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วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลาย
ทิศทางท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฮอกกี้หญิงระดับเยาวชน 

วิธีการด าเนินงานวิจัย นักกีฬาฮอกกี้ทีมโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี เพศหญิง อายุระหว่าง 
17-18 ปี จ านวน 24 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มท่ีได้รับการฝึกเสริมด้วยการฝึกวิ่งหลาย
ทิศทางและการฝึกซ้อมปกติ และกลุ่มควบคุมได้รับการฝึกซ้อมปกติ การฝึกเสริมด้วยการฝึกวิ่งหลาย
ทิศทาง ประกอบด้วยการฝึก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ท าการทดสอบตัวแปรด้าน
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แตกต่างระหว่างก่อนและหลังการฝึก ทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (pair t-test) และทดสอบระหว่างกลุ่ม
ด้วยการทดสอบค่าทีแบบอิสะ (independent t-test) ท่ีระดับความมีนัยส าคัญทางสถิติ 0.05 

ผลการวิจัย 

ภายหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มท่ีได้รับการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกวิ่งหลาย
ทิศทาง มีค่าเฉล่ียความคล่องแคล่วว่องไว การความเร็วในการเปล่ียนทิศทางการวิ่ง ความเร็วในการ
วิ่งสปริ๊นท์ระยะทาง 20 เมตร การวิ่งซ้ า ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เมื่อเทียบกับก่อน
การทดลอง และความสูงของการกระโดดในแนวด่ิงเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 กลุ่ม
ควบคุม พบว่า ความเร็วในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ลดลงแต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ และของตัวแปรอื่นๆ 

สรุปผลการวิจัย  

การฝึกเสริมด้วยการฝึกรูปแบบการวิ่งหลายทิศทางช่วยเพิ่มความสามารถของคล่องแคล่ว
ว่องไว การความเร็วในการเปล่ียนทิศทางการวิ่งในนักกีฬาฮอกกี้หญิงระดับเยาวชนได้ 

 

 สาขาวิชา วิทยาศาสตร์การกีฬา 

ปีการศึกษา 2560 
 

ลายมือช่ือนิสิต   
 

ลายมือช่ือ อ.ท่ีปรึกษาหลัก   
   

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 จ 

 

 

 

บทคัดย่อภาษาอังกฤษ 
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PIRIYA CHONRAKSA: EFFECT OF SUPPLEMENTARY MULTI-DIRECTIONAL SPRINTS 
TRAINING ON AGILITY IN YOUTH FEMALE HOCKEY PLAYERS.. ADVISOR: KANANG 
SRIHIRUN, Ph.D. {, pp. 

Abstract 

Purpose: To study the effect of supplemented multi-directional sprints 
training on agility in elite youth female hockey players 

Methods: Twenty-four female hockey players from the Chonburi Sports 
School, aged range between 17-18 years, were recruited in this study. The players were 
separated into two groups, a supplemented multi-directional sprints training group (n 
= 12) and control group (n = 12). The supplemented multi-directional sprints training 
program trained 3 round/day, 3 days per week for 6 weeks. The general physical 
characteristics, illinois agility test, pro-agility test, sprint test 20 m, vertical jump test 
and repeated sprint ability (RSA) test were measured before and after training 6 weeks. 

The dependent variables were analyzed using pair t-test and independent t-
test. A significance level of 0.05 was considered the statistical significance. 

Results: After 6 weeks training, the mean value of agility as measured by 
Illinois agility and pro-agility test, 20m sprint, vertical jump and repeated sprint ability 
(RSA) of supplemented multi-directional sprints training group were significantly 
decreased (p<0.05) when compared with pre-test. In control group. However, only the 
mean values of 20m sprint test was significantly decreased (p<0.05) after 6 weeks 
training. There was no significant difference (p>0.05) on illinois agility test, pro-agility 
test, and repeated sprint ability (RSA) test when compared with pre-test. 

Conclusion: The supplemented multi-directional sprints training program had 
positive effects on agility and change of direction speed in elite youth female hockey 
players. 
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บทที่ 1  
บทน า 

ความเป็นมาและความส าคัญของปัญหา 

ฮอกกี้เป็นกีฬาท่ีได้รับความสนใจจากหลายๆประเทศ เห็นได้จากการบรรจุกีฬาฮอกกี้ไว้ใน
การแข่งขันกีฬาระหว่างประเทศท่ีส าคัญๆ ได้แก่ กีฬาชิงแชมป์โลก โอลิมปิกเกมส์ เอเชียนเกมส์ และ 
ซีเกมส์ ส าหรับประเทศไทยกีฬาฮอกกี้ได้รับความสนใจมากขึ้น มีการจัดการแข่งขันในกีฬาแห่งชาติ 
กีฬาเยาวชนแห่งชาติ กีฬามหาวิทยาลัย กีฬากองทัพไทย กีฬาวิทยาลัยสถาบันการพลศึกษา และมี
การจัดแข่งขันในนามสโมสรต่างๆ นอกจากนี้นักกีฬาท้ังชายและหญิงยังได้เข้าร่วมในการแข่งขันกีฬา 
ระหว่างประเทศอีกด้วย โดยเฉพาะในประเภทหญิงท่ีสามารถท าช่ือเสียงให้กับประเทศได้อย่างมาก ซึ่ง
ในการแข่งล่าสุด ปี พ.ศ. 2559 ทีมชาติไทยสามารถเอาชนะการแข่งขันฮอกกี้เวิลด์ลีก รอบแรก ท่ี
สนามเซกรัง ประเทศสิงคโปร์ ท าให้ทีมชาติไทยสามารถขยับขึ้นมาเป็นอันดับท่ี 35 ของโลก 
(OUTDOOR WORLD RANKINGS, FIH ออนไลน์) โดยกีฬาฮอกกี้ประกอบด้วยผู้เล่นในสนามฝ่ายละ 
11 คน ในการเล่นนั้น ได้ก าหนดให้มีผู้รักษาประตู 1 คน ผู้เล่น 10 คน เช่นเดียวกับกีฬาฟุตบอล การ
แข่งขันจะแบ่งเป็น 2 ครึ่ง ครึ่งละ 35 นาที พัก 5 นาที นักกีฬาฮอกกี้ประเภททีมหญิงของประเทศไทย
ในปัจจุบันนั้น มีความก้าวหน้าในศักยภาพของทักษะและสมรรถภาพของร่างกายอย่างมากเมื่อ
เปรียบเทียบกับในอดีตแล้ว แต่ยังไม่สามารถก้าวขึ้นไปเป็นทีมช้ันน าในระดับเอเชีย จึงท าให้ไม่
สามารถเข้าร่วมการแข่งขัน ในระดับโอลิมปิคได้ ทักษะท่ีจ าเป็นในกีฬาฮอกกี้โดยเฉพาะทักษะการ
ครองบอลและการหลบหลีกคู่ต่อสู้นั้น นักกีฬาฮอกกี้ทีมชาติไทยยังไม่โดดเด่นพอท่ีจะเอาชนะทีมช้ัน
น าในเอเชีย เช่น จีน เกาหลี ญี่ปุ่น และ มาเลเซีย(OUTDOOR WORLD RANKINGS, FIH ออนไลน์) 
กