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บทคัดย่อ
	

	 การศกึษานี้ มวีัตถุประสงค์ เปรยีบเทยีบผลการฝึกแบบวงจรต่อความคล่องแคล่ว ความ

อดทน และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเทเบิล

เทนนสิ จ�ำนวน 14 คน ที่มอีายุเฉลี่ย 22.45±2.07 ปี โดยแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 7 คน ประกอบ

ด้วยกลุ่มทดลองเป็นกลุ่มที่ฝึกเทเบิลเทนนิสร่วมกับการฝึกแบบวงจร และกลุ่มควบคุมที่ฝึกเทเบิล

เทนนสิเพยีงอย่างเดยีว เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ ท�ำการทดสอบความคล่องแคล่วโดยใช้แบบทดสอบ 

ตาราง 9 ช่อง ทดสอบความอดทนของกล้ามเนื้อโดยใช้แบบทดสอบ Wall - squat ทดสอบความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและแขนโดยใช้ Leg strength และ Hand grip dynamometer ก่อนและหลัง  

การฝึก ผลการวจิัยพบว่า ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง มคีวามอดทน ความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อขาและแขนดขีึ้นอย่างมนีัยส�ำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 อย่างไรก็ตามความคล่องแคล่วไม่

แตกต่างกันทางสถิติ กลุ่มควบคุมมีความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาดีขึ้นอย่างมีนัย

ส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อย่างไรก็ตามความคล่องแคล่วและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อแขน

ไมแ่ตกต่างกนัทางสถติ ิผลการเปรยีบเทยีบระหว่างกลุ่มทดลองและกลุม่ควบคมุภายหลงัการฝึก 8 

สัปดาห์ พบว่า ความอดทนของกล้ามเนื้อมคีวามแตกต่างกันอย่างมนีัยส�ำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05 

อย่างไรก็ตามความคล่องแคล่ว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและแขน ไม่มคีวามแตกต่างกันทาง

สถติ ิสรุปได้ว่า การฝึกแบบวงจรนัน้ท�ำให้ความอดทนของกล้ามเนื้อมเีพิ่มมากขึ้น เนื่องจากการฝึก

แบบนี้เน้นการฝึกแต่ละวงจรโดยใช้เวลาเป็นตวัก�ำหนด ท�ำให้ส่งเสรมิทางด้านความอดทนของกล้าม

เนื้อได้ดขีึ้นแสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการฝึกนี้สามารถน�ำไปใช้ส�ำหรับการฝึกเพื่อพัฒนาทักษะด้าน

ความอดทนของกล้ามเนื้อในนักกฬีาเทเบลิเทนนสิได้

ค�ำส�ำคัญ :	 การฝึกแบบวงจร  ความอดทนของกล้ามเนื้อ  ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ  นักกฬีา

		  เทเบลิเทนนสิ
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ABSTRACT

	 The purpose of this research was to compare the effect of circuit training on agility, 

muscular endurance and strength of table tennis players. Fourteen table tennis players participated 

which mean age was 22.45 ± 2.07 years old. These subjects were divided into two groups, 

seven persons in each group. The experimental group was trained using table tennis program 

with the circuit training. The control group practiced only the table tennis program. The duration 

of training was 8 weeks. All outcome measures were done at before and after training; agility 

test was measured by nine-square, muscular endurance test was measured by Wall - squat, 

upper and lower muscular strength were test by Hand - grip and Leg strength dynamometer. 

The results showed that after 8 weeks training, muscular endurance, upper and lower muscular 

strength increased significantly in the experimental group (p < .05). However, there was not 

significant different in agility. In control group, muscular endurance and lower muscular strength 

increased significantly (p < .05). However, there were not significant different in agility and 

upper muscular strength. The finding of comparing between the experimental and the control 

group after 8 weeks, muscular endurance was significantly different (p < .05) between groups. 

However, there were not significant different in agility, upper and lower muscular strength. It 

was concluded that circuit training improved muscular endurance due to the training focused on 

time limited in each circuit, thus, muscular endurance was promoted in this study. The training 

program should be suggested for developing muscular endurance in table tennis players.

KEYWORDS :    Circuit training, Muscular endurance, Muscular strength and Table tennis players
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บทน�ำ
	 สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) 

ของนักกีฬามีความส�ำคัญต่อการแข่งขันกีฬา

ทุกประเภทเป็นอย่างมาก เพราะสมรรถภาพ

ทางกายเป็นปัจจัยส�ำคัญที่จะท�ำให้นักกีฬา

ได้รับโอกาสชัยชนะในการแข่งขันกีฬาเพิ่มขึ้น 

สมรรถภาพทางกายเป็นสิ่งส�ำคัญที่จะท�ำให้

นักกีฬาใช้ทักษะทางด้านกีฬาต่าง ๆ ได้อย่าง

มีประสิทธิภาพ กีฬาเทเบิลเทนนิสเป็นกีฬา

ประเภทเดี่ยวที่ได้รับความนิยมจากทั่วโลก 

นักกีฬาต้องใช้สมรรถภาพทางกายทางด้าน

การประสานสัมพันธ์ของร่างกาย (Coordina-

tion) ปฏกิริยิาตอบสนอง (Reaction time) ความ

คล่องแคล่ว (Agility) ความอดทนและความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Muscular endurance 

and strength) เป็นหลัก การจะเพิ่มสมรรถภาพ

ทางกายด้านความความคล่องแคล่วนั้นจะ

ต้องฝึกเพื่อเพิ่มความอดทนและความแข็ง

แรงของกล้ามเนื้อด้วย เพื่อที่จะท�ำให้กล้าม

เนื้อมีประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวอย่าง

คล่องแคล่วและสามารถปฏิบัติซ�้ำเป็นเวลา

นานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ดังที่ อนันต์ อัตชู 

(2523) ได้กล่าวไว้ว่า พฤตกิรรมการเคลือ่นไหว

นั้นขึ้นอยู่กับความสามารถของระบบประสาท

และระบบกล้ามเนื้อ ดังนั้นการเคลื่อนไหว

ใด ๆ ก็ตามจะถูกจ�ำกัดด้วยคุณสมบัติและ

ประสิทธิภาพของระบบประสาทและความ

พร้อมของกล้ามเนื้อที่มีหน้าที่เกี่ยวข้องกับการ

เคลื่อนไหวนัน้ ๆ โดยตรง

	 เพื่ อ ให ้ นั กกี ฬา เท เบิ ล เทนนิ สมี

สมรรถภาพทางกาย ที่น�ำไปใช้กับทักษะได้

อย่างมีประสิทธิภาพท�ำให้ได ้รับโอกาสใน

ชัยชนะมากยิ่งขึ้น จึงมีความจ�ำเป็นต้องศึกษา

ค้นคว้าหาแบบฝึกที่สามารถเพิ่มสมรรถภาพ

ทางกายที่ส�ำคัญของกีฬาเทเบิลเทนนิสมีความ

คล่องแคล่ว ความอดทนและความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อได้ในเวลาเดียวกันและใช้เวลาน้อย

กว่าที่จะฝึกสมรรถภาพทางกายทลีะอย่าง เช่น 

การฝึกแบบวงจร (Circuit training) ในการฝึก

นักกฬีาและเป็นการฝึกรูปแบบหนึ่ง ซึ่งประทุม 

ม่วงม ี(2527) กล่าวว่า การฝึกแบบวงจร “เป็น

วธิฝีึกกล้ามเนื้อ และร่างกาย” ซึ่งคดิค้นขึ้นโดย 

Morgan และ Adamson แห่งมหาวทิยาลัยลคิส์ 

ประเทศอังกฤษเมื่อปี 1957 และได้รับความ

สนใจอย่างกว้างขวางในการทีจ่ะเตรยีมนักกฬีา

ไว้ส�ำหรับแข่งขันการฝึกแบบนี้เป็นการฝึกที่มี

ระเบียบแบบแผนและได้รับการวางแผนไว้เป็น

อย่างดเีพือ่พฒันาองค์ประกอบของสมรรถภาพ

ทางกาย เช่น ความแข็งแรงและความอดทน

ของกล้ามเนื้อ ความคล่องแคล่วในการเปลี่ยน

ทิศทางการเคลื่อนไหว เป็นต้น ในวงจรต่าง ๆ 

ของการฝึกแบบนี้จะมีชนิดของการออกก�ำลัง

กายทีมุ่่งพฒันาส่วนต่าง ๆ  ของร่างกายแตกต่าง

กัน 

	 การศกึษาทีผ่่านมา เอกวทิย์ แสวงผล 

(2535) ได้ใช้การฝึกแบบวงจรในนักศึกษา

ชาย วทิยาลัยครูเชยีงใหม่ ที่มอีายุ 18 - 22 ปี 

จ�ำนวน 30 คน การฝึกแบบวงจร ประกอบด้วย 

การฝึกเพื่อความคล่องแคล่ว ความอดทนและ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เป็นระยะเวลา 8 

