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ผลของการฝ*กตารางใยแมงมุมและตารางเก3าช5องที่มีต5อความแข็งแรงของกล3ามเนื้อ       

ความคล5องแคล5วว5องไว และความเร็วของนักกีฬาวอลเลยCบอล 

สมพร ส&งตระกูล* วิรัตน2 สนธิ์จันทร2** 

บทคัดย'อ  

 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค9เพื่อศึกษา ผลของการฝFกตารางใยแมงมุมและการฝFกตารางเกIาชKองที่มีตKอ

ความแข็งแรงของกลIามเนื้อความคลKองแคลKววKองไว และความเร็วของนักกีฬาวอลเลย9บอล และเพื่อเปรียบเทียบ

ผลของกลุKมท่ีฝFกตารางใยแมงมุมและตารางเกIาชKองท่ีมีตKอความแข็งแรงของกลIามเน้ือ ความคลKองแคลKววKองไว และ

ความเร็วของนักกีฬาวอลเลย9บอล กลุKมตัวอยKางในการวิจัยเปQนนักกีฬาวอลเลย9บอลหญิง ระดับมัธยมศึกษาตอน

ปลาย โรงเรียนชุมชนวัดหนองคIอ อายุระหวKาง 15-18 ป[ มีประสบการณ9ในการแขKงขันอยKางนIอย 2 ป[ จำนวน    

30 คน แบKงออกเปQน 3 กลุKม คือ กลุKมท่ี 1 ฝFกตารางใยแมงมุม 10 คน กลุKมท่ี 2 ฝFกตารางเกIาชKอง 10 คน และกลุKม

ที่ 3 กลุKมควบคุม 10 คน ทำการฝFกเปQนเวลา 8 สัปดาห9 ๆ ละ  3 วัน ๆ ระยะเวลา 30 นาที ตัวแปรที่ศึกษาคือ 

ความแข็งแรงของกลIามเน้ือ ความคลKองแคลKววKองไว และความเร็ว สถิติท่ีใชIในการวิเคราะห9ขIอมูลคือ คKาเฉลี่ย (𝑥̅) 

สKวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) คKาความแตกตKางของกลุKมตัวอยKางที่เปQนอิสระตKอกัน (Independent t-test) และ 

วิเคราะห9ความแปรปรวนทางเดียวของคKาเฉล่ียของตัวแปร (One-Way ANOVA) มีนัยสำคัญทางสถิติท่ี .05 

 ผลการวิจัย พบวKาความแข็งแรงของกลIามเนื้อ (ประเมินจากการคำนวณหาคKาเฉลี่ยแรงเหยียดขา 

(กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) กKอนและหลังจากการฝFก 8 สัปดาห9 ของกลุKมฝFกตารางใยแมงมุม (1.01±0.41กิโลกรัม/

น้ำหนักตัว) และ (1.25±0.29 กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) แตกตKางกัน กลุKมฝFกตารางเกIาชKอง (0.83±0.23 กิโลกรัม/

น้ำหนักตัว) และ (1.10±0.23 กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) แตกตKางกัน และกลุKมควบคุม (0.92±0.42กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 

และ (1.00±0.39 กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) แตกตKางกัน ความคลKองแคลKววKองไว (ประเมินจากการคำนวณหาคKาเฉล่ีย

วิ่งอิลลินอยส9เทส (วินาที) กKอนและหลังจากการฝFก 8 สัปดาห9 ของกลุKมฝFกตารางใยแมงมุม (19.44±0.41วินาที) 

และ (18.17±0.66 วินาที) แตกตKางกัน กลุKมฝFกตารางเกIาชKอง (19.80±1.12 วินาที) และ (18.36±1.28 วินาที) 

แตกตKางกัน และกลุKมควบคุม (19.54±0.56วินาที) และ (19.22±0.62 วินาที) แตกตKางกัน ความเร็ว (ประเมินจาก

การคำนวณหาคKาเฉลี่ยวิ่งเร็ว 40 หลา (วินาที) กKอนและหลังจากการฝFก 8 สัปดาห9 ของกลุKมฝFกตารางใยแมงมุม 

(6.44±0.44วินาที) และ (5.77±0.48 วินาที) แตกตKางกัน กลุKมฝFกตารางเกIาชKอง (6.36±0.26 วินาที) และ 

(5.79±0.29 วินาที) แตกตKางกัน และกลุKมควบคุม (6.20±0.36วินาที) และ (5.98±0.36 วินาที) แตกตKางกัน จาก

ขIอมูลท่ีปรากฎ สามารถสรุปไดIวKา การฝFกตารางใยแมงมุมและการฝFกตารางเกIาชKอง สามารถพัฒนาความแข็งแรง 
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ของกลIามเนื้อ ความคลKองแคลKววKองไว และความเร็ว ของนักกีฬาวอลเลย9บอลไดI จึงเปQนอีกหนึ่งทางเลือกท่ี

สามารถนำเปQนในการฝFกซIอมกีฬาวอลเลย9บอลตKอไป 
 

คำสำคัญ : ความแข็งแรงของกลIามเนื้อ/ ความคลKองแคลKววKองไว/ ความเร็ว/ การฝFกตารางใยแมงมุม/ การฝFก

ตารางเกIาชKอง 
 

Effects of Spider Web Table and Nine Square Training Programs on Muscle 

Strength, Agility and Speed of Volleyball Players 
Somporn Songtrakul * Wirat Sonchan ** 

Abstract  

             The objective of this study was to study the effects of spider web table and nine square 

training programs on muscle strength, agility and speed of volleyball players and to compare the 

effect of spider web table and nine square groups on muscle strength, agility and speed of 

volleyball players. Subjects were 30  female volleyball players of Wat Nongkor Community High 

School whose ages ranged between 15  and 18  years. They had at least 2 -year experiences in 

volleyball competition. They were separated into 3  groups: 1 )  10  people with spider web table 

training, 2 )  10  people with nine-square training and 3 )  the controlled group of 10  people with       

8-week training, 3 days a week and 30 minutes a day. The studied variables were muscular strength, 

agility and speed. The statistics used in the data analysis were mean (𝑥̅), standard deviation (SD), 

an independent t-test and One-way ANOVA with a statistical significance of .05 

 The results showed that the muscular strength (assessed from the calculation of the 

average leg strength (kg. /bodyweight) before and after 8 weeks of training of the spider web table 

training group (1.01±0.41 kg. /bodyweight) and (1.25±0.29 kg. /bodyweight) was different. The 

muscular strength of nine-square training group (0.83±0.23 kg. /bodyweight) and (1.10±0.23 kg. 

