัศนคติในหลากหลายเรื่อง สําหรับมาตรฐาน 

การวัดความพึงพอใจจริง ๆ น้ันกระทําได้โดยวิธีการดังกล่าว ต่อไปน้ี 

1. การใช้แบบสอบถามเป็นวิธีการวัดท่ีนิยม โดยขอความคิดเห็นจากผู้ตอบในแบบฟอร์ม

ที่กําหนด ซึ่งมีทั้งคําตอบแบบเลือกและคําตอบอิสระ จากนั้นนําข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์เพื่อหาข้อสรุป

ท่ีชัดเจนต่อไป 

2. การวัดโดยการสัมภาษณ์ต้องใช้เทคนิคและกลยุทธ์อย่างมากเพื ่อให้ได้คําตอบ 

ท่ีถูกต้อง หากไม่ทําเช่นน้ันอาจได้รับคําตอบท่ีไม่เท่ียงตรงหรือไม่มีผลลัพธ์ท่ีน่าเช่ือถือ 

3. การสังเกตเป็นวิธีท่ีไม่แพร่หลายและเหมาะสําหรับองค์กรท่ีมีจํานวนผู้ปฏิบัติงานน้อย

เนื่องจากต้องใช้ความพยายามและเวลาในการสังเกตอย่างทั่วถึง ทําให้ไม่เหมาะสมกับองค์กรที่มี

ผู้ปฏิบัติงานจํานวนมาก 
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บุญธรรม กิจปรีดาบริสุทธ์ิ (2549) กล่าวว่า การวัดความพึงพอใจสามารถกระทําได้หลายวิธี 

1. แบบสอบถาม เป็นเครื ่องมือที ่ผ ู ้สอบถามออกแบบเพื ่อรวบรวมความคิดเห็น 

โดยสามารถกําหนดคําตอบให้เลือกหรือให้ตอบแบบอิสระ คําถามในแบบสอบถามอาจเกี่ยวกับ 

ความพึงพอใจในด้านต่าง ๆ  

2. การสัมภาษณ์ เป็นวิธีการที ่ใช้วัดความพึงพอใจ ซึ ่งต้องใช้เทคนิคและวิธีการท่ี

เหมาะสมเพ่ือให้ได้ข้อมูลท่ีถูกต้องและแท้จริง 

3. การสังเกตเป็นวิธีการวัดความพึงพอใจโดยการดูพฤติกรรมของบุคคล ซึ่งรวมถึง 

การแสดงออกผ่านการพูดและท่าทาง วิธ ีน ี ้ต ้องการการกระทําอย่างจริงจังและการสังเกต 

อย่างมีระเบียบแบบแผน 

ดังนั ้นผู ้วิจัยจึงสรุปได้ว่า การวัดความพึงพอใจมี 3 วิธีหลัก คือ การใช้แบบสอบถาม 

การสัมภาษณ์ และการสังเกต โดยผู้วิจัยได้สร้างแบบประเมินความพึงพอใจเป็นแบบสอบถามตามมาตรา

ส่วนลิเคิร์ท (Likert) แบ่งเป็น 5 ด้าน ได้แก่ ด้านเนื ้อหาและกิจกรรมการฝึก ด้านประสิทธิภาพ 

ของการฝึก ด้านการนําไปใช้และความมั่นใจ ด้านสภาพแวดล้อมและการจัดการ ด้านความพึงพอใจ

โดยรวม โดยมีการกําหนดระดับความพึงพอใจออกเป็น 5 ระดับ 

4. การสร้างแบบวัดความพึงพอใจ 

สมนึก ภัททิยธนี (2553) กล่าวถึงการสร้างแบบวัดความพึงพอใจมีดังน้ี 

1. คําชี้แจงในแบบสอบถามจะระบุถึงจุดประสงค์หลักของการทําแบบสอบถาม เช่น 

เพื่อเก็บข้อมูลหรือความคิดเห็นจากผู้ตอบ และวิธีการตอบแบบสอบถามที่ชัดเจน เช่น การเลือก

คําตอบจากตัวเลือกที่ให้มา หรือการเขียนคําตอบในช่องว่าง รวมถึงการให้ตัวอย่างเพื่อให้ผู้ตอบเข้าใจ

วิธีการกรอกข้อมูลได้ง่ายข้ึน 

2. คําถามเกี ่ยวกับข้อมูลส่วนบุคคล ได้แก่ การสอบถามเกี ่ยวกับชื ่อ - สกุล เพศ 

ระดับการศึกษา และอาชีพ ซึ่งเป็นข้อมูลที่ใช้ในการระบุและประเมินตัวบุคคลในบริบทต่าง ๆ เช่น 

การสมัครงาน หรือการทําแบบสํารวจ เป็นต้น 

3. ข้อคําถามเกี ่ยวกับข้อเท็จจริงและความคิดเห็น เป็นส่วนสําคัญที ่จะช่วยให้

รายละเอียดเก่ียวกับเร่ืองท่ีต้องการศึกษา เพ่ือให้แบบสอบถามมีคุณภาพสูง 

ระพินทร์ โพธิ์ศรี (2549) กล่าวถึงแบบวัดความพึงพอใจควรสร้างโดยใช้ทฤษฎีการวัด 

แบบอิงกลุ่ม เน่ืองจากกรอบประเด็นเน้ือหาความพึงพอใจมีหลายแง่มุม แต่เน่ืองจากข้อจํากัดของเวลา

จึงเลือกใช้เพียงบางส่วนของเนื้อหาความพึงพอใจเพื่อสร้างแบบวัด ซึ่งขั ้นตอนรวมถึงการสร้าง 

การแปลความหมาย และการปรับปรุงแบบวัดความพึงพอใจดังน้ี 
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ขั้นที่ 1 เขียนหรือปรับปรุงนิยาม ความพึงพอใจ ให้ชัดเจน กําหนดกรอบเนื้อหาทั้งหมด

ซ่ึงสามารถกระทําได้โดย 

1. ทําการศึกษาเอกสารที่เกี่ยวข้องเพื่อรวบรวมข้อมูลที่มีความสําคัญและนําไปสู่

การกําหนดนิยามหรือความหมายของหัวข้อท่ีกําลังศึกษาอย่างชัดเจนและครอบคลุม 

2. สัมภาษณ์บุคคลท่ีเก่ียวข้องอย่างน้อย 5 คน เพ่ือรวบรวมข้อมูลและความคิดเห็น 

ข้ันท่ี 2 เลือกประเด็นและกําหนดวิธีการวัด 

1. ประเด็นท่ีวัดความพึงพอใจ ให้เลือกมาจากกรอบเน้ือหาท่ีกําหนดไว้ในข้ันท่ี 1 

2. การวัดความพึงพอใจ โดยทั่วไปนิยมใช้วิธีการจัดอันดับคุณภาพ 5 ระดับและ

ประเด็นวัดความพึงพอใจ เป็นทางบวกคะแนนจะเป็นดังน้ี 

5 หมายถึง พึงพอใจอย่างย่ิง 

4 หมายถึง พึงพอใจมาก 

3 หมายถึง พึงพอใจพอสมควร/ปานกลาง 

2 หมายถึง พึงพอใจน้อย 

1 หมายถึง พึงพอใจน้อยเป็นอย่างย่ิง 

ขั้นที่ 3 สร้างแบบสอบถามความพึงพอใจในรูปแบบร่าง โดยกําหนดคําถามและหัวข้อท่ี

ต้องการสํารวจ เช่น ความพึงพอใจในบริการ คุณภาพสินค้า หรือประสบการณ์การใช้งาน เพื่อใช้เป็น

ต้นแบบในการปรับปรุงหรือพัฒนาต่อไป 

ข้ันท่ี 4 ทดลองกลุ่มตัวอย่าง 1 คน เพ่ือประเมินความแม่นยําเบ้ืองต้น 

ข้ันท่ี 5 ทดลองกลุ่มย่อย 3 - 5 คน เพ่ือตรวจสอบความแม่นตรงเฉพาะหน้า 

ขั้นที่ 6 ให้ผู้เชี่ยวชาญประมาณ 3 คน ตรวจสอบความถูกต้องทั้งในด้านการแสดงผล

และเนื ้อหาของข้อมูล โดยใช้ค่า IOC (Index of Congruence) เพื ่อประเมินความตรงกันของ 

ความคิดเห็นจากผู้เช่ียวชาญ 

ข้ันท่ี 7 ทดลองภาคสนาม เพ่ือการวิเคราะห์ปรับปรุงคุณภาพกรณีแบบวัดความพึงพอใจ

โดยการหาค่าอํานาจจําแนกและค่าความเช่ือม่ัน 

ข้ันท่ี 8 นําไปใช้จริง (หมายเหตุข้ันตอนท่ี 7 และ 8 อาจนําไปพร้อมกันได้) 

การแปลความหมายแบบวัดความพึงพอใจด้วยการจัดอันดับคุณภาพ 5 ระดับ สามารถ

แปลความหมายระดับความพึงพอใจได้ดังน้ี 

1.00 - 1.50 หมายถึง พึงพอใจน้อยท่ีสุด 

1.51 - 2.50 หมายถึง พึงพอใจน้อย 

2.51 - 3.50 หมายถึง พึงพอใจปานกลาง 

3.51 - 4.50 หมายถึง พึงพอใจมาก 

4.51 - 5.00 หมายถึง พึงพอใจมากท่ีสุด 
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เอกสารงานวิจัยท่ีเก่ียวข้อง 

1. งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับโปรแกรมการฝึกทักษะความคล่องแคล่วว่องไว 

Shaji and Isha (2009) ได้ทําการศึกษาวิเคราะห์และเปรียบโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก

และการยืดแบบเคลื่อนที่ (dynamic stretching) ที่มีต่อการกระโดดในแนวดิ่งและความคล่องแคล่ว

ว่องไวในนักกีฬาบาสเกตบอล กลุ่มตัวอย่างนักกีฬาบาสเกตบอลเพศชายที่มีสุขภาพดี จํานวน 45 คน

อายุระหว่าง 18 - 25 ปีแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มที่ 1 ฝึกการยืดแบบเคลื่อนที่ กลุ่มที่ 2 ฝึกโปรแกรม 

พลัยโอเมตริก และกลุ่มที่ 3 ฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับการยืดแบบเคลื่อนที่ ใช้ระยะเวลาในการฝึก 

4 สัปดาห์ ๆ ละ 2 วัน ผลการวิจัยพบว่า จากการทดสอบการกระโดดในแนวดิ่งกลุ่มที่ฝึกยืดเหยียด

กล้ามเนื ้อแบบเคลื ่อนที ่อย่างเดียว (F = 12.95, p = .00) กลุ ่มที ่ฝ ึกพลัยโอเมตริกอย่างเดียว 

(F =12.55, p = .00) และกลุ ่มที ่ฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับการยืดเหยียดกล้ามเนื ้อ (F = 15.11, 

p = .00) แตกต่างอย่างมีวินัยสําคัญทางสถิติ สําหรับการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว กลุ่มที่ฝึก 

พลัยโอเมตริกอย่างเดียว (F = 2.00, p = .04) กลุ่มที่ฝึกพลัยโอเมตริกร่วมกับการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ

(F = 9.14, p = .00) แตกต่างอย่างมีวินัยสําคัญทางสถิติ ในขณะที่กลุ่มที่ฝึกยืดเหยียดกล้ามเน้ือ 

เพียงอย่างเดียว (F = 2.11, p = .09) ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติการวิจัยคร้ังน้ี 

มณฑล ทองโรจน์ (2560) ได้ศึกษาเรื่อง การสร้างโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว

ของนักกีฬาฟุตซอล การวิจัยครังนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ 1) สร้างโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว

ของนักกีฬาฟุตซอล 2) เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกความคล่องแคล่วงว่องไว ระหว่างและภายใน 

กลุ ่มควบคุมและกลุ ่มทดลองในช่วงก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 4 และ 8 กลุ ่มตัวอย่าง 

เป็นนักกีฬาฟุตซอลชาย ทีมโรงเรียนราชวินิตบางแก้ว จํานวน 20 คน อายุระหว่าง 16 - 18 ปี 

ได้มาโดยวิธีการสุ ่มตัวอย่างแบบเก่งสลับอ่อน และแบ่งกลุ ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ ่ม ได้แก่ 

กลุ่มควบคุมที่ฝึกตามโปรแกรมการฝึกกีฬาฟุตซอล และทําการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวโดยใช้

แบบทดสอบ Illinois Agility Run Test ก่อนการฝึกหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8

ผลการวิจัย พบว่า 1. ความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองในช่วงก่อนการฝึก

และหลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 4 ไม่แตกต่างกัน แต่ในช่วงหลังการฝึกสัปดาห์ที ่ 8 แตกต่างกัน 

อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2. ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุมในช่วงก่อนการฝึก 

หลังการฝึก สัปดาห์ท่ี 4 และ 8 ไม่แตกต่างกัน 3. ความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มทดลองในช่วงก่อนการฝึก

กับหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 4 ไม่แตกต่างกัน แต่ก่อนการฝึกกับหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 และหลังการฝึก

สัปดาห์ท่ี 4 และ 8 แตกต่างกันอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
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2. งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการฝึกพลัยโอเมตริก 

วิศรุต ศรีแก้ว (2557) ได้ศึกษาเรื ่อง ผลของรูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริก ระยะเวลา 

4 สัปดาห์ ที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอล การวิจัยนี้มีวัตถุประสงค์

เพื่อศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกระยะเวลา 4 สัปดาห์ ต่อพลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่ว

ว ่องไวในนักกีฬาฟุตบอลชาย โดยใช้กล ุ ่มต ัวอย่างนักก ีฬาฟุตบอลชายที ่ ไม ่ม ีการฝึกซ ้อม 

จากมหาวิทยาลัยราชภัฏบุรีรัมย์ จํานวน 22 คน กลุ่มตัวอย่างจะถูกสุ่มเข้ากลุ่มเป็นสองกลุ่ม ได้แก่

กลุ่มที่ได้รับการฝึก (n=11) ซึ่งเข้าร่วมการฝึก พลัยโอเมตริกเป็นเวลา 4 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 คร้ัง

และกลุ่มควบคุม (n=11) ที่ไม่ได้เข้าร่วมการฝึก หลังจากการฝึกจะมีการทดสอบทั้งสองกลุ่มในช่วง

ก่อนและหลังการฝึกพลัยโอเมตริก 4 สัปดาห์ที่มีต่อพลังกล้ามเนื้อและความคล่องแคล่วว่องไวด้วยวิธี

อิลลินอยส์ที ่เลือกเข้ามาใช้เพื ่อเป็นตัวแปรในการทดสอบสําหรับการประเมินผลของรูปแบบการฝึก

ผลการวิจัย พบว่า มีความแตกต่างอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติระหว่างกลุ่มที่ได้ รับการฝึกและกลุ่มควบคุม

ของพลังล้ามเนื้อ และความคล่องแคล่วว่องไว ในกลุ่มที่ได้รับการฝึกพลัง กล้ามเนื้อเพิ่มขึ้น (p<.05) 

และความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ ้นอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<.05) ไม่พบว่ามีการเปลี ่ยนแปลงของ 

พลังกล้ามเน้ือและความคล่องแคล่วว่องไวสําหรับกลุ่มควบคุม 

Kobal et al. (2017) ได้เปรียบเทียบรูปแบบของการฝึกร่วมกันระหว่างการฝึกเวทเทรนน่ิง

และพลัยโอเมตริกต่อความแข็งแรง พลัง ความเร็วในการวิ่ง และความคล่องแคล่วว่องไว โดยการวิจัย

ในคร้ังน้ี ได้ทําการทดลองในกลุ่มตัวอย่างจํานวน 27 คนแล้วแบ่งเป็นสามกลุ่มดังน้ี กลุ่มท่ี 1 ฝึกพลัยโอเมตริก

ก่อนแล้วจึงทําการฝึกเวทเทรนนิ่ง กลุ่มที่ 2 ฝึกเวทเทรนนิ่งก่อนแล้วจึงทําการฝึกพลัยโอเมตริกและ

กลุ่มที่ 3 ฝึกเวทเทรนนิ่งแล้วฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กันแบบชุดต่อชุด (Set by set) ในจํานวนเท่า ๆ

กัน และการวิจัยครั้งนี้ได้ทดลองในขณะช่วงของการแข่งขันซึ่งได้ทําการทดลอง เป็นเวลา 8 สัปดาห์ 

