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บทท่ี  5 
 

การอภิปรายผลการวิจัย 
  
 ในบทนี้  ไดกลาวถึงผลการวิจัย  การอภิปรายผลการวิจัยและขอเสนอแนะในการวิจัย
ดังตอไปนี้ 
 
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 
 ผูวิจัยกําหนดวัตถุประสงคของการวิจัยไวดังนี้ 

1. เพื่อเปรียบเทียบความคลองแคลววองไว  ของกลุมฝกโปรแกรมเทนนิสควบคูกับ 
โปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว  M  กอนและหลังการทดลอง 
 2.    เพื่อเปรียบเทียบความคลองแคลววองไว    ของกลุมฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียว
กอนและหลังการทดลอง 
 3.    เพื่อเปรียบเทียบความคลองแคลววองไว   ระหวางกลุมฝกโปรแกรมเทนนิสควบคูกับ 
โปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว  M กับกลุมฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียว 
 
สมมติฐานของการวิจัย 
 
 ผูวิจัยไดตั้งสมมติฐานไวดังนี้ 

1.    กลุมฝกโปรแกรมเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว M  มีความ 
คลองแคลววองไวหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลอง 

2.    กลุมฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียว    มีความคลองแคลววองไวหลังการทดลองสูง
กวากอนการทดลอง 
 3.   กลุมฝกโปรแกรมเทนนสิควบคูกับโปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตวั M มีความคลองแคลว
วองไวสูงกวากลุมฝกโปรแกรมเทนนิสเพยีงอยางเดียว   
 
แบบแผนการทดลอง 
 การวิจัยคร้ังนี้เปนการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental Research) ซ่ึงดําเนินการทดลองตาม
แบบแผนการทดลองแบบ Nonequivalent Control Group Pretest – Postest  Design 
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เคร่ืองมือท่ีใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
 เครื่องมือที่ใชในการวิจัยคร้ังนี้ประกอบดวยโปรแกรมการฝก  อุปกรณและสิ่งอํานวยความ
สะดวก  ดังมีรายละเอียดดังตอไปนี้ 
 1.  โปรแกรมฝกเทนนิส  ผูวิจัยสรางขึ้นเอง  ซ่ึงไดดําเนินการดังนี้ 
        1.1  ศึกษาทฤษฎีและหลักการเกี่ยวกับการฝกเทนนิส 
        1.2  เขียนโปรแกรมฝกเทนนิส 
        1.3  นําโปรแกรมการฝกที่สรางขึ้นไปใหผูเชี่ยวชาญ  จาํนวน 4  คน ซ่ึงเปน 
ผูเชี่ยวชาญในเรื่องเทนนิสและวิทยาศาสตรการกีฬา  ตรวจสอบแกไข 
        1.4  นําโปรแกรมการฝกที่ผานการตรวจสอบของผูเชี่ยวชาญมาปรับปรุงแกไข  
เพื่อใหไดเครื่องมือที่มีมาตรฐานและมีความสมบูรณยิ่งขึ้น 
 2.  โปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว M  ผูวิจัยสรางขึ้นเอง  ซ่ึงไดดําเนินการดังนี้ 
       2.1  ศึกษาตํารา และเอกสารตางๆ เกี่ยวกับรูปแบบการฝกวิ่งเพื่อพัฒนาความ 
คลองแคลววองไว 

2.2 เขียนโปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว M 
      2.3  นําโปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว M  ที่สรางขึ้นไปใหผูเชี่ยวชาญ  จํานวน 4  คน ซ่ึง
เปนผูเชี่ยวชาญในเรื่องเทนนิสและวิทยาศาสตรการกีฬา  ตรวจสอบแกไข 

