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บทคัดย่อ  
 การศึกษาครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลการฝึกด้วยตารางเก้าช่องประยุกต์ยกสูง
ต่อ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและปฏิกิริยาตอบสนองก่อนการฝึกและหลังการฝึกโปรแกรมการฝึกด้วย
ตารางเก้าช่องประยุกต์ยกสูงกลุ่มตัวอย่างที่ใช้คือ นักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชัยภูมิ                   
ที่เรียนวิชาแฮนด์บอล จ านวน 60 คน และท าการสุ่มตัวอย่างด้วยวิธีการสุ่มตัวอย่างแบบง่าย ใช้โปรแกรม 
การฝึกด้วยตาราง เก้าช่องประยุกต์ยกสูงเป็นเครื่องมือ โดยผู้วิจัยน าผู้เข้ารับการทดลอง 60 คน มาทดสอบ
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและปฏิกิริยาตอบสนองก่อนเข้าโปรแกรมการฝึกด้วยตารางเก้าช่องประยุกต์      
ยกสูง จากนั้นน าผู้เข้ารับ การทดลอง 60 คนเข้าโปรแกรมการฝึกด้วยตารางเก้าช่องประยุกต์ยกสูงจ านวน                
8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน คือวันอังคาร วันพุธ วันพฤหัสบดี เวลา 17.00 - 18.00 น. หลังจากการฝึก
สัปดาห์ที่ 8 ผู้วิจัยน าผู้เข้ารับการทดลอง 60 คน ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและปฏิกิริยา
ตอบสนองน าผลการทดสอบมาวิเคราะห์ข้อมูลด้วยค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค านวณ 
ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย t – test dependent  
 ผลการศึกษาพบว่า โปรแกรมการฝึกด้วยตารางเก้าช่องประยุกต์ยกสูงส่งผลให้ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขาและปฏิกิริยาตอบสนองของนักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชัยภูมิที่เรียนวิชา
แฮนด์บอลดีขึ้น โดยการทดสอบความแตกต่างของความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาก่อนการฝึกมีความแตกต่าง
จากหลังการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และทดสอบความแตกต่างปฏิกิริยาตอบสนอง                     
ก่อนการฝึกมีความแตกต่างจากหลังการฝึกอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แสดงให้เห็นว่าการฝึกด้วย
ตารางเก้าช่องประยุกต์ยกสูง ส่งผลให้สมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงกล้ามเนื้อขาและปฏิกิริยาเพ่ิมข้ึน 
ค าส าคัญ: ตารางเก้าช่องประยุกต์ยกสูง  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ปฏิกิริยาตอบสนอง 
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Abstract 

The purpose of this study is to study and compare the differences between the leg 
muscle strength of students before and after the use of a nine-square applied field. In this 
study, the nine square applied fields are raised. The sample group being used for this study 
is students of the Thailand National Sports University Chaiyaphum Campus. The sample 
group, consisting of 60 students, will be obtained by a simple random sampling method. 
The students in the sample will use the table training program. The researcher tested 60 
participants to measure their leg muscle strength and reaction before and after entering the 
scheduled training program where they raised nine square applied fields. Nine square 
applied channels were raised for 8 weeks, 3 days a week, on Tuesday, Wednesday, and 
Thursday from 17.00 - 18.00 hrs. After the 8th week of training, the researchers tested the 
leg muscle strength and reaction of all 60 research participants. They used the test results 
to analyze data with mean standard deviation and calculate the difference of the average       
t - test dependent.  

The study indicated that the nine square applied field training program contributed 
to increased strength of the leg muscles and reactions of the sampled students at Thailand 
National Sports University Chaiyaphum Campus. The results were found by testing the leg 
muscle strength of the participants after the training and comparing them against the original 
leg muscle strength data. The final results showed that the original results were slightly 
lower than the results obtained after the training program. There was a small variation, an 
increase of (P<.05) after the training program had been completed. It suggests using a nine-
box grid for training. A high lift improves the strength and reaction of the leg muscles, 
thereby improving physical performance. 

