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ผลการฝกตาราง 9 ชองในน้ำท่ีมีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและความคลองแคลว
วองไวในนักศึกษาชาย มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ  วิทยาเขตชยัภูมิ 
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บทคัดยอ 
 การวิจัยครั้งนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝกดวยโปรแกรม
ฝกตาราง 9 ชองในน้ำที ่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื ้อขาและความคลองแคลววองไวในนักศึกษาชายคณะ
ศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยการพลศึกษา  วิทยาเขตชัยภูมิ กลุ มตัวอยางคือนักศึกษาชายคณะศึกษาศาสตร 
มหาวิทยาลัยการพลศึกษา  วิทยาเขตชัยภูมิที่มีอายุระหวาง 19-21 ป  จำนวน 40 คน โดยแบงเปน 2 กลุมคือกลุม
ทดลองและกลุมควบคุม กลุมละ 20 คน ใชวิธีการสุมแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) ทำการทดลอง 8 
สัปดาห ๆ ละ 3 วัน เครื่องมือที่ใชในการวิจัยไดแก 1) โปรแกรมการฝกตาราง 9 ชองในน้ำ 2) แบบทดสอบความ
แข็งแรงของกลามเนื ้อขา ดวยวิธ ีการวัดแรงเหยียดขา (Back and Leg Dynamometer) 3) แบบทดสอบความ
คลองแคลววองไวของกลุมตัวอยาง โดยใชแบบทดสอบ Agility t-test ในสัปดาหท่ี 1 สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 8 
พรอมจดบันทึกขอมูล 4) วิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยหา คาเฉลี ่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติคาที t-test 
Independent สถิติคาการวิเคราะหความแปรปรวน (One-Way ANOVA) และทดสอบความแตกตางรายคูโดยวิธี 
LSD (Least-Significant Different) 
  ผลการวิจัยพบวา         
 1. คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขากลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยกอนฝก หลังฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 เทากับ
2.22 2.48และ2.71 ตามลำดับ กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยกอนฝก หลังฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 เทากับ2.22 2.22และ 2.22 
ตามลำดับ คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวกลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยกอนฝก หลังฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 เทากับ75.56 
75.21และ72.21 ตามลำดับ กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยกอนฝก หลังฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 เทากับ75.65 75.61และ75.56 
ตามลำดับ 

2. ผลการศึกษาพบวาความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กอนและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 ที่ฝก
ดวยตาราง 9 ชองในน้ำ พบวาในความแข็งแรงของกลามเนื้อขา แตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผล
การศึกษาพบวาความคลองแคลววองไว กอนและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 ที่ฝกดวยตาราง 9 ชองในน้ำ 
พบวาในความคลองแคลววองไว แตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

3. การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการฝกตาราง 9 ชองในน้ำท่ีมีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ขาและคลองแคลววองไวในนักศึกษาชาย มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ  วิทยาเขตชัยภูมิ กอนฝก หลังการฝกสัปดาห
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ที่ 4 และ 8 พบวา หลังฝกสัปดาหที่ 4 และหลังฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลอง และกลุมควบคุม แตกตางกัน อยางมี
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
คำสำคัญ: ตาราง 9 ชองในน้ำ, ความแข็งแรงของกลามเนื้อขา, ความคลองแคลววองไว 
 

Abstract 
 This research is an experimental research. The objective of this study was to study and 
compare the effects of a 9-square-table training program on water on leg muscle strength and agility 
among male students of the Faculty of Education. University of Physical Education Chaiyaphum 
Campus The sample group was male students of the Faculty of Education. University of Physical 
Education Chaiyaphum Campus, aged between 19-21 years, consisted of 40 people, divided into 2 
groups: a trial and a control group, 20 people each. Purposive sampling was used for 8 weeks, 3 days 
a day. The research included 1) a nine-compartment training program in water, 2) a test of leg muscle 
strength. Using the method of measuring the leg stretching (Back and Leg Dynamometer) 3) the agility 
test of the sample. By using the Agility t-test in Week 1, Week 4 and Week 8, the data was recorded. 

The results showed that  
1.The average of the strength of the experimental leg muscles Have an average before 

training After the 4th and 8th weeks were 2.22, 2.48 and 2.71 respectively, the control group had 
mean before training. After weeks 4 and 8 training were 2.22, 2.22, and 2.22, respectively. The mean 
of agility in the experimental group. Have an average before training After weeks 4 and 8 were 75.56, 
75.21 and 72.21, respectively. The control group had mean before training. After exercise, weeks 4 
and 8 were 75.65, 75.61 and 75.56, respectively. 

