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ผลของโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยห่วงพลาสติกทีม่ีต่อความคล่องแคล่ว 
ว่องไวและพลงักล้ามเนือ้ขาในนักกฬีาเซปักตะกร้อ 

The Effect of Hoop jump Training on Agility and Leg Muscle Power in Sepak Takraw Players 

 

ไตรมิตร โพธิแสน (Traimit Potisan)*   ชาญเวช ธรรมเสาวภาคย ์( Shanvet Thammasaovapaak )** 

 

บทคัดย่อ 

การวิจัยคร้ังน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลอง  มีวตัถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของโปรแกรมการฝึกเสริมด้วยห่วง

พลาสติกท่ีมีต่อความคล่องแคล่ววอ่งไวและพลงักลา้มเน้ือขาในนกักีฬาเซปักตะกร้อ กลุ่มตวัอยา่งเป็นนกักีฬา       เซปัก

ตะกร้อชาย ทีมโรงเรียนสิงห์สามคัคีวทิยา อายรุะหวา่ง 15-18 ปี จาํนวน 16 คน แบ่งกลุ่มตวัอยา่งออกเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 8 

คน โดยการสุ่มอย่างง่าย ทาํการฝึกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนั โดยทาํการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวดว้ยวิธี

อิลลินอยส์ (Illinois Agility run Test) และทดสอบพลงักลา้มเน้ือขาแบบการทดสอบยืนกระโดดไกล (Standing    board 

jump) ก่อนการทดลอง และภายหลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 ผลการวิจยัพบว่า 

ค่าเฉล่ียความคล่องแคล่ววอ่งไว ภายหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และสปัดาห์ท่ี 8 ของกลุ่มควบคุม กบักลุ่มฝึกเสริมดว้ย

ห่วงพลาสติก มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสําคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 พลงักลา้มเน้ือขา พบว่า กลุ่มฝึกเสริมดว้ยห่วง

พลาสติกกบักลุ่มควบคุม ไม่แตกต่างกนั 

 

ABSTRACT 

The experimental research, aimed to study the effects of  Hoop jump training  programs on agility and    leg 

muscle power in Sepak takraw players. Six teens male Sepak takraw players from Singsamakkeewittaya    School 

between the age of 16-18 years old. Then, subjects were randomly assigned into two groups, eight subjects  in each 

group. The total duration of training was eight weeks.  All Subjects were tested agility by Illinois Agility   run Test 

and leg muscle power test by Standing board jump at pre experimental and after four weeks and eight  weeks of 

experimental. The results of this research were found that after four weeks and eight weeks of   experiment,   agility 

in the experimental group were significantly better than the control group at the level  of .05 The leg muscle power 

were not significantly different at the level of .05 after four weeks and eight weeks of experimental. 

 

คาํสําคญั : ห่วงพลาสติก  ความคล่องแคล่ววอ่งไว  เซปักตะกร้อ 

Key Words :  Hoop, Agility, Sepak takraw 
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บทนํา 

ตะกร้อเป็นกีฬาท่ีคนไทยนิยมเล่นมาชา้นาน  

เห็นไดจ้ากในพระราชนิพนธ์เร่ืองอิเหนาของรัชกาลท่ี 

2 ในเร่ืองมีบางตอนท่ีกล่าวถึงการเล่นตะกร้อ และท่ี

ระเบียงพระอุโบสถวดัพระศรีรัตนศาสดาราม ซ่ึงเขียน

เ ร่ืองรามเ กียร ต์ิก็ มีภาพการเล่นตะกร้อแสดงไว ้ 

จากนั้นก็มีการพฒันาการเล่นต่อมาเร่ือยๆจนในปี พ.ศ. 

