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บทคัดย่อ
	

	 การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกความคล่องตัว

ของโปรแกรมฝึกแบบปกติ โปรแกรมฝึกแบบเอส เอ คิว และโปรแกรมฝึกแบบเอส เอ เอฟ ของ

นกัศกึษาสถาบันการพลศกึษา วทิยาเขตล�ำปาง กลุม่ตวัอย่างเป็นนกัศกึษาทีเ่รยีนวชิาเทเบลิเทนนสิ  

ภาคเรยีนที ่2 ประจ�ำปีการศกึษา 2558 สถาบนัการพลศกึษาวทิยาเขตล�ำปางอายรุะหว่าง 18-22 ปี 

จ�ำนวน 90 คน โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 30 คน ประกอบด้วยกลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มควบคุม

โปรแกรมฝึกแบบปกต ิกลุ่มทดลองที่ 2 โปรแกรมฝึกแบบเอส เอ ควิ (SAQ) และกลุ่มทดลองที่ 3 

โปรแกรมฝึกแบบเอส เอ เอฟ (SAF) โดยท�ำการศกึษาเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ และท�ำการทดสอบ

ความคล่องตัวโดยใช้แบบทดสอบก้าวเต้น 20 วนิาท ี(Nine-Square20 Sec.) และจดบันทกึผลการ

ศกึษา  3 ครัง้ ได้แก่ ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 วเิคราะห์

ข้อมูลด้วยโปรแกรมส�ำเร็จรูป SPSS โดยใช้สถติ ิIndependent Sample t-test และวเิคราะห์ความ

แปรปรวนเมื่อมกีารวัดซ�้ำแบบ Repeated Measures Analysis of Variance (ANOVA, Tukey’s post 

hoc test) ในการวเิคราะห์ความแตกต่างระหว่างคู่ที่ p<.05

	 ผลการวจิัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มควบคุมที่ฝึกโปรแกรมฝึกแบบปกต ิก่อนการฝึก 

(  =7.69 รอบ) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 (  =7.80 รอบ) และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (  =7.92 

รอบ) กลุ่มทดลองที่ 2 ที่ฝึกโปรแกรมฝึกแบบเอส เอ ควิ ก่อนการฝึก (  = 7.74 รอบ) หลังการฝึก 

สัปดาห์ที่ 4   (  = 8.39 รอบ) และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (  = 9.53 รอบ) กลุ่มทดลองที่ 3  
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ที่ฝึกโปรแกรมฝึกแบบเอส เอ เอฟ ก่อนการฝึก (  = 7.68 รอบ) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

(  = 9.53 รอบ) และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (  = 9.69 รอบ) และค่าเฉลี่ยของความคล่องตัว 

ระหว่างกลุ่มหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 กลุ่มทดลองที่ 2 ที่ฝึกโปรแกรมฝึกแบบเอส เอ ควิ ค่าเฉลี่ย

ของความคล่องตัวดีกว่ากลุ่มทดลองที่ 1 ที่ฝึกโปรแกรมฝึกแบบปกติเล็กน้อย กลุ่มทดลองที่ 3  

ที่ฝึกโปรแกรมฝึกแบบเอส เอ เอฟ ค่าเฉลี่ยของความคล่องตัวดกีว่ากลุ่มทดลองที่1 ที่ฝึกโปรแกรม

ฝึกแบบปกตเิล็กน้อย กลุ่มทดลองที่ 3 ที่ฝึกโปรแกรมฝึกแบบเอส เอ เอฟ ค่าเฉลี่ยของความคล่อง

ตวัแทบจะไม่แตกต่างกลุม่ทดลองที ่2 ทีฝึ่กโปรแกรมฝึกแบบเอส เอ ควิ ดงันัน้ โปรแกรมฝึกแบบเอส 

เอ เอฟ สามารถเพิม่ประสทิธภิาพความคล่องตวัให้กบักลุม่ศกึษาได้จรงิและสามารถน�ำไปใช้พฒันา

ส�ำหรับการฝึกความคล่องตัวของนักกฬีาเทเบลิเทนนสิและกฬีาชนดิอื่น ๆ ได้อย่างมปีระสทิธภิาพ

ค�ำส�ำคัญ: ความคล่องตัว, เทเบลิเทนนสิ, โปรแกรมฝึกเอส เอ เอฟ, โปรแกรมฝึกเอส เอ ควิ 

ABSTRACT

	 The purpose of this research was to study agility training. The subjects of the 

study are comprised of students between the ages of 18 and 22 who enrolled in table 

tennis course during the 2015 academic year at the Institute of Physical Education 

Lampang campus. All subjects were divided into three groups of 30 students: the first 

group was the control group, the second group participated in SAQ training program, 

and the third group participated in the SAF training program. The training was conducted 

3 days a week for 8 weeks.   All groups were tested using the Nine Square 20 seconds 

by 3 times testing  (i.e. before the experiment, after the fourth week, and after the eighth 

week). The data was analyzed by using the SPSS program and standard deviations, 

two – way Anova analysis of variance, and pair wise comparisons by Tukey’s HSD test 

employed for statistical significance at the 0.05 level.

	 The result of this study, the first group was the control group were found as 

follows:    = 7.69 rounds before the experiment    = 7.80 rounds after the fourth 

week, and  = 7.92 rounds after eight weeks. Following the same analysis procedure, 

the second group participated in the SAQ training program, results were    = 7.74 

rounds before the experiment,  = 8.39 rounds after four weeks and    = 9.53 rounds 

after eight weeks. Finally, the third group participated in the SAF training program, 

results showed that  =7.68 rounds before the experiment,  = 9.53 rounds after 

fourth weeks, and  =9.69 rounds after eighth weeks.
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	 The results illustrate that the subjects in the second group participated in the 

SAQ training program. In addition, the third group participated in the SAF training 

program performed significantly better than the control group. While the mean valves 

of the second and third groups are similar which it can be inferred that the third group 

improved their efficiency of agility.  This assisted the development of agility training in 

table tennis programs as well as applied to other sports effective training programs.

KEYWORDS:  Agility, Table Tennis, SAF, SAQ

บทน�ำ
	 ปัจจุบนักฬีาเทเบลิเทนนสิมคีวามนยิม

อย่างแพร่หลายทั้งในประเทศและต่างประเทศ 

ได้รบัความสนใจในระดบัเยาวชนและประชาชน

ทกุเพศทุกวยั ซึง่สังเกตได้จากมรีายการแข่งขนั

ต่าง ๆ เช่น การแข่งขันระดับต่างประเทศ 

ทัง้โอลมิปิก ชงิแชมป์โลก เอเชี่ยนเกมส์ ซเีกมส์ 

ส่วนรายการแข่งขันในประเทศมีกีฬาแห่งชาติ 

เยาวชนแห่งชาติ กีฬานักเรียนนักศึกษาและ

ชิงแชมป์แห่งประเทศไทย เป็นต้น ซึ่งในสถาน

ศึกษาหลายแห่งยังจัดให้มีการเรียนการสอน

กฬีาเทเบลิเทนนสิ เนื่องจากกฬีาเทเบลิเทนนสิ

เป็นเกมการเล่นทีใ่ห้ความสนกุสนานเพลดิเพลนิ 

เป็นกีฬาที่ฝึกไหวพริบ พลิกแพลงตลอดเวลา 

นอกจากการใช้ทักษะเฉพาะของกีฬาแล้ว

สมรรถภาพทางกายกเ็ป็นสิง่ส�ำคญัมากส�ำหรบั

กฬีา ชนดินี้ ซึง่กฬีาเทเบลิเทนนสิเป็นกฬีาทีต้่อง

อาศยัความคล่องตวัเพราะมกีารเปลีย่นทศิทาง

อยู่เสมอและเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา นักกฬีา

ทีม่คีวามคล่องตัวสงูจะส่งผลให้การเคลือ่นที่ไป

รอตลีกูในต�ำแหน่งต่างๆ ท�ำได้อย่างรวดเร็วและ

แม่นย�ำ  ชนินทร์ ยุกตะนันทน์ ธีร ศรแก้วและ

พัฒน อุตตโมบล (2547) กล่าวว่าองค์ประกอบ

ของการเคลือ่นไหวทีบ่่งบอกถงึสมรรถภาพทาง

กายของนักกฬีา คอื ความแข็งแรง (Strength) 

ความอดทนทนทาน (Endurance) ความอ่อน

ตวั (Flexibility) ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 

ความสมดุลของร่างกาย (Balance) พลังหรือ

ก�ำลัง (Power) ความเร็ว (Speed) และความ

สมัพนัธ์ในการเคลือ่นไหว (Coordination) ในการ

เคลื่อนไหวของระบบประสาทและระบบกล้าม

เนื้อต้องท�ำงานสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน มีความ

จ�ำเป็นอย่างยิ่งต่อกฬีาทุกชนดิ โดยเฉพาะกฬีา

ทีใ่ช้ความเรว็ ความคล่องตัวยิง่ จ�ำเป็นมาก เช่น 

กีฬาเทเบิลเทนนิส เป็นต้น กีฬาเทเบิลเทนนิส

เป็นกีฬาที่ต้องใช้สมรรถภาพทางกายทางด้าน

ประสานสัมพันธ์ของร่างกาย (Coordination) 

ปฏิกิริยาตอบสนอง (Reaction Time)   ความ

คล่องตัว (Agility) ความอดทนและความแข็ง

แรงของกล้ามเนื้อ (Muscular Endurance and 

Strength) หลักการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย

ด้านความคล่องตัวนั้นต้องฝึกเพิ่มความอดทน

และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อด้วย เพื่อที่จะ

ท�ำให้กล้ามเนื้อมปีระสทิธภิาพในการเคลือ่นไหว

และสามารถท�ำงานซ�้ำ   เป็นเวลานานได้อย่าง

มปีระสทิธภิาพ ซึ่งความสามารถในการเปลี่ยน

ทิศทางในการเคลื่อนที่ได้อย่างรวดเร็ว พร้อม

ทั้งสามารถควบคุมการเคลื่อนไหวนั้นได้ อุทัย 

สงวนพงศ์ (2555) กล่าวว่า ความคล่องตัว

เป็นองค์ประกอบหนึ่งของร่างกายซึ่งมีความ
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ส�ำคัญและจ�ำเป็นต่อความสามารถในการ

เคลื่อนไหวในการประกอบกิจกรรมทางกายใน

ชีวิตประจ�ำวันโดย ความคล่องตัวเป็นพื้นฐาน

ของสมรรถภาพทางกายที่ส�ำคัญต่อการเล่น

กีฬาเกือบทุกประเภทและมีส่วนช่วยพัฒนา

พฤติกรรมในการเรียนการสอนพลศึกษารวม

ถึงการด�ำรงชีวิตประจ�ำวันโดยเฉพาะอย่างยิ่ง

กิจกรรมการเรียนพลศึกษาต้องอาศัยความ

คล่องตัวในการปฏิบัติกิจกรรมต่าง ๆ เช่น 

กจิกรรมการเล่นเกม การเล่นกฬีา เป็นต้น และ

สิ่งส�ำคัญ คือ การจัดระบบการฝึกให้ถูกต้อง

เหมาะสม และต่อเนื่องสม�่ำเสมอ จากรายงาน

ของวรีวัฒน์ มโนวรรณ (2550) ที่ใช้การฝึกรูป

แบบการก้าวเท้า เก้าจตัรุสัและรปูแบบการก้าว

เท้าสี่เหลี่ยมขนมเปียกปูนที่มีต่อความสามารถ

ของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสเป็นระยะเวลา 8 

สัปดาห์ พบว่า ความสามารถของนักกีฬา

เทเบิลเทนนิสดีขึ้นหลังจากฝึก ซึ่งสอดคล้อง

กับรายงานของ Barbie-Westin (2010) ที่พบ

ว่า การใช้โปรแกรมการฝึกระบบประสาทและ

กล้ามเนื้อ (Neuromuscular Training Program) 

ซึ่งประกอบด้วยการฝึกการ ทรงตัว ความเร็ว 

ความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้าม

เนื้อเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ในนักกฬีาเทนนสิ

รุ่นเยาว์ ส่งผลต่อการพัฒนาสมรรถภาพทาง

ด้านความคล่องแคล่ว ความอดทน และความ

สามารถของการเล่นกฬีาเทนนสิ เป็นโปรแกรม

การฝึกระบบประสาทและกล้ามเนื้อซึง่คล้ายกบั

การฝึกแบบสถานีดีขึ้น การฝึกเล่นกีฬาเทเบิล

เทนนสิได้ดนีัน้ต้องมคีวามคล่องตวัควบคู่ไปกบั

การฝึกทักษะเฉพาะเพื่อที่จะสามารถเล่นกีฬา

ชนดินี้ได้ดี ซึ่งสมรรถภาพทางกายที่ส�ำคัญของ

กฬีาเทเบลิเทนนสิคอื ความคล่องตัว

	 จากประสบการณ์การเป็นผู้ฝึกสอน

กีฬาเทเบิลเทนนิสและผู ้สอนรายวิชาเทเบิล

เทนนิสพบว่า นักศึกษาที่เรียนรายวิชาเทเบิล

เทนนิสไม่มีทักษะด้านการเคลื่อนไหวร่างกาย

ซึ่งต้องเปลี่ยนทิศทางในการตีลูกเทเบิลเทนนิส

หรือเคลื่อนไหวช้าจึงส่งผลต่อทักษะพื้นฐาน

ของกีฬาเทเบิลเทนนิส ผู้วิจัยจึงมีความสนใจ

ในการศกึษาค้นคว้าทีจ่ะพฒันาให้นักศกึษาเกดิ

ความคล่องตัวในการเคลื่อนไหวร่างกายท�ำให้

นักศึกษาใช้ทักษะอย่างมีประสิทธิภาพมาก 

ยิ่งขึ้น

วัตถุประสงค์ของงานวจิัย
	 1.	 เพือ่ศกึษาผลการฝึกความคล่องตัว

กลุม่ทีฝึ่กโปรแกรมแบบปกติ โปรแกรมฝึกแบบ

เอส เอ ควิและโปรแกรมแบบเอส เอ เอฟ (SAF) 

ของนักศึกษาสถาบันการพลศึกษา วิทยาเขต

ล�ำปาง

	 2.	 เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกความ

คล่องตัวระหว่างกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมแบบปกติ 

กลุ่มที่ฝึกโปรแกรมแบบเอส เอ ควิ (SAQ) และ

กลุ่มที่ฝึกโปรแกรมแบบ เอส เอ เอฟ (SAF)

สมมตฐิาน
	 1.	 นั กศึ กษาที่ ฝ ึ ก โปรแกรมฝ ึ ก 

แบบเอส เอ คิว (SAQ) และโปรแกรมฝึกแบบ

เอส เอ เอฟ (SAF) มีผลความคล่องตัวดีขึ้น 

เมื่อเทยีบกับโปรแกรมปกติ

	 2.	 โปรแกรมฝึกแบบเอส เอ เอฟ 

(SAF) มีมาตรฐานไม่แตกต่างกับโปรแกรมฝึก  

เอส เอ ควิ (SAQ)
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ขอบเขตของการวจิัย
	 ขอบเขตของกลุ่มตัวอย่าง		

นักศึกษาที่เรียนรายวิชาเทเบิลเทนนิส ประจ�ำ

ปีการศึกษา 2558 สถาบันการพลศึกษา 

วทิยาเขตล�ำปาง อายุระหว่าง 18-22 ป ีจ�ำนวน

ทัง้หมด 110 คน  มนีักศกึษาที่ผ่านตามเกณฑ์

การคัดเข้า จ�ำนวน 90 คน ใช้วิธีเลือกแบบ

เจาะจง (Purposive   Sampling) มีเกณฑ์การ

เลอืกดังนี้ 

	 เกณฑ์การคัดเข้าร่วมวจิัย

	 1.	 เป็นนกัศกึษาทีเ่รยีนรายวชิาเทเบลิ

เทนนสิ สถาบันการพลศกึษา วทิยาเขตล�ำปาง

	 2.	อายุระหว่าง 18-22 ปี

	 3.	มสีุขภาพร่างกายแข็งแรง

	 4.	กลุ่มตัวอย่างไม่มีประสบการณ์ใน

การแข่งขันมาก่อน

	 เกณฑ์การคดัออกหรอืยกเลกิในขณะ

ร่วมการวจิัย

	 1.	 กลุ ่ มตั วอย ่ า ง เข ้ า รับการฝ ึก

โปรแกรมการฝึกความคล่องตัว น้อยกว่า 

ร้อยละ 80 ของการฝึกทัง้หมด

	 2. 	ผูเ้ข้าร่วมการศกึษามคีวามประสงค์

ขอยกเลิกเข้าร่วมการศึกษาวิจัยครั้งนี้ด้วย

ตนเองขณะท�ำการศกึษา

	 3. นักศึกษาที่มีโรคประจ�ำตัว ส่งผล

ต่อการฝึกโดยใช้โปรแกรมต่าง ๆ

	 4.	นกัศกึษาไม่มคีวามสมคัรใจเข้าร่วม

การศกึษา

	 5.	นักศึกษาที่ เป ็นนักกีฬาเทเบิล

เทนนสิระดับเยาวชนขึ้นไป

	 ผู้วิจัยได้ท�ำการจัดกลุ่ม โดยท�ำการ

เรยีงล�ำดบัความสามารถจากการทดสอบความ

คล่องตวัจ�ำนวนทีท่�ำได้จากสงูไปต�ำ่ (ผูท้ีท่ดสอบ

ความคล่องตัวได้จ�ำนวนรอบมากที่สุดคือ ผู้มี

ทักษะความคล่องตัวสูงที่สุด) แล้วจับแบ่งกลุ่ม

สลบัความสามารถจากจ�ำนวนรอบทีท่�ำได้ แบ่ง

กลุ่มออกเป็น 3 กลุ่มเท่า ๆ กัน กลุ่มละ 30 คน 

	 ขอบเขตเนื้อหา

	 การวิจัยครั้งนี้มุ่งเน้นที่จะศึกษาและ

เปรียบเทียบผลการฝึกความคล่องตัวกลุ่มที่

ฝึกโปรแกรมเทเบลิเทนนสิแบบปกต ิ โปรแกรม

ฝึกแบบเอส เอ คิว และโปรแกรมฝึกแบบเอส 

เอ เอฟ (SAF) ของนักศกึษาที่ลงทะเบยีนเรยีน

วิชาเทเบิลเทยนิสของ สถาบันการพลศึกษา 

วทิยาเขตล�ำปาง ปีการศกึษา 2/2558 ท�ำการ

ฝึกเป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์  ฝึกทกุวันวันจนัทร์ 

พุธ ศุกร์ เวลา 15.00-16.30 น.