2. The study found that the strength of the leg muscles. Before and after the 4th and 8th 
week of training with a 9-compartment table in water, it was found that in leg muscle strength. The 
difference was statistically significant at the .05 level. Before and after the 4th and 8th week of training 
with the 9 chambers in the water, it was found that in agility. The difference was statistically significant 
at the .05 level. 
 3. Comparison of the mean results of 9-channel training in water on leg muscle strength 
and agility in male students. National Sports University Chaiyaphum Campus, before the training, after 
the training for weeks 4 and 8, it was found that after the training for Week 4 and after the training 
for Week 8 of the experimental group. And the control group differed statistically at the .05 level. 
Keywords: the 9-square-table on water, Leg muscle strength, Agility. 
  
ความสำคัญและที่มาของปญหาวิจัย 

เมื่อกลาวถึงการออกกำลังกายในน้ำคนไทยสวนใหญจะนึกถึงการวายน้ำ ทั้งที่การวายน้ำเปนเพียงสวนหนึ่ง
ของการออกกำลังกายในน้ำเทานั้น ความหมายของการออกกำลังกายในน้ำ(aquatic exercise) คือ การออกกำลังกาย
ที่สามารถกระทำไดบนบกแตเปลี่ยนสภาพแวดลอมของการออกกำลังกายเปนในน้ำ เชน การเดิน การวิ่ง การเตนแอโร
บิก การวายน้ำ เลนเกมในน้ำ เปนตน(พันทิพา, 2537) เพราะเหตุใดจึงตองออกกำลังกายในน้ำ ทั้งนี้เนื่องจากสาเหตุท่ี
สำคัญ 2 ประการคือ 1) ชวยลดแรงกระแทกในการออกกำลังกายจึงเปนการชวยลดการบาดเจ็บในการออกกำลังกาย
และ 2) เปนการออกกำลังกายแบบใชแรงตานทาน (resistance training) นอกจากนี้การออกกำลังกายในน้ำเปนการ
ออกกำลังกายที่เหมาะกับทุกเพศ ทุกวัย รวมทั้งหญิงมีครรภ ผูสูงอายุ ผูที่มีปญหาสุขภาพตาง ๆ ท่ีมีอุปสรรคตอการ
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ออกกำลังกายตามปกติ เชน คนพิการ โรคอวน ขอเสื่อม การออกกำลังกายในน้ำมีประโยชนหลายประการ ประการ
แรกชวยเสริมสรางสมรรถภาพทางกายไดดีไมวาจะเปนความแข็งแรง ความอดทน ความออนตัวและการทรงตัว 
ประการที่สองชวยลดการบาดเจ็บของกลามเนื้อ เอ็น และขอตอตางๆ ประการที่สามชวยใหขอตอสามารถเคลื่อนไหว
ไดอยางเต็มท่ี ประการสุดทายทำ ใหผูที่ออกกำลังกายในน้ำรูสึกสดชื่นและเหน็ดเหนื่อยนอยกวาผูที่ออกกำลังกายบน
บกเพราะรางกายระบายความรอนไดดี (สุริยา, 2537)      
  จากคำ กลาวขางตนจะเห็นไดวาความแข็งแรงนอกจากจะฝกบนบกไดแลวสามารถที่จะฝกในน้ำไดสำหรับ
การฝกบนบกสามารถทำไดหลายวิธี เชน การฝกดวยน้ำหนัก การฝกแบบพลัยโอเมตริก การฝกดวยการถวงน้ำหนัก 
การฝกวิ่งขึ้นบันได เปนตน ซึ่งในการวิจัยครั้งนี้ใชวิธีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขาโดยโปรแกรมการฝกตาราง
เกาชองในน้ำโดยอาศัยแรงตานจากแรงโนมถวงของโลก การจำกัดของขนาดตารางเกาชอง น้ำหนักตัว และใชอัตราการ
เตนของชีพจรเปนตัวกำหนดความหนักของงาน ซึ ่งนักกีฬาที ่จะประสบผลสำเร็จไดจะตองมีองคประกอบของ
สมรรถภาพทางกายที่สำคัญคือ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ซึ่ง Johnson และNelson (1986)ไดกลาวไววา “นักกีฬา
ที่มีความสามารถท่ี เทาๆ กันทุกดานถาคนใดมีความแข็งแรงของกลามเนื้อมากกวาจะมีความสามารถของกีฬานั้นสูง
กวา” นอกจากนี้ความแข็งแรงยังเปนองคประกอบที่สำคัญที่สุดในการประกอบทักษะของกิจกรรมประเภทตาง ๆ (วิริ
ยา, 2529: 79)ความแข็งแรงของกลามเนื ้อขา เปนองคประกอบอยางหนึ ่งที ่สำคัญในการประกอบกิจกรรมการ
เคลื่อนไหวในชีวิตประจำวันการออกกำ ลังกายและการเลนกีฬาซึ่งตองอาศัยความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเปนสวน
สำคัญของการประกอบกิจกรรมทั้งสิ้นซึ่ง Wason (อางถึงในปราโมทย, 2533: 5) ไดกลาววา “การฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื ้อขานั ้นจะตองใหเกิดการพัฒนาทางดานความแข็งแรง ความอดทน ความเร็ว ความออนตัว การ
ประสานงานและการทรงตัวของรางกาย นอกจากนี้การฝกกลามเนื้อขาจะไปเพิ่มความแข็งแรงของเขา ขอเทาและยัง
ปองกันการฉีกขาดของกลามเนื้ออีกดวย” ฉะนั้นในการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาจำเปนตองหาวิธีการท่ี
ถูกตองเพื่อใหเกิดประสิทธิภาพ ประหยัดเวลาในการฝก และบรรลุตามวัตถุประสงคของการฝกสมชาย ประเสริฐศิริ
พันธ (2536: 24) กลาววา การฝกเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อที่เปนพื้นฐานมี 2 แบบ คือ การฝกแบบ
ความตึงคงท่ี (isometric) เปนการฝกที่กลามเนื้อหดตัวโดยไมเปลี่ยนความยาวกลามเนื้อหรือกลุมกลามเนื้อออกแรง
กระทำตอน้ำหนักที่ตรึงแนนและการฝกแบบมีการเคลื่อนท่ี (isotonic) เปนการฝกที่กลามเนื้อมีความยาวลดลงเมื่อหด
ตัว การหดตัวเปนการกระทำตอน้ำหนักที่เคลื่อนที่ไดสำหรับการฝกแบบเคลื่อนท่ี ที่นิยมกันโดยทั่วไปคือการให
กลามเนื้อออกแรงกระทำตอความตานทานซึ่งในการวิจัยครั้งนี้ใชวิธีการฝกโดยการใชตารางเกาชองซึ่งใชความจำกัด
ของขนาดตารางเกาชองและน้ำหนักของตัวเองเปนแรงตานในการฝกเพราะบางโอกาสการฝกดวยน้ำหนักกระทำโดยไม
ตองอาศัยน้ำหนักจากสิ่งอื่นนอกจากการใชน้ำหนักของตัวเอง (เกษม, 2519: 3)จะเห็นไดวาในกีฬาทุก ๆ ประเภท
จะตองอาศัยความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนสวนสำคัญในการรวมกิจกรรมกลามเนื้อจะทำงานแบบเคลื่อนที่ทั ้งสิ้น
ฉะนั้นในการเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อจึงควรเนนการเคลื่อนไหวที่มีลักษณะเดียวกับกีฬาชนิดนั้นเพื่อให
ถูกตองกับการใชงานในการแขงขัน ซึ่ง ศิริรัตน หิรัญรัตน (2536: 43) ไดกลาววา “การฝกกลามเนื้อตองศึกษาวามัด
กลามเนื้อใดที่จะนำไปใชในการเคลื่อนที่ของกิจกรรมการออกกำลังกายนั้นเนื่องจากกีฬาในแตละประเภทใชกลามเนื้อ
มัดสำคัญ ๆ แตกตางกัน ดังนั้น ควรฝกกลามเนื้อใหเฉพาะเจาะจงหรือใกลเคียงกับการนำไปใชจริงมากที่สุด”นอกจาก
การเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อใหกับนักกีฬาแลวสิ่งที่ผูฝกสอนจะตองจัดและดำเนินการตอไปเพื่อใหการ
ฝกซอมนักกีฬาเปนไปอยางมีประสิทธิภาพเพื่อใหนักกีฬาปรับปรุงทักษะใหดีขึ้นหรือรักษาทักษะทางกีฬานั้น ๆ ใหคง
อยูตลอดไปและมีความสามารถสูงสุดนั่นก็คือการจัดโปรแกรมการฝกนักกีฬา (มงคล, 2537: 314)   
 จากเหตุผลที่ไดกลาวมาแลวขางตน จะเห็นไดวาองคประกอบที่สำคัญที่จะทำ ใหนักกีฬาประสบความสำเร็จ
ในการแขงขันขึ้นอยูกับความแข็งแรงของกลามเนื้อทุกสวนของรางกาย โดยเฉพาะกลามเนื้อสวนลางของรางกาย 
รวมทั้งการจัดโปรมแกรมการฝกซอมของผูฝกสอนที่มีความเหมาะสมเปนสวนสำคัญซึ่งการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อสวนลางนั้นสามารถที่จะกระทำไดทั้งในน้ำและบนบก ดังนั้นผูวิจัยจึงสนใจที่จะทำการศึกษาการสราง
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โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและความคลองแคลววองไวโดยการฝกตาราง 9 ชองในน้ำ วาจะมีผลตอ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและความคลองแคลววองไวอยางไร 
 
วัตถุประสงคการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาผลการฝกดวยโปรแกรมการฝกตาราง 9 ชองในน้ำที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและ

ความคลองแคลวในนักศึกษาชาย มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตชัยภูมิ 

2. เพื่อเปรียบเทียบผลการฝกดวยโปรแกรมการฝกตาราง 9 ชองในน้ำที่มีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ขาและความคลองแคลววองไวในนักศึกษาชาย มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ  วิทยาเขตชัยภูมิ กอนการฝก,หลังการ

ฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 

3. เพื่อเปรียบเทียบผลการฝกดวยโปรแกรมการฝกตาราง 9 ชองในน้ำที่มีผลตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ขาและความคลองแคลววองไวในนักศึกษาชาย มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ  วิทยาเขตชัยภูมิ ระหวางกลุมทดลอง

และกลุมควบคุม 

 
วิธีดำเนินการวิจัย 
 ผูวิจัยไดแบงขั้นตอนการดำเนินการทดลองออกเปน 3 ขั้นตอน ดังนี้ 
1. ขั้นตอนกอนการทดลอง 

1.1 ขอหนังสือจากคณะศึกษาศาสตร ถึงผูเชี่ยวชาญเพื่อขอความอนุเคราะหในการใชกลุมตัวอยาง สถานท่ี
และสิ่งอำนวยความสะดวกในการวิจัย 

1.2 ประชุม และชี้แจงใหกลุมตัวอยางไดเขาใจถึงวัตถุประสงคของการวิจัยและยินยอมเขารวมการวิจัยในครั้ง
นี้ 

1.3 จัดเก็บขอมูลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและทดสอบความคลองแคลววองไวกอนการ
ทดลอง (Pre-test) และบันทึกผลลงในแบบบันทึกผลของการทดลอง 

1.4 ทำการฝกโปรแกรมฝกตาราง 9 ชองในน้ำ เปนระยะเวลา 8 สัปดาห 
2. ขั้นตอนดำเนินการวิจัย   

2.1 ดำเนินการฝกซอมโปรแกรมการฝกตาราง 9 ชองในน้ำ เปนระยะเวลา 8 สัปดาห ๆละ 3 วัน คือวันจันทร 
วันพุธ และวันศุกร 
3. ขั้นตอนหลังการทดลอง 

3.1 จัดเก็บขอมูลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขา และความคลองแคลววองไวการทดลอง (Post-
test) สิ้นสุดสัปดาหท่ี 8 และบันทึกผลลงในแบบบันทึกผลของการทดลอง 
            3.2 นำขอมูลท่ีรวบรวมไดมาวิเคราะหเพ่ือนำมาใชในการสรุปผลการวิจัย 
 
สรุปผลการวิจัย  

 จากการศึกษาศึกษาผลการฝกดวยโปรแกรมการฝกตาราง 9 ชองในน้ำท่ีมีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขา
และความคลองแคลวในนักศึกษาชาย มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตชัยภูมิ โดยแบงกลุมตัวอยาง 2 กลุม คือ 
กลุมควบคุม และกลุมทดลอง ฝกดวยโปรแกรมฝกตาราง 9 ชิ่งในน้ำจากนั้นทดสอบความแข็งแรงและคลองแคลววองไว 
ทำการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน ทดสอบความแข็งแรงและคลองแคลววองไวกอนการฝก ภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 ผลวิจัยสรุปไดดังนี ้    
 1.ลักษณะทางกายภาพพื้นฐานของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุมในดานอายุ น้ำหนัก และสวนสูง กลุมทดลอง มี
อายุเฉลี่ย 19.85 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.81 ป น้ำหนักเฉลี่ย 67.75 กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.82 
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กิโลกรัม สวนสูงเฉลี่ย 169.25 เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 4.39 เซนติเมตร กลุมควบคุมมีอายุเฉลี่ย 20.05 ป 
สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.88 ป น้ำหนักเฉลี่ย 67.25 กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.14 กิโลกรัม และสวนสูงเฉลี่ย 
168.85 เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 3.26 เซนติเมตร 
 2. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการฝกตาราง 9 ชองในน้ำที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ขาในนักศึกษาชาย มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ  วิทยาเขตชัยภูมิ พบวา กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยกอนฝก หลังฝก
สัปดาหที ่ 4 และ 8 เทากับ2.22 2.48และ2.71 ตามลำดับ สวนเบี ่ยงเบนมาตรฐานเทากับ0.12 0.14และ 0.20 
ตามลำดับ กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยกอนฝก หลังฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 เทากับ2.22 2.22และ 2.22 ตามลำดับ สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.08 0.08 และ 0.08 ตามลำดับ 
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการฝกตาราง 9 ชองในน้ำที่มีตอความคลองแคลววองไวในนักศึกษาชาย 
มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ  วิทยาเขตชัยภูมิ พบวา กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยกอนฝก หลังฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 
เทากับ75.56 75.21และ72.21 ตามลำดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ4.79 4.94 และ5.56 ตามลำดับ กลุมควบคุม 
มีคาเฉลี่ยกอนฝก หลังฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 เทากับ75.65 75.61และ75.56 ตามลำดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ
4.80 และ4.84 4.85 ตามลำดับ 
 3.การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี ่ยผลการฝกตาราง 9 ชองในน้ำที ่มีตอความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาในนักศึกษาชาย มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ  วิทยาเขตชัยภูมิ กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
และ 8 พบวา กลุมควบคุมกอนการฝกและหลังการฝก สัปดาหที่ 4 และ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 กลุมทดลอง กอนการฝกและหลังการฝก สัปดาหที่ 4 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 
.05 จึงนำไปทดสอบเปนรายคู ดวยวิธีของ LSD การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการฝกตาราง 9 ชองในน้ำ
ที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขาในนักศึกษาชาย มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ  วิทยาเขตชัยภูมิ พบวา แตกตาง
กันทุกคูอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการฝกตาราง 9 ชองในน้ำที่มีตอความคลองแคลววองไวในนักศึกษาชาย 
มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ  วิทยาเขตชัยภูมิ กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวา กลุมควบคุม
กอนการฝกและหลังการฝก สัปดาหที่ 4 และ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุมทดลอง กอน
การฝกและหลังการฝก สัปดาหท่ี 4 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงนำไปทดสอบเปนรายคู 
ดวยวิธีของ LSD 