2472 กีฬาตะกร้อเร่ิมมีการแข่งขนัภายในสมาคมกีฬา

สยามคร้ังแรก  จนมาถึงทุกวนัน้ีกีฬาตะกร้อไดรั้บการ

นิยมและสนใจอย่างแพร่หลายมากยิ่งข้ึน สอดคลอ้ง

กบั (ภาณุวตัร, 2537) จะเห็นไดจ้ากการส่งเสริมให้มี

การแข่งขนักนัมาก  ทั้ งในส่วนกลางและส่วนภูมิภาค 

ในระดับ นักเรียน นักศึกษา เยาวชน และประชาชน

ทัว่ไป ตลอดไปจนถึงการแข่งขนัระหวา่งประเทศ เช่น 

กีฬาซีเกมส์  กีฬาเอเช่ียนเกมส์  และเป็นกีฬาสาธิตใน

การแข่ งขัน กีฬาโอลิมปิก ท่ีประ เทศกรีซต่อไป  

นอกจากนั้นกีฬาเซปักตะกร้อยงัเป็นกีฬาท่ีใชอุ้ปกรณ์

ลูกตะกร้อราคาถูก ทนทาน และสามารถเล่นไดห้ลาย

คน ใช้สนามท่ีใช้พ้ืนท่ีไม่มากนัก ก็สามารถเล่นได้

อยา่งสนุกสนาน  

 กีฬาเซปักตะกร้อไดถู้กบรรจุเขา้แข่งขนัใน

กีฬาเอเช่ียนเกมส์ คร้ังท่ี 10 ณ กรุงปักก่ิง เม่ือปี 1990 

และเป็นกีฬาสาธิตในปี 1998 ในการแข่งขนั คอมมอน

เวลธ์เกมส์ ในกรุงกัวลาลมัเปอร์ กีฬาเซปักตระกร้อ

เป็นเกมกีฬาท่ีพฒันาได้อย่างรวดเร็วท่ีสุดในเอเชีย 

และแพร่หลายไปมากกวา่ 20 ประเทศ รวมทั้ง อาเจนติ

น่า, ออสเตรเลีย, บราซิล, แคนาดา, เยอรมนี, องักฤษ, 

ญ่ีปุ่น, สเปน, และสหรัฐอเมริกา (Jawis  et al., 2005)     

 การเล่นกีฬาเซปักตะกร้อจะเป็นการฝึกให้

เกิดความคล่องแคล่วว่องไว ปราดเปรียว เพราะตอ้ง

ระมดัระวงัตวัเตรียมพร้อมท่ีจะเขา้เล่นลูกในลกัษณะ

ต่างๆ อยูต่ลอดเวลา และการเคล่ือนไหวก็ตอ้งกระทาํ

ดว้ยความรวดเร็ว ท่าทางตอ้งกระฉับกระเฉงเพ่ือให้

ทันกับจังหวะของลูก โดยมีการเคล่ือนไหวในทุก

ทิศทาง จะชา้หรือเร็วข้ึนอยูก่บัจงัหวะของลูกและลีลา

ของผูเ้ล่น เซปักตะกร้อเป็นกีฬาท่ีตอ้งอาศยัทกัษะและ

ความชาํนาญในการใชส่้วนของศีรษะ หนา้อกเทา้และ

หน้าขาเพ่ือควบคุมลูกตะกร้อขณะส่งผ่านลูก ตั้งเตะ/

ชง และเตะขา้มตาข่ายโดยไม่ใชส่้วนของมือหรือแขน

เ ข้า ม า ช่ ว ย  น อ ก จ า ก น้ี นั ก กี ฬ า ย ัง ต้อ ง มี ค ว า ม

คล่องแคล่ววอ่งไว มีช่วงการเคล่ือนไหวท่ีกวา้งและมี

รีเฟลกซ์ในการตอบสนองท่ีรวดเร็วอีกด้วย ซ่ึงการ

แข่งขันเ พ่ือให้ได้ชัยชนะนั้ น ซ่ึงต้องอาศัยความ

คล่องแคล่วว่องไว ความแม่นยาํ ความแข็งแรงของ

กลา้มเน้ือขา จงัหวะเวลาท่ีเหมาะสมและทกัษะ (พชัรี, 

2552) 

 พลงักลา้มเน้ือ หมายถึง ความสามารถของ

กลา้มเน้ือท่ีออกแรงเต็มท่ีดว้ยความเร็วสูงสุด โดยการ

สร้างข้ึนจากองค์ประกอบความแข็งแรงกบัความเร็ว 

นกักีฬาท่ีมีพลงักลา้มเน้ือท่ีดีนั้น ย่อมมีความสามารถ

ในการเร่งความเร็ว การชะลอความเร็ว และการเปล่ียน

ทิศทางอย่างรวดเร็วไดด้งัใจตอ้งการ  พลงักลา้มเน้ือ

เป็นความแข็งแรงและความเร็ว เป็นการใชแ้รงอย่าง

เต็มท่ีในหน่ึงหน่วยเวลา การฝึกความแข็งแรงของ

กลา้มเน้ือโดยเฉพาะกลา้มเน้ือท่ีอยู่ส่วนล่างเป็นหลกั

ซ่ึงจะทาํใหน้กักีฬามีขีดความสามารถเพ่ิมข้ึนกวา่เดิม 

ความคล่องแคล่วมีความสําคญัในกิจกรรม

ทุกอยา่งท่ีเก่ียวขอ้งกบัการเปล่ียนตาํแหน่งของร่างกาย 

หรือส่วนหน่ึงส่วนใดไดโ้ดยรวดเร็ว  การออกตวัได้

เร็ว การหยุดได้เร็วและการเปล่ียนทิศทางได้รวดเร็ว 

ความคล่องแคล่วเป็นพ้ืนฐานของสมรรถภาพทางกาย

ท่ีดีในการเล่นกีฬาหลายอย่าง และจะเห็นได้ว่ากีฬา

เซปักตะกร้อก็เป็นกีฬาท่ีต้องใช้ความเร็วในการ

เคล่ือนท่ีจากจุดหน่ึงไปยังอีกจุดหน่ึงเพ่ือเล่นลูก

ตะกร้อและมีความคล่องตวัในการทาํให้ร่างกายหรือ

ส่วนหน่ึงส่วนใดของร่างกายเปล่ียนทิศทางหรือ

เคล่ือนไหวไดอ้ย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพซ่ึงใน

เกมการแข่งขนันั้นนักกีฬาจะตอ้งวิ่งอย่างรวดเร็วและ

เคล่ือนท่ีไปในทิศทางต่างๆ ระยะทางสั้นๆ ประมาณ 

1-2 เมตร  ดว้ยเหตุน้ีในการเคล่ือนท่ีดว้ยความเร็วและ
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คล่องแคล่วว่องไวในกีฬาเซปักตะกร้อจึงจาํเป็นตอ้ง

