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Abstract 

 The purposes of this study were to study and to compare the effects of 2 methods of agility 

training in soccer players. The 40 male soccer players, aged between 13-15 years of age, from 2 

schools were purposive selected as the samples of the study. Each school was assigned to different 

agility program training, Agility training program only and agility training plus plyometric program, for 8 

weeks, 3 times a week. The Illinois Agility test was implemented with and without ball for data 

collecting; pre-trained, after 4th and 8th weeks. Mean and standard deviation were selected t-test and 

One Way Analysis of Variance with Repeated Measures.were analysed If the results were found the 

significant difference at the .05 level, Bonferroni method was employed.  

 Results indicated as follow: 

 1. Agility mean scores of the agility only and agility plus plyometric training groups  both 

testing without  and with ball were not statistical significantly differences. 

 2. Agility mean scores of the 2 training groups testing both without and with ball pre-test 

and after the 4th and 8th week of training were not significantly differences 

 3.  One Way Analysis of Variance with Repeated Measures. Were used to test within group 

both without and with ball before, and after 4th, 8th week of  training found no statistical differences 

Agility mean scores between both groups before and after the 4th and 8th weeks of training were not 

significantly differences 
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 4.  Analysis of Valiance with repeated measure were used to test between the agility only 

and agility plus plyometric training groups before and after the 4th and 8th week training both testing 

without ball, showed significantly differences at .05, but testing with ball after the 4th and 8th weeks 

showed no statically differences 

        Conclusion: Eventhough The effects of 2 methods, agility training only and agility training 

plus plyometric showed no Statistic ally differences, the testing scores without ball were significantly 

better than testing with ball. Agility reduced when performing with a ball. 

 

Keyword :  Effects  of  agility  training  programs  in soccer players  
 
บทคดัย่อ 

 การศกึษาในครั 7งนี7มจีุดมุ่งหมายเพื�อศกึษาและเปรยีบเทยีบผลการฝึกความความคล่องตวัในนักกฬีา

ฟุตบอล กลุ่มตวัอย่างเป็นนักกฬีาฟุตบอลชั 7นมธัยมศกึษาตอนต้น อายุ 13-15 ปี จํานวน 40 คน ของโรงเรยีนอู่

ทอง และโรงเรยีนอู่ทองศกึษาลยั ซึ�งไดม้าจากการเลอืกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) และจดักลุ่ม

ดว้ยวธิกีารสุ่มอย่างง่าย (Simple Random Sampling) โดยใชว้ธิกีารจบัฉลากเพื�อแบ่งกลุ่มๆละ 20 คน กลุ่ม

ทดลองที� 1 ฝึกความคล่องตวั  และกลุ่มทดลองที� U ฝึกความคล่องตัวที�ม ีพลยัโอเมตรกิร่วม ในการวจิยัครั 7งนี7

ผูว้จิยัไดใ้ชแ้บบทาํสอบความคล่องตวัแบบอลิลนิอยส ์(Illinois Agility Test) โดยทดสอบความคล่องตวั 2 วธิ ีคอื 

ทดสอบความคล่องตวัแบบไม่มบีอล  และทดสอบความคล่องตวัแบบมบีอล ทั 7งก่อนและหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4 

และ8 วเิคราะหข์อ้มูลโดยหาค่าเฉลี�ยและส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานด้วยการทดสอบค่า (t test Independent) 

วเิคราะหค์่าความแปรปรวนทางเดยีวชนิดวดัซํ7า (One Way Analysis of Variance with Repeated Measures) 

และทดสอบความแตกต่างรายคู่ด้วยวธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni) กําหนดค่าความมนีัยสําคญัทางสถิติที�

ระดบั .05 
 

คาํสาํคญั : การฝึกความคล่องตวัในนกักฬีาฟุตบอล 
 

บทนํา 

         ในประเทศไทยกฬีาฟุตบอลกเ็ป็นอกีชนิดกฬีาหนึ�งที�ไดร้บัความสนใจ กบับุคคลทุกเพศทุกวยั ตั 7งแต่วยั

เดก็ไปจนถึงวยัผู้ใหญ่ และมกีารจดัการแข่งขนั ตั 7งแต่ระดบัการแข่งขนักฬีาภายในโรงเรยีน ระหว่างโรงเรยีน 

วทิยาลยั มหาวทิยาลยั รวมทั 7งระดบัเยาวชนทั �วไป เช่น กฬีานักเรยีนแห่งประเทศไทย กฬีามหาวทิยาลยัแห่ง

ประเทศไทย กฬีาเยาวชนแห่งชาต ิกฬีาแห่งชาต ิการแขง่ขนัชงิถว้ยพระราชทาน  

           รวมทั 7งการแข่งขนัระดบันานาชาติ เช่น การแข่งขนักฬีาซเีกมส์ (SEA Games) กฬีาเอเซยีนเกมส ์

(Asian Games) ฟุตบอลชงิชนะเลศิแห่งเอเซยีน (Asian Cup) ฟุตบอลชงิชนะเลศิแห่งทวปียุโรป (European 

Cup) กฬีาโอลมิปิก (Olympic Games) และฟุตบอลโลก (World Cup) การบรรจุไวใ้นหลกัสตูรการเรยีนการสอน
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ของโรงเรยีน และไดพ้ฒันาทกัษะการจดัการแข่งขนั การตดัสนิตามกตกิาฟุตบอลที�สากลยอมรบั จนถงึปจัจุบนั 