สัปดาห์ พบว่าหลังจากฝึกแบบวงจรแล้ว ท�ำให้

ความคล่องแคล่ว ความอดทนและความแข็ง

แรงของกล้ามเนื้อดขีึ้น Barber - Westin และ

คณะ (2010) ใช้โปรแกรมการฝึกทางกล้ามเนื้อ

และระบบประสาท (Neuromuscular training) 

ซึ่งประกอบด้วย การฝึกเพื่อความคล่องแคล่ว 

การฝึกก�ำลงัและความแขง็แรงของกล้ามเนื้อ ใน

นักกฬีาเทนนสิ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ท�ำให้

ส่งเสริมความสามารถในการกระโดด การต ี

forehand และ backhand และความอดทนของ

กล้ามเนื้อดีขึ้น การศึกษานี้มีข้อจ�ำกัดคือไม่มี

กลุม่ควบคมุทีใ่ช้ในการเปรยีบผลของการฝึก ดงั
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นัน้ผู้วจิยัจงึศกึษาโดยออกแบบการทดลองให้มี

กลุ่มควบคุมเพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลของการ

ฝึกแบบวงจรต่อความคล่องแคล่ว ความอดทน

และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในนักกีฬา

เทเบิลเทนนิส  การเสริมการใช้สมรรถภาพ

ทางกายและทักษะให้มีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้นใน

ระยะเวลาการฝึกที่น้อย และสามารถฝึกพร้อม

กันได้หลายทักษะ นัน้ความส�ำคัญมากต่อกฬีา

เทเบลิเทนนสิ เพือ่ท�ำให้มคีวามได้เปรยีบในการ

แข่งขันกฬีาเทเบลิเทนนสิ และท�ำให้มโีอกาสได้

รับชัยชนะมากขึ้น

วัตถุประสงค์ของงานวจิัย
	 1. 	เพื่อศึกษาผลการฝึกแบบวงจรต่อ

ความคล่องแคล่ว ความอดทนและความแข็ง

แรงของกล้ามเนื้อในนักกฬีาเทเบลิเทนนสิ

	 2. 	เพื่อเปรียบเทียบผลการฝึกแบบ

วงจรต่อความคล่องแคล่ว ความอดทนและ

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อในนักกีฬาเทเบิล

เทนนิสระหว่างกลุ่มที่ฝึกเทเบิลเทนนิสอย่าง

เดยีวและกลุม่ทีฝึ่กเทเบลิเทนนสิร่วมกบัการฝึก

แบบวงจร

สมมตฐิานการวจิัย
	 ก า ร ฝ ึ ก แ บ บ ว ง จ ร ท� ำ ใ ห ้ ค ว า ม

คล่องแคล่ว ความอดทนและความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อในนักกีฬาเทเบิลเทนนิสเพิ่ม

มากขึ้น

ขอบเขตของการวจิัย
	 1.	 ขอบเขตของกลุ่มตัวอย่าง 

	 กลุ ่มตัวอย ่าง เป ็นนักศึกษาผู ้ม ี

ส่วนร่วม  ในการคดัตวัแทนนกักฬีาเทเบลิเทนนสิ

มหาวิทยาลัย เชียงใหม่ จ�ำนวน 14 คน โดย

แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ๆ ละ 7 คน โดยแต่ละกลุ่มเป็น 

เพศชาย 4 คน และเพศหญงิ 3 คน โดยการเลอืก

กลุม่ตวัอย่างแบบเจาะจง (Purposive sampling)

	 2. ขอบเขตเนื้อหา

	 การวิจัยครั้งนี้มุ่งเน้นที่จะศึกษาและ

เปรียบเทียบของการฝึกแบบวงจรต่อความ

คล่องแคล่ว ความอดทนและความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อในนักกีฬาเทเบิลเทนนิสที่มีส่วน

ร่วมในการคดัตวัแทนเป็นนกักฬีาเทเบลิเทนนสิ

มหาวทิยาลยัเชยีงใหม่ เป็นระยะเวลา 8 สปัดาห์ 

สัปดาห์ละ 3 วัน คอื จันทร์ พุธ ศุกร์

	 3. ตัวแปรที่ศกึษา

	 ตัวแปรต้น คอื โปรแกรมการฝึกแบบ

วงจร 

	 ตัวแปรตาม คือ ความคล่องแคล่ว 

ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อใน

นักกฬีาเทเบลิเทนนสิ

วธิกีารด�ำเนนิการวจิัย
	 กลุ่มตัวอย่าง

	 กลุ่มตัวอย่าง เป็นนักศึกษาผู้มีส่วน

ร่วมในการคัดตัวแทนนักกีฬาเทเบิลเทนนิส 

มหาวทิยาลัย เชยีงใหม่ ช่วงอายุ 18 ปี ถงึ 25 ปี 

จ�ำนวน 14 คน กลุ่มละ 7 คน โดยในแต่ละกลุ่ม

มเีพศชาย 4 คน คดิเป็นร้อยละ 57.14 และเพศ

หญงิ 3 คน คดิเป็นร้อยละ 42.86

	 กลุ่มควบคุม ฝึกกีฬาเทเบิลเทนนิส

เพยีงอย่างเดยีว

	 กลุม่ทดลอง ฝึกแบบวงจรร่วมกบัการ

ฝึกกฬีาเทเบลิเทนนสิ
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	 โปรแกรมการฝึกแบบวงจร

	 1.	 การฝึกโปรแกรมการฝึกแบบวงจร 

ผู้วิจัยได้สร้างการฝึกแบบวงจร 8 สถานี มีท่า

แต่ละสถานดีังนี้

		  1.1 	Agility ladder drills straddle 

hops

		  1.2 	Push-up

		  1.3 	Sit-up

		  1.4 	Jumping-rope

		  1.5	 Burpees

		  1.6 	Alternate crossing of the feet

		  1.7 	Speed skaters (cone touch)

		  1.8 	Lateral lunge squat

	 2.  ขัน้ตอนการฝึกของกลุม่ทดลองฝึก

แบบวงจรใช้ระยะเวลา 8 สัปดาห์ ๆ ละ 3 วัน 

วันละ 30 นาท ีและท�ำการฝึกในวัน จันทร์ พุธ

และศุกร์ ระยะเวลาประมาณ 18.00-19.30 น. 

และฝึกโปรแกรมการฝึกซ้อมกฬีาเทเบลิเทนนสิ

ต่อจากฝึกแบบวงจร ขัน้ตอนในการฝึกแต่ละวนั

จะเริ่มโดยการ

		  2.1 	อบอุ่นร่างกาย 5  นาที

		  2.2 	ฝึกแบบวงจร 20 นาที

			   2.2.1	 การฝ ึกแบบวงจรมี

ทัง้หมด 8 สถานี

			   2.2.2	 ใ นแต ่ ล ะสถานี ฝ ึ ก

จ�ำนวนครัง้มากทีส่ดุในระยะเวลา 30 วนิาท ีพกั 

20 วนิาท ีเพือ่เปลีย่นสถานฝึีก ฝึกต่อไปจนครบ 

3 วงจร

		  2.3	 ผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 5 นาที

		  2.4	 ฝึกโปรแกรมการฝึกซ้อมกฬีา

เทเบิลเทนนิส 60 นาที ฝึกพร้อมกันทั้งกลุ่ม

ควบคุมและกลุ่มทดลอง

		  2.5	ทั้ งนี้ผู ้ วิจัยได ้ควบคุมการ

ฝึกด้วยตนเองให้เป็นไปตามโปรแกรม โดยที่

นกักฬีาไม่    เหนด็เหนือ่ยหรอืเมือ่ยล้าจนเกนิไป

	 3. การวเิคราะห์ข้อมูล

	 น�ำข ้อมูลที่ ได ้มาวิ เคราะห ์โดยใช ้

โปรแกรมสถิติส�ำเร็จรูปทางสังคมศาสตร์

ส�ำหรับโปรแกรม Statistical Package for the 

Social Science (SPSS) เพือ่หาค่าสถติติามล�ำดบั

ดังนี้

		  3.1	 เพื่อหาค่าเฉลี่ย (Mean) และ

ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) 