	 ตัวแปรที่ศกึษา

	 ตัวแปรต้น คือ การฝึก 3 แบบ ใน

โปรแกรมปกต ิ  ฝึกโปรแกรมเอส เอ ควิ และ 

ฝึกโปรแกรมเอส เอ เอฟ 

	 ตวัแปรตาม คอื การเปลีย่นแปลงด้าน

สมรรถภาพทางกายด้านความคล่องตัว

	 ข้อตกลงเบื้องต้น

	 1.	 นกัศกึษาเพศชายทีล่งทะเบยีนเรยีน

วิชาเทเบิลเทนนิส ประจ�ำปีการศึกษา 2558 

สถาบันการพลศกึษา วทิยาเขตล�ำปาง ที่มอีายุ

ระหว่าง 18-22 ปี 

	 2. ไม่เคยได้รับบาดเจ็บขัน้รุนแรงหรอื 

บาดเจ็บเรื้อรัง บรเิวณทุกส่วนของร่างกาย

วธิดี�ำเนนิการวจิัย
	 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยแบบเชิง

ทดลองโดยมวีธิกีารคัดเลอืกการวจิัยดังนี้

	 ประชากร

	 นักศกึษาทีเ่รยีนรายวชิาเทเบลิเทนนสิ 

ประจ�ำปีการศกึษา 2558 สถาบนัการพลศกึษา 

วทิยาเขตล�ำปางอายุระหว่าง 18-22 ปี จ�ำนวน 

110 คน

	 กลุ่มตัวอย่าง

	 นักศกึษาทีเ่รยีนรายวชิาเทเบลิเทนนสิ 
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ประจ�ำปีการศกึษา 2558 สถาบนัการพลศกึษา 

วทิยาเขตล�ำปางอายุระหว่าง 18-22 ปี จ�ำนวน

ทั้งหมด 90 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ๆ ละ  

30 คน ดังนี้

	 กลุ ่มทดลองที่ 1 กลุ่มควบคุม ฝึก

โปรแกรมปกติ

	 กลุ่มทดลองที่ 2   ฝึกโปรแกรมเอส  

เอ ควิ 

	 กลุ ่มทดลองที่ 3 ฝึกโปรแกรมเอส  

เอ เอฟ      

	 โปรแกรมการฝึกความคล่องตวั 	

	 กลุ ่มทดลองที่ 1 กลุ ่มควบคุมฝึก

โปรแกรมปกติ ประกอบด้วย

	 1. 	ทักษะโฟร์แฮนด์

	 2. 	ทักษะแบ็คแฮนด์ 

	 3. 	ทักษะการตัด 

	 4. 	ทักษะท๊อปสปิน 

	 5. 	ทักษะรูปแบบเกมแข่งขัน                           

 	 กลุ ่มทดลองที่  2  ฝ ึกโปรแกรม  

เอส เอ ควิ ประกอบด้วย

	 1.	 สถานทีี่ 1 วิ่งเป็นรูปสี่เหลี่ยม

	 2.	สถานทีี่ 2 วิ่งสลับฟันปลา                                                

	 3.	สถานทีี่ 3 วิ่งตัดด้านหน้ารูปตัว Z    

	 4.	สถานทีี่ 4 วิ่งตบเท้าข้ามช่องบันได 

	 5.	สถานทีี่ 5 วิ่งเก้าท้าวสลับซ้ายขวา

	 6.	สถานทีี่ 6 กระโดดกางเท้าชดิเท้า

ไปด้านหน้า

	 7.	สถานทีี่ 7 วิ่งถอยหลังแล้วกลับตัว

วิ่งเร็วเปลี่ยนทศิทางซ้ายขวา

	 8.	สถานทีี่ 8 วิ่งเปลี่ยนทศิทางเป็นรูป

ตัว X (วิ่งซ้าย ขวา หน้า หลัง)

	 9.	สถานีที่ 9 ซอยเท้าอยู่กับที่ (10 

วนิาท)ี

	 กลุ ่มทดลองที่  3  ฝ ึกโปรแกรม 

เอส เอ เอฟ ประกอบด้วย

	 1. แบบฝึกที่ 1 กระโดดกางชดิเท้าไป

ด้านหน้า  

	 2. แบบฝึกที่ 2 กระโดด 8 ทศิ 

	 3. แบบฝึกที่ 3 ซอยเท้าอยู่กับที่แล้ว 

วิ่งเร็ว    

	 4. แบบฝึกที ่4 วิ่งรูปตัววาย                                                                             

	 5. แบบฝึกที ่5 สไลด์ข้างซกิแซ็ก                                                                           

	 6. แบบฝึกที่ 6 เคลื่อนไหวหลาย

ทศิทาง          

	 ขั้นตอนการฝึกของกลุ่มทดลอง                                   

	 1.	 กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มควบคุมฝึก

โปรแกรมแบบปกตมิขีัน้ตอนการฝึกดังนี้

	 	 1)	 อบอุ่นร่างกาย 10 นาที

	 	 2)	 เริ่มโปรแกรมฝึกแบบปกติ มี

ทัง้หมด 5 แบบฝึก แต่ละแบบฝึกปฏบิตั ิ10 นาที

	    	3)	 คลายกล้ามเนื้อ 10 นาที

	 2.	กลุ ่มทดลองที่ 2 ฝึกโปรแกรม  

เอส เอ ควิมขีัน้ตอนการฝึกดังนี้

	 	 1)	 อบอุ่นร่างกาย 10 นาที

	 	 2)	 เริ่มโปรแกรมฝึกเอส เอ คิว 

แบบเป็นสถาน ีมทีัง้หมด 9 สถาน ีแต่ละสถานี

ฝึกปฏบิัต ิ3 เที่ยว ใช้ความหนักความเร็วสูงสุด 

100% ต่อ 1 เที่ยว พักแต่ละเที่ยว 1 นาท ีเมื่อ

ปฏบิัตคิรบ 3 เที่ยว ก่อนปฏบิัตสิถานตี่อไป พัก

แต่ละสถาน ี3 นาที 

	 	 3)	 คลายกล้ามเนื้อ 10 นาที

	 3.	กลุ่มทดลองที่ 3 ฝึกโปรแกรมฝึก

แบบเอส เอ เอฟ มขีัน้ตอนการฝึกดังนี้

	 	 1)  	 อบอุ่นร่างกาย (Warm up)

	 	 2) 	เริ่มโปรแกรมฝึกแบบ เอส เอ 

เอฟ (SAF) จ�ำนวน 6 แบบ ฝึกปฏบิัตแิต่ละแบบ

ฝึก จ�ำนวน 3 เที่ยวระดับความหนักแต่ละเที่ยว 

100% ต่อ 1 เที่ยวเวลาพักต่อแบบฝึก 3นาท ี

ก่อนไปปฏบิัตแิบบฝึกต่อไป

	 	 3)	 คลายกล ้ามเนื้อ  10 นาท ี          

(ระยะเวลาในการฝึกซ้อมโปรแกรมเพื่อเสริม

สร้างทักษะเฉพาะของนักกีฬา ประมาณ 45 
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นาที โดยแบ่งเป็น อบอุ่นร่างกาย โดยการยืด