  4. การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการฝกตาราง 9 ชองในน้ำที่มีตอความคลองแคลววองไว
ในนักศึกษาชาย มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ  วิทยาเขตชัยภูมิ กอนฝก หลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวา หลัง
ฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมทดลอง และกลุมควบคุม แตกตางกัน อยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 
การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการฝกตาราง 9 ชองในน้ำที่มีตอความคลองแคลววองไวในนักศึกษาชาย 
มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ  วิทยาเขตชัยภูมิ กอนฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวาหลังฝกสัปดาหที่ 8 
ของกลุมทดลอง และกลุมควบคุม แตกตางกัน อยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางที่ 1  
การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการฝกตาราง 9 ชองในน้ำที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขาใน
นักศึกษาชาย มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ  วิทยาเขตชัยภูมิ กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ระหวาง
กลุมทดลอง และกลุมควบคุม 
 

 
รายการ 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม t p 

X  

S.D. X  

S.D. 

กอนการฝก 2.22 .12 2.22 .08 -.072 .943 
หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 2.48 .14 2.22 .08 7.146 .000 
หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 2.71 .20 2.22 .08 9.891 .000 

  * มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการฝกตาราง 9 ชองในน้ำที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ขาในนักศึกษาชาย มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ  วิทยาเขตชัยภูมิ กอนฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 พบวา หลัง
ฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมทดลอง และกลุมควบคุม แตกตางกัน อยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 
ตารางที่ 2 
การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการฝกตาราง 9 ชองในน้ำที่มีตอความคลองแคลววองไวในนักศึกษาชาย 
มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ  วิทยาเขตชัยภูมิ กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 ระหวางกลุมทดลอง 
และกลุมควบคุม 
 

 
รายการ 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม t p 

X  

S.D. X  

S.D. 

กอนการฝก 75.56 4.79 75.65 4.80 -.059 .954 
หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 75.21 4.94 75.61 4.84 -.257 .798 
หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 72.21 5.56 75.56 4.85 -2.031 .049 

  * มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการฝกตาราง 9 ชองในน้ำที่มีตอความคลองแคลววองไวในนักศึกษาชาย 
มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ  วิทยาเขตชัยภูมิ กอนฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวาหลังฝกสัปดาหที่ 8 
ของกลุมทดลอง และกลุมควบคุม แตกตางกัน อยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
อภิปรายผล  
 ผลการศึกษาพบวาผลการฝกดวยตาราง 9 ชองในน้ำท่ีมีตอความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อขาและและความคลองแคลวในนักศึกษาชาย มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตชัยภูมิสามารถนำ
ประเด็นการเปลี่ยนแปลงในแตละดานท่ีสำคัญมาอธิบายไดดังนี้ 
 1. ผลการศึกษาพบวาความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กอนและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 ที่ฝก
ดวยตาราง 9 ชองในน้ำ พบวาในความแข็งแรงของกลามเนื้อขา แตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดง
ใหเห็นวาโปรแกรมการฝกดวยดวยตาราง 9 ชองในน้ำ สามารถพัฒนาสมรรถภาพในดานความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
ไดอยางมีประสิทธิภาพ เจริญ กระบวนรัตน (2552) ตาราง 9 ชอง คือ เครื่องมือที่ถูกคิดขึ้นในเบื้องตนเพื่อใชนำไปสู
การพัฒนาปฏิสัมพันธในการเรียนรูและการรับรูสั่งงานของสมอง ชวยประสานความสัมพันธระหวางระบบประสาท
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กลามเนื้อเพื่อกระตุนและพัฒนาปฏิกิริยาความเร็วในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวความรวดเร็วในการคิดและการ
ตัดสินใจใหมีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น สอดคลองกับการศึกษาของ จารุวัฒน ยอดชู (2544) ไดทำการวิจัยเพื่อศึกษาและ
เปรียบเทียบผลการฝกดวยน้ำหนักแบบประมิด 2 รูปแบบ ที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขาพบวา1.คาเฉลี่ยความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขา ของกลุมฝกดวยน้ำหนักแบบประมิดขึ้นและกลุมฝกดวยน้ำหนักแบบประมิดลง หลังฝก
สัปดาหที่ 4 และหลังฝกสัปดาหที่ 8 ไมมีความแตกตางทางสถิติที่ระดับ .05 2. คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
ของกลุมฝกดวยน้ำหนักแบบประมิดขึ้นและกลุมฝกดวยน้ำหนักเเบบประมิดลง หลังจากฝกสัปดาหท่ี4 และหลังฝก
สัปดาหท่ี 8 มีความแตกตางกับกลุมควบคุมอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากผลการวิจัยแสดงวาโปรแกรมการ
ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อเขาที่ผูวิจัยสรางขึ้น สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาได ศราวุฒิ คุณาธรรม
(2549) ไดทำการวิจัยเพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวย น้ำหนัก และการฝกพ
ลัยโอเมตริกแตกตางกันที่มีตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขา พบวาหลังการทดลอง 6 สัปดาหพบวา m 520 1. 
การฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ำหนักและการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที การฝกเชิงซอนโดย
ใชเวลาพักระหวางการฝกดวยน้ำหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที และการฝก เชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวาง
การฝกดวยน้ำหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที มีผลตอการพัฒนา พลังระเบิดของกลามเนื้อขา พลังความ
อดทนของกลามเนื้อขา และความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอ น้ำหนักตัว ไมแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 2. การฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวาง การฝกดวยน้ำหนักและการฝกพลัยโอเมตริกไมเกิน 30 วินาที การ
ฝกเชิงซอนโดยใชเวลาพักระหวาง การฝกดวยน้ำหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 1 – 2 นาที และการฝกเชิงซอนโดยใช
เวลาพักระหวางการฝก ดวยน้ำหนักและการฝกพลัยโอเมตริก 3 – 4 นาที มีผลตอการพัฒนาพลังระเบิดของกลามเนื้อ
ขา พลังความอดทนของกลามเนื้อขา และความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ำหนักตัว เพิ่มขึ้นจากกอน การทดลอง 
อยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  สุทธิกร อาภานุกูล(2551)ไดทำการวิจัยเพ่ือศึกษาผลของการฝกแบบเอ็คเซ็นตริก
ที่มีตอสมรรถภาพของกลามเนื้อขาในนักกีฬาเทนนิสชาย พบวา 1. หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 8 กลุมท่ีฝกแบบเอ็คเซ็นตริกมีการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาตอน้ำหนักตัว มากกวากลุมท่ีฝกแบบ
เอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก อยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2. กอนการทดลองกลุมที่ฝกแบบเอ็คเซ็น
ตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก มีความเร็วมากกวากลุมที่ฝกแบบ เอ็คเซ็นตริก อยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แต
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมที่ฝกแบบเอ็คเซ็นตริกและกลุมที่ฝกแบบอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก มี
ความเร็วไมแตกตางกัน 3. หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมที่ฝกแบบเอ็คเซ็นตริกมีการพัฒนาพลังกลามเนื ้อขา 
มากกวาการกลุมที่ฝกแบบเอ็คเซ็นตริกตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก อยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 4. หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมที่ฝกแบบเอ็คเซ็นตริกมีการพัฒนาความคลองแคลววองไว มากกวากลุมที่ฝกแบบเอ็คเซ็นตริก
ตอเนื่องกับคอนเซ็นตริก อยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สุชาดา ไกรพิบูลย(2557)ไดศึกษาความสัมพันธระหวาง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขากับความเร็วในการเริ่มออกวิ่ง พบวาความแข็งแรงของกลามเนื้อขามีความสัมพันธกับ
ความเร็วตนของการเริ่มออกวิ่งท่ีระดับ 0.05 