ของน�ำ้หนัก ส่วนสูง 

		  3.2	 น�ำข้อมูล ก่อนและหลังฝึก 8 

สัปดาห์ แต่ละกลุ่มฝึกและเปรียบเทียบภายใน         

กลุ่มฝึกแบบวงจร โดยใช้สถิติ Nonparametric 

2 Related Samples Test ของ Wilcoxon และ

ทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย (mean  

different) ระหว่างกลุ่มโดยใช้สถิติ Nonpara-

metric Two – Independent - Samples Test ของ 

Mann - Whitney U ใช้ระดับความมนีัยส�ำคัญ    

ทางสถติทิี่ < .05

  

สรุปผลการวจิัย
	 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

ของอายุกลุ่มทดลองเท่ากับ 20.29 ± 0.95 ปี 

กลุ่มควบคุมเท่ากับ 22.43 ± 2.07 ปี มคีวาม

แตกต่างอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติ น�้ำหนัก

กลุ่มทดลองเท่ากับ 58.43 ± 9.41 กิโลกรัม  

กลุ่มควบคุม เท่ากับ 65.43 ± 17.69 กโิลกรัม 

ส่วนสูงกลุ่มเท่ากับ 168.71 ± 7.30 เซนตเิมตร 

กลุม่ควบคมุ 165.57 ± 11.15 เซนตเิมตร น�ำ้หนกั 

และส่วนสูงไม่มีความแตกต่างกัน ทางสถิต ิ 

ดังแสดงในตารางที่ 1
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ตารางที่ 1	 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุ น�้ำหนัก และส่วนสูงของ

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

	 ในกลุ่มทดลองค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความอดทนของกล้ามเนื้อในการ

ทดสอบ Wall - squat ก่อนการฝึก เท่ากับ 79.14 ± 20.78 วนิาท ีหลังการฝึก เท่ากับ  112.41 ± 

35.13 วนิาท ีความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในการทดสอบ Leg strength dynamometer ก่อนการ

ฝึก เท่ากับ 158.21 ± 45.74 กโิลกรัม หลังการฝึก เท่ากับ 178.79 ± 43.34 กโิลกรัม และความแข็ง

แรงของแขนในการทดสอบ Hand grip dynamometer ก่อนการฝึก เท่ากับ 34.69 ± 8.63 กโิลกรัม 

หลังการฝึก เท่ากับ 36.84 ± 9.47 กโิลกรัม ความอดทน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและแขน 

มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 อย่างไรก็ตามความคล่องแคล่วในการ

ทดสอบตาราง 9 ช่อง ก่อนการฝึก เท่ากับ 8.71 ± 1.11 รอบ หลังการฝึก เท่ากับ 9.43 ± 1.13 รอบ 

ไม่มคีวามแตกต่างกนัทางสถติ ิในกลุม่ควบคมุแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาในการทดสอบ Leg strength 

dynamometer ก่อนการฝึกเท่ากบั 128.00 ± 40.96 กโิลกรมั หลงัการฝึกได้ เท่ากบั 138.36 ± 33.84 

กิโลกรัม ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขามีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส�ำคัญทาง

สถติทิี่ระดับ .05 ดังแสดงในตารางที่ 2

ตารางที่ 2 	 เปรียบเทียบค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความคล่องแคล่ว ความอดทน

และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ก่อนและหลังการฝึกภายในกลุ่มทดลอง
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	 เปรยีบเทยีบความแตกต่างก่อนและหลงัการฝึกของค่าเฉลีย่ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่ม

ควบคุมต่อความอดทนของกลุม่ทดลองเท่ากบั 33.00 วนิาท ีกลุม่ควบคมุเท่ากบั 8.57 วนิาท ีมคีวาม

แตกต่างกันอย่างมนีัยส�ำคัญทางสถติทิี่ระดับ .05  อย่างไรก็ตามความคล่องแคล่ว ความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อขาและแขน ไม่มคีวามแตกต่างกันทางสถติ ิดังแสดงในตารางที่ 3