ซึ่งโปรแกรมการฝึกเวทเทรนนิ่งใช้การฝึกที่ความหนัก 60% ถึง 80% ของ 1 RM ในท่าฮาล์ฟสควอช

(Half squat) และการฝึกพลัยโอเมตริกใช้การฝึกดรอปจั้มพ์ (Drob jump) จากกล่องที่มีความสูง 30

ถึง 45 เชนติเมตร ผลการวิจัยพบว่าการฝึกเวทเทรนน่ิงก่อนแล้วจึงทําการฝึกพลัยโอเมตริกหรือการฝึก

เวทเทรนน่ิง แล้วฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กันแบบชุดต่อชุดสามารถพัฒนาความแข็งแรงและพลังได้ 

3. งานวิจัยท่ีเก่ียวข้องกับการฝึกตาราง 9 ช่อง 

กิตติภูมิ บริสุทธิ์ (2555) ได้ศึกษาความคล่องแคล่วว่องไวต่อการทดสอบตารางเก้าช่อง 

ในนักกีฬาเทเบิลเทนนิส กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนเทศบาลเมืองสวรรคโลก อายุ 13 - 16 ปี จํานวน 14 คน

แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 7 คน กลุ่มควบคุมทําการฝึกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิสเพียงอย่างเดียว 

กลุ่มทดลองฝึกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิสร่วมกับโปแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ระยะเวลาฝึก 

6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 5 วัน ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยในการก้าวเต้นก่อนการฝึกและหลังการฝึก 

ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองมีความแตกต่างกันที่ระดับ .05 กลุ่มทดลองที่ทําการฝึกทักษะกีฬา 
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เทเบิลเทนนิสร่วมกับโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวเป็นเวลา 6 สัปดาห์ ได้ผลของการก้าวเต้น

ดีกว่ากลุ่มควบคุมที่ทําการฝึกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิสเพียงอย่างเดียว สรุปผลการวิจัย ระยะเวลา 

6 สัปดาห์ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง มีจํานวนก้าวเต้นในการทดสอบที่เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสําคัญ 

ทางสถิติ กลุ่มควบคุมท่ีทําการฝึกกีฬาเทเบิลเทนนิสเพียงอย่างเดียว มีความคล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมข้ึน 

แสนศักดา วรรณมูล (2558) ได้ทําการศึกษาเพื ่อเปรียบเทียบผลการฝึกด้วยเครื ่อง 

JUMP Q และการฝึกด้วย ตารางเก้าช่องประยุกต์ ที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา พลังกล้ามเนื้อขา

และปฏิกิริยาตอบสนอง ในนักกีฬาแฮนด์บอลชาย จากนั้นเปรียบเทียบ ภายในกลุ่มทั ้ง 6 กลุ่ม 

ก่อนและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 เปรียบเทียบ ระหว่างกลุ่ม ทั้ง 6 กลุ่ม ก่อนและหลัง

การฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 เปรียบเทียบ ระหว่างกลุ่ม นักกีฬาแฮนด์บอลชายและนักศึกษาท่ี

เรียนแฮนด์บอล หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มตัวอย่าง อายุระหว่าง 19 - 25 ปี

จํานวน 60 คน แบ่งเป็น 6 กลุ่ม เป็นนักกีฬา 3 กลุ่ม กลุ่มทดลองที่ 1 - 3 และนักศึกษาที่เรียน

แฮนด์บอล 3 กลุ่ม กลุ่มทดลองท่ี 4 – 6 กลุ่มละ 10 คน โดยการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) 

ทําการฝึกโปรแกรมทั้ง 6 กลุ่ม พร้อมกัน เป็นเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ พุธ และศุกร์

ในช่วงเวลา 17.30 - 19.30 น. สรุปโปรแกรมการฝึก ทั้ง 6 กลุ่ม ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา 

พลังของกล้ามเนื้อขาและปฏิกิริยาตอบสนอง ภายในกลุ่มที่ฝึกด้วยเครื่อง JUMP Q กลุ่มที่ฝึกด้วย

ตารางเก้าช่องประยุกต์และกลุ่มที่ฝึกด้วยเครื่อง JUMP Q ร่วมกับตารางเก้าช่องประยุกต์ สามารถ

พัฒนาสมรรถภาพทางกายได้ในกลุ่มนักกีฬาพลังของกล้ามเนื้อขาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อพัฒนา 

ได้ดีกว่าปฏิกิริยาตอบสนองในกลุ่ม นักศึกษาปฏิกิริยาตอบสนองพัฒนาได้ดีกว่า ความแข็งแรงของ

กล้ามเน้ือขา พลังของ กล้ามเน้ือขา 

จากการศึกษาวิจ ัยที ่ เก ี ่ยวข้องกับโปรแกรมการฝึกทักษะความคล่องแคล่วว ่องไว 

การฝึกพลัยโอเมตริก และการฝึกตาราง 9 ช่อง ชี้ให้เห็นว่าการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึก

ตาราง 9 ช่อง มีความสําคัญอย่างยิ่งในกีฬาวอลเลย์บอล เนื่องจากเป็นโปรแกรมที่ช่วยพัฒนาระบบ

ประสาทและกล้ามเนื้อ เพื่อการเคลื่อนไหวที่มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น วิธีการฝึกนี้มุ่งเน้นการเพิ่มพลัง

ความคล่องแคล่ว และการประสานงานระหว่างประสาทและกล้ามเน้ือ ผู้วิจัยได้กําหนดรูปแบบการฝึก

6 ประเภท คือ การฝึกพลัยโอเมตริก ได้แก่ การกระโดดเท้าคู่ข้ามกรวย การกระโดดเท้าคู่ขึ้นกล่อง

และเด็พธ์จัมพ์ นอกจากนี้ ยังมีการฝึกตาราง 9 ช่อง ด้วยรูปแบบตัว X, H, และ Z เมื่อรวมการฝึก 

ทั้ง 2 ประเภทเข้าด้วยกัน จะได้โปรแกรมที่เน้นพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวและการเคลื่อนไหว 

อย่างมีประสิทธิภาพ โปรแกรมนี ้สามารถเพิ ่มศักยภาพของผู ้ฝึกในกีฬาวอลเลย์บอลให้ประสบ

ความสําเร็จ การนําการฝึกพลัยโอเมตริกมาผสมผสานกับตาราง 9 ช่อง ช่วยเพิ่มการตอบสนองและ

ความสามารถในการเคลื่อนไหวอย่างเป็นระบบ การฝึกนี้เหมาะสําหรับผู้ที่ต้องการพัฒนาสมรรถภาพ

ร่างกายและทักษะกีฬา โดยเฉพาะในกีฬาวอลเลย์บอลที่ต้องการความว่องไวและการตอบสนอง 

ท่ีรวดเร็ว 
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กรอบแนวคิดในการวิจัย 

 

 
 

ภาพท่ี 1 แสดงกรอบแนวคิดในการวิจัย 

 



 

 

  

บทที่ 3 

 

วิธีดําเนินการศึกษาวิจัย 

 

การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยกึ่งทดลองโดยมีจุดประสงค์เพื่อศึกษาโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้

การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู ่ก ับการฝึกตาราง 9 ช่อง เพื ่อเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว 

สําหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง ผู้วิจัยได้เสนอวิธีการดําเนินการศึกษาค้นคว้า ดังรายละเอียดต่อไปน้ี 

1. แบบแผนการวิจัย 

2. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

3. เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 

4. วิธีสร้างและหาคุณภาพเคร่ืองมือ 

5. วิธีดําเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล 

6. การวิเคราะห์ข้อมูล  

7. สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

แบบแผนการวิจัย 

รูปแบบของการวิจัยที่ใช้ในการดําเนินการครั้งนี้เป็นแบบแผนการวิจัยก่อนการทดลอง 

กลุ่มตัวอย่างและหลังการทดลองกลุ่มตัวอย่าง  

 

ตารางท่ี 1 รูปแบบการทดลองของกลุ่มตัวอย่าง 

การทดสอบก-อนการฝ/ก ให#ส่ิงทดลอง การทดสอบหลังการฝ/ก 

O1 X O2 

 

สัญลักษณ์ท่ีใช้ในการดําเนินการ 

O1  แทน  การทดสอบก่อนการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 

X   แทน  การใช้โปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับ 

   การฝึกตาราง 9 ช่อง 

O2  แทน  การทดสอบหลังการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
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ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

1. ประชากรท่ีใช้ในการวิจัย 

ประชากรที่ใช้ในการวิจัย คือ นักเรียนที่เป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงของโรงเรียน 

เม็งรายมหาราชวิทยาคม อําเภอเมืองเชียงราย จังหวัดเชียงราย ภาคเรียนที่ 2 ปีการศึกษา 2567

จํานวน 93 คน 

2. กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัย 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย คือ นักเรียนที่เป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงของโรงเรียน

เม็งรายมหาราชวิทยาคม รุ ่นอายุไม่เกิน 16 ปี จํานวน 28 คน ได้จากการเลือกแบบเจาะจง

(Purposive Sampling) 

 

เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 

1. โปรแกรมการฝึกโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง 

1.1 โปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก 

1.1.1 การกระโดดเท้าคู่ข้ามกรวย (Forward Cone Jumps) 

1.1.2 การกระโดดเท้าคู่ข้ึนกล่อง (Double Leg Bounds) 

1.1.3 เด็พธ์จัมพ์ (Depth Jump) 

1.2 โปรแกรมการฝึกด้วยตาราง 9 ช่อง 

1.2.1 การฝึกตาราง 9 ช่อง รูปแบบตัว X (X Pattern) 

1.2.2 การฝึกตาราง 9 ช่อง รูปแบบตัว H (H Pattern) 

1.2.3 การฝึกตาราง 9 ช่อง รูปแบบตัว Z (Z Pattern) 

2. แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว การทดสอบกระโดด 6 เหลี่ยม (Hexagon) โดยใช้

รูปแบบการทดสอบสมรรถภาพทางกาย นักกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย (2558) 

3. แบบสอบถามความพึงพอใจของนักกีฬาวอลเลย์บอล ที ่ม ีต่อโปรแกรมฝึกทักษะ 

มีลักษณะแบบความคิดเห็น โดยใช้ Rating Scales 5 ระดับ ได้แก่ 

ระดับ 5 หมายถึง นักกีฬาวอลเลย์บอลพึงพอใจมากท่ีสุด 

ระดับ 4 หมายถึง นักกีฬาวอลเลย์บอลพึงพอใจมาก 

ระดับ 3 หมายถึง นักกีฬาวอลเลย์บอลพึงพอใจปานกลาง 

ระดับ 2 หมายถึง นักกีฬาวอลเลย์บอลพึงพอใจน้อย 

ระดับ 1 หมายถึง นักกีฬาวอลเลย์บอลพึงพอใจน้อยท่ีสุด 
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วิธีสร้างและหาคุณภาพเคร่ืองมือ 

1. โปรแกรมการฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง 

1.1 ศึกษาค้นคว้าตํารา เอกสาร งานวิจัยต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องหลักเกณฑ์และวิธีการสร้าง

โปรแกรมฝึกทักษะ เพื ่อนําข้อมูลมาเป็นแนวทางในการสร้างโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึก 

พลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง 

1.2 ดําเนินการสร้างโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึก

ตาราง 9 ช่อง และนําโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง

เสนอต่ออาจารย์ท่ีปรึกษา เพ่ือตรวจสอบความถูกต้องและความเหมาะสม 

1.3 นําโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง 

ท่ีปรับปรุงแก้ไขแล้ว เสนอต่อผู้เชี่ยวชาญ จํานวน 5 ท่าน ได้แก่ ด้านวิทยาศาสตร์การกีฬา จํานวน 3 ท่าน

และผู้ฝึกสอนกีฬาวอลเลย์บอล จํานวน 2 ท่าน เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมของโปรแกรมการฝึก 

ซึ ่งเป็นแบบประเมินแบบมาตราส่วนประมาณค่า 5 ระดับ (Rating Scales) ซึ ่งการให้คะแนน 

ความเหมาะสมของแบบประเมินคุณภาพและเกณฑ์เปรียบเทียบมีดังน้ี 

5       หมายถึง  มีความเหมาะสมในระดับมากท่ีสุด 

4       หมายถึง  มีความเหมาะสมในระดับมาก 

3       หมายถึง  มีความเหมาะสมในระดับปานกลาง 

2       หมายถึง มีความเหมาะสมในระดับน้อย 

1       หมายถึง มีความเหมาะสมในระดับน้อยท่ีสุด 

เกณฑ์การตัดสินความเหมาะสมของของโปรแกรมการฝึก 

คะแนนเฉล่ีย 4.51 - 5.00  หมายถึง โปรแกรมการฝึกมีความเหมาะสมมากท่ีสุด 

คะแนนเฉล่ีย 3.51 - 4.50  หมายถึง โปรแกรมการฝึกมีความเหมาะสมมาก 

คะแนนเฉล่ีย 2.51 - 3.50  หมายถึง โปรแกรมการฝึกมีความเหมาะสมปานกลาง 

คะแนนเฉล่ีย 1.51 - 2.50  หมายถึง โปรแกรมการฝึกมีความเหมาะสมน้อย 

คะแนนเฉล่ีย 1.00 - 1.50  หมายถึง โปรแกรมการฝึกมีความเหมาะสมน้อยท่ีสุด 

1.4 นําโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง 

มาปรับปรุงแก้ไขตามข้อเสนอแนะของผู้เชี่ยวชาญให้ถูกต้องสมบูรณ์ โดยมีค่าเฉลี่ยจากการประเมิน

ความเหมาะสมจากผู้เช่ียวชาญจํานวน 5 ท่าน มีความเหมาะสมในระดับมากท่ีสุด (x̅ = 4.78, S.D. = 0.26) 

1.5 นําโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง 

ไปทดลองใช้ (Try out) กับนักกีฬาที่ไม่ใช่กลุ ่มตัวอย่าง จํานวน 15 คน เพื ่อดูความเป็นไปได้และ 

ความเหมาะสมของโปรแกรม 

1.6 ผู้วิจัยปรับปรุงโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึก 

ตาราง 9 ช่อง และนําไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย คือ นักเรียนที่เป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง

ของโรงเรียนเม็งรายมหาราชวิทยาคม รุ่นอายุไม่เกิน 16 ปี จํานวน 28 คน 
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2. แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว การทดสอบกระโดด 6 เหล่ียม (Hexagon) 

2.1 ศึกษาค้นคว้าเอกสารและงานวิจัยต่าง ๆ ที่เกี่ยวข้องกับรูปแบบของการทดสอบ

ความคล่องแคล่วว่องไว เพื่อนําข้อมูลมาเป็นแนวทางในการการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว

สําหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง 

2.2 ดําเนินการปรับปรุงแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว การทดสอบกระโดด 

6 เหลี่ยม (Hexagon) ผู้วิจัยได้เลือกใช้แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬามหาวิทยาลัย

แห่งประเทศไทย เนื่องจากการทดสอบกระโดด 6 เหลี่ยม เป็นแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายท่ีเน้น

วัดความคล่องตัว การประสานงานของกล้ามเนื้อ และความเร็วในการตอบสนอง เพื่อให้สอดคล้องกับ

การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของผู้วิจัย และนําแบบทดสอบที่ผู ้วิจัยปรับปรุงขึ ้นเสนอต่อ

อาจารย์ท่ีปรึกษาเพ่ือตรวจสอบแก้ไขเพ่ิมเติม 

2.3 นําแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว การทดสอบกระโดด 6 เหลี่ยม (Hexagon) 

เสนอต่อผู้เชี่ยวชาญ จํานวน 5 ท่าน เพื่อหาความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหา (Content Validity) จากน้ัน 

จึงหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ได้ค่าความสอดคล้องเท่ากับ 1.00 

2.4 นําแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว การทดสอบกระโดด 6 เหลี่ยม (Hexagon) 

ไปทดลองใช้ (Try out) กับนักกีฬาที ่ไม่ใช่กลุ ่มตัวอย่าง จํานวน 15 คน โดยใช้การทดสอบซํ ้า 

(Test - Retest) ระยะเวลาในการทดสอบห่างกัน 1 สัปดาห์ 

2.5 นําผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวมาคํานวณหาความเชื่อมั่น (Reliability) 

ของแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว การทดสอบกระโดด 6 เหลี่ยม (Hexagon) ได้ค่าความเชื่อม่ัน