/bodyweight) was different, and the strength of controlled group (0.92±0.42 kg. /bodyweight) and 

(1 .00±0 .39  kg. /bodyweight) was different. Agility (assessed by calculating the Illinois agility test 

average (sec.) before and after 8  weeks of training for the spider web table training group 

(19.44±0.41 s.) and (18.17±0.66 s.) was different. The agility of the nine-square table training group  
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(19.80±1.12 s.) and (18.36±1.28 s.) was different, and the agility of the controlled group (19.54± 

0.56 s.) and (19.22± 0.62 s.) was different. Speed (estimated by calculating an average 40-yard 

sprint speed (sec.) before and after 8  weeks of training in the spider web table training group 

(6 .44±0 .44  s.) and (5 .77±0 .48  s.) was different. The speed of the nine-square training group 

(6.36±0.26 s.) and (5.79±0.29 s.) was different, and the speed of the controlled group (6.20±      

0 .36 s.) and (5 .98±0.36 s.) was different. It could be concluded from the existing data that the 

spider web table and nine-square training program used in the present had improved muscle’s 

strength, agility and speed of volleyball players. Therefore, it is an optional choice that can be 

used for further volleyball training. 
 

Keywords: Muscular strength/ Agility/ Speed/ Spider Web Table Training/ Nine Square Training 
 

บทนำ   

 วอลเลย9บอลเปQนกีฬาท่ีไดIรับความสนใจและนิยมเลKนกันอยKางแพรKหลายในทุกประเทศท่ัวโลก เน่ืองจาก

เปQนกีฬาที่สามารถเลKนไดIทุกโอกาส ทุกพื้นที่ มีวิธีการเลKนโดยการตีโตI ลูกบอลใหIลอยไปมาในอากาศโดยพยายาม

ไมKใหIลูกบอลตกพ้ืน จนพัฒนาข้ึนมาเปQนสากล มีมาตรฐาน การเลKน มีกฎกติกา และยังมีการจัดแขKงขันระดับตKาง ๆ

มากมาย ดังนั้นโคIชทั้งหลาย จึงตIองศึกษา และจัดหารูปแบบการเลKนใหมK ๆ ใชIเทคนิค และแทคติกตKาง ๆ มาฝFก

เพื่อพัฒนาทีม ใหIไดIรับชัยชนะ และทำใหIเกมการแขKงขันเปQนไปอยKางสนุกสนานเขIมขIน รวมไปถึงสมรรถภาพทาง

กายของนักกีฬา ซึ่งนักกีฬาวอลเลย9บอลจะประสบความสำเร็จไดIก็ตIองมีสมรรถภาพทางกายที่ดีเปQนพื้นฐาน

โดยเฉพาะอยKางย่ิงคือ ความคลKองแคลKวและความเร็ว (Bloomfield, Aeklan, & Elliott, 1994) 

 การเลKนวอลเลย9บอลจะตIองใชIความเร็วในการเคลื ่อนที ่จากจุดหนึ ่งไปยังอีกจุดหนึ ่งเพื ่อเลKนลูก

วอลเลย9บอลและมีความคลKองตัวในการทำใหIรKางกายหรือสKวนหนึ่งสKวนใดของรKางกายเปลี ่ยนทิศทางหรือ

เคลื่อนไหวไดIอยKางรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ ซึ่งในเกมการแขKงขันนั้นนักกีฬาจะตIองวิ่งอยKางรวดเร็วและเคล่ือนท่ี

ไปในทิศทางตKาง ๆ ระยะทางสั้น ๆ ประมาณ 1-2 เมตร ดIวยเหตุนี้ในการเคลื่อนที่ดIวยความเร็วและคลKองแคลKว

วKองไวในกีฬาวอลเลย9บอลจึงมีความจำเปQนมากเพื่อเขIารับลูกวอลเลย9บอลที่จะมาในรูปแบบของการหยอดดIาน

หนIาตาขKายหรือมาทางดIานหลังดIานซIายดIานขวาของผูIเลKนทั้ง 6 ตำแหนKง และพรIอมที่จะเปQนฝ�ายรุก และฝ�ายรับ

ในการทำคะแนนในรูปแบบตKาง ๆ ความผิดพลาดท่ีเกิดข้ึนน้ันจะทำใหIทีมเสียคะแนน ซ่ึงเกิดจากการไมKพรIอมของผูI

เลKนและการเขIาเลKนลูกไมKทันเปQนผลมาจากนักกีฬาไมKมีความคลKองแคลKววKองไวและความเร็วเพียงพอทำใหIเขIาไป

ทำเกมรุกและเกมรับชIา นักกีฬาวอลเลย9บอลทุกคนจำเปQนตIองฝFกความคลKองแคลKววKองไวใหIเหมาะสมและสามารถ

นำไปใชIในการเลKนหรือการแขKงขันจริง สอดคลIองกับการศึกษาผลการฝFกความคลKองแคลKววKองไว ที ่มีตKอ
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สมรรถภาพทางกายภาพที่เกี่ยวขIองกับทักษะในผูIเลKนวอลเลย9บอลเยาวชน พบวKา การฝFกความคลKองแคลKววKองไวท่ี

เหมาะสมจะเพิ่มความความคลKองแคลKววKองไว ของการเคลื่อนไหวดIานขIางและความเร็วของการวิ่งไดI (Chuang C-

H, 2022)   

 เจริญ กระบวนรัตน9 (2552) ไดIกลKาววKา การฝFกปฏิบัติเพ่ือสรIางเสริมสมรรถภาพทางกาย รูปแบบตKาง ๆ 

นั้น ตารางเกIาชKอง ถือเปQนอีกรูปแบบหน่ึง ที่สามารถใชIฝFกการทำงานรKวมกันของระบบประสาทและ กลIามเนื้อไดI

เปQนอยKางดี เพราะตารางเกIาชKอง คือ เครื่องมือ ที่ถูกคิดคIน เพื่อมุKงเนIนใหIเกิดการพัฒนาสมองทั้งซีกซIาย และซีก

ขวาควบคูKกันไป ดIวยการพัฒนามาจากรูปแบบ การเคลื่อนไหวที่เปQนพื้นฐานเบื้องตIนของมนุษย9 โดยเริ่ม จาก

รูปแบบและขั้นตอนการเคลื่อนไหวที่งKายไปสูKการเคลื่อนไหวที่ยาก และพัฒนาการเคลื่อนไหวจากชIาไปสูKการ

เคลื่อนไหวท่ีรวดเร็ว ซับซIอนหลากหลายรูปแบบ และหลากหลายทิศทางมากยิ่งขึ้น ตามพัฒนาการท่ีเปQนธรรมชาติ 

จะเห็นไดIวKา การออกกำลังแบบตารางเกIาชKองเปQนอุปกรณ9ที่ชKวยในการพัฒนาสมองของนักกีฬาและเด็ก การฝFก

ปฏิกิริยา รับรูIและตอบสนองตKอการเคลื่อนไหว เปQนหนึ่งในหลักการ พัฒนาความเร็ว ที่สำคัญสำหรับนักกีฬาใน

การแขKงขัน ที่ ตIองใชIความรวดเร็ว แมKนยำในการเคลื่อนที่ ตลอดจนการคิด การตัดสินใจ และการแกIไขป�ญหา

เฉพาะหนIา จึงทำใหIการเคลื่อนไหวเปQนไปไดIอยKางรวดเร็วจนเปQนอัตโนมัติ ตารางเกIาชKองสามารถนำมาฝFกกับกีฬา

ประเภทตKาง ๆ ไดI เชKน แบดมินตัน เทนนิส กรีฑา เทเบิลเทนนิส วอลเลย9บอล เปQนตIน สอดคลIองกับ ภัทรพนธ9 

เหมหงส9 (2554) ไดIศึกษาผลการฝFกตารางเกIาชKอง และความอKอนตัวที่มีตKอความคลKองแคลKววKองไวของพลทหาร

หมวดฝFกกองรIอยพลเสนารักษ9 โรงพยาบาลพระมงกุฎเกลIา กรุงเทพฯ พบวKาการฝFกตารางเกIาชKองควบคูKกับความ

อKอนตัวเปQนวิธีพัฒนาความคลKองแคลKววKองไวที่ไดIผลดีที่สุด เชKนเดียวกับ สรัญรัฐ มนุญญานนท9 (2554) ไดIศึกษา 

ผลของการฝFกตารางเกIาชKองท่ีมีขนาดแตกตKางกันตKอความคลKองแคลKววKองไว ในกีฬาแบดมินตัน พบวKาภายหลังการ

ทดสอบในสัปดาห9ท่ี 8 กลุKมทดลองท้ัง 3 กลุKม  มีความคลKองแคลKววKองไวดีข้ึน  

 ดIวยเหตุนี้คณะผูIวิจัยจึงมีแนวคิดที่จะพัฒนารูปแบบการฝFกตารางใยแมงมุมที่สรIางขึ้นบนพื้นฐานการ

เคล่ือนท่ีในกีฬาวอลเลย9บอลท่ีเคลื่อนทุกทิศทาง คือการเคล่ือนท่ีไปขIางหนIา (Forward movement) ลักษณะการ

เคลื่อนที่ไปเลKนบอลดIานหนIา การเคลื่อนท่ีดIานขIาง (Sideways) ลักษณะการเคลื่อนที่ไปดIานขIางควรที่จะเคลื่อนท่ี

ในลักษณะทแยงมุม 45 องศาเพื่อไปเลKนบอล และการเคลื่อนที่ไปดIานหลัง (Moving backwards)  ลักษณะการ

เคลื่อนที่อาจจะใชIแบบวิ่งอยKางรวดเร็วแลIวหมุนตัวกลับเพื่อเลKนบอลหรือกIาวเทIาถอยหลัง รวมถึงการฝFกตารางเกIา

ชKอง ของเจริญ กระบวนรัตน9 (2552) ที่มีการเคลื่อนที่และเปลี่ยนทิศทางอยKางรวดเร็ว เพราะการฝFกตารางเกIาชKอง

ที่ฝFกใหIรKางกายเกิดการเคลื่อนไหวที่เร็ว ๆ ซ้ำ ๆ ที่มีความหลากหลายของการเคลื่อนที่สามารถใชIฝFกการทำงาน

รKวมกันระหวKาง ระบบประสาทและกลIามเนื้อไดIเปQนอยKางดี สามารถพัฒนาปฏิกิริยา ความเร็วและการรับรูIสั่งงาน

ของสมอง ในการควบคุมทักษะการเคลื่อนไหวในกับนักกีฬาเพื่อนำไปสูKการฝFกที่มีความหลาหลาย  ดังเชKนกับ ชKอ

พุทธรักษา หมายบุญ (2559) ไดIศึกษาผลของการฝFกรูปแบบตารางเกIาชKองที่มีตKอความคลKองแคลKววKองไว ของ
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นักกีฬาเนตบอลหญิง พบวKาความคลKองแคลKววKองไวท่ีเพิ่มขึ้น อยKางมีนัยสำคัญทางสถิติ ซึ่งตารางใยแมงมุมที่ผูIวิจัย

คิดคIนนั้นก็มีการเคลื่อนที่ทุกทิศทางและมีการเพิ่มชKองของการฝFกที่มากขึ้นกวKาตารางเกIาชKองเพื่อใหIเกิดการ

เคลื่อนท่ีอยKางตKอเน่ืองท่ีมากขึ้น ดังน้ันผูIวิจัยจึงทำการเปรียบเทียบกับการการฝFกตารางใยแมงมุมกับตารางเกIาชKอง

ที่มีผลตKอความแข็งแรงของกลIามเนื้อ ความคลKองแคลKววKองไว และความเร็ว ของนักกีฬาวอลเลย9บอล วKาสามารถ

พัฒนาสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา และจะเปQนอีกหน่ึงทางเลือกของการฝFกในยุคป�จจุบันตKอไป 
 

วัตถุประสงคDของงานวิจัย   

 1. เพื่อศึกษาผลของการฝFกตารางใยแมงมุมและการฝFกตารางเกIาชKองที่มีตKอความแข็งแรงของ

