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ผลการฝ'กแบบผสมผสานที่มีผลต1อความเร็วและความคล1องแคล1วว1องไว 

ในนักกีฬาแฮนด@บอลหญิงสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตลำปาง 
อติเทพ วิชาญ*  

ขจร ตรีโสภณากร ** อัจฉรียา กสิยะพัท**  

บทคัดย'อ 

 การวิจัยคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค8เพ่ือศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝHกแบบผสมผสานท่ีมีผลตIอ

ความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวของนักกีฬาแฮนด8บอลหญิงสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตลำปาง 

ประชากรคือนักกีฬาแฮนด8บอลสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตลำปาง ท่ีจะเขTารIวมการแขIงขันกีฬา“พลศึกษา

เกมส8”คร้ังท่ี 44 จำนวน 20 คนแบIงออกเปXน 2 กลุIม คือ กลุIมทดลองและกลุIมควบคุม กลุIมละ 10 คน 

เคร่ืองมือท่ีใชTในการวิจัยเปXนโปรแกรมการฝHกแบบผสมผสาน เก็บรวบรวมขTอมูลโดยกลุIมควบคุมฝHกซTอมโดยใชT

โปรแกรมฝHกซTอมกีฬาแฮนด8บอล และกลุIมทดลองฝHกซTอมโดยใชTโปรแกรมการฝHกแบบผสมผสานควบคูIกับ

โปรแกรมฝHกซTอมกีฬาแฮนด8บอล เปXนเวลา 8 สัปดาห8 ทดสอบสมรรถภาพดTานความเร็วและความคลIองแคลIว

วIองไว กIอนการฝHก และหลังการฝHกสัปดาห8ท่ี  4 และสัปดาห8ท่ี 8 วิเคราะห8ขTอมูลโดยใชTคIาเฉล่ียและสIวน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน วิเคราะห8ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ (One-way Analysis of Variance with 

Repeated Measures) เปรียบเทียบความแตกตIางเปXนรายคูI และเปรียบเทียบความแตกตIางระหวIางกลุIม 

โดยการทดสอบคIา“ที” (Independent T-test) กำหนดนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  

ผลการวิจัยพบวIา นักกีฬาแฮนด8บอลหญิงกลุIมทดลองหลังการฝHกโปรแกรมแบบผสมผสานสัปดาห8ท่ี 4

และสัปดาห8ท่ี 8 มีความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวของดีข้ึนกวIากIอนการฝHกอยIางมีนัยสำคัญทางสถิตท่ี

ระดับ.05เม่ือเปรียบเทียบความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวของนักกีฬาแฮนด8บอลหญิง ระหวIางกลุIม

ควบคุมและกลุIมทดลองพบวIาภายหลังการฝHกสัปดาห8ท่ี 4 และสัปดาห8ท่ี 8 กลุIมทดลองมีความเร็วและความ

คลIองแคลIววIองไวดีข้ึนกวIากลุIมควบคุมแตกตIางกันอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

 

คำสำคัญ : ฝHกแบบผสมผสาน, ความเร็ว, ความคลIองแคลIววIองไว, นักกีฬาแฮนด8บอลหญิง 
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Effects of Complex Training on Speed and Agility of Women’s Handball 

Players of Institute of Physical Education, Lampang Campus 
Atithep Wichan* 

Khajorn Trisophanakorn** Achareeya Kasiyaphat** 

Abstract 

 The purpose of this research was aimed to examine and compare the impact of 

complex training on speed and agility performance in women handball athletes at Lampang 

Institute of Physical Education. The sample included a total of twenty (20) handball players 

from the Lampang Institute of Physical Education who participated in the 44th Physical 

Education Games. Matching techniques were used. The players were divided into two (2) 

groups: The Control and Experimental Groups, each group of 10 subjects. The research 

instrument was a complex training program. Data collection was conducted. The control 

group was given only a handball training program. The Experimental Group was given both 

the complex and handball training programs. The period of the training program was eight (8) 

weeks. The players' performance in speed and agility pre and post-training in the 4th week 

and 8th week were tested. Data analysis was performed using mean (µ) and standard 

deviation (S.D.) and One-Way Analysis of variance with repeated measures. Analyze the 

difference by pairs and groups using Independent T-test with the statistical significance level 

of 0.05. 

 The researcher found that after complex training in the 4th and 8th weeks, the 

experimental group showed improvement better than before, both in speed and agility 

significantly at 0.05. When compared between the control group and the experimental group 

after the 4th week and 8th, the experimental group showed improvement both in speed and 

agility better than the control group significantly at level 0.05. 
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บทนำ  

 กีฬาแฮนด8บอลไดTเร่ิมข้ึนท่ีกลุIมประเทศในแถบยุโรปโดยมีการเลIนคร้ังแรกในประเทศเยอรมนี 

ป�จจุบันไดTรับความนิยมอยIางแพรIหลายมีการจัดการแขIงขันในระดับนานาชาติ เชIน การแขIงขันกีฬาแฮนด8บอล

ชิงแชมป�โลก การแขIงขันกีฬาโอลิมป�กเปXนตTน (ฉัตรชัย แสงสุขีลักษณ8, 2559) สำหรับประเทศไทยไดTบรรจุชนิด

กีฬาแฮนด8บอลในรายการแขIงขันภายในประเทศ เชIน กีฬาแหIงชาติ กีฬาเยาวชนแหIงชาติ กีฬานักเรียน

นักศึกษาแหIงชาติการแขIงขันกีฬาแฮนด8บอลระหวIางโรงเรียนสIวนกลางของกรมพลศึกษาการแขIงขันกีฬา

มหาวิทยาลัยแหIงประเทศไทย และกีฬาสถาบันการพลศึกษาแหIงประเทศไทย เปXนตTน  

 กีฬาแฮนด8บอลมีการใชTทักษะการเคล่ือนท่ีลักษณะตIาง ๆ เชIนการว่ิงรับสIงลูกบอลการเล้ียงลูกบอล 