เท่ากับ 0.97 

2.6 ผู ้วิจัยนําแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว การทดสอบกระโดด 6 เหลี ่ยม

(Hexagon) ไปใช้กับกลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย คือ นักเรียนที่เป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงของ

โรงเรียนเม็งรายมหาราชวิทยาคม รุ่นอายุไม่เกิน 16 ปี จํานวน 28 คน 

3. แบบสอบถามความพึงพอใจของนักกีฬาวอลเลย์บอล ที่มีต่อโปรแกรมฝึกทักษะ 

โดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง  

3.1 ศึกษาหลักเกณฑ์และวิธีการสร้างแบบสอบถามความพึงพอใจจากหนังสือ เอกสาร

และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องต่าง ๆ แล้วนํามาสร้างแบบสอบถามความพึงพอใจของนักกีฬาวอลเลย์บอล 

ท่ีมีต่อโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง 

3.2 ดําเนินการสร้างแบบสอบถามความพึงพอใจของนักกีฬาวอลเลย์บอล ที่มีต่อ

โปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู ่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง โดยเป็นแบบวัด 

แบบมาตราส่วนประมาณค่า (Rating Scales) ตามวิธ ีการของลิเค ิร ์ท (Likert) โดยกําหนด 

ความคิดเห็น 5 ระดับ ดังต่อไปน้ี 
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ระดับ  5  หมายถึง  นักกีฬาวอลเลย์บอลพึงพอใจมากท่ีสุด 

ระดับ  4  หมายถึง  นักกีฬาวอลเลย์บอลพึงพอใจมาก 

ระดับ  3  หมายถึง  นักกีฬาวอลเลย์บอลพึงพอใจปานกลาง 

ระดับ  2  หมายถึง  นักกีฬาวอลเลย์บอลพึงพอใจน้อย 

ระดับ  1  หมายถึง  นักกีฬาวอลเลย์บอลพึงพอใจน้อยท่ีสุด 

เกณฑ์การตัดสินความพึงพอใจของนักกีฬาวอลเลย์บอล ท่ีมีต่อโปรแกรมฝึกทักษะ 

คะแนนเฉล่ีย 4.51 - 5.00  หมายถึง นักกีฬาวอลเลย์บอลพึงพอใจมากท่ีสุด 

คะแนนเฉล่ีย 3.51 - 4.50  หมายถึง นักกีฬาวอลเลย์บอลพึงพอใจมาก 

คะแนนเฉล่ีย 2.51 - 3.50  หมายถึง นักกีฬาวอลเลย์บอลพึงพอใจปานกลาง 

คะแนนเฉล่ีย 1.51 - 2.50  หมายถึง นักกีฬาวอลเลย์บอลพึงพอใจน้อย 

คะแนนเฉล่ีย 1.00 - 1.50  หมายถึง นักกีฬาวอลเลย์บอลพึงพอใจน้อยท่ีสุด 

3.3 นําแบบสอบถามความพึงพอใจที่ได้สร้างเสร็จแล้ว เสนอต่ออาจารย์ที ่ปรึกษา 

เพ่ือตรวจสอบความถูกต้องและความเหมาะสม 

3.4 นําแบบสอบถามความพึงพอใจที่ปรับปรุงแก้ไขแล้ว เสนอต่อผู้เชี่ยวชาญ จํานวน 5 ท่าน

ประเมินความสอดคล้องระหว่างข้อคําถามได้ตรงตามนิยามที่ต้องการวัด เพื่อหาความเที่ยงตรง 

เชิงเนื้อหา (Content Validity) จากนั้นจึงหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ระหว่างแบบสอบถาม

ความพึงพอใจได้ตรงตามเน้ือหาท่ีต้องการวัด โดยมีเกณฑ์กําหนดความคิดเห็น ดังน้ี 

+1  หมายถึง  แน่ใจว่าข้อคําถามมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์การประเมิน 

 0   หมายถึง  ไม่แน่ใจว่าข้อคําถามมีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์การประเมิน 

-1   หมายถึง  แน่ใจว่าข้อคําถามไม่มีความสอดคล้องกับวัตถุประสงค์การประเมิน 

3.5 นําแบบสอบถามความพึงพอใจที่ได้ปรับปรุงแก้ไขแล้วไปทดลองใช้ (Try out) 

กับนักกีฬาท่ีไม่ใช่กลุ่มตัวอย่าง จํานวน 15 คน เพ่ือหาผลการทดลองของแบบประเมินความพึงพอใจ 

3.6 นําแบบสอบถามความพึงพอใจมาคํานวณหาค่าความเชื่อมั่น (Reliability) ของ

แบบสอบถามความพึงพอใจ โดยคํานวณการหาค่าสัมประสิทธิ์แอลฟาของครอนบาค (Cronbach’s 

Alpha Coefficient) ได้ค่าความเช่ือม่ันเท่ากับ 0.73 

3.7 นําแบบสอบถามความพึงพอใจที่ปรับปรุงแก้ไขและมีคุณภาพแล้ว นําไปใช้กับ 

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย คือ นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง ที่เป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลทีมโรงเรียน 

เม็งรายมหาราชวิทยาคม อายุไม่เกิน 16 ปี จํานวน 28 คน 
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วิธีดําเนินการเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ์ โปรแกรมการฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับ

การฝึกตาราง 9 ช่อง เพ่ือใช้ในการเก็บข้อมูล 

2. ประชุมนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง เพื่อชี้แจงวัตถุประสงค์ อธิบายและสาธิตท่าในแบบฝึก

ในโปรแกรมฝึกทักษะ 

3. ทําการทดสอบความความคล่องแคล่วว่องไว การทดสอบกระโดด 6 เหลี่ยม (Hexagon) 

ของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง จํานวน 28 คน ท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย ก่อนการฝึก (Pre-test) 

4. นําโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง ไปใช้กับ

กลุ่มตัวอย่าง จํานวน 28 คน ตามโปรแกรมที่กําหนดไว้จํานวน 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน คือ 

วันจันทร์ พุธ และศุกร์ 

5. ทําการทดสอบความความคล่องแคล่วว่องไว การทดสอบกระโดด 6 เหลี่ยม (Hexagon) 

ของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง จํานวน 28 คน ท่ีเป็นกลุ่มตัวอย่างในการวิจัย หลังการฝึก (Post-test) 

6. นําผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว มาเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึก 

7. รวบรวมข้อมูลที่ได้จากการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มตัวอย่างจากการทดสอบ

ก่อนและหลังการทดลอง มาวิเคราะห์เพ่ือสรุปผลการวิจัยและเสนอแนะความคิดเห็นท่ีได้จากการวิจัย 

8. เมื ่อดําเนินการตามโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึก 

ตาราง 9 ช่อง เสร็จเรียบร้อยแล้ว นักเรียนจะทําการประเมินโดยใช้แบบสอบถามความพึงพอใจของ

นักเรียนท่ีมีต่อโปรแกรมฝึกทักษะ เพ่ือนําผลมาวิเคราะห์ข้อมูลต่อไป  

 

การวิเคราะห์ข้อมูล 

1. วิเคราะห์ความเหมาะสมของโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับ 

การฝึกตาราง 9 ช่อง เพื่อเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว โดยนําคะแนนจากผู้เชี่ยวชาญ จํานวน 5 ท่าน

มาวิเคราะห์ข้อมูลด้วยสถิติค่าเฉล่ีย ( x̅ ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) 

2. วิเคราะห์ทักษะความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง ก่อนการฝึกและ

หลังการฝึก 6 สัปดาห์ของกลุ่มตัวอย่าง โดยการหาค่าเฉลี่ย ( x̅ ) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 

และเปรียบเทียบความสามารถของทักษะความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการฝึกและหลังการฝึกพลัยโอเมตริก

ควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง โดยใช้การทดสอบค่าที (t-test Dependent) 

3. ศึกษาความพึงพอใจของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง ที่มีต่อโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึก 

พลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง เพื่อเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว โดยวิเคราะห์

ข้อมูลด้วยสถิติค่าเฉล่ีย ( x̅ ) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) 
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สถิติท่ีใช้ในการวิเคราะห์ข้อมูล 

1. สถิติพ้ืนฐานในการวิเคราะห์ข้อมูล 

1.1 การหาค่าเฉล่ีย โดยจะใช้สูตรดังน้ี  

x̅  = 
!"
#

 

x̅ แทน ค่าคะแนนเฉล่ียของกลุ่มตัวอย่าง 

Σx แทน ผลรวมของคะแนนท้ังหมด 

n แทน จํานวนกลุ่มตัวอย่าง 

1.2 การหาค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน โดยจะใช้สูตรดังน้ี  

S.D.  = 
$#!"!%(!")!

#(#%()
 

S.D. แทน ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

x แทน ค่าคะแนน 

n แทน จํานวนกลุ่มตัวอย่าง 

Σ แทน ผลรวม 

2. สถิติท่ีใช้ในการคุณภาพของเคร่ืองมือ 

2.1 ความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหา (Content Validity) โดยจะใช้สูตรดังน้ี 

IOC  = 
∑*
+

 

IOC แทน  ดัชนีความสอดคล้องของรายการประเมิน 

∑𝑅 แทน  ผลรวมของคะแนนความคิดเห็นของผู้เช่ียวชาญท้ังหมด 

N แทน  จํานวนผู้เช่ียวชาญท้ังหมด 

2.2 วิเคราะห์หาค่าความเช่ือม่ันโดยใช้สัมประสิทธ์ิแอลฟาของครอนบาค โดยจะใช้สูตรดังน้ี 

𝛼  =  % ,
,%(

& %1 − !-"
!

-#
! & 

𝛼 แทน ค่าความเช่ือม่ัน 

𝑘 แทน จํานวนข้อคําถาม 

Σ𝑠./ แทน ผลรวมของความแปรปรวนของคะแนนแต่ละข้อ 

𝑠0/ แทน ความแปรปรวนของคะแนนท้ังฉบับ 
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3. สถิติท่ีใช้ในการทดสอบสมมุติฐาน 

3.1 ทดสอบความแตกต่างของคะแนนเฉลี่ย ก่อนการฝึกและหลังฝึก โดยใช้การทดสอบ

ค่าที (t-test Dependent) ดังน้ี 

𝑡 = ∑1

2$∑&
!'(∑&)!
$'*

      เม่ือ df = n - 1 

𝑡 แทน ค่าสถิติท่ีใช้ในการพิจารณาใน t – distribution 

𝐷 แทน ความแตกต่างของเวลาแต่ละคู่ 

𝑁 แทน จํานวนคู่ของเวลาการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 

∑D แทน ผลรวมท้ังหมดของผลต่างของเวลาก่อนและหลังการทดลอง 

∑D! แทน ผลรวมของกําลังสองของผลต่างของเวลาก่อนและหลังการทดลอง 

 



 

 

  

 

 

บทที่ 4 

 

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

 

การวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ทําการพัฒนาโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับ

การฝึกตาราง 9 ช่อง เพื ่อเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว สําหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง

แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว เป็นเครื่องมือในการวิจัยทดสอบก่อนการฝึกและหลังการฝึก 

6 สัปดาห์ของกลุ ่มตัวอย่าง และเพื ่อศึกษาความพึงพอใจของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง ที่มีต่อ

โปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู ่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง เพื ่อเสริมสร้าง 

ความคล่องแคล่วว่องไว นําข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์ค่าทางสถิติ โดยการหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน และนําเสนอการวิเคราะห์ข้อมูล 

การวิเคราะห์ข้อมูลครั้งนี้ ผู้วิจัยได้กําหนดสัญลักษณ์ต่าง ๆ แทนความหมายเพื่อใช้ใน 

การวิเคราะห์ข้อมูล ดังน้ี 

x̅  แทน ค่าคะแนนเฉล่ียของกลุ่มตัวอย่าง 

S.D. แทน ค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 

n  แทน จํานวนกลุ่มตัวอย่าง 

𝑡  แทน ค่าสถิติท่ีใช้ในการพิจารณาใน t – distribution 

df  แทน ค่าอิสระท่ีการวิเคราะห์ทางสถิตินําไปใช้ในการประมาณค่าตัวแปร 

Sig.  แทน  ค่าความมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 

ลําดับข้ันตอนในการนําเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

ตอนที่ 1 ผลการพัฒนาโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึก

ตาราง 9 ช่อง เพ่ือเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว สําหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง 

ตอนที ่ 2 ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง 

ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ของกลุ่มตัวอย่าง 

ตอนที่ 3 ความพึงพอใจของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง ที่มีต่อโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้ 

การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง เพ่ือเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว 
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ตอนที่ 1 ผลการพัฒนาโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง 

เพ่ือเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว สําหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง 
 

ตารางที ่ 2 แสดงค่าเฉลี ่ยและส่วนเบี ่ยงเบนมาตรฐานจากการประเมินความเหมาะสมของ 

      โปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู ่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง 

      โดยผู้เช่ียวชาญ 

ความคิดเห็น 
ระดับความเหมาะสม 

x̅ S.D. แปลผล 

1. ความเหมาะสมของโปรแกรมฝึกทักษะ 

 1.1 ความหนักของโปรแกรมการฝึก 5.00 0.00 มากท่ีสุด 

 1.2 ระยะเวลาท่ีใช้ในการฝึก 4.40 0.55 มาก 

 1.3 ความถ่ีของการฝึก 4.80 0.45 มากท่ีสุด 

 1.4 รูปแบบโปรแกรมการฝึกพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว 4.80 0.45 มากท่ีสุด 

 1.5 รูปแบบโปรแกรมการฝึกพัฒนาพลังของกล้ามเน้ือ 4.80 0.45 มากท่ีสุด 

 1.6 รูปแบบโปรแกรมการฝึกพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 4.40 0.55 มาก 

รวม 4.70 0.21 มากท่ีสุด 

2. ความเหมาะสมของเน้ือหาของโปรแกรมฝึกทักษะ 

 2.1 โปรแกรมฝึกทักษะมีวิธีการฝึกปฏิบัติท่ีชัดเจนและเข้าใจง่าย 4.80 0.45 มากท่ีสุด 

 2.2 โปรแกรมทักษะท่ีนํามาให้นักกีฬาฝึกมีความเหมาะสมกับ   

     นักกีฬา 

5.00 0.00 มากท่ีสุด 

 2.3 โปรแกรมฝึกทักษะมีภาพประกอบและมีการวางรูปแบบท่ีดี 5.00 0.00 มากท่ีสุด 

 2.4 โปรแกรมฝึกทักษะมีความน่าสนใจและมีรูปแบบท่ีหลากหลาย 4.40 0.55 มาก 

 2.5 ข้ันตอนในโปรแกรมฝึกทักษะนักกีฬาสามารถฝึกปฏิบัติได้จริง 5.00 0.00 มากท่ีสุด 

 2.6 นักกีฬาสามารถนําความรู้และทักษะท่ีได้จากโปรแกรมฝึก 

     ทักษะไปประยุกต์ใช้ในการแข่งขันกีฬาวอลเลย์บอลได้ 4.80 0.45 มากท่ีสุด 

รวม 4.83 0.27 มากท่ีสุด 
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ตารางท่ี 2 (ตอ) 

ความคิดเห็น 
ระดับความเหมาะสม 

x̅ S.D. แปลผล 

3. รูปแบบท่าฝึกท่ีใช้ในโปรแกรมฝึกทักษะ 

 3.1 การกระโดดเท้าคู่ข้ามกรวย (Forward Cone Jumps) 5.00 0.00 มากท่ีสุด 

 3.2 การฝึกด้วยตาราง 9 ช่อง รูปแบบตัว X 4.60 0.55 มากท่ีสุด 

 3.3 การกระโดดเท้าคู่แบบข้ึนกล่อง (Double Leg Bounds) 5.00 0.00 มากท่ีสุด 

 3.4 การฝึกด้วยตาราง 9 ช่อง รูปแบบตัว H 4.60 0.55 มากท่ีสุด 

 3.5 เด็พธ์จัมพ์ (Depth Jump) 5.00 0.00 มากท่ีสุด 

 3.6 การฝึกด้วยตาราง 9 ช่อง รูปแบบตัว Z 4.60 0.55 มากท่ีสุด 

รวม 4.80 0.30 มากท่ีสุด 

รวมเฉล่ีย 4.78 0.26 มากท่ีสุด 

 

จากตารางท่ี 2  พบว่า ความเหมาะสมของโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริก

ควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง เพื่อเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว สําหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง

พิจารณาจากผู้เชี่ยวชาญ จํานวน 5 ท่าน โดยมีค่าเฉลี่ยจากการประเมินความเหมาะสมอยู่ในระดับ

มากที่สุด (x̅ = 4.78, S.D. = 0.26) เมื ่อพิจารณาในแต่ละองค์ประกอบ พบว่า จากการประเมิน 

ความเหมาะสมของโปรแกรมฝึกด้านความเหมาะสมของเนื้อหาของโปรแกรมฝึกทักษะ มีค่าเฉล่ีย

ความเหมาะสมอยู่ในระดับมากท่ีสุด (x̅ = 4.83, S.D. = 0.27) รองลงมา ได้แก่ ด้านรูปแบบท่าฝึกท่ีใช้

ในโปรแกรมฝึกทักษะ มีค่าเฉลี่ยจากการประเมินความเหมาะสมอยู่ในระดับมากที่สุด (x̅ = 4.80, 

S.D. = 0.30) และด้านความเหมาะสมของโปรแกรมฝึกทักษะ มีค่าเฉลี่ยจากการประเมินความเหมาะสม

อยู่ในระดับมากท่ีสุด (x̅ = 4.70, S.D. = 0.21) 
 

ตอนที่ 2 ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง ก่อนการฝึก

และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ของกลุ่มตัวอย่าง 
 

ตารางที ่ 3 แสดงผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง 

      ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์ของกลุ่มตัวอย่าง 

การทดสอบ n x̅ S.D. t  df Sig. 