กลIามเน้ือความคลKองแคลKววKองไว และความเร็วของนักกีฬาวอลเลย9บอล 

 2. เพื่อเปรียบเทียบผลของกลุKมที่ฝFกตารางใยแมงมุมและตารางเกIาชKองที่มีตKอความแข็งแรงของ

กลIามเน้ือ ความคลKองแคลKววKองไว และความเร็วของนักกีฬาวอลเลย9บอล  
 

วิธีดำเนินการวิจัย 

 กลุ'มประชากร กลุ'มตัวอย'าง 

 กลุKมตัวอยKางในการศึกษาครั้งนี้เปQนนักกีฬาวอลเลย9บอลหญิง ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียน

ชุมชนวัดหนองคIอ เปQนนักกีฬาวอลเลย9บอลหญิงที่มีอายุ ระหวKาง 15-18 ป[ มีประสบการณ9ในการแขKงขันอยKาง

นIอย 2 ป[ จำนวน 30 คน (แบบเจาะจงและแบบสมัครใจ) โดยใชIวิธีติดประกาศรับสมัครผู IสนใจเขIารKวม

โครงการวิจัยดIานหนIาอาคารพลศึกษาของโรงเรียน และมีคิวอาร9โคIดสำหรับสแกนเพื่อเขIาไปอKานรายละเอียด

ของโครงการวิจัยและสมัครเขIารKวมการวิจัยไดIทันที เมื่อไดIผูIที่สนใจเขIารKวมโครงการแลIวจะดำเนินการทดสอบ

ตัวแปรที่เกี่ยวขIองเพื่อเปQนขIอมูลกKอนการทดลองและนำไปจัดเขIากลุKม ๆ ละ 10 คน จำนวน 3 กลุKม โดยใชI

วิธีการเรียงลำดับ และทำการทดสอบความแปรปรวนทางเดียวของตัวแปรตKาง ๆ กKอนเขIาโครงการวิจัย โดยทุก

ตัวแปรของท้ัง 3 กลุKม ตIองไมKแตกตKางกันทางสถิติ  

 เกณฑDในการคัดเลือกเขTา  

 1. เปQนผูIไมKมีโรคที่อาจเปQนอุปสรรคตKอการเขIารKวมโปรแกรมการทดลอง เชKน โรคความดันโลหิตสูง 

โรคหัวใจ โรคเบาหวาน ฯลฯ 

 2. ผ ู I เข Iาร Kวมโครงการว ิจ ัยจะต Iองผ Kานการตอบแบบสอบถาม Physical Activity Readiness 

Questionnaire: PAR-Q (การคัดกรองกKอนออกกำลังกาย) (American college of sports medicine, 2014) 

และสามารถเขIารKวมโครงการวิจัยในคร้ังน้ีไดI 

 เกณฑDในการคัดออก  

 1. เขIารKวมโปรแกรมการฝFกออกกำลังกายนIอยกวKารIอยละ 90 ของโปรแกรมท้ังหมด 
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 2. กลุKมตัวอยKางขอถอนตัวจากโครงการวิจัยไดIโดยสามารถแจIงผูIวิจัยไดIโดยตรง 

 เคร่ืองมือท่ีใชTในการวิจัย 

1. โปรแกรมการฝFกตารางใยแมงมุม และตารางเกIาชKอง ระยะเวลา 8 สัปดาห9 ท่ีศึกษาคIนควIาจาก 

เอกสาร คูKมือเอกสารงานวิจัยที่เกี่ยวขIองกับการฝFกออกกำลังกาย โดยสรIางโปรแกรมการฝFกตารางใยแมงมุม 

ขนาด 150 เซนติเมตร X 150 เซนติเมตร ที่รูปแบบทKาฝFกผูIวิจัยสรIางขึ้นมาเอง และสรIางโปรแกรมการฝFก

ตารางเกIาชKอง ขนาด 90 เซนติเมตร X 90 เซนติเมตร ที ่รูปแบบทKาฝFกอIางอิงของ เจริญ กระบวนรัตน9 

(2552)และไดIยืนยันความเที ่ยงตรงเชิงเนื ้อหา (Content Validity) โดยการประเมินความสอดคลIองและ 

เหมาะสมโดยผูIเช่ียวชาญ จำนวน 3 ทKาน ไดIคKาดัชนีความสอดคลIอง (IOC) เทKากับ 0.85 
 

               
                  ตารางใยแมงมุม                     ตารางเกIาชKอง 
 

2. แบบทดสอบสมรรถภาพ มีดังน้ี 

 - แบบทดสอบความแข็งแรงของกลIามเนื้อดIวยเครื่องวัดแรงเหยียดขา (กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) (leg 

dynamometer)  

 - แบบทดสอบความคลKองแคลKววKองไวดIวยวิธีการอิลลินอยส9 (วินาที) (Illinois Agility Run Test)  

 - แบบทดสอบความเร็วดIวยการว่ิงเร็ว 40 หลา (วินาที) (40 Yard Sprint Test) 

ข้ันตอนดำเนินการวิจัย 

 1. รับสมัครกลุKมตัวอยKางเพื่อเขIารKวมงานวิจัยจำนวน 30 คนชี้แจงวัตถุประสงค9ของการวิจัย และขอ

ความรKวมมือจากกลุKมตัวอยKางระหวKางท่ีเขIารKวมการทดลอง 

 2. ทดสอบตัวแปรตKาง ๆ ที่ศึกษา ของกลุKมตัวอยKางกKอนเขIาโปรแกรมการฝFก เพื่อจัดกลุKมตัวอยKาง

เขIากลุKมโดยใชIสถิติทดสอบคKาตัวแปรตKาง ๆ กKอนเริ่มการฝFกตIองไมKแตกตKางกันท้ัง 3 กลุKม ๆ ละ 10 คน จากน้ัน 

ใชIวิธีการจับสลากเพ่ือแบKงวKากลุKมใดท่ีฝFกดIวยรูปแบบใด และกลุKมใดเปQนกลุKมควบคุม 

 3. กลุKมตัวอยKางท่ี 1 จะฝFกโปรแกรมการออกกำลังกายดIวยตารางใยแมงมุมคือ 

สัปดาห9ท่ี 1-2 ทำการฝFกตารางใยแมงมุม 9 แบบ ๆ ละ 3 เซต ๆ ละ 10 วินาที พักระหวKางเซต 30 วินาที 