2. ผลการศึกษาพบวาความคลองแคลววองไว กอนและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 ที่ฝกดวย
ตาราง 9 ชองในน้ำ พบวาในความคลองแคลววองไว แตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงใหเห็นวา
โปรแกรมการฝกดวยดวยตาราง 9 ชองในน้ำ สามารถพัฒนาสมรรถภาพในดานความคลองแคลววองไว ไดอยางมี
ประสิทธิภาพ ชูศักดิ์ เวชแพทย และ กันยา ปาละวิวัธน (2536) ความคลองแคลววองไว เปนความสามารถที่จะเปลี่ยน
ทิศทางการเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็ว โดยอาศัยความสามารถขั้นพื้นฐาน คือมีปฏิกิริยาที่รวดเร็ว เคลื่อนไหวที่รวดเร็ว 
การรวมงานกันของ กลามเนื้อ และพลังงานของกลามเนื้อ สอดคลองกับการศึกษาของ จิราธิวัฒน มูลศาสตร (2552) 
ไดศึกษาผลของการฝกตาราง 9 ชอง ที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักเรียนชายระดับชั้นประถมศึกษาตอนปลาย 
พบวา ความคลองแคลววองไวกอนการฝก และหลังการฝกดวยตาราง 9 ชอง สัปดาหท่ี 6 ของกลุมทดลอง และกลุม
ควบคุมแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ ที่ระดับ .05 ภัทรพนธ เหมหงษ (2554) ไดทำการศึกษาผลของการฝก
ตารางเกาชองและฝกความออนตัวท่ีมีตอความความคลองแคลววองไว พบวา คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว ของกลุม