2.4  นําโปรแกรมการฝกที่ผานการตรวจสอบของผูเชี่ยวชาญมาปรับปรุงแกไข เพื่อให 
ไดเครื่องมือที่มีมาตรฐานและมีความสมบูรณยิ่งขึ้น 
 3.  แบบทดสอบวัดความสามารถทางดานความคลองแคลววองไว  ผูวิจัยใชแบบทดสอบ 
Spider Test   (ภาคผนวก 3)  ซ่ึงเปนแบบทดสอบมาตรฐานสําหรับกีฬาเทนนิสเพื่อใชทดสอบความ
คลองแคลววองไว  ซ่ึงมีคาความเที่ยงตรง .669  และมีคาความเชื่อมั่นอยูระหวาง .890 - .913 
 4.  อุปกรณและสิ่งอํานวยความสะดวก 
      4.1  นาฬิกาจับเวลาชนิดกดหยุดที่สามารถจับเวลาไดละเอียด 1/100 ของวินาที  จํานวน  5  
เรือน  เพื่อจับเวลาในการทดสอบความคลองแคลววองไว 
     4.2  นกหวีดสําหรับใหสัญญาณในการฝกซอม  และใหสัญญาณในการปลอยตัวของการ
ทดสอบจับเวลาในการทดสอบความคลองแคลววองไว ดวยแบบทดสอบ Spider  Test   
     4.3  ลูกเทนนิส  จํานวน  50  ลูก 
     4.4  เทปวัดระยะทาง  ชนิดที่สามารถวัดไดละเอียด  1/10 มิลลิเมตร 
     4.5  ใบบันทึกผลการทดสอบความคลองแคลววองไว โดยใชแบบทดสอบ  Spider  Test   
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วิธีดําเนินการทดลอง 
 

1. สุมตัวอยางโดยวิธีสุมอยางงาย  จากนิสิตชายวิชาเอกพลศึกษา  ปการศึกษา 2548  ของ 
มหาวิทยาลัยทักษิณ  จังหวัดสงขลา  จํานวน  30 คน จาก 40 คน 

2. จัดเตรียมอุปกรณสําหรับการทดสอบ  ใบบันทึกผลการทดสอบ   
3. ทดสอบความสามารถทางดานความคลองแคลววองไวของกลุมตัวอยาง  โดยผูวิจัย 

และผูชวยจํานวน 2 คน  เพื่อบันทึกผลการทดสอบและชวยควบคุมการทดสอบ  ใชแบบทดสอบ
Spider  Test    จับเวลาแลวเรียงลําดับจากนอยที่สุดไปหามากที่สุด  ตั้งแต  1 – 30  แลวจัดกลุม 
(Matching) ตามลําดับความเร็ว เพื่อใหไดกลุมตัวอยางที่มีความสามารถทางดานความคลองแคลว
วองไวที่ใกลเคียงกัน 

4. แบงกลุมตัวอยางที่ไดจากขอ 3 แบงเปน 2 กลุม โดยวิธีแยกกลุมดังนี้  ลําดับที่ 1 อยู 
กลุม 1, ลําดับที่ 2  อยูกลุม 2, ลําดับที่ 3  อยูกลุม 2, ลําดับที่ 4  อยูกลุม 1, ลําดับที่ 5  อยูกลุม 1,  ลําดับ
ที่ 6  อยูกลุม 2, ลําดับที่ 7 อยูกลุม 2, ลําดับที่ 8  อยูกลุม 1, ลําดับที่ 9 อยูกลุม 1, ลําดับที่ 10  อยูกลุม 2  
แยกไปอยางนี้จนถึงลําดับที่ 30  จะไดกลุมตัวอยางกลุมละ 15 คน ซ่ึงมีความสามารถใกลเคียงกันทั้ง 
2 กลุม 

5. กลุมทดลอง และกลุมควบคุม  ทดสอบกอนการฝก เขารับการฝกและทดสอบ 
หลังการฝกตามชวงเวลาที่กําหนดดังนี้ 

5.1 การฝกครั้งนี้ใชเวลาในการฝก 6  สัปดาหๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร  พุธและศุกร 
ตั้งแตวันที่ 4 กุมภาพันธ 2550 ถึงวันที่ 18  มีนาคม  2550  โดยกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุมทําการฝก
ระหวางเวลา 16.30 – 18.00 น. โดยกลุมทดลอง  ทําการฝกระหวางเวลา 16.30 – 18.00 น. และกลุม
ควบคุม  ทําการฝกระหวางเวลา 17.00 – 18.00 น. 

