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บทคัดย่อ

งานวิจัยนี้เป็นงานวิจัยเชิงทดลอง โดยใช้รูปแบบการวิจัยแบบกลุ่มเดียวทดสอบก่อนฝึกและหลังฝึก การวิจัยครั้งน้ี 

มีวัตถุประสงค์เพ่ือ 1) ศึกษาผลของการฝึกรูปแบบตารางเก้าช่องท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไว ของนักกีฬาเนตบอลหญิง  

ทีมโรงเรียนกัลยาณวัตร อ�ำเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น และ 2) เพ่ือศึกษาระดับความพึงพอใจ ของนักกีฬาเนตบอลหญิง  

ทีมโรงเรียนกัลยาณวัตร ที่มีต่อการฝึกรูปแบบตารางเก้าช่อง เครื่องมือในการวิจัยได้แก่ 1) โปรแกรมการฝึกรูปแบบตาราง 

เก้าช่อง และ 2) แบบสอบถามเพ่ือวัดความพึงพอใจที่มีต่อการฝึกรูปแบบตารางเก้าช่อง กลุ่มเป้าหมายเป็นนักกีฬาเนตบอล

หญิง ทีมโรงเรียนกัลยาณวัตร อายุระหว่าง 14 - 16 ปี จ�ำนวน 16 คน โดยเลือกแบบเจาะจง นักกีฬาได้รับการฝึกด้วยโปรแกรม 

การฝึกรูปแบบตารางเก้าช่อง เป็นเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ พุธ และศุกร์ และได้ท�ำการทดสอบ 

ความคล่องแคล่วว่องไว ด้วยวิธี ว่ิงอลิลนิอยส์ (Illinois Agility Run Test) ท้ังก่อนและหลังการฝึกโปรแกรมการฝึกรปูแบบตาราง

เก้าช่อง น�ำผลที่ได้ในสัปดาห์ที่ 8 มาท�ำการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติโดยการหาค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และหาค่าสถิติ

โดยใช้สถิติ Wilcoxon Matched-Pairs Signed Rank Test  เปรียบเทียบผลก่อนฝึกและหลังฝึก 

ผลการวิจัยพบว่า 1) ค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเนตบอลหญิงทีมโรงเรียนกัลยาณวัตร ก่อนการฝึก 

รูปแบบตารางเก้าช่อง มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 22.47 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.50 และภายหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8  

ของการฝึกรูปแบบตารางเก้าช่อง มีค่าเฉลี่ย เท่ากับ 19.75 วินาที ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.00 เมื่อน�ำผลการทดสอบท่ี

ได้มาวิเคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไว พบว่า สูงขึ้นก่อนได้รับการฝึกรูปแบบตารางเก้าช่อง  

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และ 2) ความพึงพอใจของนักกีฬาเนตบอลหญิง ทีมโรงเรียนกัลยาณวัตร ท่ีมีต่อการ

ฝึกโดยใช้โปรแกรมการฝึกรูปแบบตารางเก้าช่อง ในภาพรวมนักกีฬาเนตบอลหญิง ทีมโรงเรียน กัลยาณวัตรมีความพึงพอใจ  

คิดเป็นคะแนนเฉลี่ย 4.68 อยู่ในระดับ พึงพอใจมากที่สุด     

ค�ำส�ำคัญ:  รูปแบบตารางเก้าช่อง, ความคล่องแคล่วว่องไว, เนตบอล
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Abstract

The research was Quasi-Experimental Research using One-Group Pretest-Posttest Design. The purposes 

of this research were 1) to study the effect of the Matrix of Nine Squares towards female netball players’ agility, 

Kanlayanawat school team, Amphur Muang, Khonkaen and 2) to study the female netball players’ satisfactory 

towards the Matrix of Nine Squares. The research instruments were 1) the Matrix of Nine Squares and 2) the 

questionnaires to evaluate the netball players’ satisfactory. The samples consisted of 16 female netball players, 

aged between 14-16. They were chosen by purposive sampling. The samples practiced the Matrix of Nine Squares 

for 8 weeks, three days in a week: Monday, Wednesday, and Friday. Illinois Agility Run Test was used to test their 

agility for pretest and posttest in the eighth week. The data from the eighth week were analyzed by mean ( X ), 

standard deviation (S.D.), and independent samples Wilcoxon Matched-Pairs Signed Rank Test to compare the 

agility of the pretest and the posttest. The results of the study were as follows: 1) The mean ( X ) of pretest was at 

22.47 seconds and standard deviation (S.D.) was at 1.50 while the mean ( X ) of posttest was at 19.75 seconds and 

standard deviation (S.D.) was at 1.00. The players’ agility using  the Matrix of Nine Squares was found  significantly 

higher than the agility gained from pretest at the level of  .05.  2) the result of the questionnaire to evaluate the netball 

players’ satisfactory towards using  the Matrix of Nine Squares was at 4.68 that was in the highest level of satisfactory.