ใช้มากเพ่ือรับลูกตะกร้อท่ีจะมาในรูปแบบของการ

หยอดด้านหน้าตาข่ายหรือมาทางด้านหลงั ด้านซ้าย

ดา้นขวาของผูเ้ล่นทั้ง 3 ตาํแหน่ง และพร้อมท่ีจะเขา้ไป

ชง/ตั้ งลูกตะกร้อเพ่ือทาํคะแนนทั้ งท่ีเป็นฝ่ายรุกและ

ฝ่ายรับ  เตรียมตวัในการกระโดดสกดักั้นและเตรียม

ตวัฟาดทาํคะแนนในรูปแบบต่างๆ  ความผิดพลาดท่ี

เกิดข้ึนนั้นจะทาํให้ทีมเสียคะแนน ซ่ึงเกิดจากการไม่

พร้อมของผูเ้ล่นและการเขา้เล่นลูกไม่ทนัซ่ึงเป็นผลมา

จากนกักีฬาไม่มีความคล่องแคล่ววอ่งไวและความเร็ว

เพียงพอส่งผลทาํใหน้กักีฬาเขา้ไปทาํเกมรุกและเกมรับ

ช้านักกีฬาเซปักตะกร้อทุกคนจําเป็นต้องฝึกความ

คล่องแคล่วว่องไวให้เหมาะสมและสามารถนาํไปใช้

ในการเล่นหรือการแข่งขนัจริง   กีฬาเซปักตะกร้อเป็น

กีฬาประเภททีมท่ีมีเกมการเล่นท่ีเร้าใจเพราะผูเ้ล่นทั้ง

สองฝ่ายจะตอ้งมีการเคล่ือนไหวเขา้ไปรับลูกท่ีมีทั้ ง

ความเร็วและความรุนแรง ดงันั้นการประสานงานของ

ทีมในการบุกเข้าสู่จุดอ่อนของฝ่ายตรงข้ามเพ่ือทํา

คะแนนและเทคนิคในการสกดักั้นนั้นผูเ้ล่นจะตอ้งมี

การหยุดและเปล่ียนทิศทางไดเ้ร็วโดยไม่เสียการทรง

ตวั มีความพร้อมท่ีจะเคล่ือนท่ีไปในทิศทางต่างๆ อยู่

ตลอดเวลา เพ่ือท่ีจะรับส่งลูกไปยงัแดนตรงขา้มดว้ย

ความเร็วและรุนแรงเช่นกนั  การฝึกความคล่องแคล่ว

ว่องไวในนักกีฬาเซปักตะกร้อจึงจําเป็นอย่างมากท่ี

นกักีฬาจะตอ้งไดรั้บการฝึกควบคู่ไปกบัการฝึกความ

แขง็แรงของกลา้มเน้ือขาซ่ึงจะทาํใหก้ารเคล่ือนท่ีของผู ้

เล่นนั้นรวดเร็วยิง่ข้ึน 

จากเหตุผลดังกล่าวข้างต้น จะเห็นได้ว่า

ความคล่องแคล่ววอ่งไวถือเป็นทกัษะหน่ึงท่ีสาํคญัและ

จาํเป็นในการเล่นและการแข่งขนักีฬาเซปักตะกร้อเป็น

อย่างมาก หากมีการฝึกตั้งแต่ในระดบัเยาวชนจนเกิด

ความถูกตอ้งและความชาํนาญก็จะช่วยให้แสดงทกัษะ

ออกมาได้ดี  และจากรายงานการศึกษาวิจัยท่ีผ่านมา 

พบวา่งานวิจยัท่ีศึกษาการฝึกเซปักตะกร้อท่ีเพ่ิมความ

แคล่วคล่องว่องไวและพลังของกล้ามเน้ือขาย ังมี

งานวิจัยจาํนวนน้อยมากท่ีศึกษาวิจัยเก่ียวกับการฝึก

ความแคล่วคล่องวอ่งไวและพลงัของกลา้มเน้ือขาท่ีใช้

อุปกรณ์เสริม  ดงันั้นผูว้ิจยัจึงมีความสนใจท่ีจะศึกษา

ผลการฝึกเสริมดว้ยอุปกรณ์ห่วงพลาสติก(Hoop) ท่ีมี

ต่อการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวและพลัง

กลา้มเน้ือขาของนกักีฬาเซปักตะกร้อ   ซ่ึงอุปกรณ์ห่วง

พลาสติก(Hoop)หาซ้ือได้ง่ายและกําลังได้รับความ

นิยมเป็นอยา่งมากในปัจจุบนั ซ่ึงห่วงพลาสติกสามารถ

นาํมาฝึกนกักีฬาเซปักตะกร้อและกีฬาประเภทอ่ืนๆ ได้

หลากหลายรูปแบบ เช่นการจัดวางไปทางด้านซ้าย 

หรือดา้นขวา ดา้นหน้าและดา้นหลงั ซิกแซ็ก เป็นตน้  

มีความสะดวกและง่ายในการเก็บรักษา ผลการวิจัย

คร้ังน้ีจะเป็นประโยชน์ต่อผูฝึ้กสอนกีฬาเซปักตะกร้อ

และกีฬาประเภทอ่ืนๆ ท่ีต้องใช้ความคล่องแคล่ว

ว่องไวในการเล่นหรือการแข่งขันสามารถเลือก

รูปแบบการฝึกไดอ้ยา่งเหมาะสมกบัชนิดของกีฬานั้นๆ

ไดเ้กิดประสิทธิภาพสูงสุด 

 

วตัถุประสงค์ 

  1.เพ่ือศึกษาผลของการฝึกห่วงพลาสติกท่ีมีต่อ

ความคล่องแคล่ววอ่งไว ในนกักีฬาเซปักตะกร้อชาย อาย ุ

16-18ปี 

 2.เพ่ือศึกษาผลของการฝึกห่วงพลาสติกท่ีมีต่อ

พลงักลา้มเน้ือขา ในนกักีฬาเซปักตะกร้อชาย   อาย ุ16- 

18ปี 

 

วธีิการวจิยั 

การวิจยัคร้ังน้ีเป็นการวิจยัเชิงทดลอง โดยมี

จุดประสงคเ์พ่ือศึกษาผลการฝึกเสริมดว้ยอุปกรณ์ห่วง

พลาสติกท่ีมีต่อการพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวและ

พลงักลา้มเน้ือขาของนกักีฬาเซปักตะกร้อ ก่อนการฝึก

ระหว่างการฝึกและหลงัการฝึก ระหว่างกลุ่มควบคุม 

กับกลุ่มทดลอง  นํากลุ่มตวัอย่างท่ีผ่านการคดัเลือก 

จาํนวน 16 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม โดยทําการสุ่ม

ตวัอยา่งแบบง่าย (Simple random sampling )  กลุ่มละ 
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8 คน ทาํการทดสอบก่อนการทดลอง(Pre-Test)  หลงั

การฝึกสปัดาห์ท่ี 4  และหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 (Post-

Test) ภายหลงัส้ินสุดการฝึกตามโปรแกรม Hoop 

jump training 1 วนั โดยอาสาสมคัรทั้งสองกลุ่มจะทาํ

การทดสอบด้วยวิธี  การทดสอบยืนกระโดดไกล 

(Standing board jump) ทาํการทดสอบ 3 คร้ัง แลว้เอา

คร้ังท่ีดีท่ีสุด และการทดสอบ Illinois Agility run test 

โดยทําการทดสอบ 2 คร้ัง แล้วเอาคร้ังท่ีดีท่ีสุด นํา

ขอ้มูลท่ีไดจ้ากการทดสอบก่อนและหลงัการฝึกของ

ทั้ง 2 กลุ่มไปวเิคราะห์ทางสถิติ 
 

กลุ่มตวัอย่าง 
นักกีฬา เซปักตะกร้อทีมโรงเ รียนสิงห์

สามคัคีวิทยา จงัหวดัยโสธร ช่วงอายุ 16 – 18 ปี เพศ

ชาย จาํนวน 16 คน ซ่ึงแสดงลกัษณะทางกายภาพ ของ

กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง แสดงในตารางท่ี 1  
 โดยกลุ่มตวัอย่างท่ีใชใ้นการวิจัย ไดม้าจาก

การกาํหนดคุณสมบติัดงัน้ี  

1.เป็นนกักีฬาเซปักตะกร้อทีมโรงเรียน 

2.ไม่เคยฝึกอุปกรณ์ห่วงพลาสติก  

 งานวจิยัน้ีผา่นการพิจารณาจริยธรรมการวิจยั

ในมนุษย ์มหาวทิยาลยัขอนแก่น 

 

เคร่ืองมอืทีใ่ช้ในกาวจิยั 

1. Illinois Agility run test (Getchell, 1979) ค่า ICC 

(Intraclass correlation coefficient) = 0.888 

 การทดสอบ โดยเร่ิมตน้จากจุด Start ไปตาม

ลูกศรกลบัตวัท่ีเส้น Far line และกลบัตวัมายงัเส้น 

Start โดนการออ้มกรวยแบบซิกแซ็กและยอ้นกลบัอีก

รอบ หลงัจากนั้นวิ่งกลบัตวัไปยงัเส้น Far line และจบ

โดยการวิง่มาผา่นจุด Finish การบนัทึกผลมีหน่วยเป็น

วนิาที จากการทดสอบ 2 คร้ัง เอาเวลาท่ีดีท่ีสุด ดงัภาพ

ท่ี 1 

 
ภาพที ่1  แบบทดสอบ Illinois Agility run test 

(Getchell, 1979) 
 

2.การทดสอบยืนกระโดดไกล(Standing board jump) 