5.2 กลุมทดลอง  และกลุมควบคุม  ทําการฝกโปรแกรมเทนนิสพรอมกันในวัน 
จันทร  พุธและศุกร  โดยกลุมทดลอง  ทําการฝกโปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว M  30 นาที หลังจาก
นั้นจึงทําการฝกโปรแกรมเทนนิสอีก 60 นาที   และกลุมควบคุม   ฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยาง
เดียว วันละ 60 นาที 

6. ทําการทดสอบความคลองแคลววองไวของกลุมตัวอยางทั้ง 2 กลุม  หลังการฝก 
สัปดาหที่ 6 โดยผูวิจัยและผูชวยวิจัย จํานวน 2 คน  เพื่อบันทึกผลการทดสอบและควบคุมการ
ทดสอบโดยใหกลุมตัวอยางทดสอบความคลองแคลววองไวโดยใชแบบทดสอบ Spider Test  เพื่อ
บันทึกเวลาไวเปน Postest 

7. รวบรวมขอมูลที่ไดจากการทดสอบมาวิเคราะหขอมูล  และสรุปผลการวิจัยตอไป 
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การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

1. ขอหนังสือจากภาควิชาพลศึกษา  คณะศึกษาศาสตร ถึงหัวหนาภาควิชาพลศึกษาและ 
สุขศึกษา  คณะศึกษาศาสตร  มหาวิทยาลัยทักษิณ จังหวัดสงขลา  เพื่อขออนุญาตใชนิสิตชาย วิชาเอก
พลศึกษา  ปการศึกษา 2548  ของมหาวิทยาลัยทักษิณ  จังหวัดสงขลา เปนกลุมตัวอยางในการเก็บ
รวบรวมขอมูล 

2. ปฐมนิเทศกลุมตวัอยางใหเขาใจวัตถุประสงค  และวิธีการตางๆ  
3. จัดเตรียมสถานที่  อุปกรณ สําหรับการฝกและการทดสอบ 
4. ทดสอบความสามารถทางดานความคลองแคลววองไวดวยแบบทดสอบ Spider  Test  

ของผูเขารับการทดลองทั้ง 2  กลุม  กอนการฝก 
5. ควบคุมการฝกใหเปนไปตามโปรแกรมการฝกเทนนิสของทั้ง 2 กลุม  และการฝกวิ่ง 

รูปแบบตัว M  เฉพาะกลุมทดลองตามวันเวลาที่กําหนด 
6. ทดสอบความสามารถทางดานความคลองแคลววองไว  ดวยแบบทดสอบ Spider   

Test  ของผูเขารับการทดสอบทั้ง 2 กลุม  หลังการฝกสปัดาหที่ 6   
7. รวบรวมขอมูลที่ไดจากการทดสอบความสามารถทางดานความคลองแคลววองไว   

กอนและหลังการทดลองสัปดาหที่ 6  มาทําการวิเคราะหขอมูลทางสถิติตอไป 
 
การวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 
 
 การวิเคราะหขอมูลทางสถิติ  ผูวิจัยไดกําหนดการวิเคราะหขอมูลดังนี้ 

1. หาคาเฉลี่ย (Mean)  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของเวลาที่ได 
จากการทดสอบความคลองแคลววองไว  ของกลุมฝกโปรแกรมเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกวิ่ง
รูปแบบตัว M  และกลุมฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียว  กอนและหลังการทดลอง 

2. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของเวลาที่ไดจากการทดสอบความคลองแคลว 
วองไว  ของกลุมฝกโปรแกรมเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว M  กอนกับหลังการ
ทดลอง  โดยใชการทดสอบคาที ซ่ึงไมเปนอิสระ (t – Dependent) 

3. ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของเวลาที่ไดจากการทดสอบความคลองแคลว 
วองไว  ของกลุมฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียว  กอนกับหลังการทดลอง โดยใชการทดสอบคา
ที ซ่ึงไมเปนอิสระ (t – Dependent) 
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4.  ทดสอบความแตกตางของคาเฉลี่ยของเวลาที่ไดจากการทดสอบความคลองแคลว 
วองไว  ระหวางกลุมฝกโปรแกรมเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว M  กับกลุมฝก
โปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียว  โดยใชการทดสอบคาที ซ่ึงเปนอิสระ (t – Independent) 
 