Keywords:  Matrix of Nine Squares, Agility, Netball 

บทนำ�

กีฬาเนตบอล เป ็นกีฬาที่มีการเล ่นเป ็น 2 ทีม  

มีผู้เล่นข้างละ 7 คน การเล่นจะต้องมีความสัมพันธ์ที่ดีในทีม 

อาศัยความสามารถทางการเคลื่อนไหวที่คล่องแคล่วว่องไว 

ในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนท่ีในการออกตัว เพ่ือไปรับ

บอลในการเริ่มเล่น Center Past แล้วส่งต่อผู้ยิงประตู และ

สามารถเคลื่อนไหวร่างกายในการเปลี่ยนทิศทางกลับตัว 

เ พ่ือเป ็นผู ้ป ้องกันและสกัดกั้นบอลได ้ทันที ซึ่ งความ

คล่องแคล่วว่องไว (Agility) คือ ความสามารถในการ

ควบคุมการเปลี่ยนต�ำแหน่งหรือทิศทางได้อย่างรวดเร็ว

และแม่นย�ำ โดยไม่เสียการทรงตัว (พิชิต ภูติจันทร์, 2547)  

การจะพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว ให้เฉพาะเจาะจงกับ

ชนิดกีฬา นักกีฬาจะต้องใช้รูปแบบการฝึกซ้อมท่ีมีลักษณะ

ใกล้เคียงกับการเคลื่อนไหวกีฬานั้นๆ โดยเฉพาะนักกีฬา

ประเภททีม ต้องการความเร็วในการตอบสนองต่อสิ่งเร้า 

(ลูกบอล) ความเร็วในการเร่งหรือลด ความเร็วในการเปลี่ยน

ทศิทาง (ความว่องไว) การเคลือ่นทีร่ะยะสัน้ๆ การเคลือ่นท่ีไป

ในทศิทางต่างๆ ได้อย่างรวดเรว็ ความสามารถในการออกตวั

และหยุดได้อย่างรวดเร็ว การหลบหลีกคู่ต่อสู้ สิ่งเหล่าน้ีเป็น 

รูปแบบของความเร็วในเกมกีฬาประเภททีมส่วนใหญ่ 

(Roberts, Jim, 2005)

ซึ่งสอดคล้องกับ เจริญ กระบวนรัตน์ (2548)  

ที่กล่าวไว้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไว ต้องมีองค์ประกอบ

ทางด้านความสามารถในการรับรู ้ทางกายที่ต ้องอาศัย 

ความกระฉับกระเฉง ความเร็ว ความอ่อนตัว ก�ำลัง  

การทรงตวั และความสมัพันธ์ในการเคลือ่นไหวท่ีด ีรวมไปถึง

ความเร็วก็เป็นอีกองค์ประกอบหน่ึงท่ีส�ำคัญของการพัฒนา

ความคล่องแคล่วว่องไว และ เจริญ  กระบวนรัตน์ (2552) 

รายงานว่า การฝึกปฏิบัติเพ่ือสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย

ในรูปแบบต่างๆ นั้น ตารางเก้าช่อง ถือเป็นอีกรูปแบบหน่ึง 

ที่สามารถใช้ฝึกการท�ำงานร่วมกันของระบบประสาทและ

กล้ามเน้ือได้เป็นอย่างดี เพราะตารางเก้าช่อง คือ เครื่องมือ 

ที่ถูกคิดค้น เพ่ือมุ่งเน้นให้เกิดการพัฒนาสมองท้ังซีกซ้าย

และซีกขวาควบคู ่กันไป ด้วยการพัฒนามาจากรูปแบบ 

การเคล่ือนไหวท่ีเป็นพ้ืนฐานเบื้องต้นของมนุษย์ โดยเริ่ม 

จากรูปแบบและขั้นตอนการเคลื่อนไหวท่ีง ่ายไปสู ่การ

เคลื่อนไหวท่ียาก และพัฒนาการเคล่ือนไหวจากช้าไปสู ่

การเคลื่อนไหวท่ีรวดเร็ว ซับซ้อนหลากหลายรูปแบบ และ 

หลากหลายทศิทางมากย่ิงขึน้ ตามพัฒนาการทีเ่ป็นธรรมชาติ 

จะเห็นได้ว่า การออกก�ำลังแบบตารางเก้าช่อง เป็นอุปกรณ์ 

ท่ีช่วยในการพัฒนาสมองของนักกีฬาและเด็ก การฝึกปฏกิิรยิา

รับรู้และตอบสนองต่อการเคล่ือนไหว เป็นหน่ึงในหลักการ

พัฒนาความเร็ว ท่ีส�ำคัญส�ำหรับนักกีฬาในการแข่งขัน 

ท่ี ต ้ อ ง ใ ช ้ ค ว า ม ร ว ด เ ร็ ว แ ม ่ น ย� ำ ใ น ก า ร เ ค ล่ื อ น ไ ห ว  

ตลอดจนการคดิ การตดัสนิใจ และการแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า  

จงึท�ำให้การเคล่ือนไหวเป็นไปได้อย่างรวดเรว็จนเป็นอตัโนมตัิ  

ตารางเก้าช่องสามารถน�ำมาฝึกกับกฬีาประเภทต่างๆ ได้ เช่น 

แบดมินตัน เทนนิส กรีฑา เทเบิลเทนนิส เป็นต้น 
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ในหลักสูตรสถานศึกษา โรงเรียนกัลยาณวัตร  

จงัหวัดขอนแก่น  กลุม่สาระการเรยีนรูส้ขุศกึษาและพลศกึษา 

ได้จัดให้มีการเรียนการสอนวิชาพลศึกษา (กีฬาเนตบอล)  

เป ิดสอนเป ็นวิชาพ้ืนฐานและวิชาเ พ่ิมเติม มาต้ังแต  ่

ปีการศึกษา 2547 และได้มีการฝึกซ้อมนักกีฬาเนตบอลทีม

หญิง ของโรงเรียน เพ่ือส่งเข้าร่วมการแข่งขันทั้งในระดับ

จังหวัด ระดับภูมิภาค และระดับประเทศจนถึงปัจจุบัน  

จากการแข่งขันในปีที่ผ่านมา ทีมนักกีฬาเนตบอลหญิงของ

จงัหวัดขอนแก่น ยังไม่ประสบผลส�ำเรจ็ในการแข่งขนัเท่าท่ีควร  

ส่วนมากผลการแข่งขันจะเข้าถึงรอบ 4 ทีม สุดท้าย และ 

ได้อันดับที่ 2 และ 3 เท่านั้น ผู้วิจัยในฐานะผู้ฝึกซ้อมนักกีฬา

เนตบอลทีมจังหวัดขอนแก่น ได้ศึกษาข้อมูลจากการบันทึก

สถิติผู้เล่นที่ยืนในต�ำแหน่งการรับลูกบอลจากการ Center 

past แล้ว พบปัญหาจากการที่นักกีฬาพุ่งออกตัวช้าในการ

เคลือ่นท่ี เพ่ือตดับอล หรอืรบัลกูบอลแล้วเปลีย่นทศิทางการส่ง 

การหาพ้ืนที่ว่างหรือว่ิงหนีตัวประกบของคู่ต่อสู้ในระยะสั้นๆ 

ที่มีการเปลี่ยนทิศทางของร่างกาย ท�ำให้เสียเปรียบในการรับ

ลูกบอลในการเริ่มเล่น เนื่องจากขาดความคล่องตัว ลักษณะ

ของกีฬาเนตบอลน้ัน ผู้เล่นจะต้องมีความคล่องแคล่วว่องไว

และมีความสามารถเฉพาะตัวสูง อีกท้ังจะต้องอาศัยความ

สามารถการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วในการออกตัวเพ่ือเปลี่ยน

ทิศทาง การเคลื่อนที่จากการเป็นฝ่ายรุกกลับมาเป็นฝ่ายรับ

เพ่ือป้องกันซึ่งเป็นองค์ประกอบท่ีส�ำคัญ โดยเฉพาะความ

คล่องแคล่วว่องไวในการเปลี่ยนทิศทาง การเคลื่อนไหว

ของร่างกายเพ่ือหลบหลีกคู่ต่อสู้ในการที่จะเคลื่อนที่ไปรับ

ลูกบอล และส่งผลต่อการเล่นและการยิงประตู ให้ได้อย่าง

มีประสิทธิภาพ

จากหลักการและเหตุผลดังกล่าว ผู ้วิจัยในฐานะ 

ครผููส้อนและเป็นผูฝึ้กสอนนกักีฬาเนตบอลหญิง ทมีโรงเรยีน

กัลยาณวัตรและทีมจังหวัดขอนแก่น เห็นว่าองค์ประกอบ 

ด้านความคล่องแคล่วว่องไว ถือเป็นทักษะหน่ึงที่ส�ำคัญ 

และจ�ำเป็นในการเล่นและการแข่งขนักีฬาเนตบอลเป็นอย่างมาก  

เพราะการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวจะช่วยในการ

ทรงตวัและช่วยประสานงานของร่างกายในการรกัษาต�ำแหน่ง 

ขณะเคลือ่นไหว จงัหวะและการเปลีย่นทศิทางการเคลือ่นไหว

ของร่างกายได้ อย่างมีประสิทธิภาพ และจากรายงานการ

ศึกษาวิจัยที่ผ่านมา พบว่างานวิจัยท่ีศึกษาวิจัยเก่ียวกับ  

การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวด้วยตารางเก้าช่องในกีฬา

เนตบอลมีน้อยมาก ผู ้วิจัยจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษาผล

ของการฝึกรูปแบบตารางเก้าช่องท่ีมีต่อความคล่องแคล่ว

ว่องไว ซึ่งเป็นรูปแบบการฝึกอีกชนิดหน่ึงท่ีจะช่วยพัฒนา 

ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเนตบอลหญิงและกีฬา

ประเภทอื่นๆ ที่ต้องใช้ความคล่องแคล่วว่องไวในการเล่น 

หรอืการแข่งขนั สามารถเลอืกรปูแบบการฝึกได้อย่างเหมาะสม 

กับชนิดกีฬาน้ันๆ ให้เกิดประสิทธิภาพมากข้ึน คงจะส่งผล 

ให้เป็นประโยชน์แก่ตัวนักกีฬาและพัฒนากีฬาเนตบอลหญิง

ให้ประสบความส�ำเร็จ ต่อไป

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

1.	 เพ่ือศึกษาผลของการฝึกรูปแบบตารางเก้าช่อง

ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาเนตบอลหญิง  

ทีมโรงเรียนกัลยาณวัตร 

2.	 เพ่ือศึกษาความพึงพอใจของนักกีฬาเนตบอลหญิง 

ทีมโรงเรียนกัลยาณวัตร ที่มีต่อการฝึกรูปแบบตารางเก้าช่อง 

วิธีดำ�เนินการวิจัย

1.	 กลุ ่ ม เป ้ าหมาย ท่ี ใช ้ ในการ วิจั ย ในครั้ ง น้ี  

เป็นนักกีฬาเนตบอลหญิง ทีมโรงเรียนกัลยาณวัตร ท่ีมีอายุ

ระหว่าง 14 - 16 ปี จ�ำนวน 16 คน ได้มาจากการเลือกแบบ

เจาะจง (Purposive Sampling) 