ก่อนการฝึก 28 16.96 2.35 23.788 27 0.000 

หลังการฝึก 28 15.15 2.41    

* มีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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จากตารางที่ 3 พบว่า ผลการทดสอบก่อนการใช้โปรแกรมการฝึกของกลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉล่ีย

ของความคล่องแคล่วว่องไวเท่ากับ 16.96 วินาที และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.35 ผลการทดสอบ

หลังการใช้โปรแกรมการฝึกของกลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่วว่องไวเท่ากับ 15.15 วินาที

และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.41 จากผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการฝึก

และหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ของกลุ่มตัวอย่าง หลังการฝึกมีค่ามากกว่าก่อนการฝึกอย่างมีนัยสําคัญ 

ทางสถิติที ่ระดับ .05 ซึ่งแสดงว่านักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงมีความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มมากข้ึน 

มีเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวลดลง 

 

ตอนที่ 3 ความพึงพอใจของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง ที่มีต่อโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึก 

พลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง เพ่ือเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว 
 

ตารางที่ 4 แสดงผลการศึกษาระดับความพึงพอใจของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง ที่มีต่อ 

      โปรแกรมทักษะ โดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง 

ความคิดเห็น 
ระดับความพึงพอใจ 

x̅ S.D. แปลผล 

1. ด้านเน้ือหาและกิจกรรมการฝึก 

1.1 ความเหมาะสมของระยะเวลาในการฝึกแต่ละคร้ัง 4.64 0.49 มากท่ีสุด 

1.2 ความเหมาะสมของความถ่ีในการฝึก (จํานวนคร้ังต่อสัปดาห์) 4.68 0.48 มากท่ีสุด 

1.3 ความหลากหลายและความน่าสนใจของกิจกรรมการฝึก 4.61 0.50 มากท่ีสุด 

1.4 ความเหมาะสมของทักษะท่ีนํามาให้นักกีฬาฝึก 4.79 0.42 มากท่ีสุด 

1.5 ความชัดเจนของคําอธิบายและวัตถุประสงค์ในแต่ละกิจกรรม 4.82 0.39 มากท่ีสุด 

เฉล่ียด้านเน้ือหาและกิจกรรมการฝึก 4.71 0.46 มากท่ีสุด 

2. ด้านประสิทธิภาพของการฝึก 

2.1 ประสิทธิภาพของรูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริกในการพัฒนา          

พลังกล้ามเน้ือ 

4.82 0.39 มากท่ีสุด 

2.2 ประสิทธิภาพของรูปแบบการฝึกตาราง 9 ช่อง ในการพัฒนา         

ความคล่องแคล่วว่องไว 

4.79 0.42 มากท่ีสุด 

2.3 การพัฒนาความเร็วในการเคล่ือนท่ี 4.64 0.62 มากท่ีสุด 

2.4 การพัฒนาการทรงตัวและการควบคุมร่างกาย 4.68 0.61 มากท่ีสุด 

2.5 การพัฒนาความแม่นยําในการเคล่ือนไหว 4.43 0.63 มาก 

เฉล่ียด้านประสิทธิภาพของการฝึก 4.67 0.53 มากท่ีสุด 
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ตารางท่ี 4 (ตอ) 

ความคิดเห็น 
ระดับความพึงพอใจ 
x̅ S.D. แปลผล 

3. ด้านการนําไปใช้และความม่ันใจ 

3.1 ความสามารถในการนําทักษะไปใช้ในสถานการณ์การแข่งขันจริง 4.86 0.36 มากท่ีสุด 

3.2 ความม่ันใจในการเคล่ือนท่ีและการเปล่ียนทิศทางอย่างรวดเร็ว 4.71 0.46 มากท่ีสุด 
3.3 ความม่ันใจในการกระโดดและการลงสู่พ้ืน 4.89 0.31 มากท่ีสุด 

3.4 การพัฒนาการตัดสินใจในสถานการณ์เกมท่ีรวดเร็ว 4.39 0.69 มาก 

3.5 ความสามารถในการปรับตัวกับรูปแบบการเล่นท่ีหลากหลาย 4.64 0.49 มากท่ีสุด 

เฉล่ียด้านการนําไปใช้และความม่ันใจ 4.70 0.46 มากท่ีสุด 

4. ด้านสภาพแวดล้อมและการจัดการ 
4.1 ความเหมาะสมของอุปกรณ์ท่ีใช้ในการฝึก 4.86 0.36 มากท่ีสุด 

4.2 ความปลอดภัยของสถานท่ีและอุปกรณ์การฝึก 4.75 0.44 มากท่ีสุด 

4.3 ความเหมาะสมของสภาพแวดล้อมท่ีใช้ในการฝึกกับนักกีฬา          

(แสงสว่าง, อุณหภูมิ, ฯลฯ) 4.75 0.44 มากท่ีสุด 

4.4 ความสามารถในการอธิบายและสาธิตของผู้ฝึกสอน 4.89 0.31 มากท่ีสุด 

4.5 การให้ข้อมูลย้อนกลับและคําแนะนําจากผู้ฝึกสอน 4.79 0.42 มากท่ีสุด 

เฉล่ียด้านสภาพแวดล้อมและการจัดการ 4.81 0.39 มากท่ีสุด 

5. ด้านความพึงพอใจโดยรวม 

5.1 ความสนุกสนานและความท้าทายในการเข้าร่วมโปรแกรม 4.89 0.31 มากท่ีสุด 

5.2 ความพึงพอใจโดยรวมต่อโปรแกรมการฝึก  4.82 0.39 มากท่ีสุด 

เฉล่ียด้านความพึงพอใจโดยรวม 4.86 0.35 มากท่ีสุด 

รวมเฉล่ีย 4.75 0.44 มากท่ีสุด 

 

จากตารางที่ 4 พบว่า ผลการศึกษาระดับความพึงพอใจของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง 

ที่มีต่อโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง เพื่อเสริมสร้าง

ความคล่องแคล่วว่องไว พบว่า ค่าเฉลี่ยความพึงพอใจของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงในภาพรวมอยู่ใน

ระดับมากที่สุด (x̅ = 4.75, S.D. = 0.44) โดยด้านที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุดและอยู่ในระดับมากที่สุด คือ 

ด้านความพึงพอใจโดยรวม (x̅ = 4.86, S.D. = 0.35) ข้อที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุด คือ ความสนุกสนานและ
ความท้าทายในการเข้าร่วมโปรแกรม มีค่าเฉลี ่ยอยู ่ในระดับมากที่สุด (x̅ = 4.89, S.D. = 0.31) 

ส่วนด้านที ่มีค่าเฉลี ่ยตํ ่าสุด คือ ด้านประสิทธิภาพของการฝึก ซึ ่งมีค่าเฉลี ่ยในระดับมากที ่สุด 

(x̅ = 4.67, S.D. = 0.53) โดยข้อที ่มีค่าเฉลี ่ยตํ ่ากว่าข้ออื ่นในด้านประสิทธิภาพของการฝึก คือ 

การพัฒนาความแม่นยําในการเคล่ือนไหว โดยมีค่าเฉล่ียในระดับมาก (x̅ = 4.43, S.D. = 0.63)



 

 

  

บทที่ 5 

 

สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ 

 

การวิจัยเรื่อง การพัฒนาโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึก

ตาราง 9 ช่อง เพื่อเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว สําหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มีวัตถุประสงค์

การวิจัยเพื่อ 1) พัฒนาโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง 

เพ่ือเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว สําหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง 2) ศึกษาผลการใช้โปรแกรมฝึก

ทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง เพื่อเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว 

สําหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง และ 3) ศึกษาความพึงพอใจของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง ที่มีต่อ

โปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู ่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง เพื ่อเสริมสร้าง 

ความคล่องแคล่วว่องไว กลุ่มตัวอย่างในการวิจัย คือ นักเรียนที่เป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงของ

โรงเรียนเม็งรายมหาราชวิทยาคม อําเภอเมืองเชียงราย จังหวัดเชียงราย รุ ่นอายุไม่เกิน 16 ปี 

จํานวน 28 คน ได้จากการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling) เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย ได้แก่ 

1) โปรแกรมการฝึกทักษะ โดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง 2) แบบทดสอบ

ความคล่องแคล่วว่องไว 3) แบบสอบถามความพึงพอใจของนักกีฬาวอลเลย์บอลที่มีต่อโปรแกรม 

ฝึกทักษะ ทําการเก็บรวบรวมข้อมูลระยะเวลา 6 สัปดาห์ โดยจะทําการฝึกนอกเวลาเรียน ช่วงเวลา

16.30 – 17.30 น. สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ พุธ ศุกร์ และทําการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว

ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 จากนั้นนําข้อมูลมาวิเคราะห์ทางสถิติ โดยการหาค่าเฉล่ีย 

ส่วนเบ่ียงเบนมาตราฐาน และวิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้การทดสอบค่าที (t-test) สรุปผลการวิจัย ดังน้ี 

 

สรุปผลการวิจัย 

1. โปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกที ่ผ ู ้ว ิจ ัยสร้างขึ ้นประกอบไปด้วย 

การกระโดดเท้าคู่ข้ามกรวย, การกระโดดเท้าคู่แบบขึ้นกล่อง, และเด็พธ์จัมพ์ ผสมผสานกับการฝึก

ตาราง 9 ช่อง ด้วยรูปแบบตัว X, H และ Z เพื่อเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว สําหรับนักกีฬา

วอลเลย์บอลหญิง พิจารณาจากผู้เช่ียวชาญ จํานวน 5 ท่าน โดยมีค่าเฉล่ียจากการประเมินความเหมาะสม

อยู่ในระดับมากท่ีสุด (x̅ = 4.78, S.D. = 0.11) 

2. ผลการทดความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการใช้โปรแกรมการฝึกของกลุ่มตัวอย่างมีค่าเฉล่ีย

ของความคล่องแคล่วว่องไวเท่ากับ 16.96 วินาที และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.35 หลังการใช้

โปรแกรมการฝึก 6 สัปดาห์ของกลุ่มตัวอย่าง มีค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่วว่องไวเท่ากับ 15.15 วินาที
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และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.41 หลังการฝึกมีเวลาเฉลี่ยของความคล่องแคล่วว่องไวของ

นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวลดลง ซ่ึงแสดงว่านักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง

มีความคล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมมากข้ึนก่อนการฝึกอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

3. ผลการศึกษาระดับความพึงพอใจของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง ท่ีมีต่อโปรแกรมฝึกทักษะ
โดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง เพื่อเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว 

พบว่า ค่าเฉลี ่ยความพึงพอใจของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงในภาพรวมอยู ่ในระดับมากที ่สุด 

(x̅ = 4.75, S.D. = 0.44) โดยด้านที่มีค่าเฉลี่ยสูงสุดและอยู่ในระดับมากที่สุด คือ ด้านความพึงพอใจ

โดยรวม ข้อท่ีมีค่าเฉล่ียสูงสุด คือ ความสนุกสนานและความท้าทายในการเข้าร่วมโปรแกรม มีค่าเฉล่ีย

อยู่ในระดับมากที่สุด ส่วนด้านที่มีค่าเฉลี่ยตํ่าสุด คือ ด้านประสิทธิภาพของการฝึก ซ่ึงมีค่าเฉล่ีย 

ในระดับมากที่สุด โดยข้อที่มีค่าเฉลี่ยตํ่ากว่าข้ออื่นในด้านประสิทธิภาพของการฝึก คือ การพัฒนา

ความแม่นยําในการเคล่ือนไหว โดยมีค่าเฉล่ียในระดับมาก 

 

อภิปรายผล 

จากการวิจัยการพัฒนาโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึก

ตาราง 9 ช่อง เพื่อเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว สําหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง ผู้วิจัยได้นํา

ประเด็นการค้นพบมาอภิปรายผล ดังน้ี 

1. การพัฒนาโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง

สําหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงที่ได้พัฒนาขึ้น มีความเหมาะสมในการเสริมสร้างความคล่องแคล่ว

ว่องไว พิจารณาจากผู้เชี่ยวชาญ จํานวน 5 ท่าน จากการประเมินมีความเหมาะสมอยู่ในระดับมากที่สุด

(x̅ = 4.78, S.D. = 0.11) เนื่องจากในกระบวนการพัฒนาโปรแกรมฝึกทักษะ ผู้วิจัยมีการจัดเรียงลําดับ

รูปแบบท่าในการฝึกที่เริ่มจากท่าฝึกที่ง่ายไปหาท่าฝึกที่ยาก เพราะเมื่อเริ่มต้นด้วยท่าที่ง่ายร่างกาย 

จะค่อย ๆ ปรับตัวและแข็งแรงขึ้นทีละน้อย ทําให้ลดความเสี่ยงต่อการเกิดการบาดเจ็บจากการ 

ออกแรงที่มากเกินไป ท่าที่ง่ายจะช่วยสร้างพื้นฐานความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและข้อต่อ ทําให้

สามารถทําท่าที่ยากขึ้นได้อย่างถูกต้องและมีประสิทธิภาพมากขึ้นในภายหลัง เมื่อสามารถทําท่าที่ง่าย

ได้สําเร็จ จะสร้างความมั่นใจและกระตุ้นให้เราอยากพัฒนาฝีมือต่อไป การค่อย ๆ เพิ่มระดับความยาก

จะทําให้การออกกําลังกายไม่น่าเบื่อ และยังคงมีความท้าทายอยู่เสมอ สอดคล้องกับ ศิริรัตน์ หิรัญรัตน์ 

(2539) กล่าวว่าองค์ประกอบที ่สําคัญที ่เป็นพื ้นฐานของการสร้างโปรแกรมการออกกําลังกาย 

ควรประกอบด้วย 1) กิจกรรมการออกกําลังกาย 2) ระยะเวลาในการออกกําลังกาย 3) ช่วงเวลาใน

การฝึก 1 สัปดาห์ 5) ความหนัก - เบาของกิจกรรม 6) ระยะเวลาของการฝึกทั ้งโปรแกรม 

และ 7) ระดับสมรรถภาพทางกาย หรือสุขสมรรถนะก่อนการฝึก และสอดคล้องกับ มุรธา นามพลกรัง 

(2563) กล่าวว่า การสร้างโปรแกรมการฝึกจําเป็นต้องคํานึงถึงจุดมุ่งหมายในการฝึกระยะเวลาที่ใช้ 
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ในการฝึก หลักในการฝึก ปริมาณของการฝึก ประเภทของการฝึก ขั้นตอนการฝึก และตัวผู ้ฝึก 

โดยมีหลักการทําซํ้า ๆ สมํ่าเสมอหลักการค่อยเพิ่มความหนักขึ้น หลักการค่อยเพิ่มความยากข้ึน 

เพื ่อให้การสร้างโปรแกรมการฝึกมีประสิทธิภาพ และก่อให้เกิดประโยชน์ต่อผู ้ฝึกอย่างแท้จริง 