การหมุนตัว การกระโดดขวTางลูกบอล และการยิงประตู เปXนตTน นักกีฬานอกจากจะตTองมีความสามารถใน

ทักษะของกีฬาแฮนด8บอลจะตTองมีสมรรถภาพทางกายท่ีดีซ่ึงประกอบดTวยความเร็ว (Speed) ความคลIองแคลIว

วIองไว (Agility) ความทนทาน (Endurance) ความแข็งแรง (Strength) ความอIอนตัว (Flexibility) ความ

ทนทานของระบบหัวใจ (Cardiorespiratory Endurance) และการทำงานของระบบไหลเวียนเลือด 

(Circulatory System) (ชนินทร8 ยุกตะนันทน8และคณะ, 2546; พันธ8ศักด์ิ วอนวงษ8 และสกายสปอร8ตทีม, 

2550) นักกีฬาท่ีมีความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวท่ีดีจะไดTเปรียบคูIตIอสูTในการแขIงขันเพราะกีฬา

แฮนด8บอลมีการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วและเปล่ียนทิศทางตลอดเวลาโดยเฉพาะอยIางย่ิงการเคล่ือนท่ีดTวยความเร็ว

ในระยะส้ัน ๆ และความคลIองแคลIววIองไวท่ีจะหลบหลีกคูIตIอสูTเพ่ือเขTาทำประตูหรือป องกันคูIตIอสูTท่ีเคล่ือนท่ีเขTา

ทำประตูจะเห็นไดTวIาความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวมีความสำคัญสำหรับนักกีฬาแฮนด8บอล ผูTฝHกสอนควร

ใหTความสำคัญและออกแบบการฝHกซTอมท่ีถูกตTองเหมาะสมอยIางตIอเน่ืองสม่ำเสมอเพ่ือเกิดประสิทธิภาพสูงสุด

กับนักกีฬา 

 การเสริมสรTางสมรรถภาพทางกายดTานความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวมีหลายรูปแบบข้ึนอยูIกับ

วัตถุประสงค8ของการฝHกซTอมการฝHกแบบผสมผสานเปXนรูปแบบหน่ึงท่ีสามารถเสริมสรTางสมรรถภาพทางกาย

สำหรับนักกีฬาไดTเปXนอยIางดีเพราะเปXนการฝHกท่ีนำหลักการเสริมสรTางสมรรถภาพทางกายดTานตIาง ๆ มา

ประยุกต8ใชTดTวยกันเพ่ือการพัฒนาสมรรถภาพทางกายดTานตIางๆในการฝHกคร้ังเดียว โดยการออกแบบการฝHกจะ

ข้ึนอยูIกับวัตถุประสงค8ของการฝHก (สนธยาสีละมาด, 2547 อTางถึงใน สวIางจิตแซIโงTว, 2551) เชIน การฝHกแบบพ

ลัยโอเมตริกแลTวตามดTวยการฝHกความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวโดยฝHกกับแรงตTานในลักษณะตIาง ๆ ท่ีใชT

กลุIมกลTามเน้ือเดียวกันในการฝHก หรือฝHกดTวยน้ำหนักแลTวตามดTวยการฝHกแบบพลัยโอเมตริกทันที เชIน การฝHก

กระโดดขTามร้ัว การว่ิงบันไดลิงหรือการฝHกกระโดดเทTาคูIซิกแซกแลTวว่ิงอTอมกรวยเพ่ือพัฒนาใหTเกิดพลังระเบิด 

รวมท้ังสามารถกระตุTนกลTามเน้ือและระบบประสาทตลอดจนสรTางความหลากหลายในการฝHกซTอม จากท่ีกลIาว

มาจะเห็นไดTวIาการฝHกแบบผสมผสานสามารถเสริมสรTางความแข็งแรงของกลTามเน้ือสIงผลตIอความความเร็วและ
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ความคลIองแคลIววIองไวในการเคล่ือนท่ีของนักกีฬา สอดคลTองกับงานวิจัยของบุญเจือ สินบุญมา และวุฒิชัย 

ประภากิตติรัตน8 (2558) ท่ีใชTการฝHกแบบผสมผสานเพ่ือพัฒนาความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวของนักกีฬา

ผลการศึกษาพบวIาหลังการฝHกนักกีฬามีความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวดีข้ึนกวIากIอนการฝHกแตกตIางกัน

อยIางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 (ทวิช ไกลถ่ิน, 2552; หงส8ทองบัวทอง, 2559) 

 จากการศึกษาคTนควTาเอกสารและงานวิจัยท่ีผIานมาพบวIายังไมIมีการศึกษาเก่ียวกับการพัฒนา

ความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวของนักกีฬาแฮนด8บอลโดยใชTการฝHกแบบผสมผสาน จึงเห็นควรท่ีจะมี

ศึกษาการฝHกแบบผสมผสานเพ่ือพัฒนาความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวของนักกีฬาเพ่ือเปXนประโยชน8ตIอผูT

ฝHกสอนและผูTท่ีสนใจสามารถนำไปใชTพัฒนาความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวของนักกีฬา อันจะสIงผลตIอ

การพัฒนากีฬาแฮนด8บอลของประเทศตIอไป  
 

วัตถุประสงคEของงานวิจัย   

 1. เพ่ือศึกษาผลของการฝHกแบบผสมผสานท่ีมีผลตIอความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวของ

นักกีฬาแฮนด8บอลหญิง   

 2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝHกแบบผสมผสานท่ีมีผลตIอความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวของ

นักกีฬาแฮนด8บอลหญิงระหวIางกลุIมควบคุมและกลุIมทดลอง กIอนการฝHก หลังการฝHกสัปดาห8ท่ี 4 และ สัปดาห8

ท่ี 8  

 3. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝHกแบบผสมผสานท่ีมีผลตIอความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวของ

นักกีฬาแฮนด8บอลหญิงภายในกลุIมควบคุมและกลุIมทดลอง กIอนการฝHก หลังการฝHกสัปดาห8ท่ี 4 และ สัปดาห8ท่ี 

8  
 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 กลุ'มประชากร 

 ประชากรท่ีใชTในการวิจัยคร้ังน้ี คือนักกีฬาแฮนด8บอลหญิงสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตลำปาง ท่ี

จะเขTารIวมการแขIงขันกีฬา “พลศึกษาเกมส8” คร้ังท่ี 44 ระหวIางวันท่ี 3 – 12 กันยายน 2562 ณ จังหวัดเชียงใหมI

จำนวน 20 คน ไดTมาดTวยวิธีการเลือกแบบเจาะจง (Purposive Sampling)  

 เกณฑ8การคัดเลือกในการเขTารIวมการศึกษา (Inclusion Criteria) นักกีฬาจะตTองไมIเคยมีประวัติการ

บาดเจ็บหรือไดTรับบาดเจ็บท่ีรุนแรงหรือมีการบาดเจ็บเร้ือรัง รวมท้ังเขTารIวมโครงการดTวยความสมัครใจและลง

นามในเอกสารยินยอม 

 เกณฑ8การคัดเลือกออกจากการศึกษา (Exclusion Criteria) นักกีฬามีเวลาเขTารับการฝHกนTอยกวIา

รTอยละ 80 ของโปรแกรมการฝHกท้ังหมดหรือไดTบาดเจ็บจากการฝHกซTอมหรือประสบอุบัติเหตุหรือเปXนโรคติดตIอ
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รTายแรงจนทำใหTไมIสามารถเขTารับการฝHกไดTครบตามโปรแกรมท่ีกำหนดท้ังน้ีนักกีฬาสามารถขอยกเลิกเขTารIวม

การศึกษาไดTตลอดเวลา 

 เคร่ืองมือท่ีใชTในการวิจัย 

 เคร่ืองมือท่ีใชTในในการศึกษา คือ โปรแกรมการฝHกแบบผสมผสาน มีข้ันตอนการสรTางเคร่ืองมือดังน้ี

 1. ศึกษาและคTนควTาหนังสือ เอกสาร และงานวิจัยท่ีเก่ียวขTองกับการฝHกแบบผสมผสานและ

โปรแกรมการฝHกซTอมกีฬาแฮนด8บอลเพ่ือใชTเปXนแนวทางในการสรTางโปรแกรมการฝHก 

 2. สรTางโปรแกรมการฝHกแบบผสมผสานเพ่ือใชTเปXนเคร่ืองมือในการวิจัย 

 3. นำโปรแกรมการฝHกแบบผสมผสานท่ีสรTางข้ึนเสนออาจารย8ท่ีปรึกษาเพ่ือตรวจแกTไขและนำมา

ปรับปรุงตามขTอเสนอแนะของอาจารย8ท่ีปรึกษา 

 4. นำโปรแกรมการฝHกแบบผสมผสานใหTผูTเช่ียวชาญ 3 ทIานตรวจสอบความเท่ียงตรงเชิงเน้ือหาและ

นำมาหาคIาดัชนีความสอดคลTองระหวIางโปรแกรมการฝHกกับวัตถุประสงค8การฝHก (Index of Item Objective 

Congruence :IOC)ไดTคIา IOC เทIากับ 0.74 

 5. ตามคำแนะนำของผูTเช่ียวชาญไดTคIาตรงตามเน้ือหา เทIากับ 0.74  

 6. นำโปรแกรมการฝHกแบบผสมผสานท่ีผIานการตรวจสอบจากผูTเช่ียวชาญไปปรับปรุงแกTไขและใหT

อาจารย8ท่ีปรึกษาตรวจสอบอีกคร้ัง กIอนไปทดลองใชT (Try Out) กับนักกีฬาท่ีมีคุณลักษณะใกลTเคียงกับกลุIม

ประชากร จำนวน 10 คนเพ่ือหาทดลองข้ันตอนปฏิบัติการฝHกและหาขTอบกพรIองท่ีอาจเกิดข้ึน แลTวนำใชTกับ

กลุIมประชากรตามแผนการฝHกตIอไป 

 การเก็บรวบรวมขTอมูล 

 1. ผูTวิจัยทำหนังสือขอความอนุเคราะห8ในการทำวิจัยและเก็บรวบรวมขTอมูลจากบัณฑิตวิทยาลัย 

มหาวิทยาลัยราชภัฏเชียงใหมI ไปยังคณะศึกษาศาสตร8 สถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตลำปาง 

 2. ผูTวิจัยช้ีแจงวัตถุประสงค8 ข้ันตอนการวิจัย ระยะเวลาในการวิจัย โปรแกรมการฝHกแบบผสมผสาน 

และโปรแกรมการฝHกซTอมแฮนด8บอล ใหTผูTเขTารIวมการวิจัยทราบ เพ่ือปฏิบัติตามคำแนะนำอยIางเครIงครัด 

ตลอดจนระยะเวลาในการดำเนินการวิจัย 

 3. แบIงประชากรเปXน 2 กลุIม คือ กลุIมควบคุมและกลุIมทดลอง กลุIมๆละ10 คน ดTวยวิธีการแบบ   

แมชช่ิงกรุ¦ป (Matching Group) โดยการทดสอบความเร็วดTวยแบบทดสอบว่ิงเร็ว 40 หลา (40 Yard Sprint 

Test) (Triplett, 2012) แลTวนำสถิติเวลาการว่ิงของนักกีฬามาจัดลำดับโดยเรียงลำดับจากสถิติเวลาในการว่ิง

นTอยท่ีสุดไปมากท่ีสุดตามลำดับ (หนIวยนับเปXนวินาที) หลังจากน้ันจับคูIรายบุคคล (Matched Subjects) 

นักกีฬาท่ีมีความเร็วใกลTเคียงกันมาจับคูIกันแลTวแยกออกเปXนคนละกลุIม ปฏิบัติเชIนน้ีจนครบตามจำนวน แลTวนำ

ประชากรท้ัง 2 กลุIม มาจับฉลากเพ่ือสุIมเปXนกลุIมควบคุมและกลุIมทดลอง 
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 4. ทดสอบสมรรถภาพดTานความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวนักกีฬากลุIมควบคุมและกลุIมทดลอง 

กIอนการฝHก (Pre-test) โดยการทดสอบความเร็วใชTแบบทดสอบว่ิงเร็ว 40 หลา (40 Yard Sprint Test) 

(Triplett, 2012) และการทดสอบความคลIองแคลIววIองไวใชTแบบทดสอบ ที-เทส (T-Test) (Reiman, 2009)  

 5. นักกีฬาฝHกตามโปรแกรมการฝHกท่ีไดTรับสัปดาห8ละ 3 วัน ๆ ละ 2 ช่ัวโมง (วันจันทร8 พุธ และศุกร8 

เวลา 16.00 – 18.00 น.) เปXนเวลา 8 สัปดาห8 ท่ีสนามแฮนด8บอลของสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขตลำปาง 

โดยกลุIมควบคุมฝHกตามโปรแกรมการฝHกซTอมกีฬาแฮนด8บอลเพียงอยIางเดียว สIวนกลุIมทดลอง ฝHกตามโปรแกรม

การฝHกแบบผสมผสานควบคูIไปกับโปรแกรมการฝHกซTอมกีฬาแฮนด8บอล 

 6. ทดสอบสมรรถภาพดTานความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวนักกีฬากลุIมควบคุมและกลุIมทดลอง

หลังการฝHก (Post-test) สัปดาห8ท่ี 4 และสัปดาห8ท่ี 8 โดยการทดสอบความเร็วใชTแบบทดสอบว่ิงเร็ว 40 หลา 

(40 Yard Sprint Test) (Triplett, 2012) และการทดสอบความคลIองแคลIววIองไวใชTแบบทดสอบ ที-เทส (T-

Test) (Reiman, 2009)  

 7. นำผลการทดสอบมาวิเคราะห8ขTอมูล 

 การวิเคราะหEขTอมูลการวิจัย 

 นำขTอมูลท่ีไดTมาวิเคราะห8ดTวยโปรแกรมคอมพิวเตอร8สำเร็จรูป โดยใชTสถิติคIาเฉล่ีย (µ) และคIาสIวน

เบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) เปรียบเทียบความแตกตIางโดยการทดสอบคIา “ที” (Independent T-test)วิเคราะห8

ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ำ (One-way Analysis of Variance with Repeated Measures)เม่ือพบความ

แตกตIางจะใชTการวิเคราะห8เปXนรายคูIดTวยวิธีของ ตูกี (Tuky) ทดสอบความมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

สรุปผลการวิจัย 

ผูTวิจัยนำเสนอผลการวิเคราะหEขTอมูลโดยแบ'งออกเป[น 4 ตอน ดังน้ี 

ตอนท่ี 1 ขTอมูลท่ัวไปกลุ'มประชากร  

ตารางท่ี 1 ลักษณะทางกายภาพ ระหวIางกลุIมควบคุมและกลุIมทดลองกIอนการทดลอง (N=20) 

ลักษณะทางกายภาพ กลุ'ม N µ 

อายุ (ปª) 
กลุIมควบคุม 10 20.60 

กลุIมทดลอง 10 20.80 

น้ำหนัก(กก.) 
กลุIมควบคุม 10 63.40 

กลุIมทดลอง 10 58.50 

สIวนสูง(ซม.) 
กลุIมควบคุม 10 169.00 

กลุIมทดลอง 10 169.50 
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 จากตารางท่ี 1 แสดงลักษณะทางกายภาพ ระหวIางกลุIมควบคุมและกลุIมทดลองกIอนการทดลอง 

พบวIาลักษณะทางกายกายดTานอายุกลุIมควบคุมมีอายุเฉล่ีย 20.60 ปª กลุIมทดลองมีอายุเฉล่ีย 20.80 ปªดTาน

น้ำหนักกลุIมควบคุมมีน้ำหนักเฉล่ีย 63.40 กิโลกรัม กลุIมทดลองมีน้ำหนักเฉล่ีย 58.50 กิโลกรัม ดTานสIวนสูง

กลุIมควบคุมมีสIวนสูงเฉล่ีย 169.00 เซนติเมตร กลุIมทดลองมีสIวนสูงเฉล่ีย 169.50 เซนติเมตร ระหวIาง กลุIม

ควบคุม และกลุIมทดลอง แสดงใหTเห็นวIาลักษณะทางกายภาพ ไมIแตกตIางกันอยIางไมIมีนัยสำคัญทางสถิติ 
 

ตอนท่ี 2 ผลของการฝiกแบบผสมผสานท่ีมีผลต'อความเร็วและความคล'องแคล'วว'องไวของนักกีฬาแฮนดEบอล

หญิง  

ตารางท่ี 2 การทดสอบความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวของนักกีฬาแฮนด8บอลหญิงกลุIมควบคุมและกลุIม

 ทดลองกIอนการฝHก หลังการฝHกสัปดาห8ท่ี 4 และสัปดาห8ท่ี 8 

รายการทดสอบ 

ระยะเวลาการทดสอบ 
F P-value 

ก'อนการฝiก สัปดาหEท่ี 4 สัปดาหEท่ี 8 

µ S.D. µ S.D. µ S.D.   