สัปดาห9ท่ี 3-4 ทำการฝFกตารางใยแมงมุม 9 แบบ ๆ ละ 3 เซต ๆ ละ 10 วินาที พักระหวKางเซต 30 วินาที 
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สัปดาห9ท่ี 5-6 ทำการฝFกตารางใยแมงมุม 9 แบบ ๆ ละ 3 เซต ๆ ละ 15 วินาที พักระหวKางเซต 45 วินาที 

สัปดาห9ท่ี 7-8 ทำการฝFกตารางใยแมงมุม 9 แบบ ๆ ละ 3 เซต ๆ ละ 15 วินาที พักระหวKางเซต 45 วินาที 

 4. กลุKมตัวอยKางท่ี 2 จะฝFกโปรแกรมการออกกำลังกายดIวยตารางเกIาชKอง คือ 

สัปดาห9ท่ี 1-2 ทำการฝFกตารางเกIาชKอง 9 แบบ ๆ ละ 3 เซต ๆ ละ 10 วินาที พักระหวKางเซต 30 วินาที 

สัปดาห9ท่ี 3-4 ทำการฝFกตารางเกIาชKอง 9 แบบ ๆ ละ 3 เซต ๆ ละ 10 วินาที พักระหวKางเซต 30 วินาที 

สัปดาห9ท่ี 5-6 ทำการฝFกตารางเกIาชKอง 9 แบบ ๆ ละ 3 เซต ๆ ละ 15 วินาที พักระหวKางเซต 45 วินาที 

สัปดาห9ท่ี 7-8 ทำการฝFกตารางเกIาชKอง 9 แบบ ๆ ละ 3 เซต ๆ ละ 15 วินาที พักระหวKางเซต 45 วินาที 

 5. กลุKมควบคุมจะไมKไดIรับการฝFกโปรแกรมท้ังสอง แตKฝFกซIอมวอลเลย9ตามปกติ ระหวKางการทดลอง 

 6. ทำการฝFกเปQนเวลา 8 สัปดาห9 ๆ ละ 3 วัน กKอนฝFกทำการอบอุKนรKางกายและเหยียดยืดกลIามเน้ือ

เปQนเวลาอยKางละ 10 นาที และหลังฝFกทำการผKอนคลายกลIามเน้ือ 10 นาที 

 7. เมื่อทำการฝFกครบ 8 สัปดาห9ทดสอบตัวแปรตKาง ๆ ที่ศึกษา ไดIแกK ความแข็งแรงของกลIามเน้ือ 

ความคลKองแคลKววKองไว และความเร็ว ของกลุKมตัวอยKางภายหลังเขIาโปรแกรมการฝFก 

 8. นำขIอมูลท่ีไดIมาวิเคราะห9เพ่ือนำมาใชIในการสรุปผลการวิจัย 
 

การวิเคราะหDขTอมูลการวิจัย 

 1. หาคKาเฉลี่ย (𝑥̅) และ สKวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (SD) ลักษณะทางกายภาพของกลุKมตัวอยKาง ไดIแกK 

อายุ น้ำหนัก สKวนสูง ความแข็งแรงของกลIามเน้ือ ความคลKองแคลKววKองไว และความเร็ว 

 2. เปรียบเทียบความแตกตKางระหวKางคKาเฉล่ียของตัวแปรตามกKอนการทดลองและหลังการทดลองท่ี

ไดIจากกลุKมตัวอยKางสองกลุKมท่ีไมKเปQนอิสระจากกัน (Dependent Sample t-test) ของท้ัง 3 กลุKม 

 3. การวิเคราะห9ความแปรปรวนทางเดียวของคKาเฉลี่ยของตัวแปรตามภายหลังการทดลองของท้ัง   

3 กลุKม ดIวยสถิติ One-Way ANOVA  

 4. การวิเคราะห9เปรียบเทียบรายคูKดIวยวิธีการของ Scheffe (Post Hoc) 

 5. คKานัยสำคัญทางสถิติกำหนดไวIท่ีระดับ .05 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



JOURNAL OF HEALTH, PHYSICAL EDUCATION AND RECREATION 

ISSN 0125-2674 

Vol. 48 No. 1 January-June, 2022. 

วารสารสุขศึกษา พลศึกษา และสันทนาการ 

ป4ที ่48 ฉบับที ่1 เดือน มกราคม-มิถุนายน พ.ศ. 2565 

 

 371 

ผลการวิจัย 

ตารางที่ 1 แสดงการเปรียบเทียบความแตกตKางระหวKางคKาเฉลี่ยของตัวแปรดIานความแข็งแรงของกลIามเน้ือ 

   ความคลKองแคลKววKองไว และความเร็ว ของกลุKมตัวอยKางท้ัง 3 กลุKม กKอนฝFกและหลังฝFก 

   ออกกำลังกาย 8 สัปดาห9  
 

กลุKมตัวอยKาง รายการ ระยะเวลา 𝑥̅ SD t p 

กลุKมฝFกตาราง

ใยแมงมุม 

แรงเหยียดขา 

(กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 

กKอนฝFก 1.01 .41 
-3.53 .00* 

หลังฝFก 8 สัปดาห9 1.25 .29 

ว่ิงอิลลินอยส9เทส 

(วินาที) 

กKอนฝFก 19.44 .41 
4.32 .00* 

หลังฝFก 8 สัปดาห9 18.17 .66 

ว่ิงเร็ว 40 หลา 

(วินาที) 

กKอนฝFก 6.44 .44 
15.65 .00* 

หลังฝFก 8 สัปดาห9 5.77 .48 

กลุKมฝFกตาราง

เกIาชKอง 

แรงเหยียดขา 

(กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 

กKอนฝFก .83 .23  

-5.91 

 

.00* หลังฝFก 8 สัปดาห9 1.10 .23 

ว่ิงอิลลินอยส9เทส 

(วินาที) 

กKอนฝFก 19.80 1.12  

5.78 

 

.00* หลังฝFก 8 สัปดาห9 18.36 1.28 

ว่ิงเร็ว 40 หลา 

(วินาที) 

กKอนฝFก 6.36 .26  

3.96 

 