โดยโปรแกรมการฝึกควรมีระยะเวลาท่ีเหมาะสม เพ่ือสามารถทําให้เกิดการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย

และทักษะได้ และสอดคล้องกับงานวิจัยของ อติเทพ วิชาญ (2562) หลังจากการสร้างโปรแกรมตามท่ี

สร้างขึ้น ควรนําโปรแกรมส่งผู้เชี่ยวชาญเพื่อหาความเที่ยงตรงแล้ว ต้องนําโปรแกรมไปทดลองใช้ 

ก่อนเก็บจริง เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมของโปรแกรมตามสภาพจริงว่ามีข้อบกพร่องอื่นหรือไม่ 

ต้องมีการแก้ไขส่วนไหนก่อนไปใช้จริงกับกลุ ่มที ่มีความใกล้เคียง และหลังจากศึกษาโปรแกรม 

ที่พัฒนาขึ้น เป็นเวลา 6 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน พบว่าหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 7.59

ดีกว่าก่อนการฝึก 7.70 และเมื่อเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของโปรแกรมการฝึกเอส คิว ที่มีต่อความเร็ว 

ในการวิ่ง 50 เมตร ของกลุ่มตัวอย่างระหว่างก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ท่ี 4 พบว่า แตกต่างกัน

อย่างนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เนื่องจากโปรแกรมมีประสิทธิภาพในการพัฒนาความเร็วและ

ความว่องไวท่ีสามารถเพ่ิมอัตราเร่งให้ไปสู่ความเร็วสูงสุดได้ในช่วงเวลาส้ัน ๆ ของกลุ่มตัวอย่าง 

อย่างไรก็ตาม ผลการวิจัยครั้งน้ี พบว่า ความเหมาะสมของโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึก 

พลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง สําหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง ด้านที่มีค่าเฉลี่ยตํ่ากว่า

ด้านอื ่น คือ ด้านความเหมาะสมของโปรแกรมฝึกทักษะ โดยข้อที ่มีค่าเฉลี ่ยตํ ่ากว่าข้ออื ่นในด้าน 

ความเหมาะสมของโปรแกรมฝึกทักษะ คือ ระยะเวลาที่ใช้ในการฝึกและรูปแบบโปรแกรมการฝึก

พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื ้อ ดังนั ้นการนําผลการวิจัยนี ้ไปใช้ ควรเพิ ่มระยะเวลาที ่ใช้ใน 

การฝึกท่ีช่วยพัฒนาและส่งเสริมให้นักกีฬาวอลเลย์บอลได้ฝึกปฏิบัติ เช่น จํานวนวัน 4 - 5 วัน 

ต่อสัปดาห์ แนะนําให้พักกล้ามเนื้อที่ฝึกในวันถัดไป จํานวนเซ็ต 3 - 5 เซ็ตต่อท่า และพักระหว่างเซ็ต 

2 - 3 นาที เพื ่อให้กล้ามเนื ้อมีเวลาพักฟื ้นเต็มท่ีและควรเพิ ่มรูปแบบโปรแกรมการฝึกพัฒนา 

ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ เช่น เพ่ิมน้ําหนัก เพ่ิมจํานวนเซ็ตและจํานวนคร้ัง ปรับระยะเวลาการพัก 

2. ผลการศึกษาการใช้โปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึก 

ตาราง 9 ช่อง เพื่อเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว สําหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มีการฝึก

จํานวน 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ พุธ และศุกร์ พบว่า ผลการทดสอบหลังการใช้

โปรแกรมการฝึกของกลุ่มตัวอย่าง โดยการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว การทดสอบกระโดด 

6 เหลี ่ยม (Hexagon) มีการพัฒนาขึ ้นอย่างชัดเจนมากกว่าก่อนการใช้โปรแกรมการฝึกของ 

กลุ่มตัวอย่าง ทั้งค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน มีความแตกต่างกันเมื่อเปรียบเทียบก่อน - หลัง

(Dependent t – test) อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับ พชรพล บุญเรือน (2562) 

พบว่า การฝึกเพื่อเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว ซึ่งเป็นความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางหรือ

เปลี่ยนตําแหน่งของร่างกายให้มีอย่างมีประสิทธิภาพ ต้องอาศัยหลักการทรงตัว เช่น การหยุด 

การกลับตัว การยืน การกระโดด การวิ่งซิกแซก หรือการทํางานร่วมกับของระบบประสาทและ
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กล้ามเนื้อ ความสามารถของร่างกายในการเคลื่อนที่หรือเคลื่อนไหวได้อย่างอิสระ รวดเร็ว และมีทิศทาง

ตําแหน่งของร่างกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ เป็นการทํางานที่สัมพันธ์กันของระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อ ซึ่งทําหน้าที่ประสานกันได้อย่างดี มีการตอบสนองเร็วต่อการรับรู้ สอดคล้องกับงานวิจัยของ

Miller et al. (2006) ได้ทําการศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริก 6 สัปดาห์ ต่อความคล่องแคล่ว

ว่องไวในอาสาสมัคร อายุ 18 ปีขึ้นไป จํานวน 28 คน ผลวิจัยพบว่า การทดสอบความคล่องแคล่ว

ว่องไวด้วยวิธีรูปตัวที มีค่าเฉลี ่ยเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวลดลง 4.86 วินาที 

ส่วนการทดสอบด้วยวิธีอิลลินอยส์ มีค่าเฉลี ่ยเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวลดลง 

2.93 วินาที สรุปได้ว่าโปรแกรมพลัยโอเมตริก ช่วยพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา 

อย่างมีประสิทธิภาพ ช่อพุทธรักษา หมายบุญ และวายุ กาญจนศร (2559) ได้ศึกษาผลของการฝึก

รูปแบบตารางเก้าช่อง ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเนตบอล มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษา 

ผลของการฝึกรูปแบบตารางเก้าช่อง ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและเพื่อศึกษาระดับความพึงพอใจ

ที่มีต่อการฝึกรูปแบบตารางเก้าช่อง ซึ่งผลการวิจัยพบว่าหลังได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมตาราง 9 ช่อง

ความคล่องแคล่วว่องไวเพิ ่มขึ ้น จะเห็นได้ว่างานวิจัยที ่ใช้ตาราง 9 ช่อง ในการฝึกเพื ่อพัฒนา 

ความคล่องแคล่วว่องไว มีผลไปในทิศทางเดียวกัน คือ หลังได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมตาราง 9 ช่อง

ความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มขึ้น ส่งผลให้เพิ่มประสิทธิภาพในการเล่นกีฬาและแข่งขันกีฬาบาสเกตบอลได้

สอดคล้องกับงานวิจัยของ นิวัฒน์ เรือนอินทร์ (2552) ได้ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมการฝึกเพื่อเพ่ิม

ความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไว กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬา อายุ 10 - 14 ปี โรงเรียนบ้านเปียงหลวง

จังหวัดเชียงใหม่ จํานวน 20 คน เลือกแบบเจาะจง ระยะเวลาการฝึก 6 สัปดาห์ ผลการวิจัย พบว่า 

ผลของโปรแกรมการฝึกที่มีผลต่อความเร็ว โดยการทดสอบ Flying 30 meter Test และการทดสอบ

IIIinois Agility Run Test หลังการฝึกลดลงก่อนการฝึก ค่าทดสอบ T-Test หลังการฝึกมีผลทําให้เวลา

จากการทดสอบความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวลดลงอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

สรุปผลการวิจัยหลังการฝึกตามโปรแกรม 6 สัปดาห์แล้วใช้ การทดสอบ IIIinois Agility Run Test 

วัดความคล่องแคล่วว่องไว และใช้การทดสอบ Flying 30 meter Test วัดความเร็ว พบว่าเวลาที่ใช้

ในการทดสอบเปรียบเทียบก่อนการฝึกลดลงอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 ซึ่งส่งผลทําให้ 

มีความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวเพิ่มมากขึ้น เช่นเดียวกับงานวิจัยของ รติวัจน์ นิธิศพงษ์ธวัช 

(2559) ได้ศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกตามโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวของทักษะเฉพาะ 

ในกีฬาฟุตซอล ของนักกีฬาโรงเรียนวารีเชียงใหม่ กลุ ่มตัวอย่างเพศชาย อายุเฉลี ่ย 17.58 ปี 

จํานวน 12 คน ทําการฝึก 6 สัปดาห์ ทดสอบความคล่องแคล่วโดยใช้การทดสอบ Illinois agility 

และทดสอบทักษะเฉพาะกีฬาฟุตซอลก่อนและหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 2, 4 และ 6 วิเคราะห์ข้อมูล

โดยใช้สถิติ Friedman’s Rank Test ที่ระดับนัยสําคัญ .05 ผลการวิจัย พบว่า หลังการฝึกโปรแกรม

ฟุตซอลปกติ 2 สัปดาห์ ความคล่องแคล่วและทักษะเฉพาะกีฬาฟุตซอลไม่มีความแตกต่างจาก 

ก่อนการฝึก แต่ภายหลังการฝึกด้วยโปรแกรมความคล่องแคล่วในสัปดาห์ที ่ 4 และ 6 พบว่า 
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กลุ่มตัวอย่างมีความคล่องแคล่ว และทักษะเฉพาะกีฬาฟุตซอลเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยสําคัญทางสถิติ .05

สรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวของทักษะเฉพาะในกีฬาฟุตซอล กลุ่มตัวอย่าง 

มีการพัฒนาความคล่องแคล่วและทักษะเฉพาะกีฬาฟุตซอลดีขึ้น ภายหลังการฝึกซ้อมตั้งแต่สัปดาห์ที่ 4

เป็นผลมาจากการฝึกตามโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วของทักษะเฉพาะกีฬา 

3. ผลการศึกษาระดับความพึงพอใจของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง ที ่มีต่อโปรแกรม 

ฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง เพื่อเสริมสร้างความคล่องแคล่ว

ว่องไว โดยระดับความพึงพอใจของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง ที่มีต่อโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้ 
การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง อยู่ในระดับมากที่สุด (x̅ = 4.75 และ S.D. = 0.44)

เนื่องจากโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง มีความชัดเจน

ของคําอธิบายและวัตถุประสงค์ในแต่ละกิจกรรม ความหลากหลายและความน่าสนใจของกิจกรรมการฝึก

ความเหมาะสมของทักษะที่นํามาให้นักกีฬาฝึก และความปลอดภัยของสถานที่และอุปกรณ์การฝึก

รวมไปถึงนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงความสนุกสนานและความท้าทายในการเข้าร่วมโปรแกรม 

ซึ่งสอดคล้องกับทฤษฎีการจูงใจของ Maslow (1970) ที่กล่าวว่า มนุษย์มีความต้องการอยู่เสมอไม่มี 

ที่สิ้นสุด เมื่อต้องการได้รับการตอบสนอง หรือพึงพอใจอย่างใดอย่างหนึ่งแล้วความต้องการสิ่งอื่น ๆ 

ก็จะเกิดขึ้นอีก ความต้องการของมนุษย์อาจจะซํ้าซ้อน โดยต้องการอย่างหนึ่งอาจจะไม่ทันหมดไปก็ยัง

ต้องการอีก และสอดคล้องกับ นงลักษณ์ วานิช (2545) ซึ่งได้สรุปไว้ว่า ในการจัดการเรียนการสอน

เพื ่อให้นักเรียนเกิดความต้องการที ่จะบรรลุถึงศักยภาพ แห่งตนนั้น ครูต้องจัดสภาพแวดล้อม 

และกิจกรรมการเรียนการสอนให้ตอบสนองต่อความต้องการของนักเรียนในระดับต้นก่อน โดยเริ่มจาก

ทางกายภาพ คือ ให้นักเรียนรู้สึกอบอุ่นปลอดภัย ไม่ถูกข่มขู่จนเกิดความกลัว ลดแรงกดดันลง จัดให้มี

การร่วมกันในการเรียน ตอบสนองต่อความต้องการเป็นพวกเดียวกัน ความพึงพอใจ ในการเรียนและ

ผลการเรียน จะมีความสัมพันธ์กันในเชิงบวก ดังนั้นครูจึงต้องคํานึงถึงองค์ประกอบต่าง ๆ ในการ

เสริมสร้างความพึงพอใจ ในการเรียนให้กับนักเรียน สอดคล้องกับงานวิจัยของ ศรราม จําเริญพัฒน์ 

(2564) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง การพัฒนาทักษะปฏิบัติการเล่นฟุตซอลเบื้องต้น ตามแนวคิดของเดวีส์

ประกอบสื่อประสมสําหรับนักเรียนชั้นประถมศึกษาปีที่ 6 ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนชั้นประถมศึกษา

ปีท่ี 6 มีความพึงพอใจต่อทักษะปฏิบัติการเล่นฟุตซอลเบ้ืองต้นตามแนวคิดของเดวีส์ประกอบส่ือประสม

โดยรวมอยู่ในระดับมากที่สุด โดยมีค่าเฉลี่ย (x̅) เท่ากับ 4.52 และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) 

เท่ากับ 0.61 เช่นเดียวกับงานวิจัยของ มะลิวัลย์ มุกเสือ (2564) ได้ศึกษาวิจัยเรื่อง การพัฒนาทักษะ

ปฏิบัติวอลเล่ย์บอลพื้นฐาน โดยใช้กิจกรรมการเรียนรู้ตามแนวคิดของเดวีส์ร่วมกับเทคนิคเพื่อนช่วยเพื่อน 

ของนักเรียนชั ้นประถมศึกษาปีที ่ 6 ผลการวิจัยพบว่า นักเรียนมีความพึงพอใจต่อการเรียนรู้ 

ตามแนวคิดของเดวีส์ร่วมกับเทคนิคเพื่อนช่วยเพื่อน ในภาพรวมอยู่ในระดับมาก โดยมีค่าเฉลี่ย (x̅) 

เท่ากับ 4.41 และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) เท่ากับ 0.19 
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อย่างไรก็ตาม ผลการวิจัยครั้งนี้พบว่า ความพึงพอใจของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง ที่มีต่อ

โปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู ่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง เพื ่อเสริมสร้าง 

ความคล่องแคล่วว่องไว ในด้านที่มีค่าเฉลี่ยตํ่าสุด คือ ด้านประสิทธิภาพของการฝึก โดยข้อที่มีค่าเฉล่ีย

ตํ่ากว่าข้ออื่นในด้านประสิทธิภาพของการฝึก คือ การพัฒนาความแม่นยําในการเคลื่อนไหว ดังนั้นการนํา

ผลการวิจัยนี้ไปใช้ ควรเพิ่มการพัฒนาความแม่นยําในการเคลื่อนไหวหรืออาจมีการฝึกในรูปแบบ 

ท่ีหลากหลายขึ้น เพื่อให้นักกีฬาวอลเลย์บอลปฏิบัติ เพราะเป็นทักษะที่สําคัญในการเล่นกีฬาและ 

การออกกําลังกาย ช่วยลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บและทําให้การเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพมากข้ึน

โดยสามารถพัฒนาได้ผ่านการฝึกฝนที่เน้นความถูกต้องและการควบคุมการเคลื่อนไหว ซึ่งแนวทาง 

ในการพัฒนาความแม่นยํา เช่น การฝึกช้า ๆ จะช่วยให้ร่างกายมีเวลาในการปรับท่าทางและ 

ความสมดุล ควบคุมกล้ามเน้ือ และรู้สึกถึงการเคล่ือนไหวในแต่ละจุดหรือการเคล่ือนไหวอ่ืน ๆ 
 

ข้อเสนอแนะ 

จากผลการวิจัยในครั้งนี้ ผู้วิจัยมีข้อเสนอแนะแก่ผู้ที่จะนําโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึก 

พลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง เพื่อเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว สําหรับนักกีฬา

วอลเลย์บอลหญิง ไปใช้ดังน้ี 

ข้อเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช้ 

1. การนําโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง 

เพื่อเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว สําหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง สามารถนําไปดัดแปลงหรือ

นําไปเป็นแนวทางการพัฒนาโปรแกรมฝึกทักษะพื้นฐานของกีฬาชนิดอื่น ๆ ที่อาศัยสมรรถภาพ 

ทางกายแบบเดียวกัน 

2. การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง เพื่อเสริมสร้างความคล่องแคล่ว

ว่องไว สําหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงควรอยู ่ในความดูแลของผู ้เชี ่ยวชาญและควรประเมิน