2.	 เป็นการวิจัยเชิงทดลองแบบกลุ่มเดียวทดสอบ

ก่อนฝึกและหลังฝึก (One–Group Pretest–Posttest Design) 

เพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว ในนักกีฬาเนตบอลหญิง 

และศึกษาความพึงพอใจในการฝึกด้วยรปูแบบตารางเก้าช่อง

3.	 ระยะเวลาท่ีใช้ในการวิจัย ใช้เวลา 8 สัปดาห์ 

สัปดาห์ละ 3 วัน โดยทดลองใน วันจันทร์ พุธ และศุกร์   

เวลาในการฝึกประมาณ 60 นาที 

4.	 ตัวแปรที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้า 

	 4.1 	 ตัวแปรต้น คือ โปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่อง

	 4.2	 ตัวแปรตาม คือ ความคล่องแคล่วว่องไว

ของนักกีฬาเนตบอลหญิง

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย

1.	 โปรแกรมการฝ ึกรูปแบบตารางเก ้ าช ่อง   

มีทั้งหมด 9 รูปแบบ ฝ ึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน คือ  

วันจนัทร์ วนัพุธ และวนัศุกร์  ใช้เวลาในการฝึกแบบละ 1 นาที  

โดยใช้เท้าซ้ายก้าวน�ำ 30 วินาที และใช้เท้าขวาก้าวน�ำ  

30 วินาที พักระหว่างเปลี่ยนแบบ 30 วินาที ปฏิบัติจ�ำนวน  

9 รูปแบบ เท่ากับ 1 เซต ให้ปฏิบัติจ�ำนวน 2 เซต และ  
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พักระหว่างเซต 3 นาที ในการฝึกให้เรียงล�ำดับการฝึก

ตั้งแต่รูปแบบท่ี 1 ถึง 9 เวลาในการฝึกแต่ละคร้ังประมาณ  

60 นาที แบ่งการฝึกออกเป็น 3 ช่วง คือ ช่วงอบอุ่นร่างกาย  

15 นาท ี ช่วงคลายอุน่ 15 นาที (ประกอบด้วยว่ิงเหยาะ 5 นาที 

ยืดเหยียดและผ่อนคลายกล้ามเน้ือ 10 นาที) และช่วงการ 

ฝึกโปรแกรมตารางเก้าช่อง 30 นาที การฝึกต้องเน้น

ให้ผู ้ฝ ึกปฏิบัติอย่างถูกต้องปล่อยตัวผ่อนคลายไม่เกร็ง  

ความหนกัในการฝึกให้ปฏบิตัอิย่างรวดเรว็เตม็ความสามารถ

ของตนเอง โดยก�ำหนด ให้จ�ำนวนการก้าว 8 ก้าว เท่ากับ 1 รอบ  

เพ่ือสะดวกในการนับก้าว โดยจะเพ่ิมความหนักและความถ่ี

ในการเคลื่อนที่ก้าวของเท้า ดังนี้ 

สัปดาห์ท่ี 1-2 ก�ำหนดจ�ำนวนรอบที่ก้าวไม่น้อยกว่า 

10 รอบ/นาที ( 80 ก้าว/นาที)

สัปดาห์ที่ 3-4 ก�ำหนดจ�ำนวนรอบที่ก้าวไม่

น้อยกว่า 15 รอบ/นาที ( 120 ก้าว/นาที)

สัปดาห์ท่ี 5-8 ก�ำหนดจ�ำนวนรอบที่ก้าวไม่น้อยกว่า 

20 รอบ/นาที ( 160 ก้าว/นาที)

2.	 แบบทดสอบว่ิงความคล่องแคล่วว่องไว Illinois 

Agility Run Test ก่อนเข้าโปรแกรมการฝึกและหลังการฝึก

ด้วยรูปแบบตารางเก้าช่อง เพ่ือทดสอบความคล่องแคล่ว

ว่องไวในนักกีฬาเนตบอลหญิง ซึ่งมีการเคลื่อนท่ีเพ่ือเปลี่ยน

ทิศทางในระยะสั้นๆ โดยทดสอบว่ิงความคล่องแคล่วว่องไว  

Illinois Agility Run Test จ�ำนวน 3 ครั้ง บันทึกครั้งที่ดีที่สุด

เป็นสถิติ (พิชิต ภูมิจันทร์, 2547)  

3.	 แบบสอบถามความพึงพอใจ ของนักกีฬา

เนตบอลหญิง ทีมโรงเรียนกัลยาณวัตร ที่มีต่อการฝึกรูปแบบ

ตารางเก้าช่อง 

การวิเคราะห์ข้อมูล

1.	 หาค่าเฉลีย่ (Mean) และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน 

(Standard Deviation) ของ อายุ น�้ำหนัก ส่วนสูง และผล 

ของการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว

2.	 ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของเวลาใน

การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึกและหลงัการ

ฝึกสปัดาห์ที ่8 โดยใช้สถิต ิWilcoxon Matched-Pairs Signed 

Rank Test   

3.	 ก�ำหนดค ่าความแตกต ่างอย ่างนัยส�ำคัญ 

ทางสถิติที่ระดับ .05

4.	 หาค่าระดบัความพึงพอใจของนกักีฬาเนตบอลหญิง 

ท่ีมีต่อการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกรูปแบบตารางเก้าช่อง  

โดยหาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(Standard Deviation) โดยก�ำหนดระดับความพึงพอใจอยู่

ในระดับมาก

สรุปและอภิปรายผล

1.	 สรุปผลการวิจัย

ตอนที ่1  แสดงลักษณะทางกายภาพของกลุม่เป้าหมาย 

ก่อนการทดลองด้วยค่าเฉล่ีย ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานของอายุ 

น�้ำหนัก ส่วนสูง  

ตารางที่ 1	 จ�ำนวนและร้อยละของกลุ่มเป้าหมาย จ�ำแนก

ตามอายุ

อายุ (ปี) จำ�นวน (คน) ร้อยละ

14 3 18.75

15 10 62.50

16 3 18.75

รวม 16 100.00

จากตารางที่ 1 พบว่า กลุ่มเป้าหมายส่วนใหญ่มีอายุ 

15 ปี จ�ำนวน 10 คน คิดเป็นร้อยละ 62.50 อายุ 14 ปีและ  

16 ปี จ�ำนวน 3 คน คิดเป็นร้อยละ 18.75 

ตารางที่ 2	 ค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ 

กลุ่มเป้าหมาย จ�ำแนกตามอายุ

อายุ (ปี) น�้ำหนัก (กิโลกรัม) ส่วนสูง (เซนติเมตร)

   X             S.D.     X S.D.

 14 65.67 6.43 162.33 3.06

 15          54.20 7.87 160.90 2.92

 16         60.00 6.25 158.67 3.21

รวม 57.44 8.35 160.75 3.03

จากตารางท่ี 2 พบว่า กลุ่มเป้าหมายท่ีมีอายุ 14 ปี 

น�้ำหนัก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 65.67 ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

เท่ากับ 6.43 มีส่วนสูง ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 162.33 ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากับ 3.06 อายุ 15 ปี น�้ำหนัก ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
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54.20 ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากับ 7.87 ส่วนสงู มค่ีาเฉลีย่

เท่ากับ 160.90 ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐานเท่ากับ 2.92 และอายุ 

16 ปี น�ำ้หนัก มค่ีาเฉลีย่เท่ากับ 60.00 ส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน

เท่ากับ 6.25 ส่วนสูง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 158.67 ส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานเท่ากับ  3.21  

ตอนที่ 2 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกต่าง

ของค่าเฉลี่ยเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 

ของกลุม่เป้าหมาย ในช่วงก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

โดยใช้สถิติ Wilcoxon Matched-Pairs Signed Rank Test 

โดยก�ำหนดค่าความแตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิต ิ

ที่ระดับ .05

ตารางที่ 3	 แสดงผลการเปรียบเทียบความแตกต่างในการ

ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุม่เป้าหมาย  ก่อนและ

หลังการฝึก

รายการทดสอบ Mean 

(วนิาท)ี

S.D. N Z p-Value

ความคล่องแคล่วว่องไว 

(ก่อนฝึก)

22.47 1.50 16

-3.52 0.00*
ความคล่องแคล่วว่องไว 

(หลังฝึก)

19.75 1.00 16

*มีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (p < 0.05)

