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บทคัดย่อ 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพ่ือ ศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ กลุ่มตัวอย่าง
เป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงที่เก็บตัวฝึกซ้อมของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ ปีการศึกษา 
2563 จ านวน 20 คน โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม กลุ่มละ 10 คน เป็นระยะเวลา 8 
สัปดาห์ และใช้แบบทดสอบอิลลินอยส์ ( Illinois Agility Run test) ในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว  
ก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 น าผลที่ได้มาท าการวิเคราะห์ข้อมูล โดยการหาค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ค่าที และใช้สถิติ One - Way ANOVA แบบวัดซ้ า  

ผลการวิจัยพบว่า  
ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มคุมและกลุ่มทดลองพบว่า กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกมี

ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 21.68±0.97 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 19.80±1.00 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 19.07±0.91 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 18.62±0.70 และกลุ่มทดลอง 
ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 20.97±0.81 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 18.15±0.78 หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 17.27±0.66 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 16.49±0.57 

ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ 
วิทยาเขตเชียงใหม่ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองพบว่า ก่อนการฝึกไม่มีความแตกต่างกัน และภายหลังของ
การฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 พบว่า กลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม อย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ.01 
 
ค าส าคัญ: การฝึกแบบผสมผสาน; ความคล่องแคล่วว่องไว; นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Corresponding Author: นางสาวมาริษา ชัยแก้ว คณะศึกษาศาสตร์  มหาวิทยาลยักีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่  
Email: mctoeiithong@gmail.com 



THE EFFECT OF COMBINATION ON THE AGILITY OF WOMEN VOLLEYBALL 
PLAYERS AT THAILAND NATIONAL SPORTS UNIVERSITY CHIANG MAI CAMPUS 

 
Marisa Chaikaew, Siriporn Sattayanurak, and Thawuth Pluemsamran    

Thailand National Sports University Chiang Mai Campus 

 

Abstract 
The objective of this research was to study and compare combined training affecting 

the agility of women volleyball players of The Thailand National Sports University Chiang Mai 
Campus.  The sample group is 20 female volleyball players who were trained at the Thailand 
National Sports University Chiang Mai Campus for the academic year 2020, divided into 2 
groups. The experimental and the control groups were 10 subjects each for 8 weeks and used 
the Illinois Agility Run Test as a pre - training and post - training agility test for weeks 4, 6 and 
8. The results were analyzed by using mean, standard deviation, t - test and One - Way ANOVA. 

The results showed that 
The agility test results of the control group and the experimental group showed that the 

mean of the control group was 21.68±0.97 before training.  After the 4th week of training, the mean 
was 19.80±1.00, after the 6th week the mean was 19.07±0.91 and after the 8th week the mean was 
18. 62±0.70.  The mean of the experimental group was 20. 97±0.81 before training.  After the 4th 
week of training, the mean was 18.15±0.78, after the 6th week the mean was 17.27±0.66 and after 
the 8th week the mean was 16.49±0.57.  

Comparison of the agility towards female volleyball players in Thailand National Sports 
University Chiang Mai Campus between the control group and the experimental group was found 
that there was no difference before training. After the 4th, 6th and 8th weeks, the experimental group 
had better agility than that in the control group at the statistically significant different level of .01. 
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บทน า 
กีฬาวอลเลย์บอล เป็นกีฬาที่ได้ความนิยมและเล่นกันอย่างแพร่หลายไปทั่วโลก จนได้รับการบรรจุ  