สรุปผลการวิจัย 
 

1. กลุมฝกโปรแกรมเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว M  มีคาเฉลี่ยของ 
ความคลองแคลววองไวหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
โดยกอนการทดลองมีคาเฉลี่ย 18.46  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.98  และหลังการทดลองมีคาเฉลี่ย 
16.06  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.88 

2. กลุมฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียว มีคาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไวหลังการ 
ทดลองไมสูงกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยกอนการทดลองมี
คาเฉลี่ย 18.50  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 1.97  และหลังการทดลองมีคาเฉลี่ย 18.34  สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน 1.83 

3. กลุมฝกโปรแกรมเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว M มีคาเฉลี่ยของ 
ความคลองแคลววองไวสูงกวากลุมฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 
 
การอภิปรายผลการวิจัย 
 
 จากการศึกษาผลของการฝกวิ่งรูปแบบตัว M  ที่มีตอการพัฒนาความคลองแคลววองไวของ
ผูเลนกีฬาเทนนิส  ของกลุมทดลองทั้ง  2  กลุม คือกลุมฝกโปรแกรมเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการ
ฝกวิ่งรูปแบบตัว M  และกลุมฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียว ซ่ึงทําการทดลองเปนระยะเวลา    
6 สัปดาห  ทําการทดสอบความคลองแคลววองไวดวยแบบทดสอบ Spider Test   กอนการทดลอง
และหลังการทดลองนําผลการทดลองที่ไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติ  ผลการทดลองพบวา 
 จากสมมติฐานขอที่ 1  ที่วา  กลุมฝกโปรแกรมเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบ
ตัว M  มีความคลองแคลววองไวหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลอง  ซ่ึงผลการวิเคราะหขอมูล
พบวากลุมฝกโปรแกรมเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว M  มีความคลองแคลว
วองไวหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลอง   ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว  ทั้งนี้เปนเพราะวา
กลุมฝกโปรแกรมเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว M  ไดรับโปรแกรมการฝกวิ่ง
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รูปแบบตัว M  เพิ่มขึ้น  แสดงใหเห็นวาโปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว M  ที่ผูวิจัยสรางขึ้นเพื่อใชใน
การวิจัยนั้นสามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวไดและเมื่อใชควบคูกับโปรแกรมการฝกเทนนิส
ดวยแลวจะสามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวของผูเลนกีฬาเทนนิสไดดียิ่งขึ้น 
 โทมัส (Thomas, 2000 : 118)  กลาววา  การฝกจะเริ่มพัฒนาเมื่อฝกครบ 2-3สัปดาห  และจะ
พัฒนาสูงขึ้น 4-6%ตอสัปดาหเมื่อมีการฝกอยางสม่ําเสมอและตอเนื่อง นอกจากนี้เจริญ กระบวนรัตน 
(2545 : 58)  ไดกลาววาภายหลังการฝกผานพนไปได 2-3 สัปดาห  รางกายจะไดรับการพัฒนาและ
เปลี่ยนแปลงดีขึ้น  แตเมื่อระยะเวลาผานไป คือภายหลังการฝกสัปดาหที่ 6 เมื่อรางกายสามารถปรับ
สภาพไดแลว การฝกวิ่งรูปแบบตัว M ควบคูกับโปรแกรมการฝกเทนนิส  จึงสงผลใหรางกายมีการ
ปรับตัว  มีความแข็งแรงและมีกําลังมากขึ้น  ทําใหกลามเนื้อหดตัวไดแรงและเร็ว  และเมื่อพิจารณา
จากโปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว M (ภาคผนวก 2 )  ที่มีวัตถุประสงคเพื่อเพิ่มความสามารถในการ
เปลี่ยนทิศทางและตําแหนงการเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็ว  ผู รับการทดลองจะตองวิ่งดวย
ความสามารถสูงสุดในการวิ่งแตละเที่ยว  และลดความเร็วเมื่อวิ่งเขาสูมุมเพื่อหยุดและเก็บลูกเทนนิส
ที่อยูที่มุมและเปลี่ยนทิศไปวางอีกมุมหนึ่งตามที่กําหนดให  ในการเปลี่ยนทิศทางหรือการเคลื่อนที่  
นักกีฬาจะตองรักษาการทรงตัวไดอยางมั่นคง  โดยสัปดาหที่ 1-3  ฝกวิ่ง 2 เซต ๆ ละ 4 เที่ยว ระยะใน
การวิ่งเปลี่ยนทิศทาง 4 เมตร  ระยะทางรวม 32 เมตรตอเที่ยวและเพิ่มการวิ่งเปน 2 เซต ๆ ละ 6 เที่ยว
ในสัปดาหที่ 4-6  เมื่อทดสอบความคลองแคลววองไว พบวาคาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไว
เพิ่มขึ้น  ซ่ึงการวิ่งรูปแบบตัว M  เปนการเคลื่อนไหวที่ตอเนื่อง  ลักษณะการวิ่งดังกลาวจะเกิดผลตอ
การปรับปรุงดานความสัมพันธของระบบประสาทและกลามเนื้อเปนการพัฒนาความสามารถดาน
ประสาทสั่งการ(Motor Nerve)  และประสาทรับรู(Sensory  Nerve)ที่มีการตอบสนองซึ่งกันและกัน
ไดอยางรวดเร็ว  ทํานองเดียวกันพาวเวอรและดอรด (Power and Dodd , 1997 : 239)  กลาววา  การ
หดตัวของกลามเนื้อเปนการควบคุมโดยสัญญาณที่มาจากระบบประสาทกลไกซึ่งตั้งอยูที่ (Spinal 
Cord) สงสัญญาณผานหนวยยนต (Motor  Unit)  ไปยังกลามเนื้อทําใหกลามเนื้อหดตัว  ซ่ึงการฝกวิ่ง
นั้นสามารถเพิ่มความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อไดเร็วข้ึนได  และสามารถสงผลใหความ
คลองแคลววองไวเพิ่มขึ้นดวย  ดังที่เจมส (James, 1997 : 341) กลาววา  โดยธรรมชาติของการฝก
ความคลองแคลววองไวคือ การเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวและการกลับตัว  ซ่ึงสามารถทําการฝก
การเคลื่อนไหวไดหลายรูปแบบ  เชน การวิ่งสลับฟนปลา  การวิ่งหลบหลีกสิ่งกีดขวาง  ซ่ึงจะตอง
ทําซํ้าๆ กันหลายๆ คร้ัง  ซ่ึงการฝกเหลานี้จะชวยพัฒนาความคลองแคลววองไวใหเพิ่มขึ้น นอกจากนี้
โรเทอร(Roetert , 2002 : 943)  กลาววาสิ่งที่ตองพิจารณาโดยทั่วไปในการฝกความคลองแคลว
วองไว  การฝกการเคลื่อนไหวโดยการสรางสถานการณจริงเปนสิ่งสําคัญที่จะชวยใหผูเลนพัฒนา
ทักษะการเคลื่อนไหว  โดยธรรมชาติโดยงาย  การเคลื่อนไหวตางๆ ควรเปนการจูโจมระยะสั้นคลาย



  
52

กับที่เกิดขึ้นในสถานการณจริง  ในการฝกควรใชอัตราสวนเดียวกับสภาวะการเลนจริง  คือ 5 ถึง 15 
วินาที  ในการเคลื่อนไหวตามดวย 15 ถึง 25 วินาที ในการฟนตัวหรือกลับสูสภาพปกติ   