จากตารางท่ี 3 พบว่า ค่าเฉลี่ยผลการทดสอบความ

คล่องแคล่วว่องไว ในนักกีฬาเนตบอลหญิง ก่อนการฝึก  

มีค่าเฉลี่ย 22.47 วินาที หลังการฝึก มีค่าเฉลี่ย 19.75 

วินาที เมื่อทดสอบด้วยค่าสถิติ Wilcoxon Matched-pairs 

Signed rank test แบบจับคู่ที่ระดับนัยส�ำคัญ 0.05 พบว่า  

ก่อนการฝึกและหลังการฝึกมีผลท่ีแตกต่างกันอย่างเห็น 

ได้ชัดเจนโดยท่ีหลังจากได้ใช้โปรแกรมการฝึกรูปแบบ

ตารางเก้าช่อง ให้กับกลุ่มเป้าหมาย ผลการทดสอบว่ิงความ

คล่องแคล่วว่องไว Illinois Agility Run Test ของนักกีฬา

เนตบอลหญิงใช้เวลาน้อยลง แสดงว่ามีความคล่องแคล่ว

ว่องไว มากขึ้นกว่าก่อนท่ีจะได้ฝึกโปรแกรมการฝึกรูปแบบ

ตารางเก้าช่อง 

ตอนท่ี 3 การวิเคราะห์ค่าระดับความพึงพอใจ  

ในนักกีฬาเนตบอลหญิงที่มีต่อโปรแกรมการฝึกด้วยรูปแบบ

ตารางเก้าช่อง

ตารางที ่ 4   แสดงระดบัความพึงพอใจของนักกีฬาเนตบอลหญิง 

ที่มีต่อโปรแกรมการฝึกรูปแบบตารางเก้าช่อง	

ข้อ รายการประเมิน X S.D. ความหมาย

1 รูปแบบการฝึกตารางเก้าช่องมีความ

เหมาะสมและ

สะดวกต่อการฝึก

4.81 0.39 พึงพอใจ

มากที่สุด

2 ขั้นตอนการฝึกไม่ยุ่งยากสามารถน�ำ

ไปฝึกด้วยตัวเองที่บ้านได้

5.00 0.00 พึงพอใจ

มากที่สุด

3 ระดับความหนักและระยะเวลาใน

การฝึกแต่ละครั้งเหมาะสมกับตัวเอง

4.38 0.48 พึงพอใจ

มาก

4 โปรแกรมการฝึกท�ำให้กล้ามเนื้อ

และระบบประสาทมีการประสาน

งานกันดีขึ้น

4.81 0.39 พึงพอใจ

มากที่สุด

5 โปรแกรมการฝึกส่งผลต่อ

ความคล่องแคล่วว่องไว

4.81 0.39 พึงพอใจ

มากที่สุด

6 โปรแกรมการฝึกท�ำให้

หัวใจและปอดแข็งแรง

4.50 0.50 พึงพอใจ

มาก

7 เป็นวิธีฝึกที่ท�ำให้เพิ่มประสิทธิภาพ

ด้านความคล่องแคล่วว่องไวในการ

เคลื่อนที่เปลี่ยนทิศทาง

4.81 0.39 พึงพอใจ

มากที่สุด

8 ท�ำให้กล้ามเนือ้แขง็แรงและเคลือ่นที่

เร็วขึ้น

4.63 0.48 พึงพอใจ

มากที่สุด

9 ท�ำให้มีสมาธิในการท�ำงานและ

ความจ�ำดีขึ้น

4.25 0.43 พึงพอใจ

มาก

10 มีความพึงพอใจที่ได้ฝึกโปรแกรม

การฝึกตารางเก้าช่องนี้

4.81 0.39 พึงพอใจ

มากที่สุด

รวม 4.68 0.39 พึงพอใจ

มากที่สุด

จากตารางท่ี 4 แสดงให้เห็นว่าความพึงพอใจของ

นักกีฬาเนตบอลหญิง ที่มีต่อการฝึก โดยใช้โปรแกรมการ

ฝึกรูปแบบตารางเก้าช่อง ในภาพรวมนักกีฬาเนตบอลหญิง  

มีความพึงพอใจ ระดับมากที่สุด คิดเป็นคะแนนเฉลี่ย 4.68 

จากการศึกษาผลของการฝึกรูปแบบตารางเก้าช่อง  

ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไว ของนักกีฬาเนตบอลหญิง   

ซึ่งท�ำการศึกษาในกลุ่มเป้าหมาย คือนักกีฬาเนตบอลหญิง 

ทีมโรงเรียนกัลยาณวัตร จังหวัดขอนแก่น ท่ีมีอายุ ระหว่าง  

14 - 16 ปี  จ�ำนวน  16 คน  โดยวิธีการได้มาจากการเลือกแบบ

เจาะจง (Purposive Sampling) ซึ่งเป็นการวิจัยเชิงทดลอง

แบบกลุ่มเดียวทดสอบก่อนฝึกและหลังฝึก (One-Group 
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Pretest-Posttest Design) ระยะเวลาท่ีใช้ในการวิจยั ใช้เวลา 

8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน โดยทดลองใน วันจันทร์ พุธ และ

ศุกร์ เวลาในการฝึกแต่ละครั้งประมาณ 60 นาที แบ่งการฝึก

ออกเป็น 3 ช่วง คือช่วงอบอุ่นร่างกาย 15 นาที ประกอบด้วย

ว่ิงเหยาะ 5 นาที ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 10 นาที ช่วงการฝึก

โปรแกรมรูปแบบตารางเก้าช่องจ�ำนวน 9 รูปแบบ ใช้เวลา  

30 นาที และช่วงคลายอุ่นร่างกาย 15 นาที ประกอบด้วย 

วิ่งเหยาะ 5 นาที ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 10 นาที 

ผลการวิจยัพบว่า ค่าเฉลีย่ของความคล่องแคล่วว่องไว 

ของกลุ ่มเป ้าหมายภายหลังการทดลองสัปดาห ์ที่  8  

สงูขึน้อย่างมนียัส�ำคญัทางสถติทิีร่ะดบั .05  และความพึงพอใจ

ทีม่ต่ีอการฝึกด้วยรปูแบบตารางเก้าช่องของนกักีฬาเนตบอล

หญิง ค่าเฉลี่ยรวมอยู่ในระดับมากที่สุด จากการศึกษาครั้งนี้

สรุปได้ว่าโปรแกรมการฝึกรูปแบบตารางเก้าช่องสามารถน�ำ

ไปใช้ในการฝึกเพ่ือเพ่ิมความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา

เนตบอลได้ 

2.	 อภิปรายผลการวิจัย

	 2.1	 จากสมมติฐานของการวิจัยท่ีตั้งไว้ว ่า  

การฝึกรูปแบบตารางเก้าช่อง ช่วยพัฒนาความคล่องแคล่ว

ว่องไว ของนักกีฬาเนตบอลหญิง ทีมโรงเรียนกัลยาณวัตร 

หลังได้รับการฝึก สูงข้ึนก่อนเข้ารับการฝึกอย่างมีนัยส�ำคัญ

ทางสถิติที่ระดับ .05 จึงเป็นไปตามสมมติฐาน

จากการวิจัยคร้ังนี้แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการ

ฝึกรูปแบบตารางเก้าช่อง สามารถเพ่ิมความคล่องแคล่ว

ว่องไว ของนักกีฬาเนตบอลหญิง สงูข้ึนจรงิ ซึง่เป็นผลมาจาก

การฝึกซ้อมที่ต่อเนื่องจากโปรแกรมที่ก�ำหนดไว้ 8 สัปดาห์  

ส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงของร่างกาย เนื่องจากนักกีฬา

