ก

ชื่อวิจัย     	:  ผลของโปรแกรมการฝึกด้วยตาราง 9 ช่อง ที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวของกล้ามเนื้อขาในการตัดสินกีฬา ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4/7 โรงเรียนท่าวังผาพิทยาคม  
ชื่อผู้วิจัย   		:  นายกิตติพงษ์ สิงห์ไชย
หน่วยงาน 		:  โรงเรียนท่าวังผาพิทยาคม
ประเภทผลงานวิชาการ  	:  ผลงานวิจัย

บทคัดย่อ

[bookmark: _Hlk191643993]งานวิจัยในครั้งนี้เป็นการศึกษาเกี่ยวกับ ความคล่องแคล่วว่องไวของกล้ามเนื้อขาด้วยโปรแกรมการฝึกด้วยตาราง 9ช่องด้วยแบบฝึก ก้าว-ขึ้นลง-ก้าวเป็นรูปสี่เหลี่ยมข้าวหลามตัด ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4/7 จำนวน 10 คนห้องเรียนกีฬา โดยการฝึกการศึกษาความก้าว-ขึ้นลง-ก้าวเป็นรูปสี่เหลี่ยมข้าวหลามตัดของกล้ามเนื้อขา มีจุดประสงค์เพื่อพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวของกล้ามเนื้อให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ในการศึกษาในครั้งนี้จัดการศึกษาในภาคเรียนที่  ปีการศึกษา 2568 ซึ่งระยะเวลาในการวิจัยในครั้ง จำนวน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 5 วัน วันละ 2ชั้วโมง เพื่อทำให้ระยะเวลาติดต่อกันทำให้สภาพร่างกายจดจำ ในการศึกษาความความคล่องแคล่วว่องไวของกล้ามเนื้อขา แบ่งเป็น 2 ช่วง ได้แก่ก่อนการฝึกด้วยแบบฝึก ก้าว-ขึ้นลง-ก้าวเป็นรูปสี่เหลี่ยมข้าวหลามตัด และหลังการฝึกโดยเครื่องมือที่ใช้ในการวิจัยในครั้งนี้คือตาราง9ช่อง โปรแกรมแบบฝึก ก้าว-ขึ้นลง-ก้าวเป็นรูปสี่เหลี่ยมข้าวหลามตัด เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของสมรรถภาพของร่างกาย 
	ผลวิจัย หลังการฝึกโวย ตาราง 9 ช่องด้วยโปรแกรมแบบฝึก ก้าว-ขึ้นลง-ก้าวเป็นรูปสี่เหลี่ยมข้าวหลามตัด ที่มีต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4/7 ห้องเรียนกีฬาจำนวน 10 คน ก่อนการฝึกด้วยโปรแกรม ความคล่องแคล่วว่องไว มีค่าเฉลี่ยนที่ 15.5 วินาที อยู่ในเกณฑ์ที่ต่ำ หลังการฝึกด้วยโปรแกรมก้าว-ขึ้นลง-ก้าวเป็นรูปสี่เหลี่ยมข้าวหลามตัดจำนวนจำนวน 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 5 วัน วันละ 2 ชั้วโมง มีค่าเฉลี่ยอยู่ที่ 13.06 วินาที ผลต่างอยู่ที่ 2.44 วินาที อยู่ในเกณฑ์ที่ดี ผลการศึกษาวิจัยในครั้งนี้ สมรรถภาพทางกายความคล่องแคล่วว่องไวของกล้ามเนื้อขา ของนักเรียนชั้นมัธยมศึกษาปีที่ 4/7 ห้องเรียนกีฬาอยู่ในเกณฑ์ที่ดีเป็นลำดับ
