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ผลการฝกตารางเกาชองรวมกับการฝกกระดานทรงตัว ท่ีมีตอความคลองแคลววองไวใน

กีฬาปนจักสีลัตของ มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตชัยภูม ิ

The effects of nine squares training along with the balance board 
training towards agility of Pencak Silat in the Thailand National Sports 

University Chaiyaphum Campus 
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บทคัดยอ 
 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค 1) เพื่อศึกษาผลของการฝกตารางเกาชองรวมกับการฝกกระดานทรงตัวที่มีตอ

ความคลองแคลววองไวในกีฬาปนจักสีลัต  2) เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกอนฝกและหลังฝก 3) เพ่ือ

เปรียบเทียบระหวางกอนฝกและหลังฝกกลุมควบคุมและกลุมทดลองประชากรที่ใชในการวิจัยในครั้งนี้ คือ นักกีฬาปน

จักสีลัต มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตชัยภูมิ ประจำปการศึกษา 2563 จำนวน 40 คน  กลุมตัวอยางเปน

นักกีฬาท่ีมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตชัยภูมิ ชั้นปท่ี 1 – 4 จำนวน 30 คน แบงเปนกลุมควบคุม  จำนวน  

15 คน กลุมทดลอง  จำนวน  15 คน  โดยใชวิธีสุมแบบ เฉพาะเจาะจง ทำการทดลอง 8 สัปดาห ๆ ละ 5 วัน เครื่องมือ

ที่ใชในการวิจัยไดแก 1) โปรแกรมการฝกตารางเกาชอง ขนาด  90 x 90 เซนติเมตร 2) โปรแกรมการฝกของนักกีฬา

ปนจักสีลัต 3) โปรแกรมการฝกการทรงตัว 4) แบบทดสอบ กระโดด 6 เหลี่ยม เพื่อใชในการทดสอบความคลองแคลว

วางไว (หนวยเปนวินาที) วิเคราะหขอมูลทางสถิติโดยหา คาเฉลี ่ย และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน สถิติคา t-test 

lndependent วิเคราะหหาความแปรปรวนทางเดียว และทดสอบความแตกตางรายคูโดยวิธี LSD (Least-Significant 

Different) 

ผลการวิจัย พบวา 

 1. คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการฝกตารางเกาชองรวมกับการฝกกระดานทรงตัว ที่มีตอ
ความคลองแคลววองไวในกีฬาปนจักสีลัต พบวา กลุมทดลอง มีคาเฉลี่ยกอนฝก หลังฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 เทากับ 
15.67 14.69 และ 13.57 ตามลำดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.41 0.18 และ 0.43 ตามลำดับ กลุมควบคุม มี
คาเฉลี่ยกอนฝก หลังฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 เทากับ 15.66 15.65 และ 15.65 ตามลำดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
เทากับ 0.30 0.31 และ 0.31 ตามลำดับ 
 2. การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการฝกตารางเกาชองรวมกับการฝกกระดานทรงตัว ท่ีมีตอ
ความคลองแคลววองไวในกีฬาปนจักสีลัต กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวา กลุมควบคุมกอนการ
ฝกและหลังการฝก สัปดาหที่ 4 และ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 กลุมทดลอง กอนการฝก
และหลังการฝก สัปดาหที่ 4 และ 8 แตกตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงนำไปทดสอบเปนรายคู ดวย

 
1 นักศึกษาระดับปริญญาโท สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตชลบุรี  
2 อาจารยประจำหลักสูตร สาขาวิชาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตรมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตชลบุรี 
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วิธีของ LSD  การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการฝกตารางเกาชองรวมกับการฝกกระดานทรงตัว ที่มีตอความ
คลองแคลววองไวในกีฬาปนจักสีลัต พบวา แตกตางกันทุกคูอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

  3. การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการฝกตารางเกาชองรวมกับการฝกกระดานทรงตัว ท่ีมีตอ
ความคลองแคลววองไวในกีฬาปนจักสีลัต กอนฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวา หลังฝกสัปดาหที่ 4 และ
หลังฝกสัปดาหท่ี 8 ของกลุมทดลอง และกลุมควบคุม แตกตางกัน อยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
คำสำคัญ: การฝกตารางเกาชองรวมกับการฝกกระดานทรงตัว ความคลองแคลววองไวในกีฬาปนจักสีลัต 

 
Abstract 

The purposes of this study were 1) to study the result of the nine squares training along with 
the balance board training towards agility in Pencak Silat. 2 )  To compare the difference between 
before and after training 3 )  To compare between before and after training in control group and 
experimental group. 

 The population used in this research was 40 people who are Pencak Silat athletes of the 
Thailand National Sports University Chaiyaphum Campus during the academic year 2020. 

 The samples were athletes at the Thailand National Sports University Chaiyaphum 
Campus years 1  -  4 , Faculty of Education in the Thailand National Sports University Chaiyaphum 
Campus in the academic year 2020. A total 30 people were divided 15 people into a control group 
and another 1 5  people into experimental group by Purposive Sampling random method. Test for 8 
weeks, 5 days each. 

 There were 4  categories of tools used in the study. 1 )  The form and movement of the 
nine squares training measuring 90 x 90 centimeters. 2) Training program of Pencak Silat athletes. 3) 
Balance training program. 4 )  Hexagon agility test to test the agility (seconds). Statistical data was 
analyzed by means and standard deviation, statistical t-test independent and one-way variance 
analysis and test a couple of different ways by LSD procedure. 