Keywords: a nine-box grid applied to lift height, leg muscle strength, reaction 

บทน า 
 การออกก าลังกายหรือการเล่นกีฬาเป็นกิจกรรมที่จะช่วยให้บุคคลนั้นมีร่างกายแข็งแรง  ซึ่งระดับการ
ออกก าลังกายที่เหมาะสมเป็นเรื่องเฉพาะบุคคล เนื่องจากแต่ละเพศ วัยและแต่ละบุคคลมีสุขภาพต่างกัน 
(Siedentop & Van der Mars., 2022) ซึ่งการออกก าลังกายต้องสามารถตอบได้ว่าส่งผลต่อการเปลี่ยนแปลง
ต่อร่างกายด้านใด ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับวัตถุประสงค์ของผู้ออกก าลังกายว่าจะต้องการสุขภาพ สมรรถภาพด้านใด 
(Lilley et al., 2022) ซึ่งตรงกับที่ว่าการออกก าลังกายเปรียบเหมือนกับยารักษาโรคหรือบ ารุงสุขภาพร่างกาย
ให้สมบูรณ์แข็งแรง ผู้ใช้ควรอ่านฉลากยาหรือศึกษาวิธีการใช้ยาและสรรพคุณทางยาให้เข้าใจก่อนที่จะใช้ยานั้น 
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เช่นเดียวกับการออกก าลังกายหรือผู้น าการออกก าลังกายนั้นต้องศึกษาท าความเข้าใจเกี่ยวกับวิธีการ ขั้นตอน
การออกก าลังกายรวมทั้งผลลัพธ์ที่จะเกิดขึ้นหลังออกก าลังกาย (Qiu et al., 2021) การออกก าลังกายหรือเล่น
กีฬาเป็นการฝึกความแข็งแรง พลังของกล้ามเนื้อโดยตรงและการเคลื่อนไหวร่างกายในทุกอิริยาบถจะสัมพันธ์
กับระบบกล้ามเนื้อเสมอ ขณะเดียวกันการฝึกสามารถกระตุ้น ให้ เกิดปฏิกิริยาการตอบสนองและ                 
การเปลี่ยนแปลงภายในกล้ามเนื้อได้ กล้ามเนื้อสามารถที่จะหดตัวท าให้เกิดแรงและเหยียดตัวผ่อนคลายได้
อย่างเป็นอิสระเมื่อมีการฝึกด้วยความหนักหรือการออกก าลังกายอย่างเพียงพอจะท าให้กล้ามเนื้อมีขนาดใหญ่ 
(Hypertrophy) และแข็งแรงขึ้น ในทางตรงกันข้ามถ้าการฝึกหรือการออกก าลังกายไม่เพียงพอหรือขาดการ
ออกก าลังกายอย่างต่อเนื่องสม่ าเสมอจะท าให้กล้ามเนื้อมีขนาดเล็กลีบลง (Atrophy) และอ่อนแรงตามล าดับ 
(Sartori et al., 2021) การฝึกปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองต่อการเคลื่อนไหวเป็นหนึ่งในหลักการฝึก
ความเร็วที่ส าคัญ เพ่ือพัฒนาการท างานของระบบประสาทกล้ามเนื้อของนักกีฬาที่มุ่งไปสู่ความเป็นเลิศในการ
แข่งขัน ซึ่งต้องใช้ความแน่นอน แม่นย าในการปฏิบัติทักษะการเคลื่อนไหวและทักษะกีฬาได้อย่างถูกต้อง
รวดเร็วตารางเก้าช่องถูกน ามาใช้เป็นเครื่องมือในการสร้างเงื่อนไขการฝึก  (Ayubovna, 2023) เพ่ือพัฒนา
ปฏิกิริยาความเร็วและการรับรู้สั่งงานของสมอง ในการควบคุมทักษะการเคลื่อนไหวในกับนักกีฬารวมทั้งพัฒนา
ทักษะความสัมพันธ์ในการเคลื่อนไหว ปฏิกิริยาตอบสนอง การคิด การตัดสินใจ ตลอดจนการทรงตัวให้มี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ตารางเก้าช่องถือเป็นอีกรูปแบบหนึ่งที่สามารถใช้ฝึกการท างานร่วมกันระหว่างระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อได้เป็นอย่างดี เป็นการฝึกให้ร่างกายเกิดการเคลื่อนไหวที่เร็ว ๆ ซ้ า ๆ (Yongtawee  et al., 
2022) ผู้วิจัยได้ประยุกต์ตารางเก้าช่องเพ่ือเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย ความคู่กับการฝึกปฏิกิริยาการรับรู้ 
และตอบสนองต่อการเคลื่ อนไหวโดยใช้ตารางเก้ าช่องซึ่ งผู้ วิจั ย ได้ประยุกต์ ให้มี ความเหมาะสม                    
และสอดคล้องกับรูปแบบการเคลื่อนไหวให้มีลักษณะเป็นรูปสี่เหลี่ยม มีพ้ืนที่ขนาดความกว้าง 75 เซนติเมตร 
ความยาว 75 เซนติเมตร ภายในประกอบด้วยตารางสี่ เหลี่ยมเล็กเก้าช่อง ซึ่งแต่ละช่องมีขนาดกว้าง                          
25 เซนติเมตร ยาว 25 เซนติเมตร ผูกยางยืดภายในตามแนวนอนและแนวตั้ง 3 ช่อง มีความสูงจากพ้ืน 3 นิ้ว 
ขนาดที่ถูกออกแบบมาเป็นพิเศษมีลักษณะเป็นสี่ เหลี่ยม ซึ่ งผู้ฝึกสามารถกระโดดหรือก้ าวด้วยเท้า                    
ข้างเดียวไปตามช่องตามรูปแบบที่ก าหนด หรือฝึกได้หลายรูปแบบ เช่น กระโดดด้วยขาข้างเดียว กระโดดไปยัง
ด้านข้าง กระโดดร่วมกับเมดิซีนบอล และยังใช้ร่วมกับฝึกทักษะกีฬาต่าง ๆ ได้อีกด้วย เพ่ือให้ระบบประสาท
และกล้ามเนื้อท าหน้าที่ร่วมมือกันก่อให้เกิดการเคลื่อนไหวที่เกี่ยวข้องกับลักษณะการฝึก เพ่ือเพ่ิมประสิทธิภาพ
และความสามารถให้กับนักกีฬา จึงจะท าให้นักกีฬาผู้นั้นประสบความส าเร็จในการแข่งขันได้ (James, 2023)                  
ดังจะเห็นได้จากการกีฬาในยุคปัจจุบัน ความสมบูรณ์เฉพาะด้านสมรรถภาพทางกายเพียงอย่างเดียวไม่สามารถ
น านักกีฬาไปสู่ชัยชนะในการแข่งขันกีฬาได้ (Donnor, 2020) ท าให้มีผู้คิดค้นอุปกรณ์เครื่องมือการฝึกและการ
ทดสอบในรูปแบบต่าง ๆ ขึ้นมามากมาย และเครื่องมือบางชนิดสามารถก าหนดรูปแบบการฝึกที่แน่นอนท าให้
ทราบถึงประโยชน์ของการฝึกได้อย่างชัดเจนการฝึกด้วยตารางเก้าช่องประยุกต์ยกสูงสามารถฝึกเพ่ือเพ่ิม
สมรรถภาพทางกายได ้
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 จากเหตุผลดังกล่าว  ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษาผลการฝึกด้วยตารางเก้าช่องประยุกต์ยกสูงที่มี
ผลต่อสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงและปฏิกิริยาการตอบสนองของนักศึกษา โดยน าผลจากการวิจัย
ครั้งนี้ไปประยุกต์ใช้ร่วมกับการจัดโปรแกรมการออกก าลังกายเพ่ือเพ่ิมสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาต่อไป 
 