1.ว่ิง 40  

หลา 

(วินาที) 

กลุIมควบคุม 

 
11.11 0.42 10.81 0.31 10.76 0.30 3.07 0.06 

 

กลุIมทดลอง 

 

10.85 0.30 9.82 0.30 9.62 0.10 128.61 0.00* 

2.ว่ิงที-

เทส 

(วินาที) 

กลุIมควบคุม 

 
11.85 0.53 11.52 0.46 11.40 0.50 2.18 0.13 

 

กลุIมทดลอง 

 

11.46 0.39 11.09 0.63 10.22 0.42 77.339 0.00* 

* p<0.05 มีความแตกตIางอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 เม่ือเปรียบเทียบกับกIอนการฝHก 

 จากตารางท่ี 2 แสดงการทดสอบความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวของนักกีฬาแฮนด8บอลหญิง

กลุIมควบคุมและกลุIมทดลองกIอนการฝHก หลังการฝHกสัปดาห8ท่ี 4 และสัปดาห8ท่ี 8 พบวIา การทดสอบความเร็ว

ดTวยการว่ิง 40 หลา และทดสอบความคลIองแคลIววIองไวดTวยการว่ิงที-เทส พบวIา กIอนการฝHก หลังการฝHก

สัปดาห8ท่ี 4 และสัปดาห8ท่ี 8 กลุIมควบคุมมีคIาเทIากับ 11.11±0.42, 10.81±0.31 และ 10.76±0.30 

ตามลำดับ สำหรับกลุIมทดลอง มีคIาเทIากับ 10.85±0.30, 9.82±0.30 และ 9.62±0.10 ตามลำดับ เม่ือ

เปรียบเทียบความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวกIอนการฝHกและหลังการฝHกสัปดาห8ท่ี 8 พบวIา ภายหลังการ
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ฝHกสัปดาห8ท่ี 8 กลุIมทดลองมีความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวดีข้ึนกวIากIอนการฝHกแตกตIางกันอยIางมี

นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สIวนกลุIมควบคุมมีความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวดีข้ึนกวIากIอนการฝHกไมI

แตกตIางกันอยIางไมIมีนัยสำคัญทางสถิติ 
 

ตอนท่ี 3 การเปรียบเทียบผลของการฝiกแบบผสมผสานท่ีมีผลต'อความเร็วและความคล'องแคล'วว'องไวของ

นักกีฬาแฮนดEบอลหญิงระหว'างกลุ'มควบคุมและกลุ'มทดลอง ก'อนและภายหลังการฝiกสัปดาหEท่ี 4 และ 

สัปดาหEท่ี 8 

ตารางท่ี 3 การเปรียบเทียบความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวของนักกีฬาแฮนด8บอลหญิงระหวIางกลุIม

 ควบคุมและกลุIมทดลอง กIอนการฝHกหลังการฝHกสัปดาห8ท่ี 4 และสัปดาห8ท่ี 8 

รายการทดสอบ 

ระยะเวลาการทดสอบ 

ก/อนการฝ2ก สัปดาห6ที่ 4  สัปดาห6ที่ 8 

µ p-value µ p-value µ p-value 

วิ่ง 40 หลา 

(วินาที) 

กลุGมควบคุม 11.11 
0.17 

10.81 
0.00* 

10.76 
0.00* 

กลุGมทดลอง 10.85 9.82* 9.62* 

วิ่งท-ีเทส 

(วินาที) 

กลุGมควบคุม 11.85 
0.81 

11.52 
0.01* 

11.40 
0.00* 

กลุGมทดลอง 11.46 11.09* 10.22* 

* p< 0.05 มีความแตกตIางอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 เม่ือเปรียบเทียบกับกIอนการฝHก 

 จากตารางท่ี 3 แสดงการเปรียบเทียบความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวของนักกีฬาแฮนด8บอล

หญิงระหวIางกลุIมควบคุมและกลุIมทดลอง กIอนการฝHกหลังการฝHกสัปดาห8ท่ี 4 และสัปดาห8ท่ี 8 

พบวIา การเปรียบเทียบความเร็วของนักกีฬาแฮนด8บอลหญิงดTวยการทดสอบว่ิง 40 หลาภายหลังการฝHกสัปดาห8

ท่ี 4 และสัปดาห8ท่ี 8 กลุIมทดลองมีความเร็วดีข้ึนกวIากลุIมควบคุมแตกตIางกันอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 

.05 

 การเปรียบเทียบความคลIองแคลIวของนักกีฬาแฮนด8บอลหญิงดTวยการทดสอบว่ิงทีเทสระหวIางกลุIม

ควบคุมและกลุIมทดลองกIอนการฝHก หลังการฝHกสัปดาห8ท่ี 4 และสัปดาห8ท่ี 8 พบวIา ภายหลังการฝHกสัปดาห8ท่ี 

4 และสัปดาห8ท่ี 8 กลุIมทดลองมีความคลIองแคลIววIองไวดีข้ึนกวIากลุIมควบคุม แตกตIางกันอยIางมีนัยสำคัญทาง

สถิติท่ีระดับ .05 
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ตอนท่ี 4 การเปรียบเทียบผลของการฝiกแบบผสมผสานท่ีมีผลต'อความเร็วและความคล'องแคล'วว'องไวของ

นักกีฬาแฮนดEบอลหญิงภายในกลุ'มควบคุมและกลุ'มทดลอง ก'อนและภายหลังการฝiกสัปดาหEท่ี 4 และสัปดาหE 

8  

ตารางท่ี 4 การเปรียบเทียบความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวของนักกีฬาแฮนด8บอลหญิงภายในกลุIม

 ควบคุมและกลุIมทดลอง กIอนการฝHก หลังการฝHกสัปดาห8ท่ี 4 และสัปดาห8ท่ี 8 

การทดสอบ 

ก/อนการฝ2ก 

 

(1) 

หลังการฝ2ก 4 

สัปดาห6  

(2) 

หลังการฝ2ก 8 

สัปดาห6  

(3) F P 
เปรียบ 

เทียบรายคู/ 

µ S.D. µ S.D. µ S.D. 

วิ่ง 40 

หลา 

(วินาที) 

กลุ/ม

ควบคุม 
11.11 0.42 10.81 0.31 10.76 11.73 3.07 0.06 

 

1-2* 

 

กลุ/ม

ทดลอง 
10.85 0.30 9.82 0.46 9.62 14.70 128.61 0.00* 1-3* 

ที-เทส  

 T-test 

(วินาที) 

กลุ/ม

ควบคุม 
11.85 0.53 11.52 0.46 11.40 0.50 2.18 0.13 

 

1-2* 

 

กลุ/ม

ทดลอง 
11.46 0.39 11.09 0.63 10.22 0.42 77.34 0.00* 

 

    1-3* 

* p< 0.05 มีความแตกตIางอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 เม่ือเปรียบเทียบกับกIอนการฝHก 

 จากตารางท่ี 4 แสดงการเปรียบเทียบความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวของนักกีฬาแฮนด8บอล

หญิงภายในกลุIมควบคุมและกลุIมทดลอง กIอนการฝHก หลังการฝHกสัปดาห8ท่ี 4 และสัปดาห8ท่ี 8 พบวIา การ

เปรียบเทียบความเร็วดTวยการทดสอบว่ิง 40 หลา และความคลIองแคลIววIองไวดTวยการทดสอบ ว่ิงที-เทส ของ

นักกีฬาแฮนด8บอลหญิง ภายในกลุIมควบคุมกIอนการฝHก หลังการฝHกสัปดาห8ท่ี 4 และสัปดาห8ท่ี 8 พบวIาหลังการ

ฝHกสัปดาห8ท่ี 4 และสัปดาห8ท่ี 8 กลุIมควบคุมมีความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวดีข้ึนกวIากIอนการฝHก  

แตกตIางกันอยIางไมIมีนัยสำคัญทางสถิติ 

การเปรียบเทียบความเร็วดTวยการทดสอบว่ิง 40 หลา และความคลIองแคลIววIองไวดTวยการทดสอบ 

ว่ิงที-เทส ของนักกีฬาแฮนด8บอลหญิง ภายในกลุIมทดลอง กIอนการฝHก หลังการฝHกสัปดาห8ท่ี 4 และสัปดาห8ท่ี 8 

พบวIาหลังการฝHกสัปดาห8ท่ี 4 และสัปดาห8ท่ี 8 กลุIมทดลองมีความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวดีข้ึนกวIากIอน

การฝHก แตกตIางกันอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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อภิปรายผลการวิจัย 

 จากผลการศึกษามีประเด็นท่ีนำมาอภิปรายผลดังน้ี 

 1. ผลของการฝiกแบบผสมผสานท่ีมีผลต'อความเร็วและความคล'องแคล'วว'องไวของนักกีฬา

แฮนดEบอลหญิง  

 ผลของการฝHกแบบผสมผสานท่ีมีผลตIอความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวของนักกีฬาแฮนด8บอล

หญิง พบวIา หลังการฝHกสัปดาห8ท่ี 8 กลุIมทดลองมีความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวดีข้ึนกวIากIอนการฝHก

แสดงใหTเห็นวIาโปรแกรมการฝHกแบบผสมผสานท่ีมีตIอความเร็วและความคลIองแคลIววIองไว สามารถพัฒนา

ความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวไดTเปXนอยIางดีท้ังน้ีเปXนเพราะวIา นักกีฬากลุIมทดลองท่ีไดTรับการฝHกแบบ

ผสมผสาน พลัยโอเมตริก และความเร็ว ซ่ึงถือไดTวIา การออกกำลังกายแบบพลัยโอเมตริก เปXนการฝHกความ

แข็งแรงกับความเร็วเช่ือมเขTาดTวยกันและนำไปสูIการเคล่ือนไหวหรือแรงโตTตอบแบบรวดเร็วทันทีทันใด และ

กลTามเน้ือเหยียดตัวออกเร็วมากเทIาใด จะสIงผลทำใหTกลTามเน้ือมีการฝHกใชTปฏิกิริยาแบบยืด – เหยียด  

(Stretch Reflex) ทันทีไดTมากย่ิงข้ึน ซ่ึงการเสริมสรTางสมรรถภาพทางกายใหTกับนักกีฬา ท่ีมีความจำเปXนอยIาง

ย่ิงท่ีจะตTองมุIงพัฒนาเสริมสรTางในสIวนท่ีเก่ียวขTอง และมีความจำเปXนตIอชนิดกีฬาแฮนด8บอล เพ่ือเปXนประโยชน8

ตIอชนิดกีฬา และเปXนประโยชน8ตIอการนำไปใชTในการแขIงขัน โดยเฉพาะกีฬาท่ีจะตTองเนTนการฝHกเพ่ือพัฒนา

กำลังความแข็งแรง และความเร็วเปXนหลัก ซ่ึงเปXนการฝHกท่ีมุIงพัฒนาเฉพาะมัดกลTามเน้ือท่ีมีความจำเปXนตIอการ

เคล่ือนไหวในการว่ิงเร็ว สอดคลTองกับ วินยา สุนทรเสณี (2542) กลIาววIา หลักการฝHกท่ีเปXนพ้ืนฐานและจะตTอง

ปฏิบัติการเคล่ือนไหวน้ัน ๆ อยIางถูกตTองซ้ำแลTวซ้ำอีกดTวยความเร็วสูง จึงทำใหTโปรแกรมการฝHกน้ีมีแนวโนTมใน

การเพ่ิมความคลIองแคลIววIองไวของนักกีฬาท่ีดีข้ึน ซ่ึงการฝHกความเร็วและความวIองไวของโปรแกรมการฝHก

แบบผสมผสานน้ีจัดเปXนแนวทางการฝHกท่ีมีประสิทธิภาพและเปXนการกระตุTนระบบประสาทและกลTามเน้ือ