 The research findings found that: 1) The mean and standard deviation of the nine squares 
training along with the balance board training towards agility in Pencak Silat of the Thailand National 
Sports University Chaiyaphum Campus. It was found that the experimental group had the means 
before training, after 4 and 8 weeks of training were 15.67, 14.69 and 13.57 respectively; the standard 
deviations were 0.41, 0.18 and 0.43 respectively. The control group had the means before training, 
after 4 and 8 weeks of training were 15.66, 15.65 and 15.65 respectively; the standard deviations 
were 0 . 3 0 , 0 . 3 1  and 0 . 3 1  respectively. 2 )  The mean differences comparison of the nine squares 
training along with the balance board training towards agility in Pencak Silat of the Thailand National 
Sports University Chaiyaphum Campus found that before training, after 4  and 8  weeks of training in 
the control group were not statistically different at .05 levels. The experimental group before training, 
after 4  and 8  weeks of training were statistically significant at .0 5  level and were tested as ANOVA 
test a couple of different ways by LSD procedure.  

 The mean differences experimentation of the result of the nine squares training along 
with the balance board training towards agility in Pencak Silat of the Thailand National Sports 
University Chaiyaphum Campus. It was found that there were statistical significant differences at .0 5 
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levels in every couple. 3 )  The mean differences comparison of the nine squares training along with 
the balance board training towards agility in Pencak Silat of the Thailand National Sports University 
Chaiyaphum Campus. Before training, after 4 and 8 weeks of training found that after 4 weeks and 8 
weeks of training of the experimental group and the control group were statistically significant at .05 
level. 
Keywords:Nine grid practice is combined with balance board training Agility in Panchak Silat 
 
ความสำคัญและที่มาของปญหาวิจัย 
 การฝกทักษะหรือสมรรถภาพทางการกีฬา วิทยาศาสตรการกีฬา เขามามีบทบาทในการสงเสริม สุขภาพ
โดยการออกกำลังกายและการเลนกีฬา รวมทั้งการพัฒนาศักยภาพและสมรรถภาพของ นักกีฬาใหกาวไปสูความเปน
เลิศ เห็นไดจากใน ประเทศตางๆ ที่มีนักกีฬาอาชีพหรือนักกีฬาระดับ โลก ไดใหความสำคัญกับการนำหลักทาง
วิทยาศาสตร การกีฬามาใชในการพัฒนาขีดความสามารถของ นักกีฬามาโดยตลอด ไถออน ชินธเนศ (2550) กลาววา 
ทักษะที่ใชกับกีฬาแตละชนิดตองมีความ หลากหลาย อาทิเชน การเปลี่ยนทิศทางในหลาย รูปแบบ ความคลองแคลว
วองไว ความเร็วในการ เคลื่อนท่ี และการใชเวลาปฏิกิริยาตอบสนองอยาง ฉับพลัน รวมถึงการทำงานประสานกันของ
ระบบ ตาง ๆ ในรางกาย องคประกอบหลายดาน สามารถฝก ใหมีประสิทธิภาพสูงขึ้นได โดยการประยุกตจาก หลักการ
ทางสรีรวิทยาของการฝก  

 ในการดำเนินชีวิตประจำวันของมนุษยจะตองมีการเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ ของรางกาย รวมทั้งกิจกรรม
ทางดานกีฬา ซึ่งจะตองอาศัยความคลองตัวในการปฏิบัติกิจกรรมนั้นๆ ผูซึ่งปฏิกิริยาตอบสนองไดอยางรวดเร็วก็จะได
ประโยชนกวาผูอ่ืนท่ีชากวา การเคลื่อนไหวนับเปนคุณสมบัติท่ีสำคัญอยางหนึ่งของมนุษย ซ่ึงเกิดจากประสาทสั่งงานให
กลามเนื้อหดตัวหรือเหยียดตัว เปนผลใหเกิดแรงตอเอ็นกระดูก และขอตอที่กลามเนื้อยึดเกาะอยูโดยรอบ  ทำให
รางกายเกิดการเคลื่อนไหวในรูปแบบตางๆ ซึ่งการเคลื่อนไหวนี้รวมไปถึงการเคลื่อนไหวของรางกายหมดทุกสวนและ
เฉพาะสวน (เจริญ กระบวนรัตน, 2552)  