วัตถุประสงค์การวิจัย  
             เพ่ือศึกษาผลการฝึกด้วยตารางเก้าช่องประยุกต์ยกสูงที่มีต่อสมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรง
กล้ามเนื้อขาและปฏิกิริยาในนักศึกษาที่เรียนวิชาแฮนด์บอล 
 
ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 
       ประชากร  
  ประชากรที่ใช้ในการวิจัย เป็นนักศึกษาของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชัยภูมิ ปีการศึกษา 
2563 ซึ่งมีอายุ ระหว่าง 19 – 25 ปีจ านวน 90 คน 
 

กลุ่มตัวอย่าง 
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัย เป็นนักศึกษาของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชัยภูมิ ที่เรียน

วิชาแฮนด์บอล ปีการศึกษา 2563 ซึ่งอายุระหว่าง 19 – 25 ปี จ านวน 60 คน โดยการเลือกแบบเจาะจง 
(Purposive Sampling) เกณฑ์ในการเลือกกลุ่มตัวอย่าง คือ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง และสามารถเข้าร่วมการ
วิจัยได้ตลอดระยะเวลาการวิจัย  

ตัวแปรที่ศึกษา 
1. ตัวแปรอิสระ ได้แก่  การฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่องประยุกต์ยกสูง ท่าที่ 1 กระโดดเท้า

ข้างเดียวรูปตัว I ท่าที่ 2 กระโดดเท้าข้างเดียวรูปตัว V คว่ า ท่าที่ 3 กระโดดเท้าข้างเดียวรูปตัว W  ท่าที่ 4 
กระโดดเท้าข้างเดียวรูปตัว U ท่าท่ี 5 กระโดดเท้าข้างเดียวรูปตัว X 