.00* หลังฝFก 8 สัปดาห9 5.79 .29 

กลุKมควบคุม แรงเหยียดขา 

(กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 

กKอนฝFก .92 .42 
-2.55 .03* 

หลังฝFก 8 สัปดาห9 1.00 .39 

ว่ิงอิลลินอยส9เทส 

(วินาที) 

กKอนฝFก 19.54 .56  

4.48 

 

.00* หลังฝFก 8 สัปดาห9 19.22 .62 

ว่ิงเร็ว 40 หลา 

(วินาที) 

กKอนฝFก 6.20 .36  

3.27 

 

.01* หลังฝFก 8 สัปดาห9 5.98 .36 

* p < .05 

 จากการวิเคราะห9เปรียบเทียบความแตกตKางของคKาเฉลี่ย สมรรถภาพทางกายของกลุKมฝFกตารางใย

แมงมุม กลุKมฝFกตารางเกIาชKอง และกลุKมควบคุม กKอนฝFกและหลังการฝFกออกกำลังกาย 8 สัปดาห9 พบวKา 

คKาเฉลี่ยแรงเหยียดขา (กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) คKาเฉลี่ยวิ่งอิลลินอยส9เทส (วินาที) และคKาเฉลี่ยวิ่งเร็ว 40 หลา 

(วินาที) แตกตKางกันอยKางมีนัยความสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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ตารางที่ 2 แสดงผลการวิเคราะห9ความแปรปรวนทางเดียวของคKาเฉลี่ยตัวแปรตามหลังการฝFกออกกำลังกาย   

   8 สัปดาห9 ของกลุKมตัวอยKางท้ัง 3 กลุKม 
 

แหลKงความแปรปรวน 

(Source of variation) 

ผลรวมกำลังสอง 

 (SS) 

องศาอิสระ 

(df) 

ผลรวมกำลัง

สองเฉล่ีย 

 (MS) 

คKาตัวสถิติ 

(F) 

ระดับความมี

นัยสำคัญทางสถิติ 

(Sig.) 

แรงเหยียดขา 

(กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 

ระหวKางกลุKม .32 2 .16 1.59 .22 

ภายในกลุKม 2.72 27 .10   

รวม 3.04 29    

ว่ิงอิลลินอยส9เทส 

(วินาที) 

ระหวKางกลุKม 6.33 2 3.16 3.83 .03* 

ภายในกลุKม 22.30 27 .82   

รวม 28.63 29    

ว่ิงเร็ว 40 หลา 

(วินาที) 

ระหวKางกลุKม .27 2 .13 .92 .41 

ภายในกลุKม 4.05 27 .15   

รวม 4.33 29    

* p < .05 

 จากผลการวิเคราะห9ความแปรปรวนในตารางที่ 2 พบวKา คKาเฉลี่ยแรงเหยียดขา (กิโลกรัม/น้ำหนัก

ตัว) หลังการฝFกของกลุKมตัวอยKางทั้ง 3 กลุKม พบวKา แตกตKางกันอยKางไมKมีนัยความสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

คKาเฉลี่ยการวิ่งอิลลินอยส9เทส (วินาที) หลังการฝFกของกลุKมตัวอยKางทั้ง 3 กลุKม พบวKา แตกตKางกันอยKางมีนัย

ความสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และคKาเฉลี่ยการวิ่งเร็ว 40 หลา (วินาที) หลังการฝFกของหลังการฝFกของกลุKม

ตัวอยKางท้ัง 3 กลุKม แตกตKางกันอยKางไมKมีนัยความสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

ตารางที ่ 3 แสดงผลการวิเคราะห9เปรียบเทียบรายคูK (Post Hoc) ของตัวแปร หลังการฝFกออกกำลังกาย         

   8 สัปดาห9 ของกลุKมตัวอยKางท้ัง 3 กลุKม 

 คKาเฉล่ียแรงเหยียดขา 

(กิโลกรัม/น้ำหนักตัว) 

คKาความแตกตKางของคKาเฉล่ีย (คKา sig) 

กลุKมฝFกตาราง 

ใยแมงมุม 

1.25 

กลุKมกลุKมตาราง 

เกIาชKอง 

1.10 

กลุKมควบคุม 

 

1.00 

กลุKมฝFกตารางใยแมงมุม 1.25 - .97 (.29) .25 (.08) 

กลุKมฝFกตารางเกIาชKอง 1.10  - .1 (.48) 
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กลุKมควบคุม 1.00   - 

 ว่ิงอิลลินอยส9เทส 

(วินาที) 

คKาความแตกตKางของคKาเฉล่ีย (คKา sig) 

กลุKมฝFกตาราง 

ใยแมงมุม 

18.17 

กลุKมฝFกตาราง 

เกIาชKอง 

18.36 

กลุKมควบคุม 

 

19.22 

กลุKมฝFกตารางใยแมงมุม 18.17 - .19 (.63) 1.05 (.01) * 

กลุKมฝFกตารางเกIาชKอง 18.36  - .86 (.04) * 

กลุKมควบคุม 19.22   - 

 ว่ิงเร็ว 40 หลา 

(วินาที) 

คKาความแตกตKางของคKาเฉล่ีย (คKา sig) 

กลุKมฝFกตาราง 

ใยแมงมุม 

5.77 

กลุKมฝFกตาราง 

เกIาชKอง 

5.79 

กลุKมควบคุม 

 

5.98 

กลุKมฝFกตารางใยแมงมุม 5.77 - .02 (.88) .21 (.22) 

กลุKมฝFกตารางเกIาชKอง 5.79  - .23 (.28) 

กลุKมควบคุม 5.98   - 

* p < .05 

 จากผลการวิเคราะห9ผลการทดสอบความแตกตKางของคKาเฉลี่ยรายคูKของแรงเหยียดขาหลังการฝFก

ออกกำลังกาย 8 สัปดาห9 ของกลุKมตัวอยKางทั้ง 3 กลุKมในตารางที่ 3 พบวKาคKาเฉลี่ยแรงเหยียดขาทุกคูKมีแตกตKาง

กันอยKางไมKมีนัยความสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 คKาเฉล่ียของว่ิงอิลลินอยส9เทสมีความแตกตKางกัน 2 คูK คือ กลุKม

