
บทที่ 5
สรุป อภิปรายผลและขอเสนอแนะ

การศึกษาคร้ังน้ีมีวัตถุประสงค เพื่อศึกษาผลของการฝกความคลองแคลวในนักกีฬาเทเบิล
เทนนิส โดยกลุมตัวอยางเปนนักเรียนเทศบาลเมืองสวรรคโลก จ.สุโขทัย อายุ 13-16 ป จํานวน 14
คนซึ่งไดทําการแบงกลุมแบบซิกแซกออกเปน 2 กลุมๆ ละ 7 คน โดยกลุมควบคุมทําการฝกทักษะ
กีฬาเทเบิลเทนนิสเพียงอยางเดียว และกลุมทดลองไดทําการฝกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิสรวมกับ
โปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว โดยทําการฝก 5 วัน ตอสัปดาห คือ วันจันทร วันอังคาร
วันพุธ วันพฤหัส วันศุกร ต้ังแตเวลา 16.30 น. – 19.30 น. ระยะเวลา 6 สัปดาห กอนและหลังการฝก
ทั้ง 2 กลุมไดทําการทดสอบตารางกาวเตน 20 วินาที (Nine-Square 20 Sec.) แลวนับจํานวนการกาว
เทาในแตละชอง บันทึกผลที่ไดในแบบบันทึกผลและนําผลการทดสอบกอนและหลังการฝกตาม
โปรแกรมมาวิเคราะหผลทางสถิติดวยโปรแกรม สําเร็จรูป ดังน้ี

สรุปผลการศึกษา
1. กลุมควบคุมและกลุมทดลองมีขอมูลทั่วไปคือ อายุ นํ้าหนัก สวนสูงไมแตกตางกัน
2. คาเฉลี่ยในการกาวเตนกอนฝกและหลังฝก ของกลุมควบคุมและกลุมทดลองมี

ความแตกตางกันที่ ระดับ 0.05
3. กลุมทดลองที่ทําการฝกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิสรวมกับโปรแกรมการฝกความ

คลองแคลววองไวเปนเวลา 6 สัปดาหไดผลของการกาวเตนดีกวากลุมควบคุมที่ทํา
การฝกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิสเพียงอยางเดียว มีความแตกตางกันอยางนัยสําคัญที่
ระดับ 0.01

อภิปรายผลการศึกษา
การศึกษาในคร้ังน้ีไดออกแบบใหกลุมควบคุมทําการฝกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิสเพียงอยาง

เดียว และกลุมทดลองไดทําการฝกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิสรวมกับโปรแกรมการฝกความ
คลองแคลววองไว เปนระยะเวลา 6 สัปดาห พบวาทั้งกลุมควบคุมและกลุมทดลอง มีจํานวนกาวเตน
ในทดสอบที่เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซึ่งแสดงใหเห็นวาในกลุมควบคุมที่ทําการฝกกีฬาเท
เบิลเทนนิสเพียงอยางเดียว มีความคลองแคลววองไวเพิ่มขึ้นเน่ืองจากสถิติการกาวเทาที่เพิ่มขึ้น เปน
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ผลมาจากการฝกซอมที่ตอเน่ืองจากโปรแกรมที่กําหนดไว 6 สัปดาห สงผลใหเกิดการเปลี่ยนแปลง
ของรางกาย เน่ืองจากนักกีฬาไดรับการฝกที่มีปริมาณความหนักมากกวาระดับการฝกซอมแบบ
ทั่วไปหรือปกติ มีความตอเน่ืองสม่ําเสมอ และมีโปรแกรมการฝกซอมที่เปนระบบ อีกทั้งในรูปแบบ
การฝกยังมีการฝกการเคลื่อนที่ในรูปแบบเฉพาะของกีฬาเทเบิลเทนนิส สงผลใหนักกีฬาเกิดการ
พัฒนาของระบบตางๆที่เกี่ยวของกับรางกาย เชน ความแข็งแรง ความทนทาน พลังกลามเน้ือ การ
ทํางานรวมกันของกลามเน้ือและระบบประสาทสั่งการ ซึ่งเปนองคประกอบที่สําคัญ และสงผลตอ
นักกีฬาทําใหนักกีฬาเทเบิลเทนนิสมีความคลองแคลววองไว (เจริญ  กระบวนรัตน, 2544) รายงาน
วา การฝกซอมคือ การใหสวนของรางกายที่ใชในการเลนกีฬาไดทํางานมากกวาในภาวะปกติอยาง
เปนระเบียบและเพิ่มขึ้นตามลําดับขั้น เปนผลใหสวนของรางกายน้ันๆและอวัยวะที่เกี่ยวของมีการ
เปลี่ยนแปลงทั้งรูปรางและการทํางานจนเหมาะสมกับความตองการของนักกีฬา ผลของการฝกซอม
ตอกลามเน้ือทําใหมีขนาดใหญขึ้น เพิ่มการกระจายของหลอดเลือดฝอย สะสมสารอาหารซึ่งทําใหมี
ประสิทธิภาพในการทํางานเพิ่มมากขึ้น การเปลี่ยนแปลงของรางกายอันเปนผลเน่ืองมาจากการ
ฝกซอมจะสามารถสังเกต หรือทดสอบไดจากปฏิกิริยาการแสดงออกในการเคลื่อนไหว การทํางาน
ของหัวใจ ปอด หลอดลม ระบบไหลเวียนเลือด กลามเน้ือ การรับรูและสั่งงานของระบบประสาท
ตลอดจนการะบวนการเผาผลาญและผลิตพลังงานเพื่อใชในการเคลื่อนไหวรางกายที่ตองทํางาน
มากกวาปกติ (สาลี่ สุภากรณ, 2526) รายงานวา ระยะเวลาการฝก 6-8 สัปดาห ทําใหเกิดการพัฒนา
ในดานกําลังและความแข็งแรง และการฝก 3 วันตอสัปดาห เปนชวงของความถี่ที่เหมาะสมในการ
ฝกเพื่อพัฒนาสมรรถภาพทางกายและทักษะ เพิ่มขึ้น (ชูศักด์ิ และกันยา, 2536) กลาววา การทํางาน
รวมกันของกลามเน้ือ พลังของกลามเน้ือ ความออนตัว เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง จะเปนพื้นฐานของ
ความคลองแคลววองไวทําใหความคลองแคลววองไวเฉพาะสวนดีขึ้นโดยการฝกปฏิบัติการ
เคลื่อนไหวน้ันๆ อยางถูกตองซ้ําแลวซ้ําเลาและตองทําดวยความเร็วสูง

ในกลุมทดลองที่ทําการฝกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิสรวมกับโปรแกรมการฝกความ
คลองแคลววองไวที่กําหนดไวระยะเวลา 6 สัปดาห มีความคลองแคลววองไวเพิ่มขึ้นจากสถิติการ
กาวเทาที่เพิ่มขึ้น ซึ่งเปนผลมาจาก โปรแกรมการฝกทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิส (ดังที่ไดกลาวไวใน
กลุมควบคุม) รวมกับโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไว โปรแกรมการฝกที่มีการฝกความ
คลองแคลววองไว มีรูปแบบการฝกที่หลากหลายมีการเคลื่อนไหวที่สอดคลองกับกีฬาเทเบิลเทนนิส
ไดแก แบบฝกที่ 1 กาวเปนรูปกากบาท เปนการกาวเทาเดินหนาถอยหลังเปนรูปตัวเอ็กซ สงผลตอ
ฟุตเวิรคของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสชวยใหนักกีฬามีการกาวเทาที่รวดเร็วและสามารถขยับเขาออกไป
ตีลูกในตําแหนงใกลโตะไดอยางคลองแคลววองไว แบบฝกที่ 2 กาวทแยงมุมแบบไขวเทา สงผลตอ
นักกีฬาในการไลตามลูกที่อยูไกลตัวมากๆหรือตองการดึงในวงกวาง การ ไขวเทาก็จะชวยให
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นักกีฬาเคลื่อนที่ดานขางไปตีลูกระยะไกลไดดียิ่งขึ้น แบบฝกที่ 3 กาวรูปตัววี เปนการกาวเทาเขา
ออกคลายคลึงกลับลักษะการฝกตีลูกในโตะของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส สงผลทําใหนักกีฬาสามารถ
สอดเทาเขาไปตีลูกที่อยูในโตะเชน ลูกวางสั่น ลูกเขี่ย หรือการปาดลูกในโตะไดอยางรวดเร็ว แบบ
ฝกที่ 4 Quadrant Jump Test เปนการกระโดดขึ้นลงซายขวา สงผลตอนักกีฬาเทเบิลเทนนิสในการ
ฉากตีลูกโฟรแฮนดและลูกที่ไมสามารถที่จะสไลดเทาไปตีลูกได จึงตองมีการกระโดดไปตีลูก อีก
ทั้งโปรแกรมการฝกน้ียังสงผลชวยในเร่ืองกําลังกลามเน้ือขาที่ใชในการฟุตเวิรคอีกดวย แบบฝกที่ 5
สไลดขางและแบบฝกที่ 6 สไลดแตะเสน เปนการสไลดเทาทั้งดานซายและขวาโปรแกรมการฝกน้ีมี
ความสําคัญตอกีฬาเทเบิลเทนนิสเปนอยางมากเพราะสวนใหญกีฬาชนิดน้ีจะใชการสไลดเทาไปตี
ลูกทั้งดานซายและดานขวา สงผลใหนักกีฬาเคลื่อนที่ไปตีลูกทางดานซายและดานขวาไดอยาง
รวดเร็ว แบบฝกที่ 7 T-Tests และแบบฝกที่ 8 Box Drill Fitness Test เปนการฝกการเคลื่อนที่หลาย
รูปแบบ ไดแก วิ่งสปด สไลด วิ่งถอยหลัง มีความสําคัญมากในนักกีฬาระดับสูง เพราะนักกีฬาระดับ
น้ีจะมีการตีลูกที่รุนแรงทําใหตองมีการเคลื่อนที่ถอยหลังไปรับลูกที่อยูไกลโตะและสามารถวิ่งเขา
มารับลูกที่อยูในโตะไดอยางรวดเร็ว โปรแกรมการฝกน้ีจะชวยใหนักกีฬามีการวิ่งเขาออกไกลโตะ
และใกลโตะไดรวดเร็วมากยิ่งขึ้น อีกทั้งยังมีการเพิ่มปริมาณความหนักในการฝกทุกสัปดาห สงผล
ใหระบบตางๆในรางกายที่เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหว เกิดการพัฒนาตามไปดวย (ศิริรัตน หิรัญ
รัตน, 2536) รายงานวาการจัดโปรแกรมการฝกซอมที่กําหนดระยะเวลาในการฝก ความหนักของ
งาน และความบอยในการฝกอยางเหมาะสมจะชวยเพิ่มความสามารถของกีฬาใหสูงขึ้นได ในการ
ฝกโปรแกรมความคลองแคลววองไวใชระยะเวลาในการฝกที่สั้น ระบบพลังงานที่ใชจะเปนในรูป
ของระบบพลังงาน Anaerobic ทําใหนักกีฬาที่ไดรับการฝกมีความทนทานตอความเมื่อยลา รางกาย
ฟนตัวไดเร็ว เพิ่มขีดความสามารถในการทํางานของรางกายที่ระดับหนักได กลามเน้ือทนตอการ
สะสมของ Lactic Acid ชวยใหสามารถทําความเร็วอยูในระดับที่คงที่ไดนานยิ่งขึ้น ในการฝกแตละ
เซทนักกีฬาทําดวยความเร็วสูงเต็มที่ สงผลใหกลามเน้ือมัดที่เกี่ยวของเกิดความแข็งแรง ทนทาน
เวลาการฝกที่มีความเหมาะสมอาจทําใหมีการพัฒนาเสนใยกลามเน้ือสีขาว ที่สงผลตอความเร็วของ
กลามเน้ือ การทํางานประสานกันระหวางกลามเน้ือและระบบประสาท ( Hazeldine 1987) ไดกลาว
ไว เมื่อมีการออกกําลังกายจะเกิดการพัฒนาตอคุณสมบัติของกลามเน้ือและระบ บประสาทการ
ตอบสนองของกลามเน้ือ คุณสมบัติของกลามเน้ือจะเปนไปในดานการเพิ่มขนาดของกลามเน้ือ
สวนการตอบสนองของระบบประสาทเปนไปในดานของการเพิ่มการตอบสนอง ตอกระแส
ประสาทที่มาจากระบบประสาทสวนกลาง การระดมเสนใยกลามเน้ือแตละหนวยจะมีประสิทธิภาพ
มากขึ้น ความเร็วในการปฏิบัติกิจกรรมตาง ๆ จึงเพิ่มขึ้นตามมา อีกทั้งกลุมทดลองยังมีความ
ไดเปรียบในเร่ืองของการฝก ที่ทําใหเกิดทักษะการเรียนรูที่มากกวากลุมควบคุม สงผลใหนักกีฬาใน
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กลุมทดลองมีความคลองแคลววองไวเพิ่มขึ้น (สนธยา สีละมาด, 2547) กลาววา การเรียนรูน้ันเปน
กระบวนการที่มองไมเห็นแตเราสามารถเห็นผลของการเรียนรูทักษะน้ันจากการปรับปรุงของ
ความสามารถในการปฏิบัติทักษะกระบวนการเรียนรูเกิดขึ้นในรางกายและจิตใจ การเรียนรูจะ
เกี่ยวของกับระบบประสาท (Nervous system) และระบบความจํา (Memory) เมื่อไรก็ตามที่เรา
ฝกหัด ทักษะและความจําที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติคร้ังกอนหนาจะเกิดขึ้นอีกคร้ังหน่ึง การปฏิบัติที่
ถูกตองตอเน่ืองและความจําที่แมนยําของงานที่ปฏิบัติจะถูกบันทึกไวในระบบความทรงจําและสิ่งที่
บันทึกไวสามารถเรียกกลับมาใชไดอีกเมื่อมีความตองการ การจดจําของสมองถึงเทคนิคหรืองานที่
ไดกระทําน้ัน การฝกที่ตอเน่ือง มีการเพิ่มความหนักทุกสัปดาห มีจํานวนเซทและเวลาพักที่
เหมาะสมกับการฝกทําดวยความรวดเร็ว รูปแบบในการฝกสอดคลองกับทักษะกีฬาเทเบิลเทนนิส มี
การเขาออก ขยับซายขวา การสไลดขาตีลูกในตําแหนงตางๆ ทาทางการเคลื่อนไหวที่เหมือน
รูปแบบการเลนจะสงผลเพิ่มประสิทธิภาพในการฝกซอมและการแขงขัน (อนันต อัตชู, 2538)
รายงานไววา การฝกซอมจะทําใหเกิดการเรียนรู และความชํานาญรวมทั้งความสมบูรณทางดาน
รางกาย ซึ่งในโปรแกรมการฝกซอมจําเปนตองคํานึงถึงความหนัก ระยะเวลา และความบอยคร้ังใน
การฝก สอดคลองกับงานวิจัยของ (กฤษณะ บุญประสิทธิ์, 2550) รายงานวาการฝกดวยโปรแกรม
ความคลองตัวแบบกาวเทาดวยรูปแบบ 9 จัตุรัส แบบฝกบันไดความคลองตัว แบบวิ่งกลับตัว แบบ
สไลดตัวไปดานขางและแบบฝกยูโด มายมาวาริ-ซาบาคิในระยะเวลา 6 สัปดาหสามารถเพิ่มความ
คลองตัวตอนักกีฬายูโดได (สุวรรณ เบญจางค, 2545)ไดทําการศึกษาผลของการใชโปรแกรมการฝก
เพื่อเพิ่มความคลองแคลววองไวของนักกีฬาวอลเลยบอล ในระยะเวลา 6 สัปดาห พบวานักกีฬา
วอลเลยบอลมีความคลองแคลววองไวเพิ่มขึ้น

สรุปไดวา ความคลองแคลววองไว สามารถทําการฝกซอมใหดีขึ้นไดดวยการฝกซอมเปน
ประจํามีระยะเวลาการฝกที่ตอเน่ือง มีรูปแบบการเคลื่อนที่ที่หลากหลาย การเพิ่มความหนักอยูเสมอ
เพื่อใหรางกายไดเกิดการพัฒนา และตองคํานึงถึงปจจัยที่ เกี่ยวของกับการฝกความคลองแคลว
วองไวดวย กีฬาเทเบิลเทนนิสเปนกีฬาที่ใชความคลองวองไวสูง และมีการเคลื่อนที่เปลี่ยนทิศทาง
อยูตลอดเวลา ด้ังน้ันนักกีฬาที่จะเลนกีฬาเทเบิลเทนนิสไดดีน้ันจึงจําเปนตองมีการฝกความ
คลองแคลววองไว ควบคูไปกับการฝกทักษะกีฬา เพื่อที่จะชวยสงเสริมความสามารถในการฝกซอม
หรือแขงขันใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น
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ขอเสนอแนะในการศึกษาคร้ังตอไป
1. ควรทําการออกแบบโปรแกรมการฝกความคลองแคลววองไวใหสอดคลองกับชนิดกีฬา

น้ัน
2. ควรทําการทดลองใหกลุมตัวอยางฝกชวงเชา ชวงเย็นเปรียบเทียบกับการฝกชวงเย็น มี

สัปดาหในการฝกที่แตกตางกัน วาผลแตกตางกันอยางไร