มีค่าความเช่ือมั่น = .963 ค่าความเท่ียงตรง = .607 

Johnson (1986) วธีิปฏิบติั ใหผู้ท้ดสอบยนืปลายเทา้ทั้ง

สองข้างชิดเส้นเร่ิม เหวี่ยงแขนทั้ งสองไปข้างหลัง

พร้อมกม้ตวั เม่ือไดจ้งัหวะเหวีย่งแขนไปขา้งหนา้อยา่ง

แรงพร้อมกับกระโดดด้วยเท้าทั้ งสองไปขา้งหน้าให้

ไกลท่ีสุด การทดสอบจะทดสอบ 3 คร้ัง เอาระยะท่ี

ไกลท่ีสุด (Robertson, 1987) 
 

การวเิคราะห์ทางสถิต ิ

 1) ค ํานวณค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของอาย ุ

นํ้ าหนัก ส่วนสูง และผลของการทดสอบความ

คล่องแคล่ววอ่งไวและผลของพลงักลา้มเน้ือขา 

 2) เปรียบเทียบผลการทดสอบ โดยใช้

โปรแกรมสถิติ Repeated Measure one-way ANOVA 

 3) ทดสอบความมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 

.05 

 

ผลการวจิยัและการอภิปรายผล 

 จากตารางท่ี 1  แสดงลกัษณะทางกายภาพ

ของกลุ่มตัวอย่างทั้ ง 2 กลุ่ม คือ อายุ นํ้ าหนัก และ

ส่วนสูง พบว่า กลุ่มควบคุม มีอายุเฉล่ีย 16.75 ปี    
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นํ้ าหนักเฉล่ีย 57.63 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉล่ีย 166.37 

เซนติเมตร กลุ่มควบคุมมีอายุเฉล่ีย 17.12 ปี  นํ้ าหนัก

เฉล่ีย 59.62 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉล่ีย   168.62 เซนติเมตร  

จากภาพท่ี 2 แสดงใหเ้ห็นวา่ ผลของความคล่องแคล่ว

วอ่งไว กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ภายหลงัการ 

ทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และ ภายหลงัการทดลองสปัดาห์ท่ี 

8 มีความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั 

.05   จากภาพท่ี 3 แสดงใหเ้ห็นวา่ ผลการทดสอบพลงั

กลา้มเน้ือขา ก่อนการฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 หลงัฝึก

สปัดาห์ท่ี 8 ระหวา่งกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลอง ไม่มี

ความแตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

จากสมมุติฐานของการวิจยัท่ีตั้งไวว้า่กลุ่มฝึก

เซปักตะกร้อควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกห่วงพลาสติก 

มีความคล่องแคล่ววอ่งไวสูงกวา่กลุ่มฝึกโปรแกรมการ

ฝึกเซปักตะกร้อเพียงอย่างเดียว ซ่ึงผลการวิจัยพบว่า 

หลังการทดลอง 4 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 8 

สัปดาห์ กลุ่มท่ีไดรั้บการฝึกเสริมดว้ยห่วงพลาสติก มี

ความคล่องแคล่วว่องไวสูงกว่ากลุ่มควบคุมอย่างมี

นัย สําคัญ ท า ง สถิ ติ ท่ี ร ะ ดับ  . 0 5  จึ ง เ ป็ น ไ ป ต าม

สมมุติฐาน จากการวจิยัคร้ังนั้นแสดงให้เห็นวา่ การฝึก

เสริมดว้ยอุปกรณ์ห่วงพลาสติกทาํให้ความคล่องแคล่ว

ว่องไวของนักกีฬาเซปักตะกร้อเพ่ิมข้ึนได้จริง ซ่ึง

สอดคลอ้งกบัแนวคิดของ (Chu, 1996) ท่ีไดก้ล่าวว่า 

การฝึกเพ่ือพฒันาความคล่องแคล่วว่องนั้นตอ้งเป็น

การฝึกท่ีมีการเคล่ือนท่ีของร่างกายในรูปแบบท่ี

คลา้ยคลึงกับกีฬานั้นๆ จึงมีผลโดยตรงต่อแรงท่ีเกิด

จากกลา้มเน้ือเหยียดสะโพก กลา้มเน้ือเหยียดเข่าและ

กลา้มเน้ือเหยียดข้อเท้า เม่ือเส้นใยกล้ามเน้ือทาํงาน

ตอบสนองได้อย่างรวดเร็วแล้วนักกีฬาย่อมมีความ

คล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมมากข้ึน แสดงให้เห็นว่าการ

เสริมน้ีมีประสิทธิภาพมากกวา่การฝึกปกติในแต่ละวนั

ของนกักีฬา และสอดคลอ้งกบัชูศกัด์ิ เวชแพทย ์(2536) 

