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บทคัดย่อ 

การศึกษาคร้ังน้ีมีวตัถุประสงค ์เพื่อประเมินผลของการฝึกรูปแบบการกา้วเทา้ส่ีเหล่ียมขนม
เปียกปูนต่อการทดสอบตารางเกา้ช่องและความสามารถของนกักีฬาเทเบิลเทนนิส จ านวน 10 คน มีอายุ
เฉล่ีย 22.10±2.13 ปี แบ่งเป็น 2 กลุ่มๆ ละ 5 คน กลุ่มท่ีฝึกเทเบิลเทนนิสอย่างเดียวและกลุ่มท่ีฝึก       
เทเบิลเทนนิสร่วมกับความคล่องแคล่วด้วยรูปแบบการก้าวเท้าส่ี เห ล่ียมขนมเปียกปูนใช้
แบบทดสอบกา้วเตน้ 20 วินาทีเพื่อทดสอบความคล่องแคล่ววอ่งไวและทดสอบความสามารถของ
นกักีฬาเทเบิลเทนนิสก่อนการฝึก (Pre-test) และหลงัการฝึก 8 สัปดาห์ (Post-test)  

ผลการศึกษาพบวา่ ภายหลงัการรับการฝึกความคล่องแคล่วดว้ยรูปแบบการกา้วเทา้ส่ีเหล่ียม
ขนมเปียกปูน 8 สัปดาห์ เม่ือเปรียบเทียบกบัก่อนเร่ิมการฝึก (Pre-test) นกักีฬาเทเบิลเทนนิสในกลุ่ม
ทดลองมีจ านวนคร้ังในการกา้วเตน้ภายใน 20 วนิาทีเพิ่มข้ึนจากก่อนการฝึกอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ 
(p< 0.05) และมีคะแนนความสามารถของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสเพิ่มข้ึนหลังจากการฝึกอย่างมี
นยัส าคญัทางสถิติ (p< 0.05) ส่วนในกลุ่มควบคุมจ านวนคร้ังในการทดสอบการกา้วเตน้ไม่มีความ
แตกต่างกนัทางสถิติ แต่พบว่ามีความแตกต่างกนัในส่วนของคะแนนความสามารถของนักกีฬา     
เทเบิลเทนนิสอยา่งมีนยัส าคญัทางสถิติ (p< 0.05) ภายหลงัการฝึก ค่าเฉล่ียความแตกต่างของจ านวน
คร้ังในการก้าวเตน้ภายใน 20 วินาทีในกลุ่มทดลองมีเพิ่มข้ึนมากกว่ากลุ่มควบคุมท่ีฝึกซ้อมตาม
โปรแกรมปกติ อย่างมีนัยส าคญัทางสถิติ (p< 0.05) แต่ไม่พบความแตกต่างกันทางด้านคะแนน
ความสามารถของนกักีฬาเทเบิลเทนนิส  แสดงให้เห็นว่าการฝึกความคล่องแคล่วดว้ยรูปแบบการ
กา้วเทา้ส่ีเหล่ียมขนมเปียกปูนสามารถปรับสภาพร่างกายให้เตรียมพร้อมในการเคล่ือนไหวไปใน
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ทิศทางต่าง ๆ ให้รวดเร็วยิ่งข้ึน หากนักกีฬาท่ีต้องการเล่นเทเบิลเทนนิสได้ดีจ  าเป็นตอ้งมีการฝึก
ความคล่องแคล่วว่องไวควบคู่กับการฝึกซ้อมทักษะของกีฬาเพื่อจะช่วยส่งเสริมให้มีความ
คล่องแคล่วในการเล่นกีฬาใหสู้งข้ึน 
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ABSTRACT 
 

The purposes of the study were to assess the effect of Agility Training with Diamond 
Step Pattern on the Nine-Square Test and the Ability of Table Tennis Players. There were 10 
Tennis Players, mean age 22.10±2.13 years, divided into 2 groups, 5 members in each group.  The 
training was Table Tennis skill (control group) and Table Tennis combined with Diamond Step 
Pattern (experimental group) for 8 weeks. The tests were consisted of test Nine-Square 20 minute 
for Agility and Ability of Table Tennis Players at before (Pre-test) and after training (Post-test)  

The results demonstrated that after training with Diamond Step Pattern on 8 weeks 
compared with pre-test, the number of  Nine-Square 20 minute test and the score of Ability to 
play Table Tennis were significantly increased in the experimental group (p<0.05). There was no 
significantly different of Nine-Square 20 minute test in control group but the score of Ability to 
play Table Tennis increased significantly after training (p< 0.05). The mean differences of number 
of Nine-Square 20 minute in the experimental group, increased over the control group statistically 
significant (p< 0.05) but the athlete's ability not significant differrence. The result showed that 
practicing Table Tennis with diamond pattern can prepare the body for moving in different 
directions  with good agility. The Program of Table Tennis combined with the agility training 
should be recommended for improving the agility in sport. 