 
 จากสมมติฐานขอที่ 2  ที่วา กลุมฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียว  มีความคลองแคลว
วองไวหลังการทดลองสูงกวากอนการทดลอง ซ่ึงผลจากการวิเคราะหขอมูลพบวากลุมฝกโปรแกรม
เทนนิสเพียงอยางเดียวมีความคลองแคลววองไวหลังการทดลองไมสูงกวากอนการทดลองอยาง  ซ่ึง
ไมเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว  เนื่องจากกลุมกลุมฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียว  มีการฝก
โปรแกรมเทนนิสตลอดการฝก 6 สัปดาหซ่ึงเปนการฝกทักษะเบื้องตนของกีฬาเทนนิส  ไดแก การตี
ลูกหนามือ-หลังมือกระทบฝาผนัง  จับคูตีลูกกระดอนพื้นหนามือ-หลังมือ  จับคูตีลูกลอยในอากาศ  
ลูกตบ  ลูกโยนโดง  เสิรฟ  อีกทั้งนิสิตกลุมนี้ไดผานการเรียนวิชาเทนนิสมาแลวจึงทําใหมีทักษะการ
ฝกเทนนิสอยูบางแลว ซ่ึงตลอดการฝก 6 สัปดาหไมมีการเพิ่มกิจกรรมหรือโปรแกรมการฝกมากขึ้น
กวาเดิม  จึงสงผลใหการพัฒนาความคลองแคลววองไวสูงขึ้นเพียงเล็กนอยเทานั้น 

 
จากสมมติฐานขอที่ 3  ที่วา กลุมฝกโปรแกรมเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบ 

ตัว M  มีความคลองแคลววองไวสูงกวากลุมฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียว  ซ่ึงผลจาการ
วิเคราะหขอมูลพบวากลุมฝกโปรแกรมเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว M  มีความ
คลองแคลววองไวสูงกวากลุมฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียว  ซ่ึงเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว 