2. ตัวแปรตาม ได้แก่ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและปฏิกิริยาตอบสนอง 
 
วิธีการด าเนินการวิจัย 
 การศึกษาวิจัยครั้งนี้ผ่านการรับรองการพิจารณาจริยธรรมการวิจัยในมนุษย์  แบบคณะกรรมการ 
เต็มชุด (Full board) เลขที่ 037/2563 โดยมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ  
 1. ผู้วิจัยน าผู้เข้ารับการทดลอง 60 คนมาทดสอบ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาทดสอบโดยใช้
แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (Leg strength) ใช้เครื่องมือ Back and Leg dynamometer 
ยี่ห้อ Helmas3 และปฏิกิริยาตอบสนองโดยใช้แบบทดสอบปฏิกิริยาการตอบสนอง (Response time)               
ใช้เครื่องมือ Response time ยี่ห้อ Helmas3 ก่อนเข้าโปรแกรมการฝึก 
 2. ผู้วิจัยน าผู้เข้ารับการทดลอง 60 คนเข้าโปรแกรมการฝึกด้วยโปรแกรมการตารางเก้าช่องประยุกต์
ยกสูงจ านวน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันอังคาร วันพุธ วันพฤหัสบดี เวลา 17.00 - 18.00 น. 
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ประกอบด้วยการอบอุ่นร่างกาย ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 10 นาที ตามด้วยเข้าทดลองตามโปรแกรมการฝึกตาราง
เก้าช่องประยุกต์ยกสูง จ านวน 8 สัปดาห์ ประกอบด้วย  
  2.1 สัปดาห์ที่1-2 ฝึกท่าที่  1 กระโดดเท้าข้างเดียวรูปตัว I ท่าที่  2 กระโดดเท้าข้างเดียว                      
รูปตัว V คว่ า ท่าที่  3 กระโดดเท้าข้างเดียวรูปตัว W ฝึกใช้เวลาท่าละ 30 วินาที จ านวนเที่ยว 1 ครั้ง  
พักระหว่างเที่ยว 30 วินาที จ านวน 2 เซต พักระหว่างเซต 1 นาที และคลายอุ่นกล้ามเนื้อ 10 นาท ี
     2.2 สัปดาห์ที่  3-4 ฝึกท่าที่  1 กระโดดเท้าข้างเดียวรูปตัว I ท่าที่  2 กระโดดเท้าข้างเดียว                      
รูปตัว V คว่ า ท่าที่ 3 กระโดดเท้าข้างเดียวรูปตัว W ท่าที่ 4 กระโดดเท้าข้างเดียวรูปตัว U ฝึกใช้เวลาท่าละ          
30 วินาที จ านวนเที่ยว 1 ครั้ง พักระหว่างเที่ยว 30 วินาที จ านวน 2 เซต พักระหว่างเซต 1 นาที และคลาย
อุ่นกล้ามเนื้อ 10 นาท ี
       2.3 สัปดาห์ที่ 5-6 ฝึกท่าที่ 1 กระโดดเท้าข้างเดียวรูปตัว I ท่าที่ 2 กระโดดเท้าข้างเดียวรูปตัว V คว่ า 
ท่าที่ 3 กระโดดเท้าข้างเดียวรูปตัว W ท่าที่ 4 กระโดดเท้าข้างเดียวรูปตัว U และท่าที่ 5 กระโดดเท้าข้างเดียว
รูปตั ว  X ฝึ ก ใช้ เวลาท่ าละ 30 วิน าที  จ านวน เที่ ย ว  1 ครั้ ง พั กระหว่ างเที่ ยว  30 วิน าที  จ านวน                               
2 เซต พักระหว่างเซต 1 นาท ีและคลายอุ่นกล้ามเนื้อ 10 นาท ี
  2.4 สัปดาห์ที่ 7-8 ฝึกท่าที่ 1 กระโดดเท้าข้างเดียวรูปตัว I ท่าที่ 2 กระโดดเท้าข้างเดียวรูปตัว V คว่ า 
ท่าที่ 3 กระโดดเท้าข้างเดียวรูปตัว W ท่าที่ 4 กระโดดเท้าข้างเดียวรูปตัว U และท่าที่ 5 กระโดดเท้าข้างเดียว
รูปตัว X ฝึกใช้เวลาท่าละ 45 วินาที จ านวนเที่ยว 1 ครั้ง พักระหว่างเที่ยว 30 วินาที จ านวน 2 เซต พัก
ระหว่างเซต 1 นาที และคลายอุ่นกล้ามเนื้อ 10 นาท ี
 3. หลังจากการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ผู้วิจัยน าผู้เข้ารับการทดลอง 60 คน ทดสอบความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อขา โดยใช้แบบทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา (Leg strength) ใช้เครื่องมือ Back and Leg 
dynamometer ยี่ห้อ Helmas3  
 4. หลังจากการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ผู้วิจัยน าผู้เข้ารับการทดลอง 60 คน ทดสอบปฏิกิริยาตอบสนอง  
โดยใช้แบบทดสอบปฏิกิริยาการตอบสนอง (Response time) ใช้เครื่องมือ Response time ยี่ห้อ Helmas3 
 5. น าผลการทดสอบมาวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ 
 การวิเคราะห์ข้อมูล 
 ในการวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยน าผลที่ได้มาวิเคราะห์ข้อมูลด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์ส าเร็จรูป วิเคราะห์ 
ค านวณหาค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและปฏิกิริยา
ตอบสนอง ค านวณ โดยใช้  สถิติ  t - test Dependent ในการวิ เคราะห์ความแตกต่างของค่าเฉลี่ย                 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและปฏิกิริยาตอบสนองก่อนการฝึกและหลังการฝึก 
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ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 
ตารางท่ี 1 คุณลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง ประกอบด้วย อายุ น้ าหนักตัวและส่วนสูง จ านวน 60 คน 
 