ประเทศไทยได้มกีารแข่งขนั ไทยพรเีมยีร์ลกี ซึ�งเป็นการแข่งขนัฟุตบอลลกีอาชพี จดัโดยสมาคมฟุตบอลแห่ง

ประเทศไทย ในพระบรมราชปูถมัภ ์โดยเป็นลกีสงูสดุของระบบลกีฟุตบอลไทย  

           กฬีาฟุตบอลเป็นกฬีาอาชพีที�สามารถทําชื�อเสยีง และรายไดใ้หแ้ก่ตนเอง ครอบครวั และประเทศชาติ

ดว้ย ในการที�จะทาํใหน้กักฬีาประสบความสาํเรจ็ นอกจากทกัษะ รูปร่าง ความถนดั เทคนิค และสมรรถภาพทาง

ร่างกายจึงเป็นปจัจัยสําคัญ ซึ�งสมรรถภาพทางกายที�เกี�ยวข้องกับกีฬาฟุตบอล ประกอบไปด้วยความเร็ว 

(Speed) พลงักล้ามเนื7อ (Muscle Power) ความแขง็แรงของกล้ามเนื7อ (Muscle Strength) ความอดทนของ

กล้ามเนื7อ (Muscle Endurance) ความคล่องตวั (Agility) องคป์ระกอบเหล่านี7  จะช่วยพฒันาทกัษะต่างๆ ใน

กฬีาฟุตบอลไดด้ยีิ�งขึ7น (มงคล แฝงสาเคน 2545) ทกัษะที�เกี�ยวขอ้ง และจาํเป็นในการเล่นกฬีาฟุตบอล ประกอบ

ไปดว้ย การเตะลูก การหยุดลูก การโหม่ง การเดาะลูก การหลบหลกีคู่ต่อสู ้การเบยีดบงั และการเลี7ยงบอล ซึ�ง

การเลี7ยงบอล คือการบงัคับลูกบอลให้อยู่ในครอบครองให้ได้นานที�สุด มีประโยชน์ในการเล่นฟุตบอล และ

จาํเป็นตอ้งมสีมรรถภาพ ความคล่องตวัเป็นอย่างดยีิ�ง (สมคดิ สวนศร ี2552) และจากการที�ไดศ้กึษางานวจิยักจ็ะ

พบวิธีการฝึก ในหลายๆ รูปแบบ มีวิธีการฝึกเพื�อพฒันาความสามารถทางด้านความคล่องตัว โดยเน้นถึง

พื7นฐานที�จะตอ้งนํามาใชใ้นการแข่งขนั พบว่าทมีที�ประสบความสาํเรจ็ทั 7งในการฝึกซอ้ม และการแขง่ขนัจรงินั 7น 

มพีื7นฐานทางดา้นความคล่องตวัด ีและ การฝึกพลยัโอเมตรกินอกจากการเพิ�มสมรรถภาพทางดา้นความแขง็แรง 

(Muscle Strength) และพลงักล้ามเนื7อ (Muscle Power) ดงันั 7นแลว้ยงันํามาฝึกเพื�อเพิ�มสมรรถภาพ ของการ

กระโดดในแนวดิ�ง (Verticaljump) อตัราเร่ง (Acceleration) ความแขง็แรงของขา (Leg Strength) ช่วยเพิ�มการ

รบัรูข้องขอ้ต่อ (Joint Awareness) และประสาทรบัความรูส้กึของกลา้มเนื7อและขอ้ต่อทั 7งหมด (Harrison; and 

Gaffney, 2001) ซึ�งทกัษะการฝึกพลยัโอเมตริก โดยทั �วไปประกอบด้วย การหยุด(Stopping) การเริ�มต้น 

(Starting) และการเปลี�ยนทศิทางการเคลื�อนไหว(Changing Directions) ที�ต้องอาศยัแรงระเบดิของกลา้มเนื7อ

เป็นสว่นประกอบการเคลื�อนไหวต่างๆ เหล่านี7เป็นส่วนประกอบของการพฒันาความคล่องตวัได้ (Craig, 2004 ; 

Miller, 2006) 

        จากเหตุผลดงักล่าว ผู้วจิยัได้พจิารณาเลอืกโปรแกรมการฝึกความคล่องตวั และโปรแกรมการฝึก

ความคล่องตวัที�มพีลยัโอเมตรกิร่วม ทาํการศกึษา และเปรยีบเทยีบผล โดยผูว้จิยัมคีวามเชื�อว่าโปรแกรมการฝึก

ความคล่องตวัที�มพีลยัโอเมตรกิร่วม อาจจะส่งผลให้นักกีฬาฟุตบอลที�ทําการฝึกมสีมรรถภาพทางด้านความ

คล่องตวัเพิ�มมากขึ7น โดยวธิกีารทดสอบทั 7ง 2 รูปแบบ ทั 7งแบบที�ไม่มบีอล และแบบมบีอล ซึ�งเป็นการทดสอบ

ความคล่องตวัที�ใกลเ้คยีงกบัการเล่นฟุตบอลจรงิ โดยผลที�ได ้จะเป็นประโยชน์ต่อผูท้ี�ศกึษา และนําไปใชใ้หเ้กดิ