เหยยีดกล้ามเนื้อ 15 นาท ี ออกก�ำลังกายแบบ

แอโรบคิ 20 นาท ีและคลายอุน่หรอืคลายกล้าม

เนื้อ 10 นาท ี(กรมพลศกึษา, 2556)

	 4.	 ทั้งนี้ผู้วิจัยได้ควบคุมการฝึกด้วย

ตนเองให้เป็นไปตามโปรแกรมโดยที่นักกีฬาไม่

เหน็ดเหนื่อยหรอืเมื่อยล้าจนเกนิไป	 	

	 5.	บันทกึผลและเก็บรวบรวมข้อมูล

	 	 1)	 ชี้แจงรายละเอียดโดยแยกกลุ่ม

เพื่อให้แต่ละกลุ่มทราบเกี่ยวกับวัตถุประสงค ์

การปฏิบัติวิธีการฝึก วิธีการทดสอบ และขอ

ความร่วมมือนักศึกษาในการฝึกตามโปรแกรม

ที่ผู้วจิัยก�ำหนด

	 	 2)	ท�ำการฝึกตามโปรแกรมฝึกแบบ

ปกติ โปรแกรมฝึกแบบเอส เอ ควิ (SAQ) และ

โปรแกรมฝึกแบบเอส เอ เอฟ (SAF) ระยะเวลา

ในการฝึก 8 สัปดาห์ วันจันทร์ พุธ ศุกร์ เวลา 

15.00-16.30 น.

	 	 3)	กลุ ่มทดลองที่  1 โปรแกรม

ฝึกแบบปกติ กลุ่มทดลองที่ 2 โปรแกรมฝึก

แบบเอส เอ คิว (SAQ) และกลุ ่มทดลองที ่

3 โปรแกรมฝึกแบบเอส เอ เอฟ (SAF) โดย

ท�ำการทดสอบการก้าวเต้น 20 วินาที   (Nine 

Square 20 sec.) (ถาวร กมทุศร,ี อารมย์ ตรรีาช   

ฉัตรชัย   ศรีวิไล   และจิระ แนบสนิท, 2558)  

ก่อนการฝึก ระหว่างการฝึกหลงั 4 สปัดาห์ และ

หลังการฝึก 8 สัปดาห์  

	 	 4)	บันทกึผลข้อมูล

	 การวเิคราะห์ข้อมูล

	 น�ำข ้อมูลที่ ได ้มาวิ เคราะห ์โดยใช ้

โปรแกรมสถิติส�ำเร็จรูปโปรแกรม (SPSS : 

Statistical Package For The Social Science) 

เพื่อหาค่าสถติติามล�ำดับดังนี้ 

	 1. 	วเิคราะห์ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบน

มาตรฐานของ อายุ เพศ น�ำ้หนัก ส่วนสูง โดยใช้

สถติเิพื่อหาค่าเฉลี่ย (Mean) และส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation) 

	 2. 	วิเคราะห์ความแตกต่างของค่า

เฉลี่ยความสามารถความคล่องตัวก่อนการฝึก 

ในกลุ่มควบคุม ฝึกโปรแกรมแบบปกติ กลุ่ม

ทดลองที่ 2 ฝึกโปรแกรมแบบเอส เอ คิวและ

กลุ่มทดลองที่ 3 ฝึกโปรแกรมแบบเอส เอ เอฟ 

ใช้การวิเคราะห์ข้อมูลความแปรปรวนเมื่อมี

การวัดซ�้ำแบบ Repeated Measures Analysis 

of Variance (Anova) Tukey’s HSD test ภาย

หลงัการวเิคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดยีว 

และวเิคราะห์ความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ�ำ้ 

ท�ำการทดสอบความแตกต่างเป็น รายคู่

	 3.	วิ เคราะห์ความแตกต่างความ

คล่องตัว ของทั้ง 3 กลุ่ม ก่อนการฝึก หลัง

ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 และ 

น�ำเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลในรูปตาราง

ความเรยีงและกราฟ

สรุปผลการวจิัย	
	 ผลการศกึษาวจิยัครัง้นี้ น�ำเสนอในรปู

แบบของความเรยีง และรูปตาราง  ดังต่อไปนี้

	 ข้อมูลพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่างแสดง

ในตารางที่ 1 พบว่าค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยง

เบนมาตรฐานของอายุกลุ ่มควบคุม เท่ากับ 

19.43±0.50 ปี กลุ ่มทดลองที่ 2 เท่ากับ 

19.60±0.77 ปี กลุ ่มทดลองที่ 3 เท่ากับ 

19.27±0.58 ปี ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบน

มาตรฐานของน�้ำหนัก กลุ่มควบคุม เท่ากับ 

64.03±10.82 กโิลกรมั กลุม่ทดลองที ่2 เท่ากบั 

64.70±10.58 กโิลกรมั  กลุม่ทดลองที ่3 เท่ากบั  

65.97±10.92  กโิลกรัม และค่าเฉลี่ยและส่วน

เบี่ยงเบนมาตรฐานของส่วนสูง กลุ่มควบคุม 

เท่ากบั  167.13±10.25  เซนตเิมตร กลุม่ทดลอง

ที่ 2 เท่ากับ 166.03±7.98 เซนติเมตร กลุ่ม

ทดลองที่ 3 เท่ากับ 168.73±5.92 เซนตเิมตร 
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ตาราง 1 เปรยีบเทยีบค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการทดสอบความคล่องตัว ก่อน

การฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มประชากรทัง้ 3 กลุ่ม  

	 จากตารางที่ 1 แสดงว่า ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานการทดสอบความคล่องตัว

ก้าวเต้น 20 วนิาท ี(Nine-Square 20 Sec.)  ก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มควบคุมกลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3 พบว่าแตกต่างกัน 
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ตาราง 2 วเิคราะห์ความแปรปรวนแบบวดัซ�ำ้ของการทดสอบความคล่องตวั ก่อนการฝึก  หลงัการ

ฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ของกลุ่มประชากรทัง้ 3 กลุ่ม

	 ตารางที่ 2 แสดงค่าความแปรปรวนแบบวัดซ�้ำการทดสอบความคล่องตัว ของทั้ง 3  

กลุ่ม พบว่า

	 1. กลุ่มควบคุม คือกลุ่มที่ท�ำการฝึกเทเบิลเทนนิสเพียงอย่างเดียว ไม่พบความแตกต่าง

กันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติทั้งก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8  

(p=.97)