สมรรถภาพทางกายก่อนการฝึก ควรค่อย ๆ เพ่ิมความหนักของการฝึกอย่างค่อยเป็นค่อยไป 

ข้อเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังต่อไป 

1. ควรมีการศึกษาวิจัยในลักษณะการติดตามของการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึก

ตาราง 9 ช่อง เพ่ือเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว สําหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง โดยทําการวัดผล

ในระหว่างท่ีทําการฝึกสัปดาห์ท่ี 2 สัปดาห์ท่ี 4 และสัปดาห์ท่ี 6 เพ่ือให้เห็นผลการทดลองท่ีชัดเจนข้ึน 

2. ควรมีการนําเอาโปรแกรมการฝึกพลัยโอเมตริกควบคู ่ก ับการฝึกตาราง 9 ช่อง 

เพื่อเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว สําหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง นําไปพัฒนาในกลุ่มตัวอย่าง 

ท่ีมีลักษณะการเล่นกีฬาท่ีเน้นความคล่องแคล่วว่องไวอ่ืน ๆ เช่น ฟุตบอล บาสเกตบอล รักบ้ีฟุตบอล 
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      กลุมสาระการเรียนรูสุขศึกษาและพลศึกษา 

      โรงเรียนเม็งรายมหาราชวิทยาคม 

 



 

 

 

 

ภาคผนวก ข เคร่ืองมือท่ีใช้ในการวิจัย 

1. โปรแกรมการฝึกโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง 

2. แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว การทดสอบกระโดด 6 เหลี ่ยม (Hexagon) 

โดยใช้รูปแบบการทดสอบสมรรถภาพทางกาย นักกีฬามหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย (2558) 

3. แบบสอบถามความพึงพอใจของนักกีฬาวอลเลย์บอล ที ่ม ีต่อโปรแกรมฝึกทักษะ 

มีลักษณะแบบความคิดเห็น โดยใช้ Rating Scales 5 ระดับ  
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แบบประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมฝกทักษะโดยใชการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับ 

การฝกตาราง 9 ชอง เพ่ือเสริมสรางความคลองแคลววองไว สําหรับนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง 

(สําหรับผูเช่ียวชาญ) 

คําช้ีแจง โปรดพิจารณาขอคําถามในแบบประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมฝกทักษะโดยใชการฝก 

พลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกตาราง 9 ชอง เพื่อเสริมสรางความคลองแคลววองไว สําหรับนักกีฬา

วอลเลยบอลหญิง ขอความกรุณาทําเคร่ืองหมาย √ ในชองท่ีตรงกับการพิจารณาของทาน ดังน้ี 

5  หมายถึง  มีความเหมาะสมในระดับมากท่ีสุด 

4  หมายถึง    มีความเหมาะสมในระดับมาก 

3  หมายถึง    มีความเหมาะสมในระดับปานกลาง 

2  หมายถึง    มีความเหมาะสมในระดับนอย 

1  หมายถึง    มีความเหมาะสมในระดับนอยท่ีสุด 

ข้อที ่
ขอคําถามเกี่ยวกับโปรแกรมฝกทักษะโดยใช้                                  

การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกตาราง 9 ชอง 

ระดับความเหมาะสม 

5 4 3 2 1 

1. ความเหมาะสมของโปรแกรมฝกทักษะ 

1.1 ความหนักของโปรแกรมการฝก      

1.2 ระยะเวลาที่ใชในการฝก      

1.3 ความถี่ของการฝก      

1.4 รูปแบบโปรแกรมการฝกพัฒนาความคลองแคลววองไว      

1.5 รูปแบบโปรแกรมการฝกพัฒนาพลังของกลามเนื้อ      

1.6 รูปแบบโปรแกรมการฝกพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ      

2. ความเหมาะสมของเนื้อหาของโปรแกรมฝกทักษะ 

2.1 โปรแกรมฝึกทักษะมีวิธีการฝึกปฏิบัติที่ชัดเจนและเข้าใจง่าย      

2.2 โปรแกรมทักษะที่นํามาให้นักกีฬาฝึกมีความเหมาะสมกับนักกีฬา      

2.3 โปรแกรมฝึกทักษะมีภาพประกอบและมีการวางรูปแบบที่ด ี      

2.4 โปรแกรมฝึกทักษะมีความน่าสนใจและมีรูปแบบที่หลากหลาย      

2.5 ขั้นตอนในโปรแกรมฝึกทักษะนักกีฬาสามารถฝึกปฏิบัติได้จริง      

2.6 นักกีฬาสามารถนําความรู้และทักษะที่ได้จากโปรแกรมฝึกทักษะ 

ไปประยุกตใชในการแขงขันกีฬาวอลเลยบอลได 
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ข้อที ่
ขอคําถามเกี่ยวกับโปรแกรมฝกทักษะโดยใช้                                  

การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกตาราง 9 ชอง 

ระดับความเหมาะสม 

5 4 3 2 1 

3. รูปแบบทาฝกที่ใชในโปรแกรมฝกทักษะ 

3.1 การกระโดดเทาคูขามกรวย (Forward cone jumps)      

3.2 การฝกดวยตาราง 9 ชอง รูปแบบตัว X      

3.3 การกระโดดเทาคูแบบขึ้นกลอง (Double leg Bounds)      

3.4 การฝกดวยตาราง 9 ชอง รูปแบบตัว H      

3.5 เด็พธจัมพ (Depth Jump)      

3.6 การฝกดวยตาราง 9 ชอง รูปแบบตัว Z      

ขอเสนอแนะเพ่ิมเติม 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….……………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….……………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….……………………………………………………………………………… 

 

ลงช่ือ...........................................................  

                (...................................................)  

    ผูเช่ียวชาญตรวจเคร่ืองมือ  
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โปรแกรมฝกทักษะโดยใชการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกตาราง 9 ชอง 

เพื่อเสริมสรางความคลองแคลววองไว สําหรับนักกีฬาวอลเลยบอล 

 

 

o รูปแบบวิธีการฝกจํานวน 3 คร้ัง / สัปดาห  

o ทําการฝกวันจันทร วันพุธ และวันศุกร  
1. อบอุนรางกาย (Warm up) และยืดเหยียดกลามเน้ือ (Stretching) 10 นาที 

2. การฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric) และการฝกตาราง 9 ชอง (Nine - Square) 

ลําดับ ชื่อท่าการฝึก 
เวลาการฝึก

(วินาท)ี 

จํานวน

(เที่ยว) 

พักระหว่างเที่ยว 

(วินาท)ี 

พักระหว่างท่า

(วินาท)ี 

1 
การกระโดดเท้าคู่ข้ามกรวย

(Forward cone jumps) 30 2 45 60 

2 
การฝึกตาราง 9 ช่อง 

รูปแบบตัว X (X Pattern) 
30 2 45 60 

3 
การกระโดดเท้าคู่ขึ้นกล่อง 

(Double leg Bounds) 
30 2 45 60 

4 
การฝึกตาราง 9 ช่อง 

รูปแบบตัว H (H Pattern) 30 2 45 60 

5 
เด็พธ์จัมพ์                 

(Depth Jump) 
30 2 45 60 

6 
การฝึกตาราง 9 ช่อง 

รูปแบบตัว Z (Z Pattern) 
30 2 45 60 

3. ทําให้ร่างกายคืนสู่สภาพปกติ (Cool Down) และยืดเหยียดกล้ามเน้ือ (Stretching) 10 นาที 

 

 

 

 

สัปดาห'ที่ 1 – 2   

 



 

 

  87 

 

 

 

 

o รูปแบบวิธีการฝกจํานวน 3 คร้ัง / สัปดาห  

o ทําการฝกวันจันทร วันพุธ และวันศุกร  
1. อบอุนรางกาย (Warm up) และยืดเหยียดกลามเน้ือ (Stretching) 10 นาที 

2. การฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric) และการฝกตาราง 9 ชอง (Nine - Square) 

ลําดับ ชื่อท่าการฝึก 
เวลาการฝึก

(วินาท)ี 

จํานวน

(เที่ยว) 

พักระหว่างเที่ยว 

(วินาท)ี 

พักระหว่างท่า

(วินาท)ี 

1 
การกระโดดเท้าคู่ข้ามกรวย

(Forward cone jumps) 30 4 30 60 

2 
การฝึกตาราง 9 ช่อง 

รูปแบบตัว X (X Pattern) 
30 4 30 60 

3 
การกระโดดเท้าคู่ขึ้นกล่อง 

(Double leg Bounds) 
30 4 30 60 

4 
การฝึกตาราง 9 ช่อง 

รูปแบบตัว H (H Pattern) 30 4 30 60 

5 
เด็พธ์จัมพ์                 

(Depth Jump) 
30 4 30 60 

6 
การฝึกตาราง 9 ช่อง 

รูปแบบตัว Z (Z Pattern) 
30 4 30 60 

 

3. ทําให้ร่างกายคืนสู่สภาพปกติ (Cool Down) และยืดเหยียดกล้ามเน้ือ (Stretching) 10 นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

สัปดาห'ที่ 3 – 4    
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o รูปแบบวิธีการฝกจํานวน 3 คร้ัง / สัปดาห  

o ทําการฝกวันจันทร วันพุธ และวันศุกร  
1. อบอุนรางกาย (Warm up) และยืดเหยียดกลามเน้ือ (Stretching) 10 นาที 

2. การฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric) และการฝกตาราง 9 ชอง (Nine - Square) 

ลําดับ ชื่อท่าการฝึก 
เวลาการฝึก

(วินาท)ี 

จํานวน

(เที่ยว) 

พักระหว่างเที่ยว 

(วินาท)ี 

พักระหว่างท่า

(วินาท)ี 

1 
การกระโดดเท้าคู่ข้ามกรวย

(Forward cone jumps) 
30 6 20 45 

2 
การฝึกตาราง 9 ช่อง 

รูปแบบตัว X (X Pattern) 30 6 20 45 

3 
การกระโดดเท้าคู่ขึ้นกล่อง 

(Double leg Bounds) 
30 6 20 45 

4 
การฝึกตาราง 9 ช่อง 

รูปแบบตัว H (H Pattern) 
30 6 20 45 

5 
เด็พธ์จัมพ์                 

(Depth Jump) 30 6 20 45 

6 
การฝึกตาราง 9 ช่อง 

รูปแบบตัว Z (Z Pattern) 
30 6 20 45 

 

3. ทําให้ร่างกายคืนสู่สภาพปกติ (Cool Down) และยืดเหยียดกล้ามเน้ือ (Stretching) 10 นาที 

 

 

 

 

 

 

 

 

สัปดาหที่ 5 – 6   
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ทาปฏิบัติการฝกพลัยโอเมตริก (Plyometric) 
 

1. การกระโดดเทาคูขามกรวย (Forward Cone Jumps) 

 

 

 การกระโดดเท้าคู ่ข ้ามกรวย (Forward Cone Jumps) เป็นการฝึกกล้ามเนื ้อต้นขาด้านหน้า 

(Quadriceps) กลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstrings) กลามเนื้อนอง (Gastrocnemius) กลามเน้ือ

สะโพก (Gluteus maximus) กลามเนื้อหนาแขน (Biceps) และกลามเนื้อหัวไหล (Deltoid) มีวิธีการ

ปฏิบัติดังน้ี 

1. ยืนเทาคูในทาผอนคลาย แยกเทากวางขนาดชวงหัวไหล 
2. ยอเขาลงสูทา Squat ท้ิงแขนลงขางลําตัว กระโดดเทาคูขามกรวย 

การเคล่ือนไหวมาจากสะโพกและเขา 

3. รักษาตําแหนงลําตัวต้ังตรงในแนวด่ิงเขาไมแยกออกจากกัน 
4. กระตุกเขาถึงหนาอก เหว่ียงแขนท้ังสองข้ึนเพ่ือรักษาสมดุลและเพ่ิมความสูง 
5. ลงสูพ้ืนในทา Squat ดวยฝาเทาและกระโดดข้ึนอีกคร้ังอยางรวดเร็ว 

6. พยายามใหเทาสัมผัสพ้ืนของเทาระหวางกรวยใชเวลาส้ันท่ีสุด 
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2. การกระโดดเทาคูแบบข้ึนกลอง (Double Leg Bounds) 

 

 

 

 การกระโดดเทาคูแบบข้ึนกลอง (Double Leg Bounds) เปนการฝกกลามเน้ือตนขาดานหลัง 

(Hamstrings) กลามเนื้อนอง (Gastrocnemius) กลามเนื้อสะโพก (Gluteus maximus) และ

กลามเน้ือดานหลังสวนลาง (Latissimus dorsi) มีวิธีการปฏิบัติดังน้ี 

1. ยืนเทาคูในทาผอนคลาย แยกเทากวางประมาณชวงหัวไหล 
2. ยืนหางจากกลอง 60 เซนติเมตร และใชกลองท่ีมีความสูง 60 เซนติเมตร 

3. ย่อเข่าท้ิงแขนลงข้างลําตัว เหว่ียงแขนข้ึนเหนือศีรษะ พร้อมกระโดดข้ึนกล่องด้วยเท้าคู่ 
4. รักษารางกายใหอยูในทา Squat และกระโดดจากกลองลงสูพ้ืน โดยออกแรงถีบตัว

จากกลองใหตัวลอยสูงข้ึนท่ีสุดและไกลท่ีสุดกอนลงสูพ้ืน 

5. กระโดดข้ึนกลองตอไปจนครบตามเวลาท่ีฝก 
6. พยายามใหเทาสัมผัสพ้ืน และกลองใชเวลาส้ันท่ีสุดเทาท่ีจะเปนไปได 



 

 

  91 

 

 

3. เด็พธจัมพ (Depth Jump) 

 
 เด็พธจัมพ (Depth Jump) เปนการฝกกลามเนื้อตนขาดานหนา (Quadriceps) กลามเน้ือ 

ต้นขาด้านหลัง (Hamstrings) กล้ามเนื้อสะโพก (Gluteus maximus) และหลังส่วนล่าง (Latissimus dorsi)   

มีวิธีการปฏิบัติดังน้ี 

1. ยืนเทาคูบนกลองกระโดด โดยแยกเทากวางหางกันประมาณชวงหัวไหล 
ซ่ึงกลองมีความสูง 60 เซนติเมตร หันหนาไปหาทิศท่ีจะกระโดด 

2. ยอเขา แขนอยูขางลําตัว เหยียดรางกายตรงพรอมท่ีจะกระโดดไปขางหนา 
ดวยความเร็วสูงสุด และใหไกลท่ีสุดเทาท่ีทําได้ 

3. ลงสู่พ้ืนด้วยท่าย่อเข่า พร้อมท้ังทําท่า Squat และกระโดดข้ึนจากพ้ืนด้วยความรวดเร็ว

สูงสุด เหมือนการทํางานของสปง 

4. พยายามใชเทาสัมผัสพ้ืน โดยใชเวลานอยท่ีสุด 
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ทาปฏิบัติการฝกตาราง 9 ชอง (Nine - Square) 
 

1. การฝกดวยตาราง 9 ชอง รูปแบบตัว X 

      
 

       
 

   

การฝกดวยตาราง 9 ชอง รูปแบบตัว X หมายถึง การฝกการเคลื่อนไหวดวยเทาที่มีลักษณะ  

คลายรูปตัว X มีวิธีการดังน้ี   

1. เตรียมตาราง 9 ชอง แถวละ 3 ชอง จํานวน 3 แถว 

2. ยืนท่าเตรียม ตรงกลางช่องท่ี 5 ก้าวเท้าซ้ายไปข้างหน้าช่องท่ี 3 ก้าวเท้าขวาไปข้างหลัง

ช่องท่ี 7  

3. กาวเทาซายกลับมาตรงกลางชองท่ี 5 และกาวเทาขวาตามกลับมาชองท่ี 5  

4. กาวเทาขวาไปขางหลังชองท่ี 1 และกาวเทาซายไปขางหนา ชองท่ี 9  

5. กาวเทาขวากลับมาตรงกลาง ชองท่ี 5 และกาวเทาซายตามกลับมาชองท่ี 5 
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2. การฝกดวยตาราง 9 ชอง รูปแบบตัว H 

      
 

      
 

     