กีฬาป นจ ักส ีล ัต  เป นก ีฬาสม ัครเล นท ี ่ คณะกรรมการโอล ิมป กแห  งประเทศไทยในพระบรม 
ราชูปถัมภใหการรับรอง เปนกีฬาที่สามารถนำมาฝกเลนเพื่อสุขภาพ ฝกเพื่อใชในการปองกันตัวและฝก เพื่อความเปน
เลิศทางดานการกีฬา จากลักษณะการแขงขันที่คลายกับมวยไทยโบราณจึงทำใหนักกีฬาของไทยสามารถนำเอาศิลปะ
การตอสูแบบมวยไทยมาประยุกตใชกับกีฬานี้ไดเปนอยางดี กีฬาปนจักสีลัตเปนกีฬาที่สามารถนำเอาทักษะของกีฬา
การตอสูปองกันตัวประเภทตาง ๆมาประยุกตใชในการแขงขันได โดยคะแนนที่นักกีฬาทำไดมาจากการใชมือ และเทา
โจมตีคูแขงขันเขาตรงเปาหมายที่กำหนดตามกติกา รวมทั้งการทำใหคูตอสูลมลงในสนามแขงขันดวยทักษะการใช 
มือ และเทาตามแบบฉบับของกีฬาปนจักสีลัต (นักรบ ทองแดง, 2552) 
 จากล ักษณะธรรมชาต ิของก ีฬาป นจ ักส ีล ัต จะเห ็นได วา เป นกีฬาท ี ่ม ีร ูปแบบในการแข ง ขัน 
ที่ดุเดือด รวดเร็ว และตอเนื่อง จึงทำใหกีฬาปนจักสีลัตมีความตื่นเตนและเราใจตลอดการแขงขันอีกทั้งนักกีฬาปนจัก
สีลัตจะตองมีองคประกอบสมรรถภาพทางกายหลายดาน เพราะในการแขงขันนักกีฬาตองอาศัยทักษะการเคลื่อนไหวท่ี
มีความรวดเร็วและมีความคลองแคลววองไวที่ตองใชในการหลบหลีกและออกอาวุธ ทั้งในเกมรุกและเกมรับ ความเร็ว
และความคลองแคลววองไวจึงเปนองคประกอบสำคัญของสมรรถภาพทางกายที่เขามามีสวนเกี่ยวของในกิจกรรมท่ี
นักกีฬาตองใชในการแขงขัน ซ่ึงสอดคลองกับ เจริญ กระบวนรัตน (2538) กลาววา ในการแขงขันกีฬา ถานักกีฬา
สามารถควบคุมการเคลื่อนไหวอยางมีประสิทธิภาพและสัมพันธกับขั้นตอนของทักษะการเคลื่อนไหวในการแขงขันยอม
กอใหเกิดผลดีตอนักกีฬาเอง  

 ความคลองแคลววองไวเปนสวนหนึ่งของสมรรถภาพทางกายที่มีความสำคัญ ดังที่ เจริญ กระบวนรัตน 
(เจริญ กระบวนรัตน.  2547 อางถึงใน ภัทรพนธ เหมหงส. 2554) ไดใหความหมายของสมรรถภาพทางกายไววา 
สมรรถภาพทางกาย หมายถึง ความสามารถของรางกายในการประกอบกิจกรรมที่มีความหนักหรือความนานไดเปน
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อยางดี ซึ่งมีความหมายรวมไปถึงคุณลักษณะตางๆ ของการมีสุขภาพที่ดีและความเปนอยูที่ดีของบุคคล (Health-
related fitness) ซ่ึงประกอบดวย ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความ
อดทนของกลามเนื้อ ความออนตัว สวนประกอบของรางกาย นอกจากนี้ยังมีองคประกอบอีกดานหนึ่งที่จะชวยใหการ
ปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวในการดำรงชีวิตหรือทักษะกีฬาเปนไปอยางมีประสิทธิภาพและนำไปสูความสมบูรณและ
ความสำเร็จในการเคลื ่อนไหว คือ สมรรถภาพทางกลไก (Motor fitness) หรือสมรรถภาพทางดานทักษะการ
เคลื่อนไหว (Skill-related fitness) ซึ่งเปนความสามารถของบุคคลแตละคนที่จะเคลื่อนไหวไดอยางมีประสิทธิภาพ 
และเปนสิ่งที่สามารถฝกหรือพัฒนาใหดียิ่งๆ ขึ้นไดดวยตนเอง ซึ่งประกอบ ความสัมพันธในการเคลื่อนไหว การทรงตัว 
ความคลองแคลววองไว ความแมนยำ ปฏิกิริยาตอบโต จังหวะการเคลื่อนไหวและกำลัง 
 การฝกตารางเกาชอง เปนอีกรูปแบบหนึ่งที ่สามารถใชฝกการทำงานรวมกันของระบบประสาทและ
กลามเนื้อไดเปนอยางดีในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวท่ีมีตอความแมนยำและความมีประสิทธิภาพ ซึ่งความจำเปน
ในการปฏิบัติของการเคลื่อนไหวท่ีมีประสิทธิภาพจะตองมีการฝกปฏิกิริยาการรับรูและการตอบสนองตอการเคลื่อนไหว 
เพื่อพัฒนาการทำงานของระบบประสาทกลามเนื้อของนักกีฬา อีกทั้งตารางเกาชองเปนเครื่องมือที่คิดคนขึ้น เพื่อใช
นำไปสูการพัฒนาปฏิสัมพันธในการเรียนรูและการรับรูสั่งงานของสมอง ชวยประสานความสัมพันธระหวางระบบ
ประสาทและกลามเนื้อ เพ่ือกระตุนและพัฒนาปฏิกิริยาความเร็วในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวความรวดเร็วในการ
คิด และการตัดสินใจใหมีประสิทธิภาพย่ิงขึ้น (เจริญ กระบวนรัตน.  2550)  

 จะเห็นไดวากิจกรรมตารางเกาชองเป็น สวนหนึ่งของกิจกรรมท่ีกระตุนใหเกิดการเรียนรู รับรูของสมองได
ดียิ่งขึ้น ดังท่ี เจริญ กระบวนรัตน (2552) กลาวไววา การฝกการทำงานของสมองโดย การจัดการเคลื่อนไหวอยางมี
ขั้นตอน เคลื่อนไหว จากงายไปยาก และพัฒนาการเคลื่อนไหวจากชาไปเร็วทำใหเกิดการเรียนรูที ่หลากหลาย
รูปแบบเพื่อ ให เกิดความสัมพันธทางดานทักษะกลไกการ เคลื่อนไหวรางกาย (Psychomotor Skill) ซึ่งเปน 
สวนหนึ่งในการรับรูของสมองท่ีจะเกี่ยวของกับเวลา ปฏิกิริยา เวลาตอบสนอง และเวลาการเคลื่อนไหว เพราะจะเกิด
การเรียนรูโดยการลดชวงเวลาในการ คิดและตัดสินใจ จึงทำใหการเคลื่อนไหวเป็นไปได อยางรวดเร็วจนเปนอัตโนมัติ 
ซึ่งงานวิจัยของ นภสร นีละไพจิตร (2549) ที่ไดศึกษาผลของการฝกการทำงานของเทาโดยใชตารางเกาชองที่มีขนาด
ตางกันตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง 25 เมตร โดยใชตารางเกาชอง ขนาด 90 x 90 เซนติเมตร และขนาด 60 x 60 
เซนติเมตร เปนเครื่องมือในการวิจัย ผลการวิจัยพบวา โปรแกรมการฝกความเร็วเทาใชตารางเกาชองขนาด 60 x 60 
เซนติเมตรและขนาด 90 x 90 เซนติเมตร รวมกับโปรแกรมการฝกวิ่งระยะสั้น สามารถพัฒนาความเร็วไดดีกวา การฝก
วิ่งระยะสั้นเพียงอยางเดียว 
 จากการหลักการและเหตุผลดังกลาว ผูวิจัย มีความสนใจท่ีจะศึกษาผลของการฝึกตารางเกาชอง ท่ีมี
ตอความคลองแคลววองไว ของนักกีฬาปนจักสีลัต มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตชัยภูมิ วาวิธีการแบบ
ใดท่ีจะเหมาะสมและชวยพัฒนาความคลองแคลววองไวใหดีขึ้น ซึ่งผลของการวิจัยครั้งนี้จะมีสวนชวยเลือก
โปรแกรมการฝกท่ีเหมาะสมเพ่ือนำไปใชฝึกพัฒนาปรับปรุงความคลองแคลววองไวในชนิดกีฬาประเภทตาง ๆ   

วัตถุประสงคการวิจัย  
 1. เพ่ือศึกษาผลของการฝกตารางเกาชองรวมกับการฝกกระดานทรงตัวท่ีมีตอความคลองแคลววองไวใน

กีฬาปนจักสีลัต 
 2. เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกอนฝกและหลังฝกตารางเกาชองรวมกับการฝกกระดานทรงตัว 

ท่ีมีตอความคลองแคลววองไว ของนักกีฬาปนจักสลีัต 
 3. เพ่ือเปรียบเทียบระหวางกอนฝกและหลังฝกตารางเกาชองรวมกับการฝกกระดานทรงตัวท่ีมีตอความ 

คลองแคลววองไว ของนักกีฬาปนจักสีลัต กลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
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วิธีดำเนินการวิจัย  
 ผลของการฝึกตารางเกาชองรวมกับการฝกกระดานทรงตัวท่ีมีตอความคลองแคลววองไว ของ
นักกีฬาปนจักสีลตั มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตชัยภูมิ  ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดดำเนินการตามขั้นตอนนี้ 

 ประชากรและกลุมตัวอยาง 
 ประชากรที่ใชในการวิจัยในครั้งนี้ คือ นักกีฬาปนจักสีลัต มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตชัยภูมิ  
ประจำปการศึกษา 2563  จำนวน 40 คน เปนนักกีฬาท่ีมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตชัยภูมิ ชั้นปท่ี 1 - 4 
คณะศึกษาศาสตร มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตชัยภูมิ ประจำปการศึกษา 2563 จำนวน 30 คน แบงเปน
กลุมควบคุม  จำนวน  15 คน กลุมทดลอง  จำนวน  15 คน  โดยใชวิธีสุมแบบ เฉพาะเจาะจง  (PurposiveSampling) 
โดยสุมเอาประชากรที่ไมมีประสบการณในการฝกตารางเกาชองควบคูกับกระดานทรงตัว จากนั้นทดสอบความ
คลองแคลววองไว โดยใชแบบทดสอบ กระโดด 6 เหลี่ยม (Hexagon) เปนเกณฑ แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ 
ละ 15 คน การสุมกลุมตัวอยางใชวิธีการจับคู (Matching group) เรียงลำดับตามความสามารถของการทดสอบความ
คลองแคลววองไว จากการทดสอบ กระโดด 6 เหลี่ยม (Hexagon) กอนดำเนินการทดลองแลวทำการจับฉลากเพื่อสุม
เขากลุมทดลองท่ี 1 และกลุมทดลองท่ี 2 (Random Assignment)                             
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

1. โปรแกรมและการเคลื่อนไหวของการฝกตารางเกาชอง ขนาด  90 x 90 เซนติเมตร ซึ่งมีความสัมพันธกับ
ขนาดรูปรางของกลุมตัวอยาง โดยนำรูปแบบจากหนังสือ ตารางเกาชอง ของ รศ.เจริญ กระบวนรัตน ป 2552 มา
ประยุกตใชในการออกแบบโปรแกรมการฝก 

2. โปรแกรมการฝกการของนักกีฬาปนจักสีลัต 
3. แบบทดสอบ กระโดด 6 เหลี่ยม (Hexagon) เพ่ือใชในการทดสอบความคลองแคลววองไว (หนวยเปน