    ตัวแปร    Means    S.D.    

อายุ (ปี)     20.21    8.97  
น้ าหนักตัว (กิโลกรัม)   68.79    9.57 
ส่วนสูง (เซนติเมตร)  172.19   10.28     
 

จากตารางที่ 1 พบว่าคุณลักษณะทั่วไปของกลุ่มตัวอย่าง มีอายุเฉลี่ย 20.21 ปี  น้ าหนักตัวเฉลี่ย                  
68.79 กิโลกรัมและ ส่วนสูงเฉลี่ย 172.19 เซนติเมตร ซึ่งอยู่ในเกณฑ์มาตรฐานปกติ  
 
ตารางท่ี 2 การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาก่อนการฝึกและหลังการฝึก  

8 สัปดาห์ 
 

  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา  Means   S.D.   t             p 
  (กิโลกรัม) 

   ก่อนการฝึก     113.74    10.17           11.48             .00* 
   หลังการฝึก    137.04  15.49    

    *P < .05 
จากตารางที่ 2 พบว่านักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชัยภูมิ มีค่าเฉลี่ยสมรรถภาพ

ทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ก่อนการฝึกเท่ากับ 113.74 กิโลกรัมและหลังการฝึกเท่ากับ 
137.04 กิโลกรัมซึ่งแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
ตารางท่ี 3 การทดสอบปฏิกิริยาก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 

 

       ปฏิกิริยาตอบสนอง                       Means   S.D.   t   p 
        (วินาที) 

        ก่อนการฝึก   23.88   7.63  6.11         .00* 
        หลังการฝึก    20.78    6.83 

                   *P < .05  
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จากตารางที่ 3 นักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชัยภูมิ มีค่าเฉลี่ยปฏิกิริยาตอบสนอง                 
ก่อนการฝึกเท่ากับ 23.88 วินาที และหลังการฝึกเท่ากับ 20.78 วินาที ซึ่งแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ 
ที่ระดับ .05 
 
สรุปผลการทดลอง 

จากการวิจัยในครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาผลของการฝึกตารางเก้าช่องประยุกต์ยกสูงที่มีต่อ
สมรรถภาพทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและปฏิกิริยาโดยเปรียบเทียบผลของสมรรถภาพทาง
กายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและปฏิกิริยาก่อนการฝึกโปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่องประยุกต์ยกสูง
และหลังการฝึกด้วยโปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่องประยุกต์ยกสูง  จากผลการทดสอบสมรรถภาพ                             
ทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและปฏิกิริยาก่อนการฝึกและหลังการฝึก พบว่า 

1. นักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชัยภูมิ  มีค่าเฉลี่ยสมรรถภาพทางกาย                         
ด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาก่อนการฝึก เท่ากับ 113.74 กิโลกรัมและหลังการฝึกเท่ากับ 137.04 
กิโลกรมั ซึ่งแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. นักศึกษามหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตชัยภูมิ มีค่าเฉลี่ยปฏิกิริยาก่อนการฝึกเท่ากับ
23.88 วินาที และหลังการฝึกเท่ากับ 20.78 วินาที ซ่ึงแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
การอภิปรายผลการทดลอง 
 จากผลการวิจัยโปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่องประยุกต์ยกสูงที่มีผลต่อสมรรถภาพสมรรถภาพ                    
ทางกายด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและปฏิกิริยาสามารถอภิปรายผลได้ดังนี้ 
 1. นักศึกษามีสมรรถภาพด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาดีขึ้น หลังจากการออกก าลังกายด้วย
โปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่องประยุกต์ยกสูง ทั้งนี้เนื่องมาจากโปรแกรมการฝึกจ านวน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 
3 วัน วันละ 1 ชั่วโมง อาจเพียงพอต่อการเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ มากขึ้น ซึ่งสอดคล้องกับ 
Apanukul, S. (2019) ได้สรุปความไว้ว่า ความแข็งแรง และความอดทนของกล้ามเนื้อจะเพ่ิมมากขึ้นใน                      
4-6 สัปดาห์แรกของการฝึก ในช่วงแรกเป็นการปรับตัวในระบบประสาทกล้ามเนื้อ และเมื่อฝึก 8-10 สัปดาห์ 
ร่างกายมีการปรับสภาพได้แล้ว จะส่งผลให้ร่างกายปรับตัวมีความแข็งแรงและมีก าลังมากขึ้น ส่งผลให้
กล้ามเนื้อหดตัวเร็วและแรงมากข้ึน สอดคล้องกับ อทิติ วลัญช์เพียร (2566) ที่ศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝึก
ด้วยการประยุกต์สถานี ฝึกแบบมวยสากลที่มีต่อสมรรถภาพทางกายของบุคคลทั่วไป ชาย อายุ 20-25 ปี 
จ านวน 44 คน โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลอง 22 คน และกลุ่มควบคุม 22 คน โดยกลุ่มควบคุมด าเนิน
ชีวิตประจ าวันเป็นปกติ งดเว้นกิจกรรมการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาทุกชนิด ส่วนกลุ่มทดลองท าการฝึก
ตามโปรแกรมแบบสถานีที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น 11 สถานี ฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน ทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย ก่อนและหลังการฝึก ผลการศึกษาพบว่า เมื่อท าการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มทดลองกับ
กลุ่มควบคุม สมรรถภาพทางกาย ความแข็งแรงของแรงเหยียดขา  การลุกนั่ง ดันพ้ืน ของกลุ่มทดลองดีขึ้น
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งพบว่า การฝึกด้วยการประยุกต์สถานีฝึก ท าให้มีสมรรถภาพ
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ทางกายที่ดีขึ้น ทั้งในด้านองค์ประกอบของร่างกาย ความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ และ                  
ความอดทนของระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ ซึ่งสอดคล้องกับ Youyen (2022) ศึกษาผลของการฝึก
ตารางเก้าช่องต่อการทรงตัวและความคล่องตัวของนักเรียน โดยฝึกตารางเก้าช่องประกอบเพลง 3 วันต่อ