การแข่งขันในกีฬาระดับส าคัญ ๆ หลายรายการ เช่น กีฬาซีเกมส์ กีฬาเอเซียนเกมส์ กีฬาโอลิมปิกเกมส์ และยัง
เป็นกีฬาที่ช่วยเสริมสร้างให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง มีพัฒนาการทางด้านจิตใจ อารมณ์ สังคม และสติปัญญา กีฬา
วอลเลย์บอลเป็นกีฬาที่สามารถเล่นได้ ทุกเพศ ทุกวัย ทุกโอกาส เป็นการเล่นที่มีการตีโต้ลูกบอลให้ลอยไปมาใน
อากาศ โดยพยายามไม่ให้ลูกบอลตกพ้ืน จนพัฒนาเป็นกีฬาสากลมีมาตรฐานในการเล่น มีกฎกติกา และมีการ
จัดแข่งขันระดับต่าง ๆ ดังนั้น ผู้ฝึกสอนจึงมีความจ าเป็นที่จะต้องศึกษา และจัดหารูปแบบการเล่นใหม่ ๆ 
รวมทั้งใช้เทคนิคต่าง ๆ มาฝึกเพ่ือพัฒนาทีมให้ประสบความส าเร็จในการแข่งขัน ตลอดจนการพัฒน า
ความสามารถทางกายของนักกีฬาให้มีความพร้อมสูงสุด  ซึ่งการที่จะพัฒนาให้นักกีฬามีขีดความสามารถ
สูงสุดนั้น ตัวนักกีฬาจะต้องมีความพร้อมของร่างกาย จิตใจ และองค์ประกอบด้านอื่น ๆ ที่เป็นปัจจัยสนับสนุน
ให้เกิดความสามารถ ในการเล่นหรือแข่งขันอย่างมีประสิทธิภาพ สมรรถภาพทางกายจึงเป็นปัจจัยเกี่ยวข้อง
โดยตรง และ มีความส าคัญต่อความสามารถของนักกีฬา (Thavorn Kamutsri, 2017)  

องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย แบ่งออกเป็น 2 ด้าน ได้แก่ 1) สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับ
สุขภาพ 2) สมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับกีฬา ส าหรับสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับกีฬานั้น จ าเป็นต้องมี
สมรรถภาพทางกายที่เฉพาะเจาะจง เพ่ือเสริมสร้าง และส่งเสริมการปฏิบัติทักษะกีฬาให้มีประสิทธิภาพ              
ซึ่งนักกีฬานอกจากจะมีสมรรถภาพที่เกี่ยวกับสุขภาพที่ดีเหมือนคนทั่วไปแล้ว ยังต้องมีสมรรถภาพด้านอ่ืน ๆ 
เพ่ิมมากขึ้น โดยเฉพาะอย่างยิ่งความคล่องแคล่วว่องไว ซึ่ง เป็นความสามารถของร่างกายในการเปลี่ยนทิศทาง 
ในการเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็วถูกต้องตามหลักการเคลื่อนที่  (Charoen Krabuanrat, 2014) การฝึกนักกีฬา
วอลเลย์บอลให้เกิดความคล่องแคล่วว่องไวนั้น เป็นการเตรียมพร้อมที่จะเล่นในรูปแบบต่าง ๆ อยู่ตลอดเวลา และ
การเคลื่อนไหวจะต้องท าด้วยความเร็ว โดยมีการเคลื่อนไหวในทุกทิศทางซึ่งจะช้าหรือเร็วขึ้นอยู่กับจังหวะของ
ลูกบอลที่ลอยมาอยู่ในอากาศ ดังนั้นความคล่องแคล่วว่องไว (agility) คือ ความสามารถในการเปลี่ยน
ต าแหน่ง (position) หรือทิศทาง (direction) ทั้งการเคลื่อนไหวของร่างกายด้วยความรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ
อันเป็นผลมาจากความสามารถใน การหดตัวของกล้ามเนื้อส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ที่ท างานประสานกันได้เป็น
อย่างดี จากความส าคัญของสมรรถภาพทางกายที่ส่งผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาที่กล่าวไว้ข้างต้น 
แสดงให้เห็นว่านักกีฬาวอลเลย์บอลจะต้องฝึกความคล่องแคล่วว่องไวให้เหมาะสม สามารถน าไปใช้ในการ
ฝึกซ้อมและในการแข่งขันกีฬาวอลเลย์บอลได้อย่างมีประสิทธิภาพ ทั้งนี้กีฬาวอลเลย์บอลผู้เล่นทั้งสองฝ่าย
จะต้องมีการเคลื่อนไหวเข้าไปรับลูกที่มีทั้งความเร็ว และความแรง รวมทั้งการสลับเปลี่ยนต าแหน่งในการเล่น  
(Worasak Pianchob, 2005) 
 มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่  เป็นสถานศึกษาทางวิชาชีพชั้นสูงด้านการกีฬา             
ให้ความส าคัญกับการศึกษาทั้งด้านทางวิชาการและวิชาชีพขั้นสูงด้านกีฬา ซึ่งกีฬาวอลเลย์บอลเป็นกีฬาชนิด
หนึ่งที่ทางมหาวิทยาลัยให้การสนับสนุน และส่งเสริมให้มีการฝึกซ้อมและส่งเข้าร่วมการแข่งขัน ในรายการต่าง ๆ 
แต่ยังไม่ประสบความส าเร็จสูงสุด ในรายการที่เข้าร่วมการแข่งขัน ผู้วิจัยจึงได้ท าการศึกษาและเก็บรวบรวม
ข้อมูลจากการแข่งขันในช่วง 2 ปีที่ผ่านมา (พ.ศ. 2560 - 2562) ซึ่งเห็นได้ว่า นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง           
ขาดความคล่องแคล่วว่องไวในการเคลื่อนที่หรือสลับเปลี่ยนต าแหน่งและทิศทางของผู้เล่น ไม่ทันกับจังหวะบอล
ที่ลอยมา เนื่องจากนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง ขาดความคล่องแคล่วว่องไว และส่งผลให้นักกีฬาไม่สามารถสร้าง
เกมรับและเล่นเกมรุกได้อย่างต่อเนื่อง และท าให้เสียคะแนน ผู้วิจัยจึงมีความสนใจที่จะพัฒนานักกีฬา
วอลเลย์บอลให้ประสบความส าเร็จสูงสุดในการแข่งขัน โดยจะเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาด้วย
การฝึกแบบผสมผสาน (การฝึกแบบพลัยโอเมตริก ตามด้วยการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว) เพื่อเสริมสร้าง