ได้รับการฝึกที่มีปริมาณความหนักมากกว่าการฝึกซ้อมแบบ

ปกตทิัว่ไปและมคีวามต่อเน่ืองสม�ำ่เสมอ ด้วยรปูแบบการฝึก 

ที่มีการเคลื่อนไหวแบบเคลื่อนท่ี ส่งผลให้นักกีฬาเกิดการ

พัฒนาของระบบต่างๆ ทีเ่ก่ียวข้องกับร่างกาย เช่น ความแข็งแรง  

ความทนทาน การท�ำงานร่วมกันของกล้ามเน้ือและระบบ

ประสาทสั่งการ ซึ่งเป็นองค์ประกอบที่ส�ำคัญและส่งผลต่อ

นกักีฬาท�ำให้มคีวามคล่องแคล่วว่องไวในการทีจ่ะปฏบิติัการ

เคลือ่นไหวทีม่คีวามยาก ได้อย่างมปีระสทิธิภาพและแม่นย�ำ 

นักกีฬาที่มีความสัมพันธ์ของระบบประสาทกับกล้ามเนื้อจะ

เรียนรู้ทักษะได้อย่างรวดเร็วและสามารถปฏิบัติทักษะได้

อย่างดีและควบคมุการเคลือ่นไหวได้อย่างมปีระสทิธิภาพ เช่น  

การเคลื่อนไหวร่างกายในการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนท่ีใน

การออกตวั เพ่ือไปรบับอลในการเริม่เล่นลกู Center Past แล้ว

ส่งต่อไปเพ่ือยิงประตู หรือในการเปลี่ยนทิศทางการกลับตัว 

เพ่ือเป็นผู้ป้องกันและสกัดก้ันบอลได้ทันที ซึ่งสอดคล้อง

กับ สาลี่ สุภาภรณ์ (2526) ได้รายงานว่า ระยะเวลาการฝึก  

6 - 8 สปัดาห์ ท�ำให้เกิดการพัฒนาในด้านก�ำลงัและความแขง็แรง 

และการฝึก 3 วันต่อสปัดาห์ เป็นช่วงความถีท่ีเ่หมาะสมในการ

ฝึก เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายและทักษะ

นอกจากน้ันยังสอดคล้องกับ ชูศักด์ิ เวชแพทย์ และ

กันยา ปาละวิวัธน์ (2536) ได้กล่าวว่า การท�ำงานร่วมกันของ

กล้ามเนื้อ พลังของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว เวลาปฏิกิริยา

ตอบสนองจะเป็นพ้ืนฐานของความคล่องแคล่วว่องไวท�ำให้

ความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะส่วนดีข้ึนโดยการฝึกปฏิบติัการ 

เคล่ือนไหวน้ันๆ อย่างถูกต้องซ�้ำแล้วซ�้ำเล่าและต้องท�ำด้วย

ความเรว็ และยังสอดคล้องกับ  

ศิ ริ รั ต น ์  หิ รั ญ รั ต น ์  ( 2 5 3 6 )  ท่ี ก ล ่ า ว ไ ว ้ ว ่ า  

การจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมที่ก�ำหนดระยะเวลาในการฝึก 

ความหนักของงานและความบ่อยในการฝึกอย่างเหมาะสม

จะช่วยเพ่ิมความสามารถของนักกีฬาให้สูงข้ึน ในการฝึก 

แต่ละเซท นักกีฬาท�ำด้วยความเร็วสูง เต็มที่ส ่งผลให  ้

กล้ามเนื้อมัดที่เกี่ยวข้องเกิดความแข็งแรง ทนทาน เวลาการ

ฝึกท่ีมีความเหมาะสม จะท�ำให้มีการพัฒนาเส้นใยกล้าม

เน้ือสีขาวท่ีส่งผลต่อความเร็วของกล้ามเน้ือและการท�ำงาน

ประสานกันระหว่างกล้ามเน้ือกับระบบประสาท ซึง่สอดคล้อง

กับ เจริญ กระบวนรัตน์ (2552) ได้กล่าวว่า การฝึกปฏิบัติ 

เพ่ือสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายในรูปแบบต่างๆ นั้น  

ตารางเก้าช่อง ถือเป็นอีกรูปแบบหน่ึงท่ีสามารถใช้ฝึกการ

ท�ำงานร่วมกนัของระบบประสาทและกล้ามเนือ้ได้เป็นอย่างดี  

เพราะตารางเก้าช่อง คือ เครื่องมือท่ีถูกคิดค้น เพ่ือมุ่งเน้น 

ให้เกิดการพัฒนาสมองท้ังซีกซ้ายและซีกขวาควบคู่กันไป  

ด ้วยการพัฒนามาจากรูปแบบการเคลื่อนไหวท่ีเป ็น

พ้ืนฐานเบื้องต ้นของมนุษย์  โดยเริ่มจากรูปแบบและ 

ขั้นตอนการเคลื่อนไหวท่ีง่ายไปสู่การเคลื่อนไหวที่ยาก และ

พัฒนาการเคลื่อนไหวจากช้าไปสู่การเคลื่อนไหวท่ีรวดเร็ว  

ซบัซ้อนหลากหลายรปูแบบ และหลากหลายทิศทางมากย่ิงขึน้ 

ตามพัฒนาการที่เป็นธรรมชาติ จะเห็นได้ว่า การออกก�ำลัง

แบบตาราง เก้าช่อง เป็นอุปกรณ์ที่ช่วยในการพัฒนาสมอง

ของนักกีฬาและเด็ก การฝึกปฏิกิริยารับรู้และตอบสนองต่อ

การเคลือ่นไหว เป็นหนึง่ในหลกัการพัฒนาความเรว็ ท่ีส�ำคัญ

ส�ำหรับนักกีฬา ในการแข่งขันที่ต้องใช้ความรวดเร็วแม่นย�ำ 
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ในการเคลื่อนไหว ตลอดจนการคิด การตัดสินใจ และ 