วินาที)  
4. โปรแกรมการฝกการทรงตัวบนกระดานทรงทา โดยผูวิจัย ศึกษาคนควาขอมูลและเอกสารท่ีเกี่ยวของกับ

งานวิจัย เพ่ือสรางเปนรูปแบบการฝกการทรงตัวของนักกีฬาปนจักสลีัต โดยใชหลักการ คือใหแนวจุดศูนยถวงของ
รางกาย เคลื่อนท่ีอยูในแนวเดียวกันอยูใกลเคียงตำแหนงเดินท่ีใกลเคียงจุดเดิม ซ่ึงอยูในจุดเคลื่อนไหวได โดยกำหนด
ระยะเวลาในการฝกเปน 8 สัปดาห 

การสรางเครื่องมือที่ใชในการวิจัย 

1. ศึกษาคนควาหนังสือ เอกสารและงานวิจัยที่เกี ่ยวของกับการฝกความคลองแคลววองไว เพื่อใชเปน
แนวทางในการสรางเครื่องมือของโปรแกรมการฝกตารางเกาชอง 
  2. นำเครื่องมือที่ใชในการวิจัยของการฝกตารางเกาชองที่สรางขึ้น เสนออาจารยที่ปรึกษาเพื่อตรวจสอบ 
แกไขเพ่ิมเติมและนำมาปรับปรุงใหดีขึ้น 
  3. นำเครื่องมือที่ใชในการวิจัยไปให ผูทรงคุณวุฒิ ตรวจเครื่องมือการวิจัย จำนวน 5 คน เพื่อตรวจสอบความ
สอดคลองของเครื่องมือในการวิจัยที่มีตอความคลองแคลววองไวในนักกีฬาปนจักสีลัตกับวัตถุประสงคของการฝก โดย
หาคาดัชนีความสอดคลองระหวางผู ทรงคุณวุฒิตรวจเครื ่องมือการวิจัยหรือคา IOC (Index of Item Objective 
Congruence) และกำหนดคาดัชนีความสอดคลองไมต่ำกวา 0.50 โดยในการตรวจสอบครั้งนี ้ผู ทรงคุณวุฒิตรวจ
เครื่องมือการวิจัยไดตรวจสอบและใหคะแนนตามเกณฑ ดังนี้ 

ใช เมื่อผูทรงคุณวุฒิมีความเห็นวาเครื่องมือที่ใชในการวิจัยมีความสอดคลองกับวัตถุประสงคของ
การฝกจะใหคะแนนเปน +1 

ไมแนใจ เม่ือผูทรงคุณวุฒิไมแนใจวาเครื่องมือท่ีใชในการวิจัยมีความสอดคลองกับวัตถุประสงคของ
การฝกจะใหคะแนนเปน 0 
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ไมใช เม่ือผูทรงคุณวุฒิมีความเห็นวาเครื่องมือท่ีใชในการวิจัยไมมีความสอดคลองกับวัตถุประสงค
ของการฝกจะใหคะแนนเปน -1 
4. นำเครื่องมือท่ีใชในการวิจัยท่ีไดรับการตรวจสอบ ทำการปรับปรุง แกไขใหมีความเหมาะสม ซ่ึงปรากฏวา
เครื่องมือท่ีใชในการวิจัยมีคาดัชนีความสอดคลองท่ีผานการตรวจสอบจากผูทรงคณุวุฒิตรวจเครื่องมือการ
วิจัย มีคาเทากับ 
5. นำเครื่องมือท่ีใชในการวิจัยไปใชในกลุมตัวอยางท่ีศึกษา เพ่ือเก็บรวบรวมขอมูลนำมาวิเคราะห 
 

 การเก็บรวบรวมขอมูล 
ขั้นตอนที่ 1 ขั้นตอนการทบทวนและตรวจสอบเครื่องมือ 
1. ศึกษารายละเอียดและรวบรวมขอมูล คุณลักษณะของเครื่องมือท้ังในทางทฤษฎีและทางปฏิบัติ 
2. ศึกษารายละเอียดวิธีการของรูปแบบการฝกในการพัฒนาความคลองแคลววองไว 
ขั้นตอนที่ 2 ขั้นตอนการดำเนินการเก็บรวบรวมขอมูล 
1. ผูวิจัยติดตอประสานงานผูฝกสอนและผูบริหารมหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตชัยภูมิ เพ่ือขอ

ความอนุเคราะหนักกีฬาปนจักสีลตั มาเปนกลุมตัวอยางในการวิจัยจำนวน 30 คน 
2. ประชุม อธิบาย และชี้แจงใหกลุมตัวอยางเขาใจถึงวัตถุประสงคของการวิจัย วิธีการ 

ทดสอบและลำดับข้ันตอนในการทดสอบ 
3. ศึกษารายละเอียดเกี่ยวกับ สถานท่ี อุปกรณ และกลุมตัวอยางในการเก็บรวบรวมขอมูลท่ี 

ใชในการศึกษาวิจัย 
4. จัดเตรียมสถานท่ี อุปกรณ ตารางการทดสอบ ใบบันทึกผลเพ่ือใชเก็บรวบรวมขอมูล 
5. ทำการทดสอบความคลองแคลววองไวของกลุมตัวอยางท้ัง 30 คน โดยใชแบบทดสอบ  