ประโยชน์กบันกักฬีาที�ตอ้งการสรา้งสมรรถภาพทางดา้นความคล่องตวัต่อไป 
 

วตัถปุระสงคข์องการวิจยั 

เพื�อศกึษาผลการฝึกของโปรแกรมการฝึกความคล่องตวัและโปรแกรมการฝึกความคล่องตวัที�มพีลยัโอ

เมตรกิร่วมที�สง่ผลต่อความคล่องตวัในนกักฬีาฟุตบอล 
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เพื�อเปรยีบเทยีบผลการฝึกของโปรแกรมการฝึกความคล่องตวัและโปรแกรมการฝึกความคล่องตวัที�มี 

พลยัโอเมตรกิร่วมที�สง่ผลต่อความคล่องตวัในนกักฬีาฟุตบอล 

 

ความสาํคญัของการวิจยั 

1. ทาํใหท้ราบผลการฝึกระหว่างโปรแกรมการฝึกความคล่องตวัและโปรแกรมการฝึกความคล่องตวัที�ม ี

พลยัโอเมตรกิร่วมที�มต่ีอนกักฬีาฟุตบอล 

2. เพื�อเป็นแนวทางสาํหรบัผูฝึ้กสอนกฬีาฟุตบอลหรอืผูส้นใจกฬีาชนิดอื�นๆจะนําไปเป็นแนวทางในการ

สรา้งโปรแกรมการฝึกความคล่องตวัสาํหรบัผูท้ี�ตอ้งอาศยัความคล่องตวัสงูในตําแหน่ง 

 

ขอบเขตของการวิจยั 

กลุ่มตวัอย่างที�ใชใ้นการศกึษาวจิยั 

นกัฟุตบอลชาย ชั 7นมธัยมศกึษาตอนตน้ มอีายุระหว่าง 13 – 15 ปี จาํนวน 2 โรงเรยีน ดงันี7 

      1. โรงเรยีนอู่ทอง อาํเภออู่ทอง จงัหวดัสพุรรณบุร ี 

      2. โรงเรยีนอู่ทองศกึษาลยั อาํเภออู่ทอง จงัหวดัสพุรรณบุร ี

 

ตวัแปรที.ศึกษา 

ตวัแปรตน้ ( Independent Variable ) คอื โปรแกรมการฝึกความคล่องตวั 8 สปัดาห ์

        1. โปรแกรมการฝึกความคล่องตวั 

      2. โปรแกรมการฝึกความคล่องตวัที�มพีลยัโอเมตรกิรว่ม 

        ตวัแปรตาม ( Dependent Variable ) คอื ความคล่องตวัของนกักฬีาฟุตบอล 

 

สมมติุฐานของการวิจยั  

1. กลุ่มที�ฝึกโปรแกรมการฝึกความคล่องตวัและกลุ่มที�ฝึกโปรแกรมการฝึกความคล่องตวัที�ม ีพลยัโอ

เมตรกิร่วม มคีวามคล่องตวัแตกต่างกนั  

2. กลุ่มที�ฝึกโปรแกรมการฝึกความคล่องตวั ก่อนการฝึก ภายหลงัการฝึก สปัดาหท์ี� 4  และ 8 มคีวาม

คล่องตวัแตกต่างกนั  

3. กลุ่มที�ฝึกโปรแกรมการฝึกความคล่องตวัมพีลยัโอเมตรกิร่วม มคีวามคล่องตวัแตกต่างกนั 

 

เครื.องมือที.ใช้ในการวิจยั 

 โปรแกรมการฝึกคล่องตวัและโปรแกรมการฝึกความคล่องตวัที�มฝึีกพลยัโอเมตรกิร่วมที�ผูว้จิยัสรา้งขึ7น

เองโดยมลีาํดบัขั 7นตอนดงันี7 
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1. นําโปรแกรมการฝึกคล่องตวั และโปรแกรมการฝึกความคล่องตวัที�มฝึีกพลยัโอเมตรกิร่วมที�ผูว้จิยั

สรา้งขึ7น เสนอต่อประธาน และคณะกรรมการที�ปรกึษาพจิารณาตรวจสอบความเรยีบรอ้ย แนะนํา ปรบัปรุง และ

แกไ้ขในสว่นที�บกพร่อง 

2. นําโปรแกรมการฝึกคล่องตวัและโปรแกรมการฝึกความคล่องตวัที�มฝึีกพลยัโอเมตรกิร่วมที�ผ่านความ

เหน็ชอบของคณะกรรมการที�ปรกึษา ใหผู้เ้ชี�ยวชาญ จาํนวน 4 ท่าน ตรวจสอบความถูกตอ้ง และความเหมาะสม

ทาํการแกไ้ขปรบัปรุงใหม้คีวามสมบรูณ์ 

3. นําโปรแกรมการฝึกคล่องตวัและโปรแกรมการฝึกความคล่องตวัที�มฝึีกพลยัโอเมตรกิร่วมที�ผ่านการ

ตรวจสอบจากผูเ้ชี�ยวชาญแลว้ไปทดลองใช ้(try out) กบันกักฬีาฟุตบอล จาํนวน 10 คน ที�ไม่ใช่กลุ่มตวัอย่าง 

4. นําผลที�ไดจ้ากการทดลองประกอบกบัการสงัเกต เสนอคณะกรรมการที�ปรกึษา และผูเ้ชี�ยวชาญเพื�อ

ตรวจสอบอกีครั 7งหนึ�ง  

 

การวิเคราะหข้์อมลู 

หาค่าเฉลี�ย (Mean) และความเบี�ยงเบนมาตรฐาน (Standard Deviation) ของคะแนนความ 

คล่องตวัของกลุ่มทดลองทั 7ง 2 กลุ่ม  

เปรยีบเทยีบค่าเฉลี�ยของคะแนนความคล่องตวัระหว่างกลุ่มที�ฝึกความคล่องตวั กบักลุ่มที�ฝึกความ 

คล่องตวัที�มพีลยัโอเมตรกิร่วมดว้ย ในช่วงเวลาก่อนการทดลอง หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี�  

8 โดยวเิคราะหด์ว้ยสถติ ิ(t-test Independent) ที�ระดบัความมนียัสาํคญัทางสถติ ิที�ระดบั .05 

วเิคราะหค์วามแปรปรวนทางเดยีวแบบวดัซํ7าของคะแนนความคล่องตวัภายในกลุ่มฝึกความ 

คล่องตวั และกลุ่มฝึกความคล่องตวัที�มพีลยัโอเมตรกิร่วมดว้ย โดยวเิคราะหด์ว้ยสถติิ (One Way Analysis of 

Variance with Repeated Measure) 

หากพบความแตกต่างรายคู่ ทาํการเปรยีบเทยีบดว้ยวธิขีองบอนเฟอโรนี (Bonferroni) 

กาํหนดค่าความมนียัสาํคญัทางสถติทิี�ระดบั .05  
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ผลการวิเคราะหข้์อมลู 

ตาราง 1 ค่าเฉลี�ยและสว่นเบี�ยงเบนมาตรฐานของความคล่องตวัของกลุ่มที�ฝึกความคล่องตวั และกลุ่มที�ฝึก 

ความคล่องตวัที�มพีลยัโอเมตรกิร่วม ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4 และสปัดาหท์ี� 8 (n = 20) 

 

กลุ่ม 
รปูแบบทด 

สอบ 
 

ก่อนการฝึก 
หลงัการฝึกสปัดาห์

ที� 4 

หลงัการฝึกสปัดาห์

ที� 8 

   x  S.D.    x  S.D. x  S.D. 

ฝึกความคล่องตวั 
ไม่มบีอล  18.99 0.56 18.86 0.38 18.83 0.45 

มบีอล  28.66 0.36 28.65 0.38 28.62 0.39 

ฝึกความคล่องตวัที�ม ี

  พลยัโอเมตรกิร่วม 

ไม่มบีอล  18.99 0.56 18.79 0.34 18.68 0.41 

มบีอล  28.72 0.47 28.73 0.46 28.62 0.40 

 

  จากตาราง 1 แสดงค่าเฉลี�ยและส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานของความคล่องตวัของกลุ่มที�ฝึกความคล่องตวั 

ดว้ยวธิกีารทดสอบความคล่องตวัแบบไม่มบีอล และแบบมบีอล ในช่วงก่อนการฝึก มคี่าเท่ากบั 18.99   0.56 และ 

28.66   0.36 วนิาท ีตามลําดบั ช่วงหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4 มคี่าเท่ากบั 18.86   0.38 และ 28.65   0.38 

วนิาท ีตามลาํดบั ช่วงหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 8 มคี่าเท่ากบั 18.83   0.45 และ 28.62   0.39 วนิาท ีตามลาํดบั 

ค่าเฉลี�ยและส่วนเบี�ยงเบนมาตรฐานของความคล่องตัวของกลุ่มที�ฝึกความคล่องตัวที�มีพลยัโอเมตรกิร่วม ด้วย

วธิกีารทดสอบความคล่องตวัแบบไม่มบีอล และแบบมบีอล ในช่วงก่อนการฝึก มคี่าเท่ากบั 18.99   0.56 และ 

28.72   0.47 วนิาท ีตามลําดบั ช่วงหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4 มคี่าเท่ากบั 18.79   0.34 และ 28.73   0.46 

วนิาท ีตามลาํดบั ช่วงหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 8 มคี่าเท่ากบั 18.68   0.41 และ 28.62   0.40 วนิาท ีตามลาํดบั 
 

ตาราง 2 เปรยีบเทยีบค่าเฉลี�ยของความคล่องตวัระหว่างกลุ่มที�ฝึกความคล่องตวั กบักลุ่มที�ฝึกความคล่องตวัที�ม ี

พลยัโอเมตรกิร่วม ด้วยวธิกีารทดสอบความคล่องตวัแบบไม่มบีอล และแบบมบีอล ในช่วงก่อนการฝึก โดยใช้การ

ทดสอบค่าท ี
 

ก่อนการฝึก 

ตวัแปร ทดสอบแบบไม่มบีอล ทดสอบแบบมบีอล     t p-value 

 x  S.D. x  S.D. x   

ฝึกความคล่องตวั 18.99 0.56 18.99 0.56 0.006 .995 

ฝึกความคล่องตวัที�ม ี

พลยัโมเมตรกิรว่ม 
28.66 0.36 28.72 0.47 -0.478 .635 
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 จากตาราง 2 พบว่า การเปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลี�ยความคล่องตวัระหว่างกลุ่มที�ฝึกความ

คล่องตวั กบักลุ่มที�ฝึกความคล่องตวัที�มพีลยัโอเมตรกิร่วม ดว้ยวธิกีารทดสอบความคล่องตวัแบบไม่มบีอล และแบบมี

บอล ในช่วงก่อนการฝึก ไม่แตกต่างกนั 
 

ตาราง 3 เปรยีบเทยีบค่าเฉลี�ยของความคล่องตวัระหว่างกลุ่มที�ฝึกความคล่องตวั กบักลุ่มที�ฝึกความคล่องตวัที�ม ี

พลยัโอเมตรกิร่วม ดว้ยวธิกีารทดสอบความคล่องตวัแบบไม่มบีอล และแบบมบีอล ในช่วงหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4 

โดยใชก้ารทดสอบค่าท ี

 

หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4 

ตวัแปร 

ทดสอบแบบไม่มบีอล ทดสอบแบบมบีอล            

        t p-value 
x  S.D. x  S.D. 

ฝึกความคล่องตวั 18.86 0.38 18.79 0.34 0.630 .532 

ฝึกความคล่องตวัที�ม ี

พลยัโอเมตรกิร่วม 
28.65 0.38 28.73 0.46  -0.635 .530 

 

จากตาราง 3 พบว่า การเปรยีบเทยีบความแตกต่างค่าเฉลี�ยความคล่องตวัระหว่างกลุ่มที�ฝึกความ

คล่องตวั กบักลุ่มที�ฝึกความคล่องตวัที�มพีลยัโอเมตรกิร่วม ดว้ยวธิกีารทดสอบความคล่องตวัแบบไม่มบีอล และแบบมี

บอล ในช่วงหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4 ไม่แตกต่างกนั 

 

สรปุผลการวิจยั 

1. เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลี�ยระหว่างกลุ่มที�ฝึกความคล่องตวัและกลุ่มที�ฝึกความคล่องตวัที�มพี

ลยัโอเมตรกิร่วม ทั 7งแบบที�ไม่มบีอล และแบบที�มบีอล ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4 และหลงัการฝึก

สปัดาหท์ี� 8 พบว่า ไม่มคีวามแตกต่างกนั  

 2. ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนวดัซํ7าภายในกลุ่มที�ฝึกความคล่องตวั ทั 7งแบบที�ไม่มบีอล และแบบที�มบีอล 

ในช่วงก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 8 พบว่า  ไม่มคีวามแตกต่างกนั 

 3. ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนวดัซํ7าระหว่างกลุ่มที�ฝึกความคล่องตวัและกลุ่มที�ฝึกความคล่องตวัที�ม ี

พลยัโอเมตริกร่วม ในช่วงก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที� 8  พบว่า มีความ

แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 ส่วนความคล่องตวัทดสอบโดยมบีอล ภายในกลุ่มที�ฝึกความ

คล่องตวัที�มพีลยัโอเมตรกิร่วม ในช่วงก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 8 ไม่มคีวาม

แตกต่างกนั            
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อภิปรายผลการวิจยั 

        1.  เปรยีบเทยีบความแตกต่างของค่าเฉลี�ยระหว่างกลุ่มที�ฝึกความคล่องตวั และกลุ่มที�ฝึกความคล่องตวัที�ม ี

พลยัโอเมตรกิร่วม ทั 7งแบบไม่มบีอล และแบบมบีอล ในช่วงก่อนการฝึก หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4 และ 8 พบว่า ไม่มี

ความแตกต่างกนัซึ�งผลจากการทดลองดงักล่าวนี7สอดคลอ้ง ยงั (Young, 2002) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว 

ประกอบดว้ยหลายปจัจยั อาท ิเช่น การเปลี�ยนทศิทางที�รวดเรว็ ซึ�ง ยงั (Young, 2001) กล่าวว่า ความแขง็แรง 

กําลงั และความแขง็แรงในการตอบสนอง เป็น 3 ประสทิธภิาพพเิศษ ที�สามารถเพิ�มความเรว็ในการเปลี�ยน

ทศิทางได ้ซึ�งการมคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื7อขา กาํลงั และความแขง็แรงในการตอบสนองนั 7นจะเป็นสิ�งสาํคญั

ที�ช่วยเพิ�มสมรรถภาพดา้นความคล่องแคล่วว่องไวได้ โดยปจัจยัทางดา้นประสทิธภิาพของกลา้มเนื7อขา เกดิมา

จากกลุ่มกลา้มเนื7อขาซึ�งเป็นการตอบสนองเพยีงอย่างเดยีวในการเปลี�ยนทศิทางการเคลื�อนไหว ตวัอย่างเช่น 

การเหยยีดขาออกอย่างรวดเรว็อาจก่อใหเ้กดิแรงสงูสดุที�กระทํากบัพื7น แต่แรงปฏกิริยิาจากพื7นจะไม่มผีลต่อแรง

ขบัเคลื�อนของจุดศูนยถ่์วงของนักกฬีา ถ้าลําตวัหรอืแกนกลางของร่างกายดูดซบัแรงไดด้กีว่าการถ่ายแรงออก 

ความแขง็แรง กาํลงั และความแขง็แรงในการตอบสนอง เป็น 3 ประสทิธภิาพพเิศษ ที�สามารถเพิ�มความเรว็ใน