ผลการวิจัยดังกลาวอธิบายไดวาเกิดจากวิธีการฝก  นั่นคือวิธีการฝกที่แตกตางกันจะสงผล 
ใหความคลองแคลววองไวแตกตางกัน  ในกรณีที่ กลุมฝกวิ่งรูปแบบตัว M มีวัตถุประสงคเพื่อเพิ่ม
ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางและตําแหนงไดอยางรวดเร็วและมีประสิทธิภาพและไดผลอยาง
แทจริง  โดยผูรับการฝกจะมีการเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวและตองเคลื่อนไหวดวยความเร็วสูง  
เปนการเรงความเร็วอยางเต็มที่เมื่อออกวิ่งและลดความเร็วเมื่อวิ่งเขาสูมุมเพื่อหยุดและเก็บลูกเทนนิส
ที่อยูที่มุมและเปลี่ยนทิศทางไปอีกมุมหนึ่งตามที่กําหนดให  ในการเปลี่ยนทิศทางและการเคลื่อนที่ 
ผูรับการฝกจะตองรักษาการทรงตัวไดอยางมั่นคง  โดยสัปดาหที่ 1-3  ฝกวิ่ง 2 เซต ๆ ละ 4 เที่ยวและ
เพิ่มการวิ่งเปน 2 เซต ๆ ละ 6 เที่ยว  ในสัปดาหที่ 4-6  ผลจากการฝกความคลองแคลววองไวตาม
รูปแบบการฝกดังกลาว จะเกิดผลตอการปรับปรุงทางดานความสัมพันธของระบบประสาทและ
กลามเนื้อ เปนการพัฒนาความสามารถดานประสาทสั่งการและประสาทรับรูที่มีการตอบสนองซึ่ง
กันและกันไดอยางรวดเร็ว  รวมทั้งการทํางานรวมกันของระบบประสาทและกลามเนื้อ ทําให
กลามเนื้อหดตัวไดเร็วโดยเฉพาะการตอบสนองในสภาพการณของการเคลื่อนไหวหรือการกีฬา  ซ่ึง
นักกีฬาจําเปนตองมีการเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว  เวลาในการเคลื่อนไหวที่ตอบสนองตอการกระตุน
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นี้เปนสวนประกอบที่สําคัญของความคลองแคลววองไว สงผลใหรางกายมีการปรับตัวมีความ
แข็งแรงและมีกําลังมากขึ้นจึงทําใหกลามเนื้อหดตัวไดแรงและเร็วขึ้น  โดยเฉพาะการตอบสนองใน
สภาพการณของการเคลื่อนไหว สามารถเคลื่อนไหวพุงตัวออกไปขางหนา  เปลี่ยนทิศทางไดอยาง
รวดเร็ว  แมนยํา  หยุดไดเร็ว  สวนการปรับตัวของระบบประสาทสามารถรับคําสั่งและสงคําสั่งไปยัง
กลามเนื้อ  เอ็น และขอตอที่ไดรับการกระตุนตามลําดับขั้นตอนไดอยางรวดเร็ว  ถูกตอง แนนอน  
เปนการพัฒนาการทํางานของระบบประสาทและกลามเนื้อไดอยางอัตโนมัติ  ชวยลดเวลาปฏิกิริยาลง  
ทําใหความคลองแคลววองไวดีขึ้น  สามารถปฏิบัติกิจกรรมไดอยางรวดเร็ว  ทํานองเดียวกัน ฮาเซล
ดีน (Hazedine , 1998 : 285)  กลาววา  เมื่อมีการออกกําลังกายจะเกิดการพัฒนาตอคุณสมบัติของ
กลามเนื้อและระบบประสาท  การตอบสนองของกลามเนื้อจะเปนการเพิ่มขนาด  สวนการเพิ่มการ
ตอบสนองของกระแสประสาทที่มาจากระบบประสาทสวนกลาง  การระดมเสนใยกลามเนื้อแตละ
หนวยยนตภายในกลามเนื้อจะมีประสิทธิภาพมากขึ้น  การควบคุมของระบบประสาทและการ
ตอบสนองของกลามเนื้อจะมีความสัมพันธกันเพิ่มขึ้น  ความเร็วในการปฏิบัติกิจกรรมตางๆ จึง