ตารางที่ 3  	 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างก่อนและหลังการฝึกของค่าเฉลี่ยระหว่างกลุ่ม

ทดลองและกลุ่มควบคุมต่อความคล่องแคล่ว ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

อภปิรายผลการวจิัย
	 ง านวิ จั ยนี้ อยู ่ บนข ้ อก� ำหนดว ่ า 

สมรรถภาพทางกายของนักกีฬาเทเบิลเทนนิส

ของชายและหญิงไม่มีความแตกต่างกันจาก

ผลการฝึก จึงสามารถน�ำนักกีฬาทั้งสองเพศ

มารวมกลุ่มและวเิคราะห์ได้ ลักษณะทั่วไปของ

อาสาสมัคร ในการศกึษานี้ มอีายุที่แตกต่างกัน

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมเล็กน้อย 

ซึ่งเกณฑ์ในการคัดเลือกเพื่อท�ำการทดลองนั้น

เป็นนักกีฬาเทเบิลเทนนิสที่มีส่วนร่วมในการ

คัดเป็นตัวแทนมหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ทั้งเพศ

ชายและหญงิ กลุ่มตวัอย่างทีส่มคัรเข้าร่วมการ

วจิัยครัง้นี้มอีายุเฉลี่ย 22.45 ± 2.07 ปี ซึ่งเป็น

วยัทีเ่หมาะสมในการฝึกเพือ่ให้เกดิประสทิธภิาพ

สูงสุดของร่างกาย และเน้นการฝึกทักษะที่ยาก

และซับซ้อนได้ ถนอมขวัญ ทวบีูรณ์ และคณะ 

(2550)  รายงานว่าสมรรถภาพการท�ำงานของ

กล้ามเนื้อจะมีการพัฒนาขนาดและความแข็ง

แรงอย่างเด่นชัดในช่วงอายุ 10 - 15 ปี และ 

ถึงจุดสูงสุดในช่วงอายุประมาณ 20 - 25 ปี  

จากนั้นสมรรถภาพการท�ำงานของกล้ามเนื้อ  

จะลดลงอย่างต่อเนื่อง

	 ผลการฝ ึ กแบบวงจรต ่ อความ

คล่องแคล่ว ความอดทนและความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อ	

	 การเล่นเทเบิลเทนนิส ต้องมีความ

คล่องแคล่ว ความอดทนและความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อ การวิจัยครั้งนี้ได้ออกแบบการฝึก

แบบวงจร เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ พบว่าใน

กลุ่มทดลอง มีความคล่องแคล่ว ความอดทน
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และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาและแขน ดี