การเปลี�ยนทศิทางได ้และการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ควรมกีารปฏบิตัดิว้ยความหนักสงูสุด โดยมรีะยะเวลา

ในการพกัที�สมบูรณ์ระหว่างการฝึกนั 7น ในทางตรงกนัขา้ม ถา้ช่วงเวลาการฟื7นตวัสั 7นอาจส่งผลเป็นการพฒันา

ความคล่องแคล่วว่องไว ความอดทนได้ การมคีวามแขง็แรงของกลา้มเนื7อขา กําลงั และความแขง็แรงในการ

ตอบสนองนั 7นจะเป็นสิ�งสาํคญัที�ช่วยเพิ�มสมรรถภาพดา้นความคล่องแคล่วว่องไวได้ อย่างไรกต็าม การฝึกความ

แขง็แรงโดยทั �วไปเพื�อเพิ�มความมั �นคงของแกนกลางร่างกาย และทําใหร้่างกายเกดิการสมดุล ซึ�งจะช่วยพฒันา

ประสทิธภิาพพื7นฐานในการเคลื�อนไหวของนักกฬีาได้ และมาลรีตัน์ มาลเีขยีว (2544) ไดก้ล่าวอกีว่าระบบ

กลา้มเนื7อเป็นระบบที�สาํคญัที�ทําใหเ้กดิการเคลื�อนไหวกลา้มเนื7อจะทํางานไดด้มีปีระสทิธภิาพนั 7นจะต้องมคีวาม

แขง็แรง และกาํลงัของกลา้มเนื7อ เป็นส่วนประกอบที�สาํคญัที�จะทําใหค้วามคล่องแคล่วว่องไวเพิ�มขึ7น ซึ�งเป็นผล

ใหร้่างกายเคลื�อนไหวไดอ้ย่างรวดเรว็หยุด หรอืเปลี�ยนทศิทางไดอ้ย่างรวดเรว็ฉับพลนัทนัททีนัใด กลา้มเนื7อที�ใช้

ในการเคลื�อนที�ของร่างกายจะเป็นกลา้มเนื7อมดัใหญ่ๆ ซึ�งจะเป็นส่วนที�ช่วยเพิ�มความคล่องแคล่วว่องไวไดด้ี ถ้า

ความแขง็แรง และกาํลงัของกลา้มเนื7อไม่ด ีจะมผีลทาํใหก้ารควบคุมแรงเฉื�อยของกลา้มเนื7อไม่ดดีว้ยตวัอย่างเช่น 

ในการเคลื�อนไหวอย่างรวดเรว็ย่อมต้องการความแขง็แรง และความรวดเรว็อย่างมากกลา้มเนื7อจงึต้องมคีวาม

แขง็แรง และมกีําลงัเพื�อทําใหร้่างกายสามารถพุ่งตวัออกไปไดอ้ย่างรวดเรว็หยุดไดเ้รว็  เปลี�ยนทศิทางในการ

เคลื�อนที�ได้อย่างคล่องแคล่วว่องไว และจากการศึกษาผลการฝึกพลยัโอเมตริก ผู้ฝึกจะต้องมีความพร้อม

ทางด้านร่างกาย และความแขง็แรง จงึจะช่วยส่งผลให้การฝึกมปีระสทิธภิาพที�ดยีิ�งขึ7น ซึ�งสอดคลอ้งกบั  ฮเีวท 

(Hewett, 1996) กล่าวว่า การออกกาํลงักายแบบพลยัโอเมตรกิ เป็นการเคลื�อนไหวที�ต้องใชก้ําลงัเพิ�มมากขึ7น 

โดยการใชส้่วนประกอบที�มคีวามยดืหยุ่นของทั 7งเอน็ และกลา้มเนื7ออย่างเป็นธรรมชาติ และรเีฟลก็ซย์ดื การ

เคลื�อนไหวที�มกีารทํางานตามบทบาทหน้าที� และความสาํเรจ็ทางการกฬีานั 7น ขึ7นอยู่กบัการทํางานที�เหมาะสม

ของกล้ามเนื7อทุกส่วน และความเรว็ที�ไดม้าจากแรงในการหดตวัของกลา้มเนื7อ ซึ�งเป็นความสมัพนัธร์ะหว่าง

ความแรง และความเรว็ ที�เรยีกว่า พลงั การฝึก พลยัโอเมตรกิอย่างสมํ�าเสมอ จะทาํใหก้ลา้มเนื7อมกีารพฒันาแรง 

และกําลงัเพิ�มมากขึ7น และสอดคลอ้งกบั  แฮรสินั และเกฟเน่ (Harrison; and  Gaffney, 2001); แฮนเนสซี� 
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และคติตี7 (Hennessy; and Kilty, 2001); มลิเลอร ์ (Miller, 2006) กล่าวว่า การฝึกพลยัโอเมตรกิเมื�อนําไปใช้

ร่วมกบัโปรแกรมการฝึกความแขง็แรง สามารถส่งผลในการเพิ�มสมรรถภาพของการกระโดดในแนวดิ�ง ความ

แขง็แรงของขา กาํลงัของกลา้มเนื7อ ช่วยเพิ�มการรบัรูข้องขอ้ต่อ และประสาทรบัความรูส้กึของกลา้มเนื7อ และขอ้