ฝFกตารางใยแมงมุมกับกลุKมควบคุม และกลุKมฝFกตารางเกIาชKองกับกลุKมควบคุม ซึ่งมีความแตกตKางอยKางมีนัย

ความสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และคKาเฉลี่ยรายคูKของวิ่งเร็ว 40 หลาภายหลังการฝFกออกกำลังกาย 8 สัปดาห9 

ของกลุKมตัวอยKางทั้ง 3 กลุKมในตารางที่ 6 พบวKาคKาเฉลี ่ยวิ ่งเร็ว 40 หลา ทุกคู KมีแตกตKางกันอยKางไมKมีนัย

ความสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

อภิปรายผลการวิจัย 

 ในการวิจัยครั้งนี้พบวKาความแข็งแรงของกลIามเนื้อ ของกลุKมฝFกตารางใยแมงมุม กKอนและหลังจาก

การฝFกออกกำลังกาย 8 สัปดาห9 มีความแตกตKางกัน และกลุKมฝFกตารางเกIาชKองกKอนและหลังจากการฝFกออก

กำลังกาย 8 สัปดาห9 มีความแตกตKางกัน ทั้งนี้อาจเนื่องมาจาก โปรแกรมการฝFกออกกำลังกาย สัปดาห9ละ       

3 วัน ครั้งละประมาณ 30 นาที เปQนระยะเวลา 8 สัปดาห9 จึงอาจมีผลทำใหIความแข็งแรงกลIามเนื้อเพิ่มมากข้ึน 
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ซึ่งสอดคลIองกับ วิลเลี่ยม (Wilmore, & Costill, 1999) ที่กลKาววKาความแข็งแรงและความอดทนของกลIามเน้ือ

จะเพิ่มมากขึ้นใน 4-6 สัปดาห9แรกของการฝFก ซึ่งในชKวงแรกจะเปQนการปรับตัวในระบบประสาทกลIามเนื้อ แตK

เมื่อฝFกไปแลIว 8-10 สัปดาห9 ทำนองเดียวกับ เจริญ กระบวนรัตน9 (2545) ไดIกลKาววKาภายหลังการฝFกผKานพIนไป

ไดI 2-3 สัปดาห9 รKางกายจะไดIรับการพัฒนาและ เปลี่ยนแปลงดีข้ึน แตKเมื่อระยะเวลาผKานไป คือ ภายหลังการ

ฝFกสัปดาห9ท่ี 6 รKางกายสามารถปรับสภาพไดIแลIวจะสKงผลใหIรKางกายมีการปรับตัว มีความแข็งแรงและมีกำลัง

มากขึ้นทำใหIกลIามเนื้อ หดตัวไดIแรงและเร็ว สอดคลIองกับ วรศิษฎ9 ศรีบุรินทร9 (2559) ไดIทำการศึกษาผลของ

การฝFกดIวยตารางเกIาชKองและความแข็งแรงของกลIามเนื้อขาที่มีตKอความคลKองแคลKววKองไวในนักศึกษา พบวKา

ความคลKองแคลKวววKองไว และความแข็งแรงของกลIามเนื้อขาภายหลังการฝFก 8 สัปดาห9 มีความแตกตKางกัน

อยKางมีนัยสำคัญทางสถิติ ในขณะเดียวกันเมื่อพิจารณาความแตกตKางของคKาเฉลี่ยรายคูKของแรงเหยียดขา 

ภายหลังการฝFกออกกำลังกาย 8 สัปดาห9 ของกลุKมตัวอยKางทั้ง 3 กลุKม พบวKาคKาเฉลี่ยแรงเหยียดขา ทุกคูKมี

แตกตKางกันอยKางไมKมีนัยความสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ซึ่งหมายถึงความเร็วของกลุKมควบคุมไมKแตกตKางกับ

กลุKมฝFกตารางใยแมงมุมกับกลุKมฝFกตารางเกIาชKอง อาจเปQนเพราะกลุKมควบคุมไดIมีการซIอมวอลเลย9ตามปกติ 

สัปดาห9ละ 5 วัน ซ่ึงจะตIองมีการว่ิงและการกระโดดตKาง ๆ ในขณะท่ีฝFกซIอมจึงทำใหIสมรรถภาพทางกายดีข้ึน 

 ความคลKองแคลKววKองไว ของกลุ KมฝFกตารางใยแมงมุม กKอนและหลังจากการฝFกออกกำลังกาย         

8 สัปดาห9 มีความแตกตKางกัน และกลุKมฝFกตารางเกIาชKองกKอนและหลังจากการฝFกออกกำลังกาย 8 สัปดาห9 มี

ความแตกตKางกัน ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากโปรแกรมการฝFกออกกำลังกาย มีการเคลื่อนที่ทุกทิศทาง คือ ดIานหนIา 

ดIานหลัง ดIานซIาย ดIานขวา ดIานทแยงมุมและเปQนการว่ิงซ้ำ ๆ กันโดย ลักษณะการว่ิงเปQนการกลับตัวสลับไปมา

จึงสKงผลใหIนักกีฬามีความคลKองแคลKวในการเคลื ่อนที่อยKางรวดเร็ว เคลื ่อนไหวที่มีความยาก ไดIอยKางมี

ประสิทธิภาพและแมKนยำ เมื่อนักกีฬาที่มีความสัมพันธ9ของระบบประสาทกับกลIามเนื้อ จะเรียนรูIทักษะไดIอยKาง

รวดเร็วและสามารถปฏิบัติทักษะไดI อยKางดีและควบคุมการเคลื่อนไหวไดIอยKางมีประสิทธิภาพ ซึ่งสอดคลIองกับ 

ชูศักดิ์ เวชแพทย9 (2536) ไดIกลKาวไวIวKา ความคลKองแคลKววKองไวเปQนความสามารถที่จะเปลี่ยนทิศทางการ

เคลื่อนไหวไดIอยKางรวดเร็วโดยอาศัยความสามาถขั้นพื้นฐาน คือมีปฏิกิริยาที่รวดเร็ว เคลื่อนไหวที่รวดเร็ว การ

รKวมงานกันของกลIามเนื้อ และพลังของกลIามเนื้อ เชKนเดียวกับ ชKอพุทธรักษา หมายบุญ (2559) พบวKาการฝFก