เพิ่มขึ้นตามมา  การเพิ่มความเร็วในการวิ่ง  จะตองพิจารณาถึงความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อ
เปนสวนประกอบ  การเพิ่มความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อสามารถทําไดแตอยูในขอบเขตจํากัด  
ดวยการฝกการเคลื่อนไหวที่รวดเร็วซํ้า ๆ กัน  เมื่อทําการฝกเปนเวลานาน   นอกจากจะเพิ่ม
ประสิทธิภาพของคําสั่งของระบบประสาทไปยังกลามเนื้อแลว  ยังจะทําใหระสิทธิภาพของ
กลามเนื้อเพิ่มขึ้นดวย  เชนเดียวกับ  ชูศักดิ์  เวชแพศยและกันยา  ปาละวิวัธน (2540 : 59)  กลาววา  
ความคลองแคลววองไวสามารถเพิ่มขึ้นไดโดยการฝกสวนประกอบตางๆ เชน การรวมงานกันของ
กลามเนื้อ  ซ่ึงตองพยายามพัฒนาใหเกิดการรวมงานกันในการเคลื่อนไหวที่เปนแบบหนึ่งแบบใดที่
จําเปนตอการทํากิจกรรมนั้น ๆ รวมทั้งการฝกพลังของกลามเนื้อ  จะทําใหความคลองแคลววองไว
พัฒนาได  ถาพลังกลามเนื้อไมดี  การควบคุมแรงเฉื่อยของรางกายจะเปนไปไดไมดี  ตัวอยางเชน ใน
การเคลื่อนไหวอยางรวดเร็ว  ยอมตองการกําลังขามาก  เพื่อทําใหรางกายหยุดหรือเพื่อทําใหเปลี่ยน
ทิศทางการพุงตัวออกไปขึ้นอยูกับกําลังซึ่งตองอาศัยพลังและความเร็วดวยรวมทั้งเวลาปฏิกิริยาซึ่ง
เปนเวลาที่ใชในการเคลื่อนไหวที่ตอบสนองตอการกระตุนมีความสําคัญตอความคลองแคลววองไว  
และยังสอดคลองกับผลงานวิจัยของ มาลีรัตน  มณีเขียว (2544 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาผลของ
การฝกวิ่งรูปแบบตัว S  และรูปแบบตัว Z  และรูปแบบตัว S  รวมกับรูปแบบตัว Z  ที่มีตอความ
คลองแคลววองไวของนักกีฬารักบี้ฟุตบอล  พบวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 8  กลุมทดลองที่ 1  มีคาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวแตกตางจากคาเฉลี่ยของความ
คลองแคลววองไวของกลุมทดลองที่ 2    3 และ 4  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซ่ึงจาก
วิธีการฝกที่แตกตางกัน  จึงสงผลใหความคลองแคลววองไวแตกตางกัน 
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 จะเห็นไดวา  กลุมฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียวจะสงผลใหความคลองแคลววองไวมี
การพัฒนา  แตการพัฒนาจะเปนไปอยางชา ๆ ตองใชระยะเวลาการฝกที่นานจึงจะเห็นผล  สวนกลุม
ฝกโปรแกรมเทนนิสควบคูกับโปรแกรมการฝกวิ่งรูปแบบตัว M  ที่ไดรับการฝกเพื่อพัฒนาความ
คลองแคลววองไวดวยรูปแบบตัวM  จะเห็นวามีการพัฒนาดีกวากลุมฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยาง
เดียวอยางชัดเจนและการพัฒนาเปนไปอยางรวดเร็ว  ดังนั้นถาหากการฝกทักษะของผูเลนกีฬา
เทนนิสมีพัฒนาการดานความคลองแคลววองไวดีซ่ึงจะสงผลใหผูเลน    เลนหรือแขงขันกีฬาไดอยาง
มีประสิทธิภาพและประสบผลสําเร็จในที่สุด 
 