	 2. กลุ่มทดลองที่ 2 คือกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมแบบเอส เอ คิว พบความแตกต่างกันอย่าง

มีนัยส�ำคัญทางสถิติทั้งก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (p=.04) 

โดยหลังการฝึกมคี่าเฉลี่ยของความคล่องตัวเพิ่มขึ้น

	 3. กลุ่มทดลองที่ 3 คือกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมแบบเอส เอ เอฟ พบความแตกต่างกันอย่าง

มีนัยส�ำคัญทางสถิติทั้งก่อนการฝึก หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 (p=.00) 

โดยหลังการฝึกมคี่าเฉลี่ยของความคล่องตัวเพิ่มขึ้น



วารสารบัณฑิตวิจัย ปีที่ 8 ฉบับที่ 1 มกราคม-มิถุนายน 2560178

ภาพที่ 1 แผนภูมแิสดงการเปรยีบเทยีบความสามารถในการฝึกความคล่องตัวโดยใช้แบบทดสอบ

ก้าวเต้น 20 วนิาท ี( nine–square 20 sec.) ของกลุ่มควบคุมที่ฝึกโปรแกรมแบบปกติ กลุ่มทดลอง

ที่ 2 ฝึกโปรแกรมแบบเอส เอ ควิ และ กลุ่มทดลองที่ 3 ฝึกโปรแกรมแบบเอส เอ เอฟ หลังการฝึก

สัปดาห์ที่ 4 และภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8

ตาราง 3  ผลการเปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยการทดสอบความคล่องตัว ระหว่างกลุ่ม

ควบคุม กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3

	 จากตารางที่ 3 วิเคราะห์เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความคล่องตัว ระหว่างกลุ่มควบคุม  

กลุ่มทดลองที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3 ในแต่ละช่วงเวลาได้แก่ ก่อนการฝึก  หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 

และหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 พบว่า

	 1.	 ก่อนเริ่มท�ำการฝึกโปรแกรมที่แตกต่างกัน ทัง้ 3 กลุ่มไม่มคีวามแตกต่างกันอย่างมนีัย

ส�ำคัญทางสถติขิองค่าเฉลี่ยการทดสอบความคล่องตัว (p>.05)
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อภปิรายผล
	 1. ผลการฝึกความคล่องตัวกลุ่ม 

ที่ฝึกโปรแกรมแบบปกติ โปรแกรมฝึกแบบ 

เอส เอ  คิ ว  และโปรแกรมฝ ึกแบบ  

เอส เอ เอฟ 

	 จากการศึกษาผลการฝึกความคล่อง

ตัวกลุ ่มที่ฝึกโปรแกรมแบบปกติ โปรแกรม

ฝึกแบบเอส เอ คิว และโปรแกรมฝีกแบบเอส 

เอ เอฟของนักศึกษา สถาบันการพลศึกษา 

วทิยาเขตล�ำปาง ผลการศกึษาเมื่อน�ำข้อมูลมา

วิเคราะห์เปรียบเทียบ ความคล่องตัวของผู้เข้า

รับการฝึก ก่อนและหลังการฝึกตามโปรแกรม

การฝึกที่แตกต่างกัน โดยใช้แบบทดสอบก้าว

เต้น 20 วนิาท ี(Nine–Square 20 sec.) เคลื่อนที่

วนด้านขวา ใช้วิธีการนับจ�ำนวนรอบที่ผู้เข้ารับ

การฝึกสามารถท�ำได้ พบว่า ค่าเฉลี่ยความ

คล่องตัว ก่อนการฝึก กลุม่ควบคมุ เท่ากับ 7.69 

รอบ  กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกโปรแกรมแบบเอส เอ 

ควิ เท่ากับ 7.74 รอบ  และ กลุ่มทดลองที่ 3 ฝึก

โปรแกรมแบบเอส เอ เอฟ เท่ากบั 7.68 รอบ ซึง่

แสดงให้เห็นว่าก่อนการฝึกกลุ่มประชากรทัง้ 3 

กลุ่ม มคีวามสามารถไม่แตกต่างกันทางสถติิ 

	 ภายหลังการฝึกโปรแกรมที่แตกต่าง

กันหลังสัปดาห์ที่ 4 พบว่า กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึก

โปรแกรมแบบเอส เอ คิว เท่ากับ 8.39 รอบ 

กลุ่มทดลองที่ 3 ฝึกโปรแกรมแบบเอส เอ เอฟ 

เท่ากับ 9.53 รอบ มคีวามแตกต่างกันทางสถติิ

ทีร่ะดบั .05 (p=.04) ภายหลงัการฝึกโปรแกรมที่

แตกต่างกนัหลังสปัดาห์ที ่8 พบว่า กลุม่ทดลอง

ที่ 1 ฝึกโปรแกรม เอส เอ ควิ เท่ากับ 9.53 รอบ 

กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกโปรแกรมแบบเอส เอ เอฟ 

เท่ากับ 9.69 รอบ มคีวามแตกต่างกันทางสถติิ

ทีร่ะดบั .05 (p=.00) ทัง้นี้อาจเป็นเพราะทีท่�ำให้

ความคล่องตัวของกลุ่มตัวอย่างเพิ่มมากขึ้น

เนื่องจากโปรแกรมฝึกนั้น ออกแบบตามการ

เคลือ่นทีเ่พือ่เปลีย่นทศิทางให้เหมาะสมกับการ

เล่นกีฬาเทเบิลเทนนิสให้มากที่สุด เนื่องจาก

กีฬาเทเบิลเทนนิสเป็นกีฬาที่ต้องมีการเปลี่ยน

ท่าในขณะเคลือ่นไหวหลายทศิทางวธินีี้นอกจาก

เป็นผลดตี่อการเพิ่มความหนักของงานแล้ว ยัง

ช่วยให้ความสัมพันธ์ของอวัยวะการเคลื่อนไหว

มีการพัฒนาดีขึ้น ซึ่งจากผลการวิเคราะห์

ข้อมูลภายหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 กลุ่มทดลอง

ที่ 2 และกลุ่มทดลองที่ 3 มีความแตกต่างกัน

ทางสถิติที่ระดับ .05   นั่นแสดงให้เห็นว่ากลุ่ม

ทดลองทีเ่ข้ารบัการฝึกมพีฒันาด้านความคล่อง

ตัวเพิ่มมากขึ้นกว่าก่อนการฝึก  สอดคล้องกับ 

เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย (2541) กล่าวเกี่ยว

กับสมรรถภาพทางกายของผู้เล่นกีฬาเทเบิล

เทนนิสไว้ว่า ผู ้เล่นจะต้องมีสมรรถภาพทาง

กายสูง คอื มคีวามอดทน (Endurance) มคีวาม

คล่องแคล่วว่องไว (Agility) มีความแข็งแรง 

(Strength) มีพลัง (Power) รวมไปถึงมีความ

สัมพันธ์ของระบบประสาทกล้ามเนื้อ (Neuro-

muscular Coordination) ที่ดเียี่ยม ซึ่งนักกฬีาจะ

สามารถพฒันาทกัษะไปสูข่ัน้สงูได้นัน้ย่อมต้องมี

คุณสมบัตทิี่เหมาะสม ในการสร้างสมรรถภาพ

	 2.	หลั งการฝ ึก  4  สัปดาห ์ด ้ วย

โปรแกรมที่แตกต่างกันพบว่า ค่าเฉลี่ยความ

คล่องตวัของกลุม่ทดลองที ่2 ดกีว่ากลุม่ควบคมุ

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p<.03) และกลุ่ม

ทดลองที ่3 ดกีว่ากลุม่ควบคมุอย่างมนียัส�ำคญั

ทางสถติ ิ(p<.02) 

 	 3.	หลั งการฝ ึก 8 สัปดาห ์ด ้ วย

โปรแกรมที่แตกต่างกันพบว่า ค่าเฉลี่ยความ

คล่องตวัของกลุม่ทดลองที ่2 ดกีว่ากลุม่ควบคมุ

อย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ (p<.05) และกลุ่ม

ทดลองที ่3 ดกีว่ากลุม่ควบคมุอย่างมนียัส�ำคญั

ทางสถติ ิ(p<.00)
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ทางกายของกีฬาเทเบิลเทนนิส ต้องอาศัย

สมรรถภาพทางกาย ที่จะน�ำไปสู่การเพิ่มพละ

ก�ำลงั ความเรว็ ความคล่องแคล่วว่องไวและ ผล

ของการฝึกที่มีต่อการพัฒนาความคล่องแคล่ว

ว่องไวเป็นคุณสมบัติที่สามารถพัฒนาหรือ

สร้างเสริมปรับปรุงให้ดีขึ้นได้ด้วยการจัดระบบ

การฝึกให้ถูกต้องเหมาะสมต่อเนื่องสม�่ำเสมอ 

และการฝึกยังมีบทบาทส�ำคัญต่อการที่จะช่วย

ส่งเสริมและพัฒนาความคล่องแคล่วให้ได้ผล

ดยีิ่งขึ้น  (กรันย์ ปัญโญ, 2555) และเนื่องจาก

นักกีฬาได้รับการฝึกที่มีปริมาณความหนัก

มากกว่าระดับการฝึกซ้อมแบบทั่วไปและ

โปรแกรมการฝึกการเคลื่อนไหวแบบเฉพาะ

เจาะจงส�ำหรับกีฬาเทเบิลเทนนิส จึงส่งผลให้

นักกฬีามกีารพัฒนาระบบกล้ามเนื้อ ที่เกี่ยวกับ

ร่างกาย ท�ำให้เกดิการท�ำงานร่วมกันของกล้าม

เนื้อและระบบประสาทสัง่การ เป็นองค์ประกอบ

ส�ำคัญเป็นผลให้นักกฬีามคีวามคล่องแคล่วและ

สอดคล้องกับ Hazeldine (1985) ได้กล่าวไว้ว่า 

เมื่อมีการออกก�ำลังกายจะเกิดการพัฒนาต่อ

คุณสมบัติของกล้ามเนื้อและระบบประสาท

การตอบสนองของกล้ามเนื้อ คุณสมบัติของ

กล้ามเนื้อจะเป็นไปในด้านการเพิ่มขนาดของ

กล้ามเนื้อส่วนการตอบสนองของระบบประสาท

เป็นไปในด้านของการเพิ่มการตอบสนอง ต่อ

กระแสประสาทที่มาจากระบบประสาทส่วน

กลาง การระดมเส้นใยกล้ามเนื้อแต่ละหน่วยจะ

มีประสิทธิภาพมากขึ้น ความเร็วในการปฏิบัติ

กิจกรรมต่าง ๆ จึงเพิ่มขึ้นตามมา และเปรียบ

เทียบเมื่อฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่ม

ตัวอย่างที่ฝึกตามโปรแกรมฝึกแบบเอส เอ ควิ

และโปรแกรมฝึกแบบเอส เอ เอฟ สามารถ

พัฒนาจ�ำนวนรอบในทดสอบการก้าวเต้น 20 

วนิาท ี (Nine – Square  20 sec.) เพิ่มมากขึ้น

จากก่อนการฝึก แสดงให้เห็นว่าโปรแกรม 

ที่ผู ้วิจัยสร้างขึ้นสามารถใช้พัฒนาการความ

คล่องตัวในนักกีฬาเทเบิลเทนนิสได ้ และ

สอดคล้องกับ Johnson และ Nelson. (1986) 