 การฝกดวยตาราง 9 ชอง รูปแบบตัว H หมายถึง การฝกการเคลื่อนไหวดวยเทาที่มีลักษณะ   

คลายรูปตัว H มีวิธีการดังน้ี 

1. เตรียมตาราง 9 ชอง แถวละ 3 ชอง จํานวน 3 แถว 

2. ยืนทาเตรียม เทาซายวางในชองท่ี 9 เทาขวาวางในชองท่ี 7 

3. กาวเทาขวาข้ึนมาในชองท่ี 4 และกาวเทาซายข้ึนมาในชองท่ี 6 

4. กาวเทาขวาไปชองท่ี 5 และกาวเทาซายไปชองท่ี 5 

5. กาวเทาขวาไปในชองท่ี 4 และกาวเทาซายไปในชองท่ี 6 

6. กาวเทาขวาข้ึนมาในชองท่ี 1 และกาวเทาซายข้ึนมาในชองท่ี 3 
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3. การฝกดวยตาราง 9 ชอง รูปแบบตัว Z 

      
 

     
 

  

 การฝกดวยตาราง 9 ชอง รูปแบบตัว Z หมายถึง การฝกการเคลื่อนไหวดวยเทาที่มีลักษณะ   

คลายรูปตัว Z มีวิธีการดังน้ี  

1. เตรียมตาราง 9 ชอง แถวละ 3 ชอง จํานวน 3 แถว 

2. ยืนทาเตรียม เทาท้ังสองขางวางในชองท่ี 9 

3. กาวเทาขวาไปชองท่ี 7 และกาวเทาซายชิดเทาขวาในชองท่ี 7 

4. กาวเทาซายไปชองท่ี 3 และกาวเทาขวาไปชิดเทาซายในชองท่ี 3 

5. กาวเทาขวาไปชองท่ี 1 และกาวเทาซายไปชิดเทาขวาในชองท่ี 1 
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การอบอุนรางกาย (Warm up) 
 

1. ยืดกลามเน้ือตนแขนดานหลังและหัวไหลดานขาง 
 

     
 

วิธีการปฏิบัติ 

1. ยกแขนท้ัง 2 ขาง ข้ึนเหนือศีรษะ และงอศอกท้ัง 2 ขาง 

2. ใชมืออีกขางจับขอศอกท่ีตองการยืดเหยียด 
3. คอย ๆ ดึงศอกมาทางดานหลังจนรูสึกตึงกลามเน้ือตนแขนขางท่ีจะทําการยืดเหยียด 
4. นับขางไว 10 - 15 วินาที นับเปน 1 คร้ัง  

5. สลับทําขางละ 20 คร้ัง 

 

ขอแนะนํา 

1. จัดตําแหนงรางกายในแตละทาของการยืดเหยียดกลามเน้ือใหถูกตองกอนทําการยืด
เหยียดกลามเน้ือทุกคร้ัง  

2. ขณะออกแรงเหน่ียวดึงศอกซาย พยายามควบคุมใหตนแขนซายอยูทางดานหลังศีรษะ 
จะทําใหการยืดเหยียดของกลามเน้ือไดผลมากท่ีสุด  

3. ควรเคล่ือนไหวในลักษณะต่อเน่ืองไม่ควรกระทําในลักษณะกระตุกหรือด้วยความแรงและเร็ว 
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2. ยืดกลามเน้ือหัวไหลและสะบัก 
 

     
 

ภาพประกอบ แสดงการยืดกลามเน้ือหัวไหลและสะบัก 

วิธีการปฏิบัติ 

1. ยืนตัวตรงแลวพับแขนขางท่ีตองการยืดเหยียดพาดผานหนาอก 
2. ยกแขนอีกขางดันแขนท่ีตองการยืดเหยียดใหแนบหนาอกมากท่ีสุด จนรูสึกตึงบริเวณ
กลามเน้ือหัวไหลและสะบัก 

3. นับขางไว 20 วินาที นับเปน 1 คร้ัง  

4. สลับทําขางละ 20 คร้ัง 

 

ขอแนะนํา 

1. จัดตําแหนงรางกายในแตละทาของการยืดเหยียดกลามเน้ือใหถูกตองกอนทําการยืด
เหยียดกลามเน้ือทุกคร้ัง  

2. ควรเคล่ือนไหวในลักษณะต่อเน่ืองไม่ควรกระทําในลักษณะกระตุกหรือด้วยความแรงและเร็ว  
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3. ยืดกลามเน้ือนองและตนขาดานหลัง 
 

     
 

ภาพประกอบ แสดงการยืดกลามเน้ือนองและตนขาดานหลัง 

วิธีการปฏิบัติ 

1. ยืนตรง เทาแยกจากกันเล็กนอย 
2. คอย ๆ กมตัวลงชา ๆ โดยขอเขาเหยียดตรง 
3. พยายามกมตัวใหไดมากท่ีสุด ใชฝามือแตะใหต่ําท่ีสุด เทาท่ีจะทําไดโดยไมฝนรางกาย  
4. พับคางไว 15 วินาที ทําซ้ํา 5 - 10 คร้ัง 

 

ขอแนะนํา 

1. จัดตําแหนงรางกายในแตละทาของการยืดเหยียดกลามเน้ือใหถูกตองกอนทําการยืด
เหยียดกลามเน้ือทุกคร้ัง  

2. ขณะยืดควรหายใจเขาออกลึก ๆ เพ่ือชวยใหกลามเน้ือผอนคลาย และลดความตึงเครียด 
3. การยืดกลามเน้ือนองควรทําเปนประจํา ไมใชแคกอนหรือหลังออกกําลังกาย 
เพ่ือชวยรักษาความยืดหยุนของกลามเน้ือในระยะยาว 
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4. ยืดกลามเน้ือบริเวณเอ็นหลังหัวเขาและสะโพก 
 

     
 

ภาพประกอบ แสดงการยืดกลามเน้ือบริเวณเอ็นหลังหัวเขาและสะโพก 

วิธีการปฏิบัติ 

1. ยืนตรง ฝาเทา 2 ขาง หางกันประมาณชวงไหล 

2. ยกขาข้ึนมา 1 ขาง โดยยกเขาชิดหนาอก โดยใชฝามือท้ัง 2 ขาง ประคองดึงใหชิดหนาอก

มากท่ีสุดเทาท่ีทําได คงทาไว 2 – 3 วินาที วางขาขางท่ียกลงสูพ้ืน 

3. สลับขาอีกขางหน่ึงทําซ้ําตามขอท่ี 2 

4. ทําขางละ 10 คร้ัง นับเปน 1 เซต ทําท้ังหมดจํานวน 2 เซต 

 

ขอแนะนํา 

1. จัดตําแหนงรางกายในแตละทาของการยืดเหยียดกลามเน้ือใหถูกตองกอนทําการยืด
เหยียดกลามเน้ือทุกคร้ัง  

2. ควรรูสึกตึงแตไมควรรูสึกเจ็บ หากมีอาการเจ็บหรือไมสบายควรลดแรงยืดลง 
เพราะการยืดท่ีแรงเกินไปอาจทําใหเกิดการบาดเจ็บได้ 
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5. ยืดกลามเน้ือตนขาดานหลัง 
 

     
 

ภาพประกอบ แสดงการยืดกลามเน้ือตนขาดานหลัง 

วิธีการปฏิบัติ 

1. ยืนตัวตรง ฝาเทาหางกันประมาณชวงไหล 
2. คอย ๆ กมลําตัวไปดานหนา โดยกาวเทาท่ีตองการยืดไปดานหนา 1 กาว พรอมกับ

กระดกเท้าท่ีต้องการยืดให้ส้นเท้าแตะพ้ืน ปลายเท้ากระดกข้ึน โดยใช้ฝ่ามือท้ัง 2 ข้าง 

แตะบริเวณข้อเท้า หรือบริเวณหนาแขง กมแตะใหมากท่ีสุดเทาท่ีจะทําได  

3. ระหวางกมแตะพยายามใหหลังตรงตลอดเวลา คางไว 15 - 20 วินาที แลวสลับขาง 

4. ทําซ้ําอยางนอยขางละ 5 คร้ัง 

 

ขอแนะนํา 

1. จัดตําแหนงรางกายในแตละทาของการยืดเหยียดกลามเน้ือใหถูกตองกอนทําการยืด
เหยียดกลามเน้ือทุกคร้ัง  

2. คอย ๆ ยืดกลามเน้ือ อยารีบหรือยืดกลามเน้ือแรงเกินไป เพ่ือใหกลามเน้ือสามารถ
ปรับตัวไดอยางเต็มท่ี 

3. ควรเคล่ือนไหวในลักษณะต่อเน่ืองไม่ควรกระทําในลักษณะกระตุกหรือด้วยความแรงและเร็ว  
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6. ยืดกลามเน้ือหนาขา 
 

     
 

ภาพประกอบ แสดงการยืดกลามเน้ือหนาขา 

วิธีการปฏิบัติ 

1. ยืนตัวตรงและยกเทาขางหน่ึงข้ึนจากพ้ืนในลักษณะพับไปขางหลัง 
2. ใชมือท้ัง 2 ขาง ดึงเทาแตะกน (บ้ันทาย) ใหไดมากท่ีสุด จนรูสึกตึงท่ีหนาขา                  

คางไว 20 - 30 วินาที  

3. ทําซ้ําขางละ 10 คร้ัง นับเปน 1 เซต ทําซ้ํา 2 เซต 

 

ขอแนะนํา 

1. จัดตําแหนงรางกายในแตละทาของการยืดเหยียดกลามเน้ือใหถูกตองกอนทําการยืด
เหยียดกลามเน้ือทุกคร้ัง  

2. ควรเคล่ือนไหวในลักษณะต่อเน่ืองไม่ควรกระทําในลักษณะกระตุกหรือด้วยความแรงและเร็ว  
3. การยืดกล้ามเน้ือหน้าขาหลังการออกกําลังกายจะช่วยลดอาการตึงเครียดและเพ่ิมความยืดหยุ่น 
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7. ยืดกลามเน้ือสะโพกดานใน 
 

     
 

ภาพประกอบ แสดงการยืดกลามเน้ือสะโพกดานใน 

วิธีการปฏิบัติ 

1. ยอตัวลงน่ัง เหยียดขาดานหน่ึงออกไปดานขางจนสุดจนรูสึกตึง 
2. ใช้ฝ่ามือด้านเดียวกับขาท่ียืดออกประคองบริเวณหัวเข่า และยืดค้างไว้ประมาณ 10 วินาที 

3. แลวสลับขาง ทําซ้ําขางละ 5 คร้ัง 

 

ขอแนะนํา 

1. จัดตําแหนงรางกายในแตละทาของการยืดเหยียดกลามเนื้อใหถูกตองกอนทําการยืด
เหยียดกลามเน้ือทุกคร้ัง  

2. ขณะยืดควรหายใจเขาออกลึก ๆ เพ่ือชวยใหกลามเน้ือผอนคลาย และลดความตึงเครียด 
3. การยืดกลามเน้ือสะโพกดานในควรทําเปนประจํา ไมใชแคกอนหรือหลังออกกําลังกาย
เพ่ือชวยรักษาความยืดหยุนของกลามเน้ือในระยะยาว 
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8. ยืดกลามเน้ือตนแขนและตนขา 
 

     
 

ภาพประกอบ แสดงการยืดกลามเน้ือตนแขนและตนขา 

วิธีการปฏิบัติ 

1. เร่ิมจากการยืนตัวตรง ปลายเทาแยกจากกันเล็กนอย 
2. กาวขาขางหน่ึงออกไปดานหนาระยะ 1 กาว หรือ 2 กาว 

3. ยอเขาลง ใหหัวเขาทํามุม 90 องศา หลังเหยียดตรง 

4. เอามือประสานกันยืดข้ึนเหนือศีรษะ ตามองตรงไปขางหนา ไมกมหรือเงย 
5. กลับสูทาเร่ิมตน ทําซ้ําขางละ 5 คร้ัง 

 

ขอแนะนํา 

1. จัดตําแหนงรางกายในแตละทาของการยืดเหยียดกลามเน้ือใหถูกตองกอนทําการ 
ยืดเหยียดกลามเน้ือทุกคร้ัง  

2. ควรทําการอบอุนรางกายเบา ๆ เชน การเดินเร็ว หรือการเคล่ือนไหวเบา ๆ 
เพ่ือเพ่ิมการไหลเวียนเลือดในกลามเน้ือ 
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แบบทดสอบความคลองแคลววองไว การทดสอบกระโดด 6 เหลี่ยม (Hexagon) 

 
วัตถุประสงค  :  เปนแบบทดสอบการเคลื ่อนไหว วัดถึงความเร็ว ความแคลวคลองวองไวใน 

การเปลี่ยนทิศทางในการเคลื่อนไหวของรางกายอยางมีเปาหมายเหมาะที่ใชทดสอบ

กับกีฬาท่ีมีการเคล่ือนไหวเปล่ียนทิศทางอยางรวดเร็ว 

อุปกรณ    :      1. นาิกาจับเวลา 

  2. ตาราง 6 เหล่ียม มีรัศมีของมุม 120 องศา ความยาวแตละดาน 60 ซม. 

วิธีปฏิบัติ   :      1. ผูเขารับการทดสอบยืนในชองส่ีเหล่ียมตรงกลางมือท้ังสองขาง จับเอว  

  2. เมื่อพรอมแลวผูคุมทดสอบสั่ง “ไป” ผูเขารับการทดสอบเริ่มกระโดดไปดานหนา

  (ดาน A) แลวกระโดดมาตรงชองส่ีเหล่ียมตรงกลาง  

  3. จากนั้นกระโดดเทาคูไปดานทแยงบน (ดาน B) แลวกระโดดกลับเขามาที่ชอง 

  สี่เหลี ่ยมตรงกลาง กระโดดไปตามลําดับ C D E F และอยูในวงนับเปน 1 รอบ 

  ทําจนครบ 3 รอบ  

  4. ใหทดสอบ 2 คร้ัง 

วิธีการบันทึก :   จับเวลาทดสอบ 2 คร้ัง ใชเวลาคร้ังท่ีดีท่ีสุด 
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แบบบันทึกการทดสอบกระโดด 6 เหลี่ยม (Hexagon) 

 

ช่ือ .......................................................... สกุล .................................................... อายุ .................... ป 

วัน/เดือน/ปเกิด ..................................................... 

สวนสูง ( Height ) ............................................... 
น้ําหนักตัว ( Weight ) ......................................... 
 

รายการทดสอบ 
ก่อนการทดสอบ หลังการทดสอบ 

ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 ครั้งที่ 1 ครั้งที่ 2 

การทดสอบกระโดด 6 เหลี่ยม 

(Hexagon) 

………….…วินาท ี ………….…วินาท ี ………….…วินาท ี ………….…วินาท ี

วันที่ทําการทดสอบ วันที…่…………………………. วันที…่…………………………. 

 

หมายเหตุ 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….……………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….……………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….……………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….……………………………………………………………………………… 
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แบบประเมินความสอดคลอง ( IOC ) ของแบบสอบถามความพึงพอใจของนักกีฬาวอลเลยบอล 

ท่ีมีตอโปรแกรมฝกทักษะ โดยใชการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกตาราง 9 ชอง 

เพ่ือเสริมสรางความคลองแคลววองไว สําหรับนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง 

(สําหรับผูเช่ียวชาญ) 

 

คําชี้แจง โปรดพิจารณาขอคําถามในแบบสอบถามความพึงพอใจวา โปรแกรมฝกทักษะโดยใชการฝก 

พลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกตาราง 9 ชอง เพื่อเสริมสรางความคลองแคลววองไว สําหรับนักกีฬา

วอลเลยบอลหญิงหรือไม แบบสอบถามฉบับนี้สรางขึ้นโดยมีวัตถุประสงค เพื่อสอบถามความคิดเห็น

ของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง เกี่ยวกับโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึก 

ตาราง 9 ช่อง เพ่ือเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว เพ่ือจะนําข้อมูลท่ีได้ไปปรับปรุงการฝึกทักษะให้ดีและ

มีความเหมาะสมมากย่ิงข้ึน ขอความกรุณาทําเคร่ืองหมาย √ ในชองท่ีตรงกับการพิจารณาของทาน  

+1  หมายถึง   แนใจวาขอคําถามมีความสอดคลองกับวัตถุประสงคการประเมิน 

 0   หมายถึง   ไมแนใจวาขอคําถามมีความสอดคลองกับวัตถุประสงคการประเมิน 

-1  หมายถึง   แนใจวาขอคําถามไมมีความสอดคลองกับวัตถุประสงคการประเมิน 

ขอที ่
ความพึงพอใจตอโปรแกรมฝกทักษะโดยใช                                  

การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกตาราง 9 ชอง 

ระดับความเห็น 
ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1 

1. ดานเนื้อหาและกิจกรรมการฝก 

1.1 ความเหมาะสมของระยะเวลาในการฝกแตละครั้ง     

1.2 ความเหมาะสมของความถี่ในการฝก (จํานวนครั้งตอสัปดาห)     

1.3 ความหลากหลายและความนาสนใจของกิจกรรมการฝก     

1.4 ความเหมาะสมของทักษะที่นํามาใหนักกีฬาฝก     

1.5 ความชัดเจนของคําอธิบายและวัตถุประสงคในแตละกิจกรรม     

2. ดานประสิทธิภาพของการฝก 

2.1 ประสิทธิภาพของรูปแบบการฝกพลัยโอเมตริกในการพัฒนา                 

พลังกลามเนื้อ 

    

2.2 ประสิทธิภาพของรูปแบบการฝกตาราง 9 ชอง ในการพัฒนา           

ความคลองแคลววองไว 
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ขอเสนอแนะเพ่ิมเติม 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….……………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….……………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….……………………………………………………………………………… 

 
ลงช่ือ...........................................................  