ท่ีกล่าววา่ ในการจะพฒันาความคล่องแคล่ววอ่งไวนั้น

จะต้องคาํนึงถึงองค์ประกอบของความคล่องแคล่ว

ว่องไว ดังต่อไปน้ี การทํางานประสานกันอย่างมี

ประสิทธิภาพของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ และ

พลงัของกลา้มเน้ือ เวลาปฏิกิริยา ความอ่อนตวั และ

ควา ม เ ร็ ว  น อ ก จ าก น้ี ย ัง ต้อ ง คํา นึ ง ถึ ง ปั จ จัย ท่ี มี

ผลกระทบต่อความคล่องแคล่ววอ่งไว ไดแ้ก่  ลกัษณะ

รูปร่างของร่างกาย อายุและเพศ ภาวะนํ้ าหนักเกิน 

ความเม่ือยลา้ และระยะเวลาในการฝึกซอ้ม สอดคลอ้ง

กับ Lee (2000) รายงานว่า การฝึกความคล่องตัว

จะตอ้งประกอบไปดว้ยการเพ่ิมกาํลงั สมดุล ความเร็ว 

และความเร็วในการหดตวัของกลา้มเน้ือ เพ่ือส่งผลให้

มีการเ พ่ิมการประสานงานของระบบประสาท

กล้ามเน้ือและนําไปสู่การเพ่ิมพลังของกล้ามเน้ือ

นัน่เอง และยงัสอดคลอ้งกบัการศึกษาของ Robinson 

and Owen (2004) ได้ทาํการศึกษาการฝึกพลยัโอ

เมตริกโดยการกระโดดแบบแนวด่ิง (vertical jump) 

กระโดดด้านขา้ง (lateral jump) และการกระโดด

แนวนอน (horizontal jump) พบวา่ ความคล่องแคล่ว

วอ่งไวมีการพฒันาเพ่ิมมากข้ึนสอดคลอ้งกบั Barnes

และ Attaway (1996) ท่ีกล่าวว่า การเรียนรู้เพ่ือเพ่ิม

ประสิทธิภาพดา้นกาํลงั การทรงตวั ความเร็วและการ

ประสานสมัพนัธ์ของทกัษะดา้นต่าง ๆ ของนกักีฬาได้

จากการฝึกซํ้ า ๆ กนัหลายคร้ัง โดยในช่วง 4-6 สัปดาห์

แรกของการฝึกร่างกายจะมีการปรับตัวของระบบ

ประสาทมากกวา่การปรับตวัของระบบกลา้มเน้ือ  

 หลังจากนั้ นจะเป็นการปรับตัวของระบบ

กลา้มเน้ือมากกว่าระบบประสาท ทําให้กล้ามเน้ือมี

ขนาดใหญ่ข้ึน กลา้มเน้ือเพ่ิมความแข็งแรงมากข้ึนจาก

การฝึก ซ่ึงจะส่งผลใหค้วามคล่องแคล่ววอ่งไวเพ่ิมมาก

ข้ึนดว้ย และยงัสอดคลอ้งกบั John และ Diane (2000) 

ไดก้ล่าววา่ ผลของการฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไว คือ 

ความสามารถในการควบคุมร่างกายท่ีเพ่ิมข้ึนอนัมีผล

มาจากการรับรู้ในการเคล่ือนไหวของนักกีฬา ท่ีมีการ

ฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวพร้อมกบัการฝึกโปรแกรม

กีฬาจะส่งผลทําให้ ร่างกายแข็งแรงและมีความ

คล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมข้ึน ดังนั้ นไม่ว่าจะเป็นกีฬา

ประเภทใดก็ตาม การฝึกความคล่องแคล่ววอ่งไวทาํให้

HMP8-5 
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ทราบถึงลกัษณะท่ีซบัซอ้น ความเขา้ใจในการควบคุม