การแก้ไขปัญหาเฉพาะหน้า จงึท�ำให้การเคลือ่นไหวเป็นไปได้

อย่างรวดเรว็จนเป็นอตัโนมติั ตารางเก้าช่องสามารถน�ำมาฝึก

กับกีฬาประเภทต่างๆ ได้

จากผลการวิจัยครั้งน้ี สามารถสรุปได้ว่า โปรแกรม

การฝึกรูปแบบตารางเก้าช่อง สามารถน�ำไปใช้ในการฝึก

เพ่ือพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬากีฬาเนตบอล

หญิงได้ เพราะหลังจากการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์  

ค่าเฉลี่ยของความคล่องแคล่วว่องไว สูงขึ้นเมื่อเปรียบเทียบ

กับก่อนการทดลอง 

	 2.2	 จากสมมติฐานของการวิจัยท่ีตั้งไว้ว ่า  

นักกีฬาเนตบอลหญิง มีค่าเฉลี่ยของความพึงพอใจต่อการ

ฝึกรปูด้วยรปูแบบตารางเก้าช่อง ในระดบัมาก จงึเป็นไปตาม

สมมติฐาน

อภิปรายผลค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

ความพึงพอใจท่ีมีต่อโปรแกรมการฝึกรูปแบบตารางเก้าช่อง 

ของนักกีฬาเนตบอลหญิง ทีมโรงเรียนกัลยาณวัตร  

ผลการวิจัยพบว่า นักกีฬาที่ฝึกตามโปรแกรมการฝึกรูป

แบบตารางเก้าช่องมีความพึงพอใจมากที่สุด โดยมีค่าเฉลี่ย 

รวมเท่ากับ 4.68 ซึ่งผลการวิจัยดังกล่าว ซึ่งสอดคล้อง

กับ บาล ชะใบรัมย์ (2545) ได้สรุปว่า ความพึงพอใจ

ในกิจกรรมกายบริหารชุดแม ่ไม ้มวยไทยข้ันพ้ืนฐาน 

ของนักเรียนที่ฝึกกิจกรรมน้ัน มีความพอใจความเข้าใจ 

เห็นประโยชน์ของการออกก�ำลังกาย และมีความรู ้ สึก 

ที่ดีต่อการออกก�ำลังกาย ท�ำให้เกิดความพอใจ จึงสนใจ

กิจกรรมกายบริหารชุด แม่ไม้มวยไทยขั้นพื้นฐาน

สรุปได้ว่า ความพึงพอใจ ของนักกีฬาเนตบอลหญิง 

ทีมโรงเรียนกัลยาณวัตร อ�ำเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น  

ที่มีต ่อโปรแกรมการฝึกด้วยรูปแบบตารางเก้าช ่องน้ัน  

เนื่องมาจากโปรแกรมการฝ ึกรูปแบบตารางเก ้าช ่อง  

มีขั้นตอนการฝึกไม่ยุ ่งยากสามารถน�ำไปฝึกด้วยตนเอง 

ที่บ้านได้ รูปแบบการฝึกตารางเก้าช่องมีความเหมาะสม

และสะดวกต่อการฝึก โปรแกรมการฝึกท�ำให้กล้ามเน้ือและ 

ระบบประสาท มีการประสานงานกันดีข้ึน โปรแกรมการ

ฝึกส่งผล ต่อความคล่องแคล่วว่องไว เป็นวิธีที่ท�ำให้เพ่ิม

ประสิทธิภาพด้านความคล่องแคล่วว่องไวในการเคล่ือนท่ี

เปลี่ยนทิศทาง จึงท�ำให้นักกีฬาเนตบอลหญิง ทีมโรงเรียน

กัลยาณวัตร มคีวามพึงพอใจทีไ่ด้ฝึกโปรแกรมการฝึกรปูแบบ

ตารางเก้าช่องนี้ ในระดับมากที่สุด

ข้อเสนอแนะ

1.	 ควรมีการเปรียบเทียบผลของการฝึกความ

คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาระหว่างการฝึกรูปแบบตาราง

เก้าช่องกับการฝึกในรูปแบบอื่นๆ 

2. 	 ควรท�ำการศึกษาวิจัยเก่ียวกับผลของการฝึก 

รปูแบบตารางเก้าช่อง เพ่ือพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวกับ

นักกีฬากลุ่มอายุ หรือเพศต่างกัน และในชนิดกีฬาอื่นๆ 

3.	 ควรมีการศึกษาเ ก่ียว กับการ สัง เกตและ

สัมภาษณ์นักกีฬาในการเข้าร่วมการแข่งขัน เก่ียวกับผลของ

การฝึกตารางเก้าช่อง ท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในการ

แข่งขัน
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