ต่อทั 7งหมด และเนื�องจากกลุ่มทดลองทั 7งสองกลุ่มเป็นนักกีฬาฟุตบอล แต่ยังไม่มีการฝึกนํ7าหนักเพื�อเพิ�ม

สมรรถภาพใหพ้รอ้มในการฝึกพลยัโอเมตรกิ ซึ�งสอดคลอ้งกบั สนธยา สลีะมาด (2547) ไดส้รุปไวว้่าการฝึกซอ้ม

ดว้ยพลยัโอเมตรกิ คอื การฝึกกลา้มเนื7อจะตอ้งทาํใหม้กีารหดตวัอย่างเตม็แรง และรวดเรว็เมื�อมกีารยดืยาวออก

ก่อนแลว้การยดืยาวออกก่อนอย่างรวดเรว็จะทาํใหม้กีารหดสั 7นเขา้อย่างเตม็กาํลงัโดยการฝึก แบบพลยัโอเมตรกิ 

จะต้องเรยีนรู้เทคนิคที�ถูกต้องเป็นสิ�งสําคญัอย่างยิ�ง และการลงสู่พื7นกล้ามเนื7อจะต้องมกีารยดืยาวออกก่อนสิ�ง

สาํคญัตอ้งแน่ใจว่านกักฬีามกีารงอขา (แขน) ในทางกลบักนัการหดตวัสั 7นเขา้ควรเกดิขึ7นทนัทหีลงัจากมกีารยดื

ยาวออกโดยการเคลื�อนไหวจากระยะยดืยาวออกจะตอ้งราบเรยีบต่อเนื�อง และรวดเรว็ที�สดุ ซึ�งการฝึกซอ้มแบบพ

ลยัโอเมตรกิจะเป็นผลใหม้กีารถ่ายโอนความแขง็แรง ไปสูพ่ลงัระเบดิ 

 2.  ผลการวเิคราะห์ความแปรปรวนวดัซํ7าภายในกลุ่มที�ฝึกความคล่องตัว แบบที�ไม่มบีอล และแบบที�มี

บอล ในช่วงก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 8 พบว่า  ไม่มคีวามแตกต่างกนั 

 ทั 7งนี7การพฒันารูปแบบการฝึกที�นํามาทําการทดลองยงัมุ่งเน้นในส่วนของการวิ�งทางตรงที�มากกว่าการวิ�ง

ซกิแซก ซึ�งการวิ�งซกิแซกจะช่วยพฒันาการฝึกความคล่องตวัไดด้กีว่า ซึ�งสอดคลอ้งกบั ยงั  (Young, 2002) กล่าว

ว่า ความสามารถในการเปลี�ยนทศิทาง และอตัราความเรว็อย่างรวดเรว็นั 7น มผีลมาจากตําแหน่งของร่างกายที�

ถูกปรบัเปลี�ยนไปในการวิ�ง การเอนตวัไปขา้งหน้าเพื�อต้องการที�จะเร่งความเรว็ การเอนตวัมาขา้งหลงัเพื�อที�จะ

ลดความเรว็ลง และหยุด การเอนตวัไปดา้นขา้งเพื�อก่อใหเ้กดิการเปลี�ยนแปลงทศิทางทางดา้นขา้ง ตําแหน่งของ

ร่างกายเหล่านี7จําเป็นต่อการก่อให้เกดิแรงที�กระทํากบัพื7น ซึ�งจะนําไปสู่แรงปฏกิิรยิาในการเปลี�ยนทศิทาง 

ตวัอย่างเช่น ผูเ้ล่นตอ้งการเอนตวัไปทางซา้ย และวางเทา้ขวาไปทางดา้นขวาของร่างกายในการผลกัส่งแรงจาก

พื7นเพื�อเปลี�ยนทศิทาง แรงปฏกิริยิาจากพื7นนี7จะชกันําใหผู้เ้ล่นเปลี�ยนทศิทางไปทางซา้ย และความเรว็ในการ

วิ�งสปริ7นทร์ะยะทางตรง ซึ�ง  ยงั (Young, 2001) กล่าวว่า การฝึกวิ�ง สปริ7นทร์ะยะทางตรง หรอืวิ�งสปริ7นท ์เพื�อ

เปลี�ยนทศิทาง โดยมรีปูแบบการวิ�งซกิแซก 3-5 รปูแบบ มกีารฝึก 6 สปัดาหข์ึ7นไป พบว่าการฝึกวิ�งสปริ7นทร์ะยะ

ทางตรง ทําให้ความเรว็ในการวิ�งทางตรงนั 7นเพิ�มมากขึ7น 3% และยงัแนะนําว่านักกฬีาต้องมกีารฝึกแบบ

เฉพาะเจาะจงโดยรปูแบบของการเคลื�อนที�ต้องเหมาะสมกบัชนิดกฬีานั 7นๆ เพื�อใหน้ักกฬีาไดร้บัประโยชน์อย่าง

สงูสดุจากการฝึกนั 7น  

 3.  ผลการวเิคราะหค์วามแปรปรวนวดัซํ7าระหว่างกลุ่มที�ฝึกความคล่องตวั และกลุ่มที�ฝึกความคล่องตวัที�ม ี

พลยัโอเมตริกร่วม ในช่วงก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาห์ที� 4 และหลงัการฝึกสปัดาห์ที� 8  พบว่า มีความ