รูปแบบตาราง 9 ชKองที่มีตKอความคลKองแคลKววKองไวของนักกีฬาเนตบอลหญิง พบวKาความคลKองแคลKววKองไว

กKอนการฝFกรูปแบบตาราง 9 ชKองมีคKาเฉลี่ยเทKากับ 22.47 วินาที ภายหลังการฝFกมีคKาเฉลี่ยเทKากับ 19.75 วินาที 

สูงข้ึนอยKางมีนัยสำคัญทางสถิติ เชKนเดียวกับ และยังสอดคลIองกับ อารีย9 อนิสุวรรโณ (2560) ไดIทำการศึกษาผล

ของการใชIโปรแกรมการฝFกแบบผสมผสานท่ีมีตKอความคลKองแคลKววKองไวของนักกีฬาวอลเลย9บอลหญิง อายุ  

13 –15 ป[ พบวKา ความคลKองแคลKววKองไว หลังการฝFกตามโปรแกรมการฝFกแบบผสมผสานใชIเวลานIอยกวKากKอน

ไดIรับการฝFกอยKางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ในขณะเดียวกันเมื่อพิจารณาความแตกตKางของคKาเฉลี่ยรายคูK
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ของวิ่งอิลลินอยส9เทสภายหลังการฝFกออกกำลังกาย 8 สัปดาห9 ของกลุKมตัวอยKางทั้ง 3 กลุKม พบวKาคKาเฉลี่ยของ

วิ่งอิลลินอยส9เทสมีความแตกตKางกัน 2 คูK คือ กลุKมฝFกตารางใยแมงมุมกับกลุKมควบคุม และกลุKมฝFกตารางเกIา

ชKองกับกลุKมควบคุม ซ่ึงมีความแตกตKางอยKางมีนัยความสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แสดงใหIเห็นวKากลุKมฝFกตาราง

ใยแมงมุมและกลุKมฝFกตารางเกIาชKองไมKแตกตKางกันและยังมีการเปลี่ยนแปลงไดIดีกวKากลุKมควบคุม ซึ่งสอดคลIอง

กับ วันเพ็ญ สุวรรณชัยรบ (2562) ไดIศึกษาผลของการฝFกตาราง 9 ชKองที่มีขนาดตKางกันควบคูKกับการฝFกความ

อKอนตัวที่มีตKอความคลKองแคลKววKองไวในกีฬาวอลเลย9บอล พบวKา ความคลKองแคลKววKองไว กKอนการฝFก ระหวKาง

การฝFก 4 สัปดาห9 และหลังการฝFก 8 สัปดาห9 ของกลุKมท่ีฝFกรูปแบบการเคล่ือนไหวท่ีกำหนดดIวยตาราง 9 ชKองท่ี

มีขนาด 60 x 60 เซนติเมตร ควบคูKโปรมแกรมการฝFกความอKอนตัว และกลุKมที่ฝFกรูปแบบการเคลื่อนไหวท่ี

กำหนดดIวยตาราง 9 ชKองที่มีขนาด 90 x 90 เซนติเมตร ควบคูKโปรแกรมการฝFกความอKอนตัว ไมKแตกตKางกัน

ทางสถิติท่ีระดับ .05   

 ความเร็ว ของกลุKมฝFกตารางใยแมงมุม กKอนและหลังจากการฝFกออกกำลังกาย 8 สัปดาห9 มีความ

แตกตKางกัน และกลุKมฝFกตารางเกIาชKองกKอนและหลังจากการฝFกออกกำลังกาย 8 สัปดาห9 มีความแตกตKางกัน 

ทั้งนี้อาจเนื่องมาจากโปรแกรมการฝFกออกกำลังกายกำหนดความหนักของงาน ระยะเวลา ปริมาณ ความบKอย 

และชKวงเวลาพัก ที่เหมาะสม จึงสKงผลใหIนักกีฬามีการเคลื่อนที่อยKางรวดเร็ว ดังที่ สนธยา สีละมาด (2555) 

กลKาวไวIวKา สำหรับการฝFกซIอมความเร็ว ผูIฝFกสอนควรไดIมีการพิจารณาถึงตัวแปรของการฝFกซIอม คือ 1.) ความ

หนักของการฝFกซIอม (Intensity) 2). ระยะเวลาการฝFกซIอม (Duration) 3.) ปริมาณการฝFกซIอม (Volume) 4.) 

ความบKอยของการฝFกซIอม (Frequency) 5.) ชKวงเวลาการพัก (Rest period) เชKนเดียวกับ บุญเจือ สินบุญมา 

(2558) ไดIศึกษาผลการฝFกแบบผสมผสานท่ีมีตKอความเร็วและความ คลKองแคลKววKองไวของนักกีฬา วอลเลย9บอล

ชาย พบวKา ผลการเปรียบเทียบผลกKอน และหลังการฝFกแบบผสมผสานที ่มีผลตKอความเร็ว และความ

คลKองแคลKววKองไว ของนักกีฬาวอลเลย9บอลชาย แตกตKางกันอยKางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สอดคลIองกับ 

นภสร นีละไพจิตร (2549) ทำการศึกษาผลของการฝFกการทำงานของเทIา โดยใชIตารางเกIาชKองที่มีขนาดตKางกัน 

ตKอความเร็วในการวิ่งระยะทาง 25 เมตร พบวKา ภายหลังการฝFกก 8 สัปดาห9 สKงผลตKอ ความเร็วและการ

ตอบสนองของขาไดIดีข้ึน โดย แตกตKางกันอยKางมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  
 

ขTอเสนอแนะการวิจัย 

 ควรมีการศึกษาถึงตัวแปรอื่น ๆ ที่อาจเปQนประโยชน9สำหรับนักกีฬาวอลเลย9 เชKน ความสัมพันธ9ของ

ระบบประสาทกับกลIามเนื้อ เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง เปQนตIน เพิ่มระยะเวลาในการศึกษาออกไปเปQน 10 – 12 

สัปดาห9 เพื่อดูการเปลี่ยนแปลงที่อาจจะเกิดขึ้น และศึกษาการฝFกในกีฬาชนิดอื่น ๆที่มีลักษณะการเคลื่อนท่ี

เหมือนกับวอลเลย9บอลเชKน แบดมินตัน เทนนิส และเทควันโดI เปQนตIน 
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