สัปดาห์ ครั้งละ 30 นาที คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ รวมทั้งสิ้น 12 ชั่วโมง พบว่า การทรงตัวและ                
ความคล่องตัวก่อนการฝึกและหลังการฝึกด้วยตารางเก้าช่องประกอบเพลง มีความสามารถในการทรงตัวและ
ความคล่องตัว หลังการฝึก 8 สัปดาห์ สูงกว่าก่อนการฝึก อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สอดคล้องกับ 
สมพร ส่งตระกูล (2565) ศึกษาผลของการฝึกตารางใยแมงมุมและการฝึกตารางเก้าช่องที่มีต่อความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วว่องไว และความเร็วของนักกีฬาวอลเลย์บอล พบว่า ความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อ จากท่าเหยียดขาก่อนและหลังจากการฝึก 8 สัปดาห์  ของกลุ่มฝึกตารางเก้าช่องแตกต่างกับกลุ่ม
ควบคุม จากข้อมูล ที่ปรากฎสามารถสรุปได้ว่าการฝึกตารางเก้าช่อง สามารถพัฒนาความแข็งแรงของ
กล้ามเนื้อความคล่องแคล่วว่องไว และความเร็ว ของนักกีฬาวอลเลย์บอลได้ จึงเป็นอีกหนึ่งทางเลือกที่สามารถ
น ามาใช้ในการฝึกซ้อมกีฬาวอลเลย์บอลต่อไป 
 2. นักศึกษามีสมรรถภาพปฏิกิริยาการตอบสนองดีขึ้น หลังจากการออกก าลังกายด้วยโปรแกรม                  
การฝึกตารางเก้าช่องประยุกต์ยกสูง เนื่องจากการฝึกตารางเก้าช่องประยุกต์ยกสูงเป็นรูปแบบการฝึกที่ส่งผล
ต่อการปรับปรุงทางด้านความสัมพันธ์ของระบบประสาทและกล้ามเนื้อ รวมทั้งพัฒนาความสามารถของระบบ
ประสาท ทั้งรูปแบบการสั่งการและประสาทรับรู้ที่มีการตอบสนองซึ่งกันและกันได้อย่างรวดเร็ว รวมทั้ง
พัฒนาการท างานร่วมกันของระบบกล้ามเนื้อ ระบบประสาทให้ท างานร่วมกัน ส่งผลให้เกิดการหดตัวของ
กล้ามเนื้อที่รวดเร็วขึ้น โดยเฉพาะการตอบสนองในสถานการณ์ที่มีการเคลื่อนไหวหรือการกีฬา ซึ่งนักกีฬา                  
เกือบทุกชนิดมีความจ าเป็นต้องมีการเคลื่อนไหวอย่างรวดเร็ว เวลาในการเคลื่อนไหวที่ตอบสนองต่อการ
กระตุ้นนี้เป็นส่วนประกอบที่ส าคัญของความคล่องตัว ความเร็ว และปฏิกิริยาการตอบสนองส่งผลให้ร่างกาย 
มีการปรับตัวมีความแข็งแรงและมีพลังกล้ามเนื้อมากขึ้น จึงท าให้กล้ามเนื้อหดตัวได้แรงและเร็วขึ้นโดยเฉพาะ
การตอบสนองในสถานการณ์การเคลื่อนไหวตามทิศทางการฝึก สามารถเคลื่อนไหวเปลี่ยนทิศทางได้อย่าง
รวดเร็วแม่นย า ส่วนการพัฒนาปรับตัวของระบบประสาทสามารถท างานได้ดีขึ้นทั้งการรับและส่งค าสั่งไปยัง
กล้ามเนื้อ เอ็น และข้อต่อ ที่ได้รับการกระตุ้นตามล าดับขั้นตอนได้อย่างรวดเร็วถูกต้อง แม่นย าขึ้นซึ่งเป็นการ
พัฒนาการท างานของระบบประสาทและกล้ามเนื้อได้อย่างอัตโนมัติช่วยลดเวลาปฏิกิริยาลงนั่นเอง สอดคล้อง
กับ จิดาภา ศิริวรรณ์ (2562) ที่สรุปไว้ว่า เวลาปฏิกิริยา คือ เวลาตั้งแต่เริ่มกระตุ้นรีเซปเตอร์ให้รับความรู้สึก
จนถึงกล้ามเนื้อมีการหดตัว ซึ่งการตอบสนองต่อการกระตุ้นนั้น เรียกว่า เวลาปฏิกิริยา เวลาปฏิกิริยาต้องอาศัย
การน าพลังจากประสาทรีเซปเตอร์ขึ้นไปสู่สมองส่วนใต้อ านาจจิตใจโดยผ่านเซลล์ประสาทหลายตัวแล้วจึง
ส่งกลับมายังกล้ามเนื้อเวลาปฏิกิริยานั้นเป็นเพียงส่วนหนึ่งของเวลาการตอบสนองทั้งหมดซึ่งประกอบด้วยเวลา
ปฏิกิริยาร่วมกับเวลาการเคลื่อนไหวซึ่งเป็นเวลาที่เริ่มจากการเคลื่อนไหวครั้งแรกจนถึงการสิ้นสุดการ
เคลื่อนไหว และสอดคล้องกับการศึกษาวิจัยของ วันเพ็ญ สุวรรณชัยรบ และจิรวัฒน์ ขจรศิลป์ (2563) ที่สรุป                