แตกต่างกนัอย่างมนีัยสําคญัทางสถิติที�ระดบั .05 ส่วนความคล่องตวัทดสอบโดยมบีอล ภายในกลุ่มที�ฝึกความ

คล่องตวัที�ม ีพลยัโอเมตรกิร่วม ในช่วงก่อนการฝึก  หลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 4 และหลงัการฝึกสปัดาหท์ี� 8 ไม่มคีวาม

แตกต่างกนั จากผลการทดลองจะเหน็ไดว้่า กลุ่มที�ทาํการฝึกความคล่องตวัที�มพีลยัโมตรกิร่วม ส่งผลใหค้่าความ

คล่องตวัมแีนวโน้มที�ดขี ึ7น แต่เมื�อทดสอบความคล่องตวัแบบไมม่บีอลจะเหน็ไดช้ดัเจนกวา่การทดสอบแบบมบีอล 

สาเหตุเนื�องมาจากการทดสอบที�มบีอลจะตอ้งมปีจัจยัอื�นๆ เขา้มาเกี�ยวขอ้ง เช่น ทกัษะกฬีาฟุตบอล และการทรง
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ตวัในการเลี7ยงบอล ซึ�งสอดคล้องกบั สมคดิ สวนศร ี(2552) การฝึกเพื�อเสรมิสร้างความคล่องตวั(Agility) เป็น

ความสามารถในการเปลี�ยนทิศทางหรือเปลี�ยนตําแหน่งร่างกายได้อย่างมีประสทิธิภาพ และยังต้องอาศัย

หลกัการทรงตวั เช่น การหยุด การกลบัตวั การยนื การกระโดด การวิ�งซกิแซก ถ้าหากเคลื�อนไหวกบัอุปกรณ์ 

คอื ลูกบอล จะทําให้การเคลื�อนไหวในส่วนต่างๆ ของร่างกายในการควบคุมลูกบอลนั 7น เป็นไปได้ยาก และ

จําเป็นที�ต้องใชร้ะยะเวลาในการเคลื�อนไหวที�มากกว่า ซึ�งสอดคล้องกบั ศริริตัน์ หริญัรตัน์ (2539) ไดก้ล่าวว่า 

ความสมัพนัธ์ของประสาทและกลา้มเนื7อ (Neuromuscular Coordination) หมายถงึ การควบคุมให้ร่างกาย

ทํางานตอบสนองการสั �งของระบบประสาทอย่างมปีระสทิธภิาพ เช่น ความสมัพนัธ์ของการไดย้นิคําสั �ง และ

กลา้มเนื7อหดตวัเพื�อเคลื�อนที�" ซึ�งเนื�องจากการเล่นฟุตบอลจะต้องใช้การเคลื�อนไหวทุกส่วนของร่างกาย และ

ค่อนขา้งซบัซอ้น โดยเฉพาะการใชเ้ทา้ที�ตอ้งเคลื�อนที�ขณะครอบครองลกูบอล หรอืการวิ�งหลบหลอก การวิ�งกลบั

ตวั ดงันั 7นการทาํงานร่วมกนัระหว่าง ประสาท และกลา้มเนื7อจงึแสดงออกมาตลอดเวลาขณะเล่นฟุตบอล  

 จากผลการศึกษา สรุปได้ว่าการฝึกความคล่องตวัที�มีพลยัโอเมตริกร่วม สามารถที�จะพฒันาความ

คล่องตวัใหก้บันกักฬีาฟุตบอลไดด้กีว่าการฝึกความคล่องตวัเพยีงอย่างเดยีว 

 

ข้อเสนอแนะ 

จากที�ผูว้จิยัไดศ้กึษาเกี�ยวกบักฬีาฟุตบอล ทาํใหท้ราบว่านกักฬีาฟุตบอลจะตอ้งมสีมรรถภาพทางกายที�

ดโีดยเฉพาะความคล่องตวั การฝึกซ้อมความคล่องตวัด้วยการฝึกความคล่องตวัที�มพีลยัโอเมตรกิ มคี่าความ

คล่องตวัที�เพิ�มมากขึ7นแต่ยงัไม่มากพอที�จะทาํใหเ้หน็ค่าความแตกต่างอย่างมนีัยสาํคญัทางสถติ ิดงันั 7น ควรเพิ�ม

จาํนวนแบบฝึกที�มกีารวิ�งซกิแซกอย่างน้อย 3 แบบฝึกโดยใหค้วามสาํคญั กบัการจดัท่าทางของร่างกายในการวิ�ง 

อาจทาํใหค้วามสามารถในดา้นความคล่องตวัและความเรว็ มกีารพฒันามากขึ7น 

 

ข้อเสนอแนะในการทาํวิจยัครั 5งต่อไป 

1. ควรใชท้่าทางการฝึกพลยัโอเมตรกิรปูแบบอื�นๆ ดว้ย 

2. ควรมกีารศกึษาและเปรยีบเทยีบผลจากการฝึกพลยัโอเมตรกิในชนิดกฬีาอื�นๆ ที�ต้องการความ

คล่องตวัดว้ย เช่น แบดมนิตนั บาสเกตบอล เป็นตน้ 

3. ควรมกีารทาํบนัทกึการปฏบิตักิจิวตัรประจาํวนัในแต่ละวนัของนกักฬีาฟุตบอลแต่ละคนดว้ย 
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