สมรรถภาพทางกายด้านความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงของมหาวิทยาลัยการกีฬา
แห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ ให้มีความสามารถสูงสุด 
 

วัตถุประสงค์ของการวิจัย 
1. เพ่ือศึกษาผลของการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง 

มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 
2. เพ่ือเปรียบเทียบผลทดสอบก่อนการฝึก ระหว่างการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ของการฝึกแบบผสมผสานที่

มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 
ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
 

สมมติฐานของการวิจัย 
1. ผลของการฝึกแบบผสมผสานของกลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่วว่องไว หลังการฝึกสูงกว่าก่อนการฝึก 
2. กลุ่มทดลองที่ฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน มีความคล่องแคล่วว่องไวสูงกว่า กลุ่มควบคุม

ที่ฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบปกติ 
 

วิธีด าเนินการวิจัย 
การวิจัยครั้งนี้ เป็นวิจัยกึ่งทดลอง มีวัตถุประสงค์เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบผสมผสาน

ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ  วิทยาเขตเชียงใหม่ 
ประชากรในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงของมหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 
จ านวนทั้งสิ้น 24 คน 

ผู้วิจัยได้ก าหนดขนาดกลุ่มตัวอย่างในการวิจัยครั้งนี้ โดยใช้หลักการค านวณของ Cohen (1977, as 
cited in Nonglak Wiratchai, 2012) โดยใช้โปรแกรม G*Power เวอร์ชั่น 3.1.9.4 ซึ่งผู้วิจัยเลือกใช้การทดสอบ 
ANOVA: Repeated Measures, within Factors และในการค านวณได้ก าหนดค่าอัลฟา (α) เท่ากับ 0.05 ค่า
พาวเวอร์ (1-) เท่ากับ 0.80 จ านวนการทดสอบ 4 ครั้ง (ก่อนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 
8) ค่าขนาดอิทธิพลขนาดใหญ่มีค่าเท่ากับ 0.40 ตามหลักการของ Buchner (2010, as cited in Nonglak 
Wiratchai, 2012) ได้ขนาดกลุ่มตัวอย่างกลุ่มละ 10 คน ผู้วิจัยจึงได้ท าการเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้ากลุ่มทดลอง
จ านวน 10 คน และกลุ่มควบคุมจ านวน 10 คน  
 

เครื่องมือที่ใช้ในการวิจัย  
1. โปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน เป็นการผสมผสานระหว่างแบบฝึกสมรรถภาพทางกายด้านความ

คล่องแคล่วว่องไว ประกอบด้วย การยืดเหยียดกล้ามเนื้อการอบอุ่นร่างกาย การฝึกแบบพลัยโอเมตริก การฝึก
โปรแกรมแบบปกติ การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และการท าให้ร่างกายคืนสู่สภาพปกติที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น ในระยะ 
เวลา 8 สัปดาห์ โดยฝึกสัปดาห์ละ 3 วัน (จันทร์ พุธ ศุกร์) 

2. โปรแกรมการฝึกแบบปกติ เป็นการฝึกทักษะในกีฬาวอลเลย์บอล ประกอบด้วย ทักษะการเล่นลูก
สองมือล่าง ทักษะการเล่นลูกสองมือบน ทักษะการเสิร์ฟ ทักษะการสกัดกั้น ทักษะการตบ และทักษะการเล่นทีม 
ซึ่งเป็นโปรแกรมแบบฝึกของ วิฑูรย์ โพธิ์ทิพย์ (Withoon Phothip, 2009) ผู้ฝึกสอนนักกีฬาวอลเลย์บอล 
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่  

3. แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว Illinois Agility Run test Getchell (1979, as cited in 
Aree Insuwanno, 2017)  



วิธีการสร้างเครื่องมือโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 
1. ท าการศึกษาค้นคว้าต ารา เอกสาร งานวิจัยต่าง ๆ และแนวคิด ทฤษฎีที่เกี่ยวข้องเพ่ือน าข้อมูลเป็น

แนวทางในการสร้างโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน 
2. จัดท าร่างโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นเสนออาจารย์ที่ปรึกษา เพ่ือตรวจสอบ

แก้ไขข้อบกพร่อง 
3. น าโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานของงานที่ผู ้วิจัยสร้างขึ้น  ให้ผู ้เชี ่ยวชาญตรวจเครื่องมือ

จ านวน 3 ท่าน เพ่ือตรวจสอบความเที่ยงตรงเชิงเนื้อหาของโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสานและท าการหาค่า
ดัชนีความสอดคล้อง (IOC) ในแต่ละข้อ โดยได้ค่าดัชนีความสอดคล้อง เท่ากับ 1.00 ทุกข้อ 

4. ปรับปรุงโปรแกรมการฝึกตามค าแนะน าของผู้เชี่ยวชาญ และส่งให้อาจารย์ที่ปรึกษาวิทยานิพนธ์
ตรวจสอบซ้ าอีกครั้ง 

5. น าโปรแกรมการฝึกฉบับสมบูรณ์ไปใช้ในการวิจัยต่อไป 
  

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ผู้วิจัยท าการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวกับกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบ

ผสมผสานที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว และกลุ่มควบคุมก่อนการฝึกโปรแกรมแบบปกติของนักกีฬา
วอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 

2. กลุ่มทดลองด าเนินการท าการฝึกตามโปรแกรมการฝึกแบบผสมผสาน และกลุ่มควบคุมท าการฝึก
โปรแกรมแบบปกติ โดยทั้ง 2 กลุ่ม จะท าการฝึกในระยะเวลา 8 สัปดาห์ 

3. ผู้วิจัยท าการทดสอบหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  
 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
1. วิเคราะห์ความแตกต่างของผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของโดยหาค่าเฉลี่ย (𝑥̅) และส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง  
2. เปรียบเทียบผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของภายในกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 โดยใช้สถิติ One - Way ANOVA แบบวัดซ้ า และท าการทดสอบรายคู่ โดยใช้
สถิติทดสอบ LSD 
 

ผลการวิจัย 
1. ผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ของการฝึก โดยก่อนการฝึกพบว่า กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
21.68±0.97 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 19.80±1.00 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
19.07±0.91 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 18.62±0.70 และกลุ่มทดลองพบว่า ก่อนการฝึก   
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 20.97±0.81 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 18.15±0.78 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 17.27±0.66 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 16.49±0.57 

2. ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัยการกีฬา
แห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองพบว่า ก่อนการฝึก ไม่มีความแตกต่างกัน และ
ภายหลังของการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 พบว่า กลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม 
แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.01  
 
 



ผลการวิเคราะห์ข้อมูล 

ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง 
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่  
 

กลุ่มตัวอย่าง 
ก่อนการฝึก สัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 6 สัปดาห์ท่ี 8 
𝑥̅ S.D. 𝑥̅ S.D. 𝑥̅ S.D. 𝑥̅ S.D. 

กลุ่มควบคุม 21.68 0.97 19.80 1.00 19.07 0.91 18.62 0.70 
กลุ่มทดลอง 20.97 0.81 18.15 0.78 17.27 0.66 16.49 0.57 

 

จากตารางที่ 1 พบว่า กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 21.68±0.97 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  
มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 19.80±1.00 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 19.07±0.91 และหลังการฝึก         
สัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 18.62±0.70 และกลุ่มทดลองพบว่า ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 20.97±0.81 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 18.15±0.78 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 17.27±0.66 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 16.49±0.57 

 

ตารางที่ 2 ผลการเปรียบเทียบทดสอบความแตกต่างของผลการทดสอบคล่องแคล่วว่องไวภายในกลุ่มควบคุม
และกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง 
มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 
  

แหล่งความแปรปรวน SS df MS F P 

กลุ่มควบคุม 
ระหว่างกลุม่ 54.66 3 18.22 

135.31 .000** 
ภายในกลุ่ม 3.64 27 .14 

กลุ่มทดลอง 
ระหว่างกลุม่ 114.64 3 38.21 

240.02 .000** 
ภายในกลุ่ม 4.30 27 .16 

**p≤.01 (มีนัยส าคญัทางสถิติทีร่ะดับ .01) 
 

จากตารางที่ 2 พบว่า กลุ่มควบคุมก่อนการฝึก และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 พบว่า ผลการฝึก
ในแต่ละสัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ผลการฝึกในแต่ละสปัดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



ตารางที่ 3  ผ ลการเปรียบเทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการ
ฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัยการกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขต 
เชียงใหม่  

 

กลุ่มตัวอย่าง ระยะเวลาการทดสอบ ค่าเฉลี่ย ก่อนการฝึก สัปดาห์ท่ี 4 สัปดาห์ท่ี 6 สัปดาห์ท่ี 8 

กลุ่มควบคุม 

  𝑥̅ 21.68 19.80 19.07 18.62 
 ก่อนการฝึก 21.68     1.88**    2.61** 3.06** 
 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 19.80     0.73** 1.18** 
 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 19.07    0.45** 
 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 18.62     

กลุ่มทดลอง 

  𝑥̅ 20.97 18.15 17.27 16.49 
 ก่อนการฝึก 20.97      2.82** 3.7** 4.48** 
 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 18.15    0.88** 1.66** 
 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 17.27    0.78** 
 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 16.49     

**p≤.01 (มีนัยส าคญัทางสถิติทีร่ะดับ .01) 
 

จากตารางที่ 3 พบว่า กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 แตกต่างกันอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 แตกต่างกันอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

 

ตารางที ่4 ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก่อนการฝึก  
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัย 
การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ 
 

ระยะเวลาการทดสอบ กลุ่มตัวอย่าง N 𝑥̅ S.D.  t P 
ก่อนการฝึก กลุ่มควบคุม 10 21.68 0.97 

-1.775 .093 
กลุ่มทดลอง 10 20.97 0.81 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มควบคุม 10 19.80 1.00 
-4.140 .001** 

กลุ่มทดลอง 10 18.15 0.78 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 กลุ่มควบคุม 10 19.07 0.91 

-5.067 .000** 
กลุ่มทดลอง 10 17.27 0.66 

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มควบคุม 10 18.62 0.70 
-7.430 .000** 

กลุ่มทดลอง 10 16.49 0.57 
**p≤.01 (มีนัยส าคญัทางสถติิที่ระดบั .01) 
 

จากตารางที่ 4 พบว่า ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง 
ก่อนการฝึกไม่มีความแตกต่างกัน ส่วนผลการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 19.80±1.00 และ
กลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 18.15±0.78 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 19.07±0.91 
และกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 17.27±0.66 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
19.80±1.00 และกลุ่มทดลอง มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 16.49±0.57 ของการฝึก แสดงให้เห็นว่า กลุ่มทดลองมีความ



คล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4, 6 และสัปดาห์ที่ 8 อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่
ระดับ .01 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
ผลของการฝึกแบบผสมผสานที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงมหาวิทยาลัย

การกีฬาแห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ ของกลุ่มทดลองพบว่า กลุ่มควบคุม ก่อนการฝึก มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 21.68±0.97 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4  มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 19.80±1.00 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 19.07±0.91 
และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 18.62±0.70 และกลุ่มทดลองพบว่า ก่อนการฝึกมีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
20.97±0.81 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 18.15±0.78 หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 6 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 
17.27±0.66 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่าเฉลี่ยเท่ากับ 16.49±0.57 ซึ่งสอดคล้องกับ หงส์ทอง บัวทอง 
(Hongthong Buathong, 2016) ที่ได้ท าศึกษา ผลของการใช้โปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วร่วมกับเพ่ิมความ
หนักของงานต่อความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลชาย ของวิทยาลัย
พลศึกษาสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาว ซึ่งมีอายุระหว่าง 18 - 20 ปี จ านวน 24 คน ท าการฝึกโปรแกรม
ความคล่องแคล่วร่วมกับการเพ่ิมความหนักของงานเป็นเวลา 6 สัปดาห์ เก็บข้อมูลก่อนและหลังท าการฝึกท า
การทดสอบหาความคล่องแคล่วด้วยวิธีการทดสอบอิลลินอยส์ ( Illinois Agility Run test) และทดสอบความ
แข็งแรงด้วยวิธีการทดสอบแรงเหยียดขา (back and leg dynamometer) ผลการวิจัยพบว่า ค่าเฉลี่ยเวลาการ
ทดสอบความคล่องแคล่วก่อนและหลังการทดลอง ของนักกีฬาวอลเลย์บอลชายลดลง แสดงว่าความคล่องแคล่ว
เพ่ิมขึ้นจาก 15.72±0.66 วินาที เป็น 14.44±0.48 วินาที และค่าเฉลี่ยการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ขาก่อนและหลังการทดลอง ของนักกีฬาวอลเลย์บอลเพ่ิมมากข้ึนจาก 2.49 ± 0.35 กิโลกรัม เป็น 2.92 ± 0.54 
กิโลกรัม สรุปได้ว่า โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วร่วมกับการเพ่ิมความหนักของงานสามารถช่วยเพ่ิมความ
คล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลได้ 

ผลการเปรียบเทียบความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิง มหาวิทยาลัยการกีฬา
แห่งชาติ วิทยาเขตเชียงใหม่ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองพบว่า ก่อนการฝึก ไม่มีความแตกต่างกัน และ
ภายหลังของการฝึกระหว่างสัปดาห์ที่ 4, 6 และ 8 ของการฝึกพบว่า กลุ่มทดลองมีความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้น
กว่ากลุ่มควบคุม แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ.01 ทั้งนี้อาจเป็นเพราะว่าโปรแกรมการฝึกแบบ
ผสมผสานที่ ประกอบด้วย การฝึกแบบพลัยโอเมตริก และความคล่องแคล่วว่องไวท าให้ความสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทส่วนกลางและกล้ามเนื้อมีความแข็งแรงหดตัวเคลื่อนได้เร็วขึ้น และนักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงมี
ความสัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อที่ดีจะสามารถเรียนรู้ทักษะได้อย่างรวดเร็ว รวมทั้งมีสมรรถภาพทาง
กายทางกลไกด้านคล่องแคล่วว่องไวที่มีประสิทธิภาพ Mack, Amaris, William, Tedd, & Richard (2019)         
ได้ท าการศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกและระยะการเตะฟุตบอลในนักกีฬาฟุตบอลหญิง วัตถุประสงค์เพ่ือ
ศึกษาผลของการฝึกพลัยโอเมตริกและระยะการเตะฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอลหญิงมี 16 คน 
แบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือ กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง แบ่งกลุ่มละ 8 คน ให้ระยะเวลา 14 สัปดาห์ ท าการทดสอบ
ก่อนการฝึก สัปดาห์ที่ 7 และสัปดาห์ที่ 14  วิเคราะห์ข้อมูลโดยใช้การวิเคราะห์ความแปรปรวน (ANOVA) ด้วยการ
วัดซ้ าใน การทดสอบก่อนการฝึกของกลุ่มควบคุมไม่มีความแตกต่างกัน จากนั้นได้เริ่มท าการทดสอบก่อนการฝึก 
(p = 0.688) และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 7 (p = 0.117) มีระยะการเตะสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ และหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 14 (p < 0.001) ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญ และกลุ่มทดลองก่อน การฝึก (p = 0.837)        
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 7 (p = 0.108) มีก าลังระยะการเตะสูงขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 14 
(p = 0.014) การฝึกพลัยโอเมตริกท าให้มีประสิทธิภาพที่ดีขึ้น และส่งผลให้ก าลังระยะการเตะของนักกีฬา
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ฟุตบอลหญิงเพ่ิมขึ้น และมีก าลังขาที่แข็งแกร่งขึ้นทุก ๆ สัปดาห์ และยังสอดคล้องกับ อดิเทพ วิชาญ (Atithep 
Wicharn, 2019) ได้ท าการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแบบผสมผสานที่มีผลต่อความเร็ว และความ
คล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิง สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง ประชากร คือ นักกีฬา
แฮนด์บอลหญิงสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตล าปาง ที่จะเข้าร่วมการแข่งขันกีฬา “พลศึกษาเกมส์” ครั้งที่ 44 
พบว่า หลังการฝึกโปรแกรมแบบผสมผสาน สัปดาห์ที่ 4 และ 8 นักกีฬาแฮนด์บอลหญิง กลุ่มทดลองมีความเร็ว
และความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิงดีขึ้นกว่า ก่อนการฝึก เมื่อเปรียบเทียบความเร็วและ
ความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬาแฮนด์บอลหญิง ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองพบว่า ภายหลังการฝึก
สัปดาห์ที่ 4 และ 8 กลุ่มทดลองมีความเร็วและความคล่องแคล่วว่องไวดีขึ้นกว่ากลุ่มควบคุม  

 

ข้อเสนอแนะ 
1. การน าเอาแบบฝึกแบบผสมผสานไปใช้ในการฝึกซ้อม ควรด าเนินการฝึกช่วงระยะก่อนการแข่งขัน   

6 - 8 สัปดาห์ เพ่ือจะท าให้นักกีฬามีประสิทธิภาพและสมรรถภาพทางกายสูงสุดใน การแข่งขัน 
2. ผู้ฝึกสอนหรือผู้ที่เกี่ยวข้อง สามารถน าแบบฝึกแบบผสมผสานที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของ

นักกีฬาวอลเลย์บอลหญิงที่ผู้วิจัยสร้างขึ้น น าไปประยุกต์ใช้กับนักกีฬาชนิดอ่ืน ๆ ได้ ซึ่งจะเป็นประโยชน์อย่าง
ยิ่งในการสร้างความคล่องแคล่วว่องไวให้กับนักกีฬา  
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