http://tdc.thailis.or.th/tdc/basic.php?query=%A8%D2%C3%D8%C7%D1%B2%B9%EC%20%C2%CD%B4%AA%D9%20%20&field=1003&institute_code=0&option=showindex_creator&doc_type=0
http://tdc.thailis.or.th/tdc/basic.php?query=%C8%C3%D2%C7%D8%B2%D4%20%A4%D8%B3%D2%B8%C3%C3%C1&field=1003&institute_code=0&option=showindex_creator&doc_type=0
http://tdc.thailis.or.th/tdc/basic.php?query=%C8%C3%D2%C7%D8%B2%D4%20%A4%D8%B3%D2%B8%C3%C3%C1&field=1003&institute_code=0&option=showindex_creator&doc_type=0
http://tdc.thailis.or.th/tdc/basic.php?query=%CA%D8%B7%B8%D4%A1%C3%20%CD%D2%C0%D2%B9%D8%A1%D9%C5&field=1003&institute_code=0&option=showindex_creator&doc_type=0
http://tdc.thailis.or.th/tdc/basic.php?query=%CA%D8%AA%D2%B4%D2%20%E4%A1%C3%BE%D4%BA%D9%C5%C2%EC&field=1003&institute_code=0&option=showindex_creator&doc_type=0
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ทดลองท่ี 1, 2 และ 3ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 ดีกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสำคัญทางสถิติ อยางไรก็ตามกลุม
ทดลองท่ี 1, 2, 3 มีคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวไมแตกตาง นอกจากนั้นยังพบวากลุมทดลองทั้ง 3 กลุม มีคาเฉลี่ย
ความคลองแคลววองไวดีขึ้น เมื่อเปรียบเทียบระหวางกอนการฝกกับภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 สรุปไดวาการ
ฝกทั้ง 3 วิธีชวยพัฒนาความคลองแคลววองไวได โดยการฝกตารางเกาชองควบคูกับความออนตัวเปนวิธีพัฒนาความ
คลองแคลววองไวที่ไดผลดีที่สุด สวนการฝกดวยตารางเกาชองอยางเดียว และฝกความออนตัวอยางเดียวชวยพัฒนา 
ความคลองแคลววองไวไดดีเปนอันดับท่ี 2 และ 3 สรัญรัฐ มนุญญานนท (2554) ไดทำการศึกษาผลของการฝกตาราง
เกาชองที่มีขนาดตางกันตอความคลองแคลววองไวในกีฬาแบดมินตัน พบวา ภายหลังการฝก 8 สัปดาหสงผลตอ
คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวดีขึ ้นเมื่อเปรียบเทียบกับกอนการฝก โดยกลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 มี
คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวดีขึ้น หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 แตระหวางการฝกสัปดาหท่ี 4 ถึงสัปดาหท่ี 8 คาเฉลี่ย
ความคลองแคลววองไวไมแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุม พบวา
กลุมทดลองท่ี 1 มีคาเฉลี่ย ความคลองแคลววองไวดีกวากลุมควบคุมในขณะที่กลุมทดลองท่ี 1 กับกลุมทดลองท่ี 2 มี
คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวไมแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05    
 ซ่ึงจากการวิจัยครั้งนี้สรุปไดวาการเลนกีฬาแบดมินตันโดยการฝกเสริมดวยโปรแกรมการฝกตารางเกาชองท่ีมี
ขนาด 60 x 60 เซนติเมตร และขนาด 90 x 90 เซนติเมตรจะสามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวไดดีขึ้น โดยกลุมท่ี
ฝกตารางเกาชองขนาด 60 x 60 เซนติเมตร สามารถทำใหความคลองแคลววองไวดีขึ้นกวาการเลนกีฬาแบดมินตัน
เพียงอยางเดียว สุพล ยะปะภา (2555) ไดทำการศึกษาผลการฝกดวยน้ำหนักตัวเปนแรงตานทานและฝกความเร็ว
ของสเต็ปเทา ดวยบันไดลิงที่มีตอความเร็วและความคลองแคลววองไว ของนักกีฬาฟุตซอล พบวา 1. กลุมทดลองท่ี 1 
มีความคลองแคลววองไวดีขึ้น และแตกตางไปจากกอนการฝกอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุมทดลองท่ี 2 มี
ความเร็วและความคลองแคลววองไวดีขึ้นและแตกตางไปจากกอนการฝกอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 2. กลุม
ทดลองท่ี 1 มีความเร็วไมตางกันทั้ง 3 ชวงเวลาการทดสอบดานความคลองแคลววองไวพบวาภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 
4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางไปจากกอนการฝกอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และกลุมทดลองท่ี 
2 มีความเร็วและความคลองแคลววองไวภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แตกตางไปจาก
กอนการฝกอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 3. กลุมทดลองท่ี 2 มีความเร็วดีกวากลุมทดลองท่ี 1 โดยพบความ
แตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถติิที่ระดับ .05 สวนความคลองแคลววองไวไมแตกตางกัน ชอพุทธรักษา หมายบุญ และ 
วายุ กาญจนศร (2559) ไดทำการศึกษาผลของการฝกรูปแบบตารางเกาชอง ท่ีมีตอความคลองแคลววองไวของนักกีฬา
เนตบอลหญิงทีมโรงเรียนกัลยาณวัตร พบวา 1) คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวของนักกีฬาเนตบอลหญิงทีมโรงเรียน
กัลยาณวัตร กอนการฝกรูปแบบตารางเกาชอง มีคาเฉลี่ย เทากับ 22.47 วินาที สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.50 และ
ภายหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 ของการฝกรูปแบบตารางเกาชอง มีคาเฉลี่ย เทากับ 19.75 วินาที สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 1.00 เมื่อนำผลการทดสอบที่ไดมาวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว พบวา สูงขึ้น
กอนไดรับการฝกรูปแบบตารางเกาชองอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที ่ระดับ .05 และ 2) ความพึงพอใจของนักกีฬา
เนตบอลหญิง ทีมโรงเรียนกัลยาณวัตร ที่มีตอการฝกโดยใชโปรแกรมการฝกรูปแบบตารางเกาชอง ในภาพรวมนักกีฬา
เนตบอลหญิง ทีมโรงเรียน กัลยาณวัตรมีความพึงพอใจคิดเปนคะแนนเฉลี่ย 4.68 อยูในระดับ พึงพอใจมากท่ีสุด 
วันเพ็ญ สุวรรณชัยรบ และจิรวัฒน ขจรศิลปมหาวิทยาลัยกีฬา (2563) ไดทำการศึกษาผลของการฝกตาราง 9 ชองที่มี
ขนาดตางกันควบคูกับการฝกความออนตัว ท่ีมีตอความคลองแคลววองไวในกีฬาวอลเลยบอล พบวา ไมแตกตางกันทาง
สถิติ 
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ขอเสนอแนะ  
ขอเสนอแนะในการนำผลวิจยัไปใช  
ฝกดวยตาราง 9 ชองในน้ำสามรถพัฒนาสมรรถภาพทางกายในดานความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ความ

คลองแคลววองไวและทักษะในการเลนกีฬาไดดี โคช ผูฝกสอน ครู อาจารย ตลอดจนผูที่เกี่ยวของและสนใจสมารถ
นำไปฝก สอน พัฒนาสมรรถภาพทางกายในนักกีฬาชนิดตาง ๆ ได หรือนำไปใชฝกรวมกับโปรแกรมฝกกีฬาชนิดตาง ๆ 
ได 

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป  
 1. ควรจะศึกษาผลของการฝกดวยตาราง 9 ชองในน้ำในรูปแบบอื่น ๆ เพื่อศึกษาผลของสมรรถภาพทางกาย
และทักษะดานตาง ๆ ในนักกีฬาแตละชนิด 

2. ควรจะศึกษาผลของการฝกดวยตาราง 9 ชองในน้ำ เพ่ือศึกษาผลของสมรรถภาพทางกายดานการทรงตัว 
3. ควรจะศึกษาผลของการฝกดวยตาราง 9 ชองในน้ำ เพื่อศึกษาผลของสมรรถภาพทางกายในนักเรียน 

นักศึกษา หรือนักกีฬาหญิง 
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