ขึ้นภายหลังจากการฝึก นักกีฬาเทเบิลเทนนิส

เป็นกีฬาที่ต้องเพิ่มสมรรถภาพทางกายหลาย

อย่างด้วยกนั เช่น พละก�ำลงั ความอดทน ความ

แขง็แรงและความคล่องแคล่ว เนือ่งจากนกักฬีา

ได้รับการฝึกที่มีปริมาณความหนักมากกว่า

ระดบัการฝึกซ้อมแบบทัว่ไป และโปรแกรมการ

ฝึกการเคลื่อนไหวแบบเฉพาะเจาะจงส�ำหรับ

กีฬาเทเบิลเทนนิส จึงส่งผลให้นักกีฬามีการ

พฒันาระบบกล้ามเนื้อ ทีเ่กีย่วกบัร่างกาย ท�ำให้

เกิดการท�ำงานร่วมกันของกล้ามเนื้อและระบบ

ประสาทสั่งการ สอดคล้องกับเจริญ กระบวน

รัตน์ (2544) รายงานว่าการฝึกซ้อม คือ การ

ให้ส่วนของร่างกายทีใ่ช้ในการเล่นกฬีาได้ท�ำงาน

มากกว่าในภาวะปกตอิย่างเป็นระเบยีบและเพิม่

ขึ้นตามล�ำดบัขัน้ เป็นผลให้ส่วนของร่างกายและ

อวยัวะทีเ่กีย่วข้องมกีารเปลีย่นแปลงรปูร่างและ

การท�ำงานจนเหมาะสมกับความต้องการของ

นกักฬีา ผลของการฝึกซ้อมต่อกล้ามเนื้อท�ำให้มี

ขนาดใหญ่ขึ้น เพิ่มการกระจายของหลอดเลอืด

ฝอย สะสมสารอาหารซึ่งท�ำให้มีประสิทธิภาพ

ในการท�ำงานเพิ่มมากขึ้น

	 กลุ่มควบคุมที่ฝึกตามโปรแกรมฝึก

ซ้อมเทเบลิเทนนสิตามปกต ิภายหลังการฝึก 8 

สัปดาห์ พบว่า มีความแตกต่างกันอย่างมีนัย

ส�ำคญัทางสถติ ิในการทดสอบท่า Wall - squat 

และ Leg strength dynamometer ที่เพิ่มขึ้น

เนื่องจากนักกีฬามีการฝึกซ้อมอย่างสม�่ำเสมอ  

Hazeldine (1987) รายงานว่า เมื่อมีการออก

ก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอจะเกิดการพัฒนาต่อ

คุณสมบัติของกล้ามเนื้อและระบบประสาท

การตอบสนองของกล้ามเนื้อ คุณสมบัติของ

กล้ามเนื้อจะเป็นไปในด้านการเพิ่มขนาดของ

กล้ามเนื้อส่วนการตอบสนองของระบบประสาท

เป็นไปในด้านของการเพิ่มการตอบสนอง ต่อ

กระแสประสาทที่มาจากระบบประสาทส่วน

กลาง การระดมเส้นใยกล้ามเนื้อแต่ละหน่วยจะ

มีประสิทธิภาพมากขึ้น ความเร็วในการปฏิบัติ

กจิกรรมต่าง ๆ จงึเพิ่มขึ้นตามมา นักกฬีากลุ่ม

ควบคุมมีการฝึกแบบซ�้ำ ๆ และเกิดการเรียน

รู้ทักษะได้จึงท�ำให้สามารถพัฒนาความอดทน

และความแขง็แรงได้ด ีสนธยา สลีะมาด (2547) 

กล่าวว่า การเรียนรู้นั้นเป็นกระบวนการที่มอง

ไม่เห็นแต่สามารถเห็นผลของการเรียนรู้ทักษะ

นั้นจากการปรับปรุงของความสามารถใน

การปฏิบัติทักษะกระบวนการเรียนรู้เกิดขึ้นใน

ร่างกายและจิตใจ การเรียนรู้จะเกี่ยวข้องกับ

ระบบประสาท (Nervous system) และระบบ

ความจ�ำ (Memory) เมื่อได้รับการฝึกหัดทักษะ

และความจ�ำที่เกิดขึ้นจากการปฏิบัติครั้งก่อน

หน้าจะเกิดขึ้นอีกครั้งหนึ่ง การปฏิบัติที่ถูกต้อง

ต่อเนื่องและความจ�ำที่แม่นย�ำของงานที่ปฏิบัติ

จะถูกบันทึกไว้ในระบบความทรงจ�ำและสิ่งที่

บันทึกไว้สามารถเรียกกลับมาใช้ได้อีกเมื่อมี

ความต้องการ การจดจ�ำของสมองถึงเทคนิค

หรืองานที่ได้กระท�ำนั้น การฝึกที่ต่อเนื่อง มี

การเพิ่มความหนักทุกสัปดาห์ มีจ�ำนวนเซท

และเวลาพกัทีเ่หมาะสมกบัการฝึกท�ำด้วยความ

รวดเร็ว รูปแบบในการฝึกสอดคล้องกับทักษะ

กฬีาเทเบลิเทนนสิ มกีารเข้าออก  ขยับซ้ายขวา 

การสไลด์ขาตลีูกในต�ำแหน่งต่าง ๆ ท่าทางการ

เคลื่อนไหวที่เหมือนรูปแบบการเล่นจะส่งผล

เพิม่ประสทิธภิาพในการฝึกซ้อมและการแข่งขนั

	 กลุม่ทดลองได้ฝึกโปรแกรมทีแ่ตกต่าง

จากกลุม่ควบคมุคอืโปรแกรมการฝึกแบบวงจร

ทีใ่ช้ในการศกึษา รปูแบบการฝึกทีช่่วยเพิม่ความ

คล่องแคล่ว มแีบบฝึก Agility ladder และ Speed 

skaters การฝึกทีช่่วยเพิม่ความอดทนและความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อ มแีบบฝึก Push - up , 