กระโดด 6 เหลี่ยม(Hexagon) กอนเขาโปรแกรมการฝก 
6. ทำการฝกตามโปรแกรมการฝกดังนี้ 

    กลุมควบคุม   ฝกทักษะกีฬาปนจักสีลัตอยางเดียว 
    กลุมทดลอง ฝกทักษะกีฬาปนจักสีลัตรวมกับการฝกความคลองแคลววองไว 

โดยใชตารางเกาชองรวมกับการฝกกระดานทรงตัว 
                        โดยมีการทดสอบกอนฝกและหลังการฝกดวยเครื่องมือวัดชุดเดียวกัน  

           7.  ทำการทดสอบความคลองแคลววองไวภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และสัปดาหท่ี 8 
           8.  นำผลการทดสอบท่ีไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติ  
           9.  สรุปผลการวิจัย ขอเสนอแนะและความคิดเห็นท่ีไดจากการศึกษาวิจัยครั้งนี ้

           การวิเคราะหขอมูล  
 ในการวิเคราะหขอมูล ผูวิจัยนำขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหโดยใชคอมพิวเตอร ซ่ึงเปนโปรแกรมสำเร็จรูป ดังนี้ 

1. คำนวณหาคาเฉลี่ย (mean) และคาสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) ของความเร็วและ
ความคลองแคลววองไวของนักกีฬากลุมควบคุมและนักกีฬากลุมทดลอง 
           2. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเวลาของการทดสอบความเร็วและความคลองแคลววองไว ของกลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง ในแตละชวง ไดแก กอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยใช
สถิติแบบที (T – test Independent) โดยทดสอบความมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

3. เปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยความเร็วและความคลองแคลววองไว ของกลุมควบคุมและกลุม
ทดลอง กอนการฝก หลังการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 โดยการวิเคราะหความแปรปรวน
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ทางเดียว (One – way analysis of variance with repeated measure) หากพบวามีความแตกตางจึงเปรียบเทียบ
ความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีการทดสอบของ LSD (Least-Significant Different) 

 

สรุปผลการวิจัย  
1. ลักษณะทางกายภาพพื้นฐานของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุมในดานอายุ น้ำหนัก สวนสูง และดัชนีมวลกาย 

กลุมควบคุม มีอายุเฉลี่ย 21.07 ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.26 ป น้ำหนักเฉลี่ย 65.60 กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 8.29 กิโลกรัม สวนสูงเฉลี่ย 167.53 เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 7.95 เซนติเมตร และดัชนีมวลกาย
เฉลี่ย 23.30 กิโลกรัม/ตารางเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.82 กิโลกรัม/ตารางเมตร กลุมทดลอง มีอายุเฉลี่ย 21.07 
ป สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 0.26 ป น้ำหนักเฉลี่ย 67.60 กิโลกรัม สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 8.03 กิโลกรัม สวนสูงเฉลี่ย 
168.67 เซนติเมตร สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 8.06 เซนติเมตร และดัชนีมวลกายเฉลี่ย 23.71 กิโลกรัม/ตารางเมตร สวน
เบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.80 กิโลกรัม/ตารางเมตร 

  
ตารางที่ 1  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการฝกตารางเกาชองรวมกับการฝกกระดานทรงตัว ที่มีตอ
 ความคลองแคลววองไวในกีฬาปนจักสีลัตของ มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตชัยภูมิ กอนฝกและ
 หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 

 
รายการ 

 

ผลการทดสอบ 
กอนฝก หลังฝกสัปดาหที่ 4 หลังฝกสัปดาหที่ 8 

 

S.D. 
 

S.D. 
 

S.D. 

กลุมทดลอง 15.67 0.41 14.69 0.18 13.57 0.43 
กลุมควบคุม 15.66 0.30 15.65 0.31 15.64 0.31 

 จากตารางท่ี 1 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการฝกตารางเกาชองรวมกับการฝกกระดานทรง
ตัว ที่มีตอความคลองแคลววองไวในกีฬาปนจักสีลัตของ มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตชัยภูมิ พบวา กลุม
ทดลอง มีคาเฉลี่ยกอนฝก หลังฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 เทากับ 15.67 14.69 และ 13.57 ตามลำดับ สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ 0.41 0.18 และ 0.43 ตามลำดับ กลุมควบคุม มีคาเฉลี่ยกอนฝก หลังฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 เทากับ 
15.66 15.65 และ 15.65 ตามลำดับ สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ 0.30 0.31 และ 0.31 ตามลำดับ 
 

ตารางที่ 2 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการฝกตารางเกาชองรวมกับการฝกกระดานทรงตัว ท่ีมีตอ 
            ความคลองแคลววองไวในกีฬาปนจักสีลัตของ มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตชัยภูมิ กอนการฝก 
            และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8   

รายการ แหลงความแปรปรวน SS df MS  F p 

กลุมทดลอง ระหวางชวงเวลาท่ี
ทดสอบ 

33.08 2 16.54 154.28* .00 

ความคลาดเคลื่อน 3.00 28 0.10   

กลุมควบคุม ระหวางชวงเวลาท่ี
ทดสอบ 

0.004 2 0.00 3.06 .06 

ความคลาดเคลื่อน 0.01 28 0.00   

 * นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

X X X
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 จากตารางท่ี 2 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการฝกตารางเกาชองรวมกับการฝกกระดาน
ทรงตัว ที่มีตอความคลองแคลววองไวในกีฬาปนจักสีลัตของ มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตชัยภูมิ กอนการ
ฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวา กลุมควบคุมกอนการฝกและหลังการฝก สัปดาหที่ 4 และ 8 ไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 กลุมทดลอง กอนการฝกและหลังการฝก สัปดาหท่ี 4 และ 8 แตกตางกันอยาง
มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จึงนำไปทดสอบเปนรายคู ดวยวิธีของ LSD  
ตารางที่ 3 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยโปรแกรมการฝกตารางเกาชองรวมกับการฝกกระดานทรงตัว ท่ี