ไว้ว่า การฝึกตารางเก้าช่องประยุกต์ยกสูงเป็นการฝึกเน้นการกระตุ้นการท างานของสมองหรือระบบประสาทที่
ท าหน้าที่ในการรับรู้ ซึ่งโปรแกรมการฝึกมีผลต่อการกระตุ้นการพัฒนาของสมองและตอบสนองต่อการ
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เคลื่อนไหว เนื่องด้วยรูปแบบของการฝึกตารางเก้าช่องประยุกต์ยกสูง มีส่วนในการเน้นการกระตุ้นการท างาน
ของระบบประสาทและสมองที่ท าหน้าที่ในการรับรู้ข้อมูลเพ่ือส่งไปยังสมองส่วนกลาง ที่รับผิดชอบหน้าที่
วิเคราะห์และแปลความหมายข้อมูลก่อนจะส่งไปยังเซลล์ประสาทที่ท าหน้าที่สั่งงานและควบคุมการเคลื่อนไหว
ให้เป็นไปตามข้อมูลที่ส่งมา ช่วงระยะเวลาการท างานของระบบประสาทดังกล่าวนั้นจะใช้เวลาเพียงสั้น  ๆ  
โดยเน้นความถูกต้องแม่นย าและความรวดเร็วในการเคลื่อนไหวร่างกายเป็นส าคัญและ ศิราเมษฐ์ ม่วงสุวรรณ์ 
(2564) ได้ศึกษาผลของการฝึกปฏิกิริยาความเร็วเท้าในรูปแบบที่แตกต่างกันด้วยตารางเก้าช่อง และบันได
เชือกที่มีผลต่อความเร็วในการวิ่ง และเปรียบเทียบผลการฝึกปฏิกิริยาความเร็วเท้าในรูปแบบที่แตกต่างกันที่มี
ผลต่อความเร็วในการวิ่ง ในกีฬาฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 11 คน คือ กลุ่มทดลองที่ 
1 การฝึกปฏิกิริยาความเร็วเท้าโดยใช้ตารางเก้าช่อง และกลุ่มทดลองที่ 2 การฝึกปฏิกิริยาความเร็วเท้าโดยใช้
บันไดเชือก ทั้งสองกลุ่มฝึก 2 วันต่อสัปดาห์ ในวันอังคาร และวันพฤหัสบดี ระยะเวลา 8 สัปดาห์  ผลการวิจัย
พบว่า ความเร็วระยะทาง 40 เมตร ภายในกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มการทดลองที่ 2 ก่อนการฝึก หลังจากการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังจากการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ไม่มีความแตกต่างอย่างอย่างมีนัยส าคัญที่ระดับ .05 ความเร็ว
ระยะทาง 40 เมตร ผลการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มการทดลองของกลุ่มทดลองที่ 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 ก่อน
การฝึก หลังจากการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังจากการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ
ที่ระดับ .05 อย่างไรก็ตาม ผลการวิจัยแสดงให้เห็นว่าความเร็วในการวิ่งของนักกีฬาทั้งสองกลุ่มเร็วขึ้น 
ตามล าดับเวลาของการฝึกตามโปรแกรม สรุปได้ว่ารูปแบบการฝึกปฏิกิริยาความเร็วเท้าทั้งสองสามารถใช้เป็น
แนวทางในการพัฒนาความเร็วในการวิ่งของนักกีฬาได้  สอดคล้องกับ Praisin et al., (2022) สรุปไว้ว่าการ
เคลื่อนไหวบนตารางเก้าช่อง นอกจากน ามาบูรณาการเคลื่อนไหวกับเด็ก นักกีฬา บุคคลทั่วไป หรือผู้สูงอายุที่
ปัญหาในการเคลื่อนไหวแล้ว ยังสามารถน ามาประยุกต์การเคลื่อนไหวกับเสียงดนตรี ในการออกก าลังกายแบบ
แอโรบิก ลีลาศ ร าเซิ้ง ร าฟ้อน เป็นต้น ทั้งนี้ข้ึนอยู่กับรูปแบบ วิธีการ และความสม่ าเสมอในการฝึก  
 
ข้อเสนอแนะ 
 1. ในการวิจัยครั้งต่อไปควรจัดในกลุ่มวัยที่แตกต่างกันเพราะเป็นการเคลื่อนไหวที่ไม่ต้องใช้พ้ืนที่ใน
การเคลื่อนไหวมาก 
 2. โปรแกรมการฝึกตารางเก้าช่องประยุกต์ยกสูง อาจจะเพ่ิมกิจกรรมเข้าจังหวะหรือเสียงเพลง
ประกอบในการเคลื่อนไหวเพ่ือความสนุกสนาน 
 3. น าผลจากการวิจัยไปใช้ประโยชน์ในการฝึกซ้อมเพ่ือพัฒนาศักยภาพของนักกีฬาต่อไป 
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