ขอเสนอแนะ 
 

1. ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 
 การฝกวิ่งรูปแบบตัว M  มีผลทําใหการพัฒนาความคลองแคลววองไวสูงขึ้น  ในการฝก
ความคลองแคลววองไวของผูเลนกีฬาเทนนิสสามารถนําการฝกวิ่งรูปแบบตัว M  มาฝกควบคูกับ
โปรแกรมเทนนิส  ซ่ึงจะสงผลใหผูเลนกีฬาเทนนิสสามารถพัฒนาความคลองแคลววองไวสูงกวา
การฝกโปรแกรมเทนนิสเพียงอยางเดียว  ดังนั้นนาจะเปนประโยชนใหกับผูฝกสอน  ครูผูสอน  
นักกีฬาและผูที่สนใจสามารถนําไปใชและเลือกรูปแบบการฝกเพื่อพัฒนาความคลองแคลววองไวได
อยางเหมาะสมและเกิดประสิทธิภาพสูงสุด 

2. ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
2.1 ควรเพิ่มระยะเวลาในการทดลองมากกวา 6 สัปดาห  เพื่อใหทราบผลการทดลอง 

ไดอยางชัดเจนวาความคลองแคลววองไวหลังจากไดรับการฝกแลวจะมีการเปลี่ยนแปลงเปนอยางไร
ในแตละชวงเวลา 

2.2 ควรมีการศึกษาผลการฝกวิ่งรูปแบบตัว M  ควบคูกับรูปแบบการฝกวิ่งอ่ืนๆ เพื่อ 
ศึกษาผลของความคลองแคลววองไว 

2.3 ควรเลือกกลุมตัวอยางที่จะมาเปนตัวแทนในการทดลอง จากกลุมนักกีฬา  เนื่องจาก 
นักกีฬาจะมีเปาหมายและความมุงมั่นในการฝกมากกวา ซ่ึงจะสงผลตอการพัฒนาความคลองแคลว
วองไวอยางเต็มที่ 

2.4 ควรจะไดมีการศึกษาผลของการฝกวิ่งรูปแบบตางๆ ที่มีตอดานสมรรถภาพทางดาน 
อ่ืนๆ เชน เวลาปฏิกิริยาตอบสนอง  ความเร็ว กําลัง ความแข็งแรง เปนตน 

2.5 ควรมีการศึกษาผลของการฝกวิ่งรูปแบบตัว M  ที่มีตอการพัฒนาความคลองแคลว 
วองไวกับนิสิตหญิงหรือนักกีฬาหญิง 
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2.6 ควรมีการศึกษาผลของการฝกวิ่งรูปแบบตัว M  ที่มีตอการพัฒนาความคลองแคลว 
วองไวในวัยที่แตกตางกัน 