รวมท้ังการสรTางความหลากหลายในการฝHกซTอมใหTแกIนักกีฬา ทำใหTนักกีฬาแฮนด8บอลมีความเร็วและความ

คลIองแคลIววIองไวเพ่ิมมากข้ึน สอดคลTองกับ บุญเจือ สินบุญมา (2558) ไดTศึกษาผลการฝHกแบบผสมผสานท่ีมี

ตIอความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวของนักกีฬาวอลเลย8บอลชาย ช้ันประถมศึกษาปªท่ี 4-6 อำเภอบรรพต

พิสัย จังหวัดนครสวรรค8 สำนักงานเขต พ้ืนท่ีการศึกษาประถมศึกษานครสวรรค8 เขต 2 จำนวน 30 คน พบวIา 

ผลการเปรียบเทียบผลกIอน และหลังการฝHกแบบผสมผสานท่ีมีผลตIอความเร็ว และความคลIองแคลIววIองไว ของ

นักกีฬา วอลเลย8บอลชาย แตกตIางกันอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จากการศึกษาขTางตTนทำใหTเห็นวIา

การฝHกแบบผสมผสานสามารถชIวยใหTผูTฝHกสอนและนักกีฬาเขTาใจลำดับการทำงานของหลักการฝHกท่ีเปXนรูปแบบ

การผสมสานท่ีจะตTองมีการพิจารณาแบบฝHกใหTตรงกับวัตถุประสงค8 การจัดเรียงลำดับแบบฝHกท่ีหลีกเล่ียง

กลTามเน้ือกลุIมเดียวกัน จำนวนคร้ังหรือจำนวนเซตท่ีเหมาะสม และเวลาในการพักระหวIางเซต ระหวIางแบบฝHก 
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สำหรับการพักในแตIละยกน้ันจะไมIเปXนการพักท่ีสมบูรณ8 กลIาวคือ มีการเคล่ือนไหวไปมาชTา ๆ ซ่ึงจะเปXนเพียง

แคIการบรรเทาความเม่ือยลTาเทIาน้ัน  จึงจะสIงผลตIอความเร็วและความคลIองแคลIววIองไว ทำใหTเกิดการพัฒนา

ทักษะในการเลIนกีฬาแฮนด8บอลไดTเปXนอยIางดี (โฆสิต แจTงสกุล, 2547) 

 2. การเปรียบเทียบผลของการฝiกแบบผสมผสานท่ีมีผลต'อความเร็ว และความคล'องแคล'วว'องไว

ของนักกีฬาแฮนดEบอลหญิง 

 ผลของการฝHกแบบผสมผสานท่ีมีผลตIอความเร็ว และความคลIองแคลIววIองไวของนักกีฬาแฮนด8บอล

หญิงระหวIางกลุIมควบคุมและกลุIมทดลอง กIอนและภายหลังการฝHก สัปดาห8ท่ี 4 และ 8 พบวIา กลุIมทดลองมี

ความเร็วและความคลIองแคลIววIองไว ดีข้ึนกวIากลุIมควบคุมหลังการฝHกสัปดาห8ท่ี 4 และสัปดาห8ท่ี 8 แตกตIางกัน

อยIางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ท้ังน้ีเปXนเพราะวIากลุIมทดลองไดTฝHกโปรแกรมแบบผสมผสานควบคูIกับ

โปรแกรมการฝHกซTอมปกติ และเปXนการฝHกควบคูIกันไป ผลการวิจัยขTางตTนเปXนไปตามสมมติฐานท่ีต้ังไวT แสดงใหT

เห็นวIาเวลาในการทดสอบความเร็วดTวยการว่ิง 40 หลา และทดสอบความคลIองแคลIววIองไวดTวยการว่ิงที-เท

สลดลงเร่ือย ๆ ตามระยะเวลาของการฝHก แสดงวIาโปรแกรมการฝHกแบบผสมผสานน้ีสามารถพัฒนาใหTเกิด

ความเร็วและความคลIองแคลIววIองไว เม่ือมีระยะเวลาในการฝHกตามโปรแกรมการฝHกแบบผสมผสานท่ีเหมาะสม 

เพียงพอ จึงจะสามารถพัฒนาใหTเกิดความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวในนักกีฬาแฮนด8บอลหญิง ซ่ึงการฝHก

แบบผสมผสานเปXนการนำหลักของการฝHก 2 แบบเขTาดTวยกัน ท่ีเก่ียวขTองกับความแข็งแรงและกำลังของ

กลTามเน้ือโดยเปXนการรวบรวมการฝHกดTวยน้ำหนักกับการฝHกแบบพลัยโอเมตริก ซ่ึงจะกระทำโดยการฝHกแบบ 

พลัยโอเมตริกแลTวตามดTวยการฝHกดTวยน้ำหนักทันทีในแตIละชุดของการฝHก ตัวอยIางเชIน การฝHกทIา Squat แลTว

ตามดTวยการฝHก Jumping การฝHกทIา Lung ตามดTวยการฝHกทIา Bounding หรือ Skipping (Radcliffe and 

Farentinos, 1999) สอดคลTองกับ ชนินทร8ชัย อินทิราภรณ8 (2544) ; อTางอิงจาก Chu (1992) กลIาววIา การฝHก

แบบผสมผสาน (Complex Training) เปXนการฝHกเพ่ือเสริมสรTางความแข็งแรงและกำลังของกลTามเน้ือโดยการ

ใชTการฝHกกลTามเน้ือดTวยน้ำหนักแลTวตามดTวยการฝHกแบบพลัยโอเมตริกทันทีในแตIละชุด ซ่ึงใชTทIาฝHกท่ีใชTกลุIม

กลTามเน้ือเดียวกัน โดยพัฒนาใหTเกิดแรงระเบิด (Explosive Power) ซ่ึงจัดเปXนแนวทางการฝHกท่ีมีประสิทธิภาพ