มีตอความคลองแคลววองไวในกีฬาปนจักสีลัต ระหวางกอนฝกกับหลังฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 ดวยวิธี LSD 
 

ระหวางเวลาท่ีทดสอบ 
 
 

 

 

กอนฝก  หลังฝกสัปดาหท่ี 4 
 

หลังฝกสัปดาหท่ี 
8 

15.67  14.69 
 

13.57 

กอนฝก  15.67 -  0.97* 
 

2.09* 

หลังฝกสัปดาหท่ี 4  14.69 -  - 
 

1.12* 

หลังฝกสัปดาหท่ี 8  13.57 -  - 
 

- 

 * มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
  จากตารางท่ี 3  การทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการฝกตารางเกาชองรวมกับการฝกกระดานทรง

ตัว ที่มีตอความคลองแคลววองไวในกีฬาปนจักสีลัตของ มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตชัยภูมิ พบวา 
แตกตางกันทุกคูอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
ตารางที่ 4 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการฝกตารางเกาชองรวมกับการฝกกระดานทรงตัว ท่ีมีตอ 
            ความคลองแคลววองไวในกีฬาปนจักสีลัตของ มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตชัยภูมิ  กอนการฝก 
            และหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และ 8 ระหวางกลุมทดลอง และกลุมควบคุม 

 
รายการ 

กลุมทดลอง กลุมควบคุม t p 

 

S.D. 
 

S.D. 

กอนการฝก 15.67 0.41 15.66 0.30 0.35 0.93 
หลังการฝกสัปดาหท่ี 4 14.69 0.188 15.65 0.31 -10.23* 0.00 
หลังการฝกสัปดาหท่ี 8 13.57 0.43 15.64 0.31 -15.00* 0.00 

  * มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
จากตารางท่ี 4 การเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยผลการฝกตารางเกาชองรวมกับการฝกกระดาน

ทรงตัว ที่มีตอความคลองแคลววองไวในกีฬาปนจักสีลัตของ มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตชัยภูมิ กอนฝก
และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 พบวา หลังฝกสัปดาหที่ 4 และหลังฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลอง และกลุม
ควบคุม แตกตางกัน อยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 
อภิปรายผล 
 จากผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝก 4 สัปดาห สงผลตอคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวดีขึ้น เม่ือ
เปรียบเทียบกับกอนการฝก โดยพบวาความคลองแคลววองไว ของกลุมควบคุมกับกลุมทดลอง แตกตางกันอยางมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งจากการวิจัยครั้งนี้สรุปไดวาการเลนกีฬาปนจักสีลัต โดยการฝกเสริมดวยตารางเกา
ชองรวมกับการฝกกระดานทรงตัวท่ีมีตอความคลองแคลววองไว สามารถทำใหความคลองแคลววองไวดีขึ้นกวาการเลน
กีฬาปนจักสีลัต อยางเดียว กอนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 นำมาวิเคราะหโดยใชสถิติ lndependent 