การเคล่ือนไหว เพ่ือให้ได้ท่าทางการเคล่ือนไหวท่ี

สมดุลท่ีสุด (James, A. B อา้งถึงใน จุลเกียรติ หงษา 

2546) กล่าวว่า โดยธรรมชาติของการฝึกความ

ค ล่ อ ง แ ค ล่ วว่อ ง ไ ว คื อ  ก าร เ ป ล่ี ย น ทิ ศ ท า ง ก า ร

เคล่ือนไหว และการกลบัตวั ซ่ึงสามารถทาํการฝึกการ

เคล่ือนไหวไดห้ลายรูปแบบ เช่น การวิ่งสลบัฟันปลา 

การวิง่หลบหลีกส่ิงกีดขวาง ซ่ึงจะตอ้งทาํซํ้ าๆ กนัและ

หลายๆ คร้ัง ซ่ึงการฝึกเหล่าน้ีจะช่วยพัฒนาความ

คล่องแคล่ววอ่งไวให้เพ่ิมข้ึน  Roetert (1994) กล่าววา่ 

ส่ิ ง ท่ี ต้อ ง พิ จ า ร ณ า โ ด ย ทั่ ว ไ ป ใ น ก า ร ฝึ ก ค ว า ม

คล่องแคล่วว่องไว การฝึกเคล่ือนไหวโดยการสร้าง

สถานการณ์จริงเป็นส่ิงสาํคญัท่ีจะช่วยให้ผูเ้ล่นพฒันา

ทักษะการเคล่ือนไหวโดยธรรมชาติได้ง่ าย การ

เคล่ือนไหวต่างๆ ควรเป็นการจู่โจมระยะสั้นคลา้ยกบั

ท่ี เ กิด ข้ึนใ นสถานการณ์จ ริ ง  ใ นการ ฝึกค วรใ ช้

อตัราส่วนเดียวกับสภาวะการเล่นจริง คือ 5 ถึง 15 

วนิาที ในการเคล่ือนไหว ตามดว้ย 15-25 วินาทีในการ

ฟ้ืนตวัหรือกลบัสู่สภาพปกติ สอดคลอ้งกบั Young et 

al.(2001) กล่าวว่า การฝึกวิ่งสปร้ินท์ระยะทางตรง 

หรือวิง่สปร้ินทเ์พ่ือเปล่ียนทิศทาง โดยมีรูปแบบการวิง่

ซิกแซก 3-5 รูปแบบ มีการฝึก 6 สัปดาห์ข้ึนไป พบวา่

การฝึกวิง่สปร้ินท์ระยะทางตรง ทาํให้ความเร็วในการ

วิ่งทางตรงนั้นเพ่ิมมากข้ึนร้อยละ 3 และยงัแนะนาํว่า

นักกีฬาตอ้งมีการฝึกแบบเฉพาะเจาะจงโดยรูปแบบ

ของการเคล่ือนท่ีต้องเหมาะสมกับชนิดกีฬานั้ นๆ 

เพ่ือให้นกักีฬาไดรั้บประโยชน์อย่างสูงสุดจากการฝึก

นั้ น  จากสมมุติฐานของการวิจัยท่ีว่า กลุ่มฝึกเซปัก

ตะกร้อควบคู่กบัโปรแกรมการฝึกห่วงพลาสติก มีพลงั

กล้ามเน้ือขาสูงกว่ากลุ่มฝึกโปรแกรมการฝึกเซปัก

ตะกร้อเพียงอย่างเดียว ซ่ึงผลการวิจยัพบวา่  ภายหลงั

ส้ินสุดการทดลอง 4 สัปดาห์ และสัปดาห์ท่ี 8 ของการ

ฝึกโปรแกรมการฝึกห่วงพลาสติก พบวา่พลงักลา้มเน้ือ

ขาของอาสาสมัคร ไม่แตกต่างกับการกลุ่มควบคุม 

อยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 ซ่ึงไม่เป็นไปตาม

สมมุติฐาน เน่ืองมาจากโปรแกรมท่ีใช้ฝึกมีแรงตา้น

น้อยเกินไป ความหนักของโปรแกรมก็อาจจะน้อย

เกินไป จึงทําให้มีการพัฒนาของพลังกล้ามเน้ือขา

เพ่ิมข้ึนเล็กน้อยแต่ไม่มีนัยสําคัญทางสถิติและเม่ือ

พิจารณาจากผลการวิจัยจะพบว่าค่าเฉล่ียของการ

ทดสอบการยนืกระโดดไกลมีแนวโนม้เพ่ิมข้ึนแต่ก็ไม่

แตกต่างกนัระหวา่งกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง หลงั

การทดลองท่ี 8 สัปดาห์อย่างมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี

ระดบั .05 ซ่ึงถา้พิจารณาจากองค์ประกอบของทกัษะ

การยืนกระโดดไกล จะพบว่าทักษะการยืนกระโดด

ไกลไม่ไดป้ระกอบไปดว้ยพลงักลา้มเน้ือขาเพียงอยา่ง

เดียว แต่ยงัประกอบดว้ยความอ่อนตวั และแรงในการ

เหวี่ยงแขนอีกด้วยซ่ึงสามารถอธิบายไดจ้ากการวิจัย

ของ (สุรีย ์อรรถกร อา้งถึงใน เสาวลกัษณ์ ศิริปัญญา 

2550) เป็นการวิจยัเร่ืองผลการฝึกความอ่อนตวัท่ีมีต่อ

การยืนกระโดดไกล พบว่าความอ่อนตัวมีผลต่อ

ระยะทางในการยนืกระโดดไกล ดว้ยเหตุน้ีจึงอาจเป็น

เหตุผลท่ีทาํให้พลงักลา้มเน้ือขาของการกระโดดไกล

ของนักกีฬาตะกร้อภายหลัง ส้ินสุดการทดลอง 4 

สัปดาห์ไม่แตกต่างกับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 

อย่าง มีนัยสําคัญทางสถิ ติ ท่ีระดับ  .05  ก็ เ ป็นได ้

เน่ืองจากนกักีฬาเซปักตะกร้อมีความอ่อนตวั 
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ตารางที ่1 แสดงลกัษณะทางกายภาพ ของกลุ่มตวัอยา่งทั้ง 2 กลุ่ม 

 

กลุ่ม 

 

อาย ุ(ปี) 

 

นํ้าหนกั 

(ก.ก.) 

 

ส่วนสูง (ซ.ม.) 