                (...................................................)  
    ผูเช่ียวชาญตรวจเคร่ืองมือ  

 

 

 

ขอที ่
ความพึงพอใจตอโปรแกรมฝกทักษะโดยใชการฝก                    

พลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกตาราง 9 ชอง 

ระดับความเห็น 
ข้อเสนอแนะ 

+1 0 -1 

2.3 การพัฒนาความเร็วในการเคลื่อนที ่     

2.4 การพัฒนาการทรงตัวและการควบคุมรางกาย     

2.5 การพัฒนาความแมนยําในการเคลื่อนไหว     

3. ดานการนําไปใชและความมั่นใจ 

3.1 ความสามารถในการนําทักษะไปใช้ในสถานการณ์การแข่งขันจริง     

3.2 ความมั่นใจในการเคลื่อนที่และการเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็ว     

3.3 ความมั่นใจในการกระโดดและการลงสูพื้น     

3.4 การพัฒนาการตัดสินใจในสถานการณเกมที่รวดเร็ว     

3.5 ความสามารถในการปรับตัวกับรูปแบบการเลนที่หลากหลาย     

4. ดานสภาพแวดลอมและการจัดการ 

4.1 ความเหมาะสมของอุปกรณที่ใชในการฝก     

4.2 ความปลอดภัยของสถานที่และอุปกรณการฝก     

4.3 ความเหมาะสมของสภาพแวดลอมที่ใชในการฝกกับนักกีฬา          

(แสงสวาง, อุณหภูมิ, ฯลฯ) 

    

4.4 ความสามารถในการอธิบายและสาธิตของผูฝกสอน     

4.5 การใหขอมูลยอนกลับและคําแนะนําจากผูฝกสอน     

5. ดานความพึงพอใจโดยรวม 

5.1 ความสนุกสนานและความทาทายในการเขารวมโปรแกรม     

5.2 ความพึงพอใจโดยรวมตอโปรแกรมการฝก     
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แบบสอบถามความพึงพอใจของนักกีฬาวอลเลยบอล ท่ีมีตอโปรแกรมฝกทักษะ 

โดยใชการฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกตาราง 9 ชอง เพ่ือเสริมสรางความคลองแคลววองไว

สําหรับนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง 

คําชี้แจง โปรดทําเครื่องหมาย √ ลงในชองที่ตรงกับความคิดเห็นของนักเรียนเกี่ยวกับโปรแกรมฝก
ทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง เพ่ือเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว 

 

ข้อที ่
ความพึงพอใจต่อโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้                                

การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง 

ระดับความพึงพอใจ 

มาก

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ที่สุด 

1. ด้านเนื้อหาและกิจกรรมการฝึก 

1.1 ความเหมาะสมของระยะเวลาในการฝึกแต่ละครั้ง      

1.2 ความเหมาะสมของความถี่ในการฝึก (จํานวนครั้งต่อสัปดาห์)      

1.3 ความหลากหลายและความน่าสนใจของกิจกรรมการฝึก      

1.4 ความเหมาะสมของทักษะที่นํามาให้นักกีฬาฝึก      

1.5 ความชัดเจนของคําอธิบายและวัตถุประสงค์ในแต่ละกิจกรรม      

2. ด้านประสิทธิภาพของการฝึก 

2.1 ประสิทธิภาพของรูปแบบการฝึกพลัยโอเมตริก ในการพัฒนา          

พลังกล้ามเนื้อ 

     

2.2 ประสิทธิภาพของรูปแบบการฝึกตาราง 9 ช่อง ในการพัฒนา         

ความคล่องแคล่วว่องไว 

     

2.3 การพัฒนาความเร็วในการเคลื่อนที ่      

2.4 การพัฒนาการทรงตัวและการควบคุมร่างกาย      

2.5 การพัฒนาความแม่นยําในการเคลื่อนไหว      

3. ด้านการนําไปใช้และความมั่นใจ 

3.1 ความสามารถในการนําทักษะไปใช้ในสถานการณ์การแข่งขันจริง      

3.2 ความมั่นใจในการเคลื่อนที่และการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว      

3.3 ความมั่นใจในการกระโดดและการลงสู่พื้น      

3.4 การพัฒนาการตัดสินใจในสถานการณ์เกมที่รวดเร็ว      

3.5 ความสามารถในการปรับตัวกับรูปแบบการเล่นที่หลากหลาย      
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ขอเสนอแนะเพ่ิมเติม 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….……………………………………………………………………………… 

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….………………………………………………………………………………

………..…………………………………………………………………………………………………………………………………………………….…………………………………………………………………… 

 

ข้อที ่
ความพึงพอใจต่อโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้                                 

การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกตาราง 9 ช่อง 

ระดับความพึงพอใจ 

มาก

ที่สุด 

มาก ปาน

กลาง 

น้อย น้อย

ที่สุด 

4. ด้านสภาพแวดล้อมและการจัดการ 

4.1 ความเหมาะสมของอุปกรณ์ที่ใช้ในการฝึก      

4.2 ความปลอดภัยของสถานที่และอุปกรณ์การฝึก      

4.3 ความเหมาะสมของสภาพแวดล้อมที่ใช้ในการฝึกกับนักกีฬา          

(แสงสว่าง, อุณหภูมิ, ฯลฯ) 

     

4.4 ความสามารถในการอธิบายและสาธิตของผู้ฝึกสอน      

4.5 การให้ข้อมูลย้อนกลับและคําแนะนําจากผู้ฝึกสอน      

5. ด้านความพึงพอใจโดยรวม 

5.1 ความสนุกสนานและความท้าทายในการเข้าร่วมโปรแกรม      

5.2 ความพึงพอใจโดยรวมต่อโปรแกรมการฝึก      



 

 

  

 

ภาคผนวก ค การตรวจสอบคุณภาพของเคร่ืองมือวิจัย 

 

ตารางท่ี 5 ผลการประเมินความเหมาะสมของโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับ 

             การฝึกตาราง 9 ช่อง เพ่ือเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว สําหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง 

ขอคําถามเกี่ยวกับโปรแกรมฝกทักษะโดยใช้                                             

การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกตาราง 9 ชอง 

ผลการประเมิน                                  

ของผูเชี่ยวชาญ x̅ แปลผล 

1 2 3 4 5 

1. ความเหมาะสมของโปรแกรมฝกทักษะ   

1.1 ความหนักของโปรแกรมการฝก 5 5 5 5 5 5.00 มากที่สุด 

1.2 ระยะเวลาที่ใชในการฝก 4 5 5 4 4 4.40 มาก 

1.3 ความถี่ของการฝก 5 4 5 5 5 4.80 มากที่สุด 

1.4 รูปแบบโปรแกรมการฝกพัฒนาความคลองแคลววองไว 5 5 4 5 5 4.80 มากที่สุด 

1.5 รูปแบบโปรแกรมการฝกพัฒนาพลังของกลามเนื้อ 5 5 5 4 5 4.80 มากที่สุด 

1.6 รูปแบบโปรแกรมการฝึกพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 4 4 5 5 4 4.40 มาก 

2. ความเหมาะสมของเนื้อหาของโปรแกรมฝกทักษะ   

2.1 โปรแกรมฝึกทักษะมีวิธีการฝึกปฏิบัติที่ชัดเจนและเข้าใจง่าย 5 5 5 5 4 4.80 มากที่สุด 

2.2 โปรแกรมทักษะที่นํามาใหนักกีฬาฝกมีความเหมาะสม 5 5 5 5 5 5.00 มากที่สุด 

2.3 โปรแกรมฝึกทักษะมีภาพประกอบและมีการวางรูปแบบที่ด ี 5 5 5 5 5 5.00 มากที่สุด 

2.4 โปรแกรมฝึกทักษะมีความน่าสนใจและมีรูปแบบที่หลากหลาย 5 4 4 4 5 4.40 มาก 

2.5 ขั้นตอนในโปรแกรมฝึกทักษะนักกีฬาสามารถฝึกปฏิบัติได้จริง 5 5 5 5 5 5.00 มากที่สุด 

2.6 นักกีฬาสามารถนําความรูและทักษะที่ไดจากโปรแกรม             

      ฝกทักษะไปประยุกตใชในการแขงขันกีฬาวอลเลยบอลได 

5 4 5 5 5 4.80 มากที่สุด 

3. รูปแบบทาฝกที่ใชในโปรแกรมฝกทักษะ   

3.1 การกระโดดเทาคูขามกรวย (Forward cone jumps) 5 5 5 5 5 5.00 มากที่สุด 

3.2 การฝกดวยตาราง 9 ชอง รูปแบบตัว X 5 5 5 4 4 4.60 มากที่สุด 

3.3 การกระโดดเทาคูแบบขึ้นกลอง (Double leg Bounds) 5 5 5 5 5 5.00 มากที่สุด 

3.4 การฝกดวยตาราง 9 ชอง รูปแบบตัว H 5 5 5 4 4 4.60 มากที่สุด 

3.5 เด็พธจัมพ (Depth Jump) 5 5 5 5 5 5.00 มากที่สุด 

3.6 การฝกดวยตาราง 9 ชอง รูปแบบตัว Z 5 5 5 4 4 4.60 มากที่สุด 

รวมเฉลี่ย 4.78 มากที่สุด 
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ตารางท่ี 6 ผลการประเมินความสอดคลอง ( IOC ) ของแบบสอบถามความพึงพอใจ 

             ของนักกีฬาวอลเลย์บอล ท่ีมีต่อโปรแกรมฝึกทักษะโดยใช้การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับ  

             การฝึกตาราง 9 ช่อง เพ่ือเสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไว สําหรับนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง 

ความพึงพอใจตอโปรแกรมฝกทักษะโดยใช                                  

การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกตาราง 9 ชอง 

ผลการประเมินของ

ผูเชี่ยวชาญ 
IOC แปลผล 

1 2 3 4 5 

1. ดานเนื้อหาและกิจกรรมการฝก 

1.1 ความเหมาะสมของระยะเวลาในการฝกแตละครั้ง +1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใชได 

1.2 ความเหมาะสมของความถี่ในการฝึก (จํานวนครั้งต่อสัปดาห์) +1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใชได 

1.3 ความหลากหลายและความน่าสนใจของกิจกรรมการฝึก +1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใชได 

1.4 ความเหมาะสมของทักษะที่นํามาใหนักกีฬาฝก +1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใชได 

1.5 ความชัดเจนของคําอธิบายและวัตถุประสงค ์                

     ในแตละกิจกรรม 

+1 +1 +1 +1 0 0.80 ใชได 

2. ดานประสิทธิภาพของการฝก 

2.1 ประสิทธิภาพของรูปแบบการฝกพลัยโอเมตริก 

     ในการพัฒนาพลังกลามเนื้อ 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใชได 

2.2 ประสิทธิภาพของรูปแบบการฝกตาราง 9 ชอง  

     ในการพัฒนาความคลองแคลววองไว 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใชได 

2.3 การพัฒนาความเร็วในการเคลื่อนที ่ +1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใชได 

2.4 การพัฒนาการทรงตัวและการควบคุมรางกาย +1 +1 0 +1 +1 0.80 ใชได 

2.5 การพัฒนาความแมนยําในการเคลื่อนไหว +1 +1 0 0 +1 0.60 ใชได 

3. ดานการนําไปใชและความมั่นใจ 

3.1 ความสามารถในการนําทักษะไปใช้ในสถานการณ์           

     การแข่งขันจริง 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใชได 

3.2 ความมั่นใจในการเคลื่อนที่และการเปลี่ยนทิศทาง 

     อยางรวดเร็ว 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใชได 

3.3 ความมั่นใจในการกระโดดและการลงสูพื้น +1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใชได 

3.4 การพัฒนาการตัดสินใจในสถานการณเกมที่รวดเร็ว +1 +1 +1 0 +1 0.80 ใชได 

3.5 ความสามารถในการปรับตัวกับรูปแบบการเลน 

     ที่หลากหลาย 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใชได 
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ตารางท่ี 6 (ตอ) 

ความพึงพอใจตอโปรแกรมฝกทักษะโดยใช                                  

การฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกตาราง 9 ชอง 

ผลการประเมินของ

ผูเชี่ยวชาญ IOC แปลผล 

1 2 3 4 5 

4. ดานสภาพแวดลอมและการจัดการ 

4.1 ความเหมาะสมของอุปกรณที่ใชในการฝก +1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใชได 

4.2 ความปลอดภัยของสถานที่และอุปกรณการฝก +1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใชได 

4.3 ความเหมาะสมของสภาพแวดล้อมที่ใช้ในการฝึกกับนักกีฬา           

     (แสงสวาง, อุณหภูมิ, ฯลฯ) 

+1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใชได 

4.4 ความสามารถในการอธิบายและสาธิตของผูฝกสอน +1 +1 0 +1 0 0.60 ใชได 

4.5 การใหขอมูลยอนกลับและคําแนะนําจากผูฝกสอน +1 +1 0 +1 0 0.60 ใชได 

5. ดานความพึงพอใจโดยรวม 

5.1 ความสนุกสนานและความท้าทายในการเข้าร่วมโปรแกรม +1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใชได 

5.2 ความพึงพอใจโดยรวมตอโปรแกรมการฝก +1 +1 +1 +1 +1 1.00 ใชได 



 

 

  

ภาคผนวก ง ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไว 

 

ตารางท่ี 7 แสดงผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงก่อนการฝึก 

             และหลังการฝก 6 สัปดาหของกลุมตัวอยาง 

ลําดับที ่ ผลการทดสอบก่อนฝึก 

(วินาท)ี 

ผลการทดสอบหลังฝึก

(วินาท)ี 

เวลาการทดสอบเพิ่ม/ลด

(วินาท)ี 

คนที่ 1 17.23 15.38 1.85 

คนที่ 2 16.27 15.04 1.23 

คนที่ 3 13.65 11.91 1.74 

คนที่ 4 15.12 13.25 1.87 

คนที่ 5 15.54 13.22 2.32 

คนที่ 6 21.09 19.92 1.17 

คนที่ 7 14.48 12.83 1.65 

คนที่ 8 13.75 11.37 2.38 

คนที่ 9 15.97 13.44 2.53 

คนที่ 10 17.37 15.89 1.48 

คนที่ 11 16.03 14.92 1.11 

คนที่ 12 19.15 17.08 2.07 

คนที่ 13 16.43 14.79 1.64 

คนที่ 14 14.38 12.58 1.80 

คนที่ 15 17.65 15.63 2.02 

คนที่ 16 20.44 18.13 2.31 

คนที่ 17 19.28 17.45 1.83 

คนที่ 18 14.12 12.15 1.97 

คนที่ 19 18.64 16.97 1.67 

คนที่ 20 15.33 13.62 1.71 
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ตารางท่ี 7 (ตอ) 

ลําดับที ่ ผลการทดสอบก่อนฝึก 

(วินาท)ี 

ผลการทดสอบหลังฝึก

(วินาท)ี 

เวลาการทดสอบเพิ่ม/ลด

(วินาท)ี 

คนที่ 21 16.58 14.02 2.56 

คนที่ 22 19.14 17.96 1.18 

คนที่ 23 22.48 20.58 1.90 

คนที่ 24 14.38 12.73 1.65 

คนที่ 25 19.32 17.11 2.21 

คนที่ 26 18.62 16.83 1.79 

คนที่ 27 15.18 13.91 1.27 

คนที่ 28 17.31 15.54 1.77 

ค่าเฉลี่ย 16.96 15.15 1.81 

ส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐาน 2.35 2.41 0.06 
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