x

x x
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Samples T-Tast ของทั้งสองกลุมซึ่งกำหนดความมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการวิจัยพบวาคาเฉลี่ย เวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือหลังการทดสอบสัปดาหท่ี 4 ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมมีความแตกตางอยาง
มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จากขอคนพบดังกลาวสรุปไดวา ตารางเกาชองมีผลตอประสิทธิภาพในการพัฒนาเวลา
ปฏิกิริยาตอบสนองระหวางตากับมือ การวิจัยครั้งนี้จะเปนประโยชนตอการประยุกตใชเพื่อพัฒนาปฏิกิริยาตอบสนอง
ระหวางตากับมือของนักกีฬาเทควันโดตอไป สอดคลองกับของจิราธิวัฒน มูลศาสตร (2552) ไดศึกษาผลของการฝก
ตาราง 9 ชอง ที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักเรียนชายระดับชั้นประถมศึกษาตอนปลาย ผลการวิจัยพบวา ผล
การทดสอบความคลองแคลววองไว ระหวางการฝกและหลังฝกดวยตาราง 9 ชอง โดยใชโปรแกรมการฝกซอม 5 
รูปแบบ ในสัปดาหที ่ 6 ของกลุมทดลอง แตงตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ผลการทดสอบความ
คลองแคลววองไว ระหวางกอนการฝกและหลังการฝกดวยตาราง 9 ชอง โดยฝกการเลนอิสระในสัปดาหที่ 6 ของกลุม
ควบคุม ไมแตกตางกันมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และผลการทดสอบความคลองแคลววองไว กอนการฝกและหลัง
การฝกดวยตาราง 9 ชอง สัปดาหท่ี 6 ของกลุมทดลองและกลุมควบคุมแตงตางกันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
สอดคลองกับงานวิจัยของสรัญรัฐ มนุญญานนท (2554) ไดศึกษาผลการฝกตารางเกาชองที่มีขนาดตางกันตอความ
คลองแคลววองไวในกีฬาแบดมินตัน ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝก 8 สัปดาหสงผลตอคาเฉลี่ยความคลองแคลว
วองไวดีขึ้นเมื่อเปรียบเทียบกับกอนการฝก โดยกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไว
ดีขึ้นหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตระหวางการฝกสัปดาหที่ 4 ถึงสัปดาหที่ 8 คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมพบวากลุมทดลองที่ 1 มีคาเฉลี่ยความ
คลองแคลววองไวดีกวากลุมควบคุม ในขณะที่กลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวไม
แตกตางกันอยางมีนัยสำคัญที่ระดับ .05 และสอดคลองกับงานวิจัยของปริญญ พรหมมวง (2560) ไดศึกษาผลของการ
ฝกความมั ่นคงแกนกลางลำตัวรวมกับการฝกตารางเกาชองที ่มีตอความคลองแคลววองไวในนักกีฬาฟุตซอล 
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ผลการวิจัย พบวา หลังจากการทดสอบกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และ
สัปดาหท่ี 8 ในกลุมทดลองท่ี 1 ความคลองแคลววองไว ความเรง และความม่ันคงแกนกลางลำตัวมีความแตกตางอยาง
มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 เชนเดียวกับ ในกลุมทดลองที่ 2 ที่ความคลองแคลววองไว ความเรง และความมั่นคง
แกนกลางลำตัว มีความแตกตางอยางมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุมทดลองและ
กลุมควบคุม พบวาไมแตกตางกัน สรุปผลการวิจัย การฝกความมั่นคงแกนกลางลำตัวรวมกับการฝกตารางเกาชองมีผล
ตอความคลองแคลววองไวในนักกีฬาฟุตซอล แตไมมีความแตกตางกันเม่ือเปรียบเทียบระหวางกลุม 
 
            ขอเสนอแนะในการนำผลวิจัยไปใช 
  โปรแกรมการฝกตารางเกาชองรวมกับกระดานทรงตัวที่ทำใหสามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวของ
นักกีฬาปนจักสีลัตได จึงควรนำผลการวิจัยไปเสนอ หัวหนาสำนักงานกีฬา อาจารยผูสอน ผูฝกสอนกีฬา และผูที่สนใจ 
นำผลการวิจัยไปพัฒนานักกีฬาปนจักสีลัตใหมีความคลองแคลววองไวนักกีฬาสามารถหลบหลีก สกัด และจูโจมคูตอสู
ไดอยางรวดเร็วทำใหนักกีฬามีโอกาสประสบความสำเร็จมากขึ้น  
           ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 
 1. ผลการฝกแบบสถานีรวมกับการฝกกระดานทรงตัวท่ีมีตอความคลองแคลววองไวในกีฬาปนจักสีลัตของ
นักกีฬาปนจักสีลตั  
 2. ผลการฝกตารางเกาชองรวมกับการฝกกระดานทรงตัวท่ีมีตอทักษะในการโจมตีคูตอสูในกีฬาปนจักสีลัต
ของนักกีฬาปนจกัสีลัต  
 3. ผลการฝกตารางเกาชองรวมกับการฝกกระดานทรงตัวท่ีมีตอความคลองแคลววองไวในกีฬายูโด กีฬาวูซู 
กีฬาเทควันโด 
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เอกสารอางอิง 
นภสร นีละไพจิตร (2549) ผลของการฝกการทำงานของเทา โดยใชตารางเกาชองที่มีขนาดตางกัน ตอความเร็วใน

การว่ิงระยะทาง 25 เมตร มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร/กรุงเทพฯ 
เจริญ  กระบวนรัตน. 2552. ตาราง 9 ชองกับการพัฒนาสมอง. พิมพครั้งท่ี 2 โรงพิมพบริษัทสินธนากอปปเซ็นเตอร  

กรุงเทพ. 
กิตติพัฒน กฤตผล (2552) ผลการฝกดวยโปรแกรมประยุกตตารางเกาชองที่มีผลตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองใน

นักกีฬาเทควันโด มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม.สำนักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ 
กรุงเทพมหานคร 

จิราธิวัฒน มูลศาสตร (2552) ผลของการฝกตารางเกาชองที่มีตอความคลองแคลววองไวของนักเรียนชายระดับชั้น
ประถมศึกษาตอนปลาย มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม.สำนักวิทยบริการและเทคโนโลยีสารสนเทศ 

นักรบ ทองแดง (2552) ผลของการฝกเตะสองแบบ ที่มีตอความเรวของการเตะในกีฬาปนจักสีลัต มหาวิทยาลัยศรี
นครินทรวิโรฒ 

ภัทรพนธ เหมหงส. 2554 ผลการฝกตารางเกาชองและความออนตัวที่มีตอความคลองแคลววองไว 
กรุงเทพมหานคร : มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  

สรัญรัฐ มนุญญานนท (2554) ผลการฝกตารางเกาชองที่มีขนาดตางกันตอความคลองแคลววองไว ในกีฬา
แบดมินตัน สำนักงานการวิจัยแหงชาติ 

ปริญญ พรหมมวง (2560) ผลของการฝกความม่ันคงแกนกลางลำตัวรวมกับการฝกตารางเกาชองที่มีตอความ
คลองแคลววองไวในนักกีฬาฟุตซอล จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

 