X SD X SD X SD 

กลุ่ม

ควบคุม  

16.75 0.70 57.63 6.13 166.37 8.12 

กลุ่ม

ทดลอง  

17.12 0.83 59.62 7.92 168.62 6.71 

 

 
  * p<0.05 

ภาพที ่2   แสดงผลการทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไว ก่อนการฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

 ระหวา่งกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลอง 

 

ภาพที ่3   แสดงผลการทดสอบพลงักลา้มเน้ือขา ก่อนการฝึก หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 4 หลงัฝึกสปัดาห์ท่ี 8 

 ระหวา่งกลุ่มควบคุมกบักลุ่มทดลอง
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แบบที ่1   เร่ิมจากกระโดดสองขาขา้มห่วงพลาสติก จากนั้นว่ิง  
  สไลดด์ว้ยความเร็ว เขา้รับลูกตะกร้อท่ีบริเวณกลาง  

 สนาม 

 
 
แบบที ่3   กระโดดขาเดียวขา้งขวาขา้มห่วงพลาสติก จากนั้น

  กลบัหลงักระโดดขาเดียวขา้งซา้ยกลบัมายงั

 จุดเร่ิมตน้   
                                     

 
                                 
 

แบบที ่5  เร่ิมตน้จากจุดเสิร์ฟกระโดดสองขาขา้มห่วงพลาสติก

 ทางดา้นขวามือจากนั้นว่ิงไปรับลูกตะกร้อบริเวณ

 หนา้ตาข่าย  กลบัมาท่ีจุดเร่ิมตน้อีกคร้ังจากนั้นปฏิบติั

 เหมือนคร้ังแรกแต่ เปล่ียนจากขวามือเป็นซา้ยมือ  

 
 

แบบที ่2   เร่ิมจากจุดเสิร์ฟตะกร้อ กระโดดสองขาขา้มห่วง

 พลาสติกไปยงัดา้นซา้ยของตาข่าย จากนั้นกลบัมาเร่ิม

 ท่ีจุดเสิร์ฟอีกคร้ัง กระโดดสองขาขา้มห่วงพลาสติก

 ไปยงัดา้นขวาของตาข่าย  
 

 
 
 
แบบที ่4  เร่ิมจากจุดเสิร์ฟว่ิงสลบัขา้ง(Lateral Shuffle) ไป

 ทางดา้นขวา จากนั้นว่ิงสลบัขา้ง (Lateral Shuffle)    

 ไปทางดา้นซา้ยไปจนถึงจุดสุดทา้ย  

 
 

 
แบบที ่6   เร่ิมตน้จากว่ิงดว้ยความเร็วระยะ 3 เมตร จากนั้นว่ิง

 ขา้มห่วงพลาสติก เม่ือถึงจุดก่ึงกลางนกักีฬาหยดุเพ่ือ

 รับลูกตะกร้อจากดา้นขา้ง แลว้ว่ิงขา้มห่วงพลาสติก

 ไปทางดา้นหนา้และว่ิงดว้ยความเร็วอีก 3 เมตร 
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แบบที ่7   เร่ิมตน้โดยการกระโดดสองขาขา้มห่วงพลาสติก 

 จากนั้นว่ิงสลบัขา้งไปทางซ้ายแลว้ว่ิงสลบัขา้งไปทาง

 ดา้นขวา(ดงัรูป) 

 
 

 

 

แบบที ่9  เร่ิมจากการกระโดดขาเดียวขา้งขวา จากนั้นว่ิงสลบั

ขา้งตามลูกศร แลว้ตามดว้ยการกระโดดขาเดียวขา้งซา้ย(ดงัรูป) 
                                  

 
 
 
 

 

แบบที ่8    นกักีฬากระโดดสองขาขา้มห่วงพลาสติก โดย

กระโดดซิกแซกตามรูปแบบท่ีวางไว ้

 
 

 

 

 

แบบที ่10   เร่ิมจากจุดท่ี 1 ว่ิงสลบัขา้งไปทางซ้าย แลว้ว่ิงกลบั

โดยว่ิงสลบัขา้งดา้นขวา จากนั้นว่ิงสลบัขา้งทางดา้นซ้ายอีกคร้ัง 

(ดงัรูป)   จุดท่ี 2, 3 ปฏิบติัเช่นเดียวกนักบัจุดท่ี 1  

ภาพที ่4 โปรแกรมการฝึกห่วงพลาสติก (Hoop Training) ทั้ง 10 รูปแบบ 
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สรุปผลการวจัิย 

จากการศึกษาผลของการฝึกเสริมดว้ยอุปกรณ์

ห่วงพลาสติกท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวและพลงั

กล้ามเน้ือขาในนักกีฬาเซปักตะกร้อ สรุปได้ดังน้ี         

1. ภายหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 และภายหลังการ

ทดลองสปัดาห์ท่ี 8 ค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่ววอ่งไว 

ระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มฝึกโปรแกรมฝึกห่วง

พลาสติก แตกต่างกนัอย่างมีนัยสําคญัทางสถิติท่ีระดบั 

.05   2.ค่าเฉล่ียของพลังกล้ามเน้ือขา ระหว่างกลุ่ม

ควบคุมและกลุ่มฝึกโปรแกรมฝึกห่วงพลาสติก ภายหลงั

การทดลองสปัดาห์ท่ี 4 และภายหลงัการทดลองสัปดาห์

ท่ี 8 ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัสาํคญัทางสถิติท่ีระดบั .05 

 

ข้อเสนอแนะในการวจัิยคร้ังต่อไป 

 ในช่วงการฝึกสปัดาห์แรก นกักีฬาจะมีปัญหา

เก่ียวกบัท่าทางในการเคล่ือนท่ีและการทรงตวั ดงันั้น

ตอ้งฝึกซอ้มใหเ้กิดความชาํนาญเพ่ือผลของการฝึกซอ้ม

จึงจะเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 
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