กล่าวว่า ความคล่องตัวอาจเป็นตัวก�ำหนดความ

สามารถของร่างกาย ในการเคลือ่นไหวร่างกาย 

เพื่อเปลี่ยนต�ำแหน่งและทิศทางของร่างกาย

ความคล่องตัวมีความส�ำคัญต่อกิจกรรมกีฬา

หลายประเภท เช่น การเล่นแบดมินตัน หรือ

การตีลังกา กลับหลังก็ต้องอาศัยความคล่อง

ตัวเป็นพื้นฐาน 

	 2. เปรียบเทียบผลการฝึกความ

คล่องตัวระหว่าง กลุ่มที่ฝึกโปรแกรมแบบ

ปกต ิกลุ่มทีฝึ่กโปรแกรมแบบเอส เอ ควิและ

กลุ่มที่ฝึกโปรแกรมแบบ เอส เอ เอฟ 

	 ผลการฝึกความคล่องตัวระหว่าง

กลุ่มที่ฝึกโปรแกรมปกติกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมฝึก

แบบเอส เอ คิว และกลุ่มที่ฝึกโปรแกรมแบบ

เอส เอ เอฟ พบว่า ผลการเปรียบเทียบความ

แตกต่างระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ 2   

ฝึกโปรแกรมแบบเอส เอ ควิ และ กลุ่มทดลอง

ที่ 3 ฝึกโปรแกรมแบบเอส เอ เอฟ ที่ผู้วิจัย

สร้างขึ้นนัน้ ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า 

กลุ ่มควบคุมที่ฝ ึกโปรแกรมปกติ มีความ

คล่องตัวเพิ่มขึ้นจากสัปดาห์ก่อนการฝึก ค่า

เฉลี่ยเท่ากับ 0.23 รอบ กลุ่มทดลองที่ 2   

ฝึกโปรแกรมแบบเอส เอ คิว มีความคล่องตัว

เพิม่ขึ้นจากสปัดาห์ก่อนการฝึก ค่าเฉลีย่เท่ากบั 

1.82 รอบ  และกลุ่มทดลองที่ 3  ฝึกโปรแกรม

แบบเอส เอ เอฟ มีความคล่องตัวเพิ่มขึ้นจาก

สัปดาห์ก่อนการฝึก ค่าเฉลี่ยเท่ากับ 2.01 รอบ 

จากงานวิจัยครั้งนี้แสดงให้เห็นว่า กลุ่มทดลอง

ที่ 3 สามารถพัฒนาความคล่องตัวภายหลัง

การฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ได้จ�ำนวน

รอบมากกว่ากลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองที่ 2  

ซึ่งสามารถพัฒนาความคล่องตัวได้เพิ่มขึ้น

ก่อนการฝึก ทั้งนี้อาจเป็นเพราะจากโปรแกรม

การฝึกความคล่องตัวที่ผู้วิจัยสร้างขึ้นนี้ ได้ใช้
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หลักการของการฝึกความคล่องตัว ประกอบ

ด้วยการท�ำงานร่วมกันของกล้ามเนื้อ การใช้

พลังของกล้ามเนื้อ เวลาปฏิกิริยา (Reaction 

Time) และความอ่อนตัว   (Flexibility) จึง

สามารถพฒันาความคล่องตวัในกลุม่ประชากร

กลุ่มนี้ได้ซึ่งสอดคล้องกับ ชูศักดิ์ เวชแพศย์ 

และกันยา ปาละวิรัตน์ (2536) กล่าวว่า  

ความคล่องตัว (Agility) ต้องอาศัยความ

สามารถขั้นพื้นฐานซึ่งมีปฏิกิริยาที่รวดเร็ว  

การเคลื่อนไหวที่รวดเร็วการร่วมงานกันของ

กล้ามเนื้อและพลงัของกล้ามเนื้อและสอดคล้อง

กับ  ศริริัตน์ หริัญรัตน์ (2536) รายงานว่า การ

จัดโปรแกรมการฝึกซ้อมที่ก�ำหนดระยะเวลา

ในการฝึก ความหนักของงานและความบ่อยใน

การฝึกอย่างเหมาะสมจะช่วยเพิม่ความสามารถ

ของกฬีาให้สูงขึ้น และ Bompa (1999) รายงาน

ว่า การฝึกซ้อมที่เฉพาะเจาะจงของการฝึก

ซ้อมช่วงก่อนการแข่งขัน (Preparation Period) 

เป็นระยะการฝึกซ้อมที่ใช้ เวลาประมาณสอง

เดือนการฝึกซ้อมในระยะนี้มีจุดมุ่งหมายเพื่อ

ให้นกักฬีาได้รบัการพฒันาสมรรถภาพทีเ่ฉพาะ

เจาะจง และเป็นการฝึกซ้อมเพื่อเข้าสู ่ระยะ

การแข่งขัน (Competition Period) การพัฒนา

ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

ของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสได้ดีขึ้น ควรใช้เวลา

ในการฝึกซ้อมเป็นเวลา 8 สัปดาห์เพื่อเป็นการ

เตรยีมความพร้อมของร่างกายและเมือ่นกักฬีา

มกีารฝึกโปรแกรมเพือ่เสรมิสร้างความคล่องตวั

จึงท�ำให้นักกีฬาสามารถพัฒนาตนเองได้ดีขึ้น

สรุปได้ว่า โปรแกรมฝึกความคล่องตัวที่ผู้วิจัย

สร้างขึ้นนั้นสามารถน�ำไปพัฒนาเพื่อใช้ส�ำหรับ

ฝึกซ้อมในนักกีฬาเทเบิลเทนนิสที่เริ่มเล่นกีฬา

ชนดินี้หรอืน�ำไปใช้เพื่อพัฒนาในชนดิกฬีาอื่น ๆ 

ที่ต้องอาศัยการเคลื่อนไหวร่างกายที่ใกล้เคียง

กนั จากการฝึกแบบพัฒนาทกัษะความคล่องตวั

ในนักกีฬาเทเบิลเทนนิส จะช่วยเสริมสร้างการ

ใชส้มรรถภาพทางกายส�ำหรบันักกฬีาทีเ่พิง่เริม่

เล่นกีฬาชนิดนี้และช่วยพัฒนาทักษะด้านของ

ระบบประสาทและกล้ามเนื้อให้สามารถท�ำงาน

ประสานกันให้มีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้นในระยะ

เวลาการฝึกทีน่้อย และสามารถฝึกพร้อมกนัได้

หลายทกัษะซึง่มคีวามส�ำคญัมากต่อกฬีาชนดินี้

ข้อเสนอแนะ
	 ข้อเสนอแนะการผลการวจิัยไปใช้

 	 จากการวิจัยการฝึกโปรแกรมความ

คล่องตัวต้องมีแบบฝึกที่เหมาะสมเพราะจาก

การฝึกโปรแกรมความคล่องตัวแต่ละแบบฝึก

จะมีความเหมาะสมกับชนิดและประเภทกีฬาที่

แตกต่างกัน                                                      

	 ข้อเสนอแนะในการท�ำวจิยัคร้ังต่อไป

	 1.	 ควรมีการศึกษาโปรแกรมความ

คล่องตัวอื่นๆ ที่สามารถน�ำมาพัฒนาความ

คล่องตัวในนักกีฬาเทเบิลเทนนิส และกีฬา

ประเภทอื่นที่ต้องอาศัยความคล่องตัวเป็นหลัก

ในการแข่งขัน

	 2.	ควรมกีารศกึษาและทดลองผลการ

ฝึกความคล่องตวัสามารถพฒันาน�ำไปสรา้งรปู

แบบเพือ่พฒันาความคล่องตวักบันกักฬีาเทเบลิ

เทนนิสโดยก�ำหนดรายละเอียดของโปรแกรม

แบบเอส เอ เอฟ

	 3.	จากการวจิยัในครัง้นี้กลุ่มประชากร

ที่ท�ำการวิจัยมีเพศชายและเพศหญิงของแต่ละ

กลุ่มไม่เท่ากันควรจะมีการศึกษาเพศชายอย่าง

เดยีวหรอืเพศหญงิอย่างเดยีว          
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