และเปXนการกระตุTนระบบประสาทและกลTามเน้ือ (Neuromuscular System) รวมท้ังสรTางความหลากหลาย

ในการฝHกซTอมใหTกับนักกีฬา และการฝHกแบบผสมผสานสามารถพัฒนาใหTเกิดกำลังกลTามเน้ือในกีฬาท่ีเฉพาะ

การฝHกเก่ียวกับหนTาท่ีการงาน (Function Training) โดยอาศัยแนวคิดท่ีวIาการฝHกดTวยน้ำหนักท่ีใชTความหนักใน

ระดับสูงเปXนการฝHกกลTามเน้ือชนิด LIb และทำใหTกลTามเน้ือชนิด LIc ไดTทำงานแบบกลTามเน้ือชนิด LIb มี

ลักษณะเปXนการเตรียมรIางกายตามท่ีกีฬาแตIละชนิดตTองการ ซ่ึงตIางจากโปรแกรมอ่ืน ๆ ท่ีไมIคIอยคำนึงถึงกีฬา
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มากนัก กำลังกลTามเน้ือท่ีเกิดจากการฝHกแบบผสมผสานจะสามารถนำไปใชTกับกีฬาน้ันๆ ไดTทันที สอดคลTองกับ

งานวิจัยของ นิวัฒน8 บุญสม (2544); เนตร ทองสาระ (2545); และวิทยา เหมพันธ8 (2546) ท่ีพบวIา พลัง

กลTามเน้ือระหวIางกลุIมท่ีฝHกการเลIนกีฬาตามปกติ และกลุIมท่ีฝHกการเลIนกีฬาและเสริมดTวยการฝHกแบบ

ผสมผสาน กIอนการฝHก หลังการฝHก แตกตIางกันอยIางมีนัยสำคัญทางสถิติและทวิช ไกลถ่ิน (2552) ไดTศึกษาและ

เปรียบเทียบผลการฝHกแบบผสมผสานท่ีมีตIอความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวของนักฟุตบอลกลุIมตัวอยIาง

เปXนนักกีฬาฟุตบอลชาย ทีมมหาวิทยาลัยเกษมบัณฑิต จำนวน 20 คน ผลการวิจัยพบวIา ผลการทดสอบ

คIาเฉล่ียเวลาการทดสอบว่ิงเร็ว 50 เมตร (50-Meters Sprint) ของกลุIมควบคุมกIอนการฝHกหลังการฝHก 4 

สัปดาห8 และหลังการฝHก 8 สัปดาห8 คือ 7.40 วินาที 7.19 วินาที และ 7.15 วินาที ตามลำดับ และกลุIมทดลอง

กIอนการฝHกหลังการฝHก 4 สัปดาห8และหลังการฝHก 8 สัปดาห8 คือ 7.40 วินาที 7.18 วินาที และ 7.08 วินาที

ตามลำดับ และผลการทดสอบคIาเฉล่ียเวลาการทดสอบว่ิง 40 หลา (40 Yards Technical Test) ของกลุIม

ควบคุมกIอนการฝHก หลังการฝHก 4 สัปดาห8และหลังการฝHก 8 สัปดาห8 คือ 10.44 วินาที10.55 วินาทีและ 10.12 

วินาทีตามลำดับและกลุIมทดลองกIอนการฝHกหลังการฝHก 4 สัปดาห8และหลังการฝHก 8 สัปดาห8คือ 10.50 วินาที 

10.36 วินาทีและ 9.83 วินาทีตามลำดับ สอดคลTองกับ ชัชชัย โกมารทัต (2552) ท่ีไดTศึกษาผลของโปรแกรม

การฝHกความคลIองแคลIววIองไวแบบผสมผสานการเลIนพ้ืนเมืองไทยท่ีมีตIอการพัฒนาความคลIองแคลIววIองไวของ

นักกีฬาฟุตบอลอายุระหวIาง 10–12 ปª พบวIา โปรแกรมการฝHกความคลIองแคลIววIองไวแบบผสมผสานการเลIน

พ้ืนเมืองไทย สามารถพัฒนาความคลIองแคลIววIองไวท่ัวไปและความคลIองแคลIววIองไวทางทักษะกีฬาฟุตบอล

ของนักกีฬาฟุตบอลอายุระหวIาง 10-12 ปªไดTดีกวIาโปรแกรมการฝHกความคลIองแคลIววIองไวแบบท่ัวไป  
 

ขTอเสนอแนะการวิจัย 

 ขTอเสนอแนะการนำผลการวิจัยไปใชT 

 1. การนำวิธีการฝHกแบบผสมผสานไปใชTควรเสริมสรTางความแข็งแรงของกลTามเน้ือขาเพ่ือป องกันการ

บาดเจ็บท่ีอาจเกิดข้ึนจากการฝHก 

 2. การนำวิธีการฝHกแบบผสมผสานไปใชTควรฝHกชIวงกIอนการแขIงขันประมาณ 6-8 สัปดาห8 เพ่ือ

นักกีฬาจะมีสมรรถภาพทางกายสูงสุดตรงกับชIวงของการแขIงขัน  

 3. การกำหนดระดับความหนักของโปรแกรมการฝHกแบบผสมผสานควรปรับใชTใหTเขTากับสมรรถภาพ

ทางกายภาพของนักกีฬา 

 ขTอเสนอแนะการวิจัยคร้ังต'อไป 

 1 ควรมีการศึกษาโปรแกรมการฝHกแบบผสมผสานรIวมกับการฝHกแบบ SAQ เพ่ือพัฒนาความเร็วและ

ความคลIองแคลIววIองไวของนักกีฬาแฮนด8บอล 
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 2. ควรมีการศึกษาเปรียบเทียบระหวIางโปรแกรมฝHกเฉพาะดTานกับโปรแกรมการฝHกแบบผสมผสานท่ี

มีผลตIอความเร็วและความคลIองแคลIววIองไวของนักกีฬาแฮนด8บอล 
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