Sit - up , Jumping rope, Burpees , Alternate 

crossing of the feet และ Lateral lunge squat  

การฝึกแบบวงจรนี้ท�ำให้ความคล่องแคล่ว 
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ความอดทนและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อดี

ขึ้นโดยเฉพาะความอดทนของกล้ามเนื้อมีผล

เด่นชัด

	 การฝึกแบบวงจรที่มีผลต่อความ

คล่องแคล่ว ความอดทนและความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อระหว่างกลุ่มที่ฝึกเทเบิลเทนนิสอย่าง

เดียวและกลุ่มที่ฝึกเทเบิลเทนนิสร่วมกับการ  

ฝึกแบบวงจร

	 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่าง

ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมภายหลัง

การฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า การพัฒนาความ

อดทนของกล้ามเนื้อของกลุ่มทดลองมากกว่า

กลุม่ควบคมุ ศริริตัน์ หริญัรตัน์ (2536) รายงาน

ว่าการจัดโปรแกรมการฝึกซ้อมที่ก�ำหนดระยะ

เวลาในการฝึก ความหนักของงาน และความ

บ่อยในการฝึกอย่างเหมาะสมจะช่วยเพิ่มความ

สามารถของกีฬาให้สูงขึ้น Bompa (1999) 

รายงานว่า การฝึกซ้อมที่เฉพาะเจาะจงของ

การฝึกซ้อมช่วงก่อนการแข่งขัน (preparation  

period) เป็นระยะการฝึกซ้อมทีใ่ช้เวลาประมาณ

สองเดือนการฝึกซ้อมในระยะนี้มีจุดมุ่งหมาย

เพื่อให้นักกีฬาได้รับการพัฒนาสมรรถภาพ     

ที่เฉพาะเจาะจงกับประเภทการแข่งขัน และ

เป็นการฝึกซ้อมเพื่อเข้าสู ่ระยะการแข่งขัน 

(competition period) การพัฒนาความอดทน

และความแข็งแรงของกล้ามเนื้อได้ดขีึ้น ควรใช้

เวลาในการฝึก 8 สัปดาห์

	 จากวิจัยครั้งนี้ สรุปได้ว่า การฝึก

โปรแกรมแบบวงจรในกีฬาเทเบิลเทนนิส ส่ง

ผลต่อความอดทนและความแข็งแรงของกล้าม

เนื้อมีผลเด่นชัดในด้านความอดทนของความ

กล้ามเนื้อ โดยโปรแกรมการฝึกแบบวงจรนี้จะ

สามารถน�ำไปพฒันาความอดทนของกล้ามเนื้อ 

ของนักกฬีาเทเบลิเทนนสิได้ 

ข้อเสนอแนะ
	 1.	 การฝึกแบบวงจรจากการวิจัยนี้ 

ควรเพิ่มความหนัก เช่น เพิ่มความยากของท่า

ฝึก ความเร็วในการฝึกและระยะเวลาระหว่าง

วงจร เพื่อพัฒนาทักษะทางด้านต่าง ๆ อย่างมี

ประสทิธภิาพยิ่งขึ้น

	 2. 	ควรมกีารฝึกเกีย่วกบัปฏกิริยิาตอบ

สนองและการประสานสัมพันธ์ของร่างกายลง

ไปในการฝึกแบบวงจร เพื่อให้สอดคล้องกับ

ทักษะที่จ�ำเป็นของกฬีาเทเบลิเทนนสิ

	 3. 	ควรมีโปรแกรมการฝึกที่ช่วยเพิ่ม

ความ สามารถของความคล่องแคล่วในการ

เคลื่อนที่ทั้งซ้าย ขวา หน้าและหลัง อย่างเช่น

การฝึกตาราง 9 ช่อง เป็นต้น หรอื ควรเน้นการ

ฝึกความคล่องแคล่วให้เฉพาะจงเจาะมากขึ้น

	 ข้อเสนอแนะในการวจิัยครั้งต่อไป

	 ควรมีการฝึกแบบวงจรไปทดลองใน

กลุ่มเยาวชน หรอือายุไม่เกนิ 18 ปี เพื่อพัฒนา

ทกัษะและกล้ามเนื้อ เป็นช่วงทีเ่หมาะในการเพิม่

ความสามารถของทักษะและกล้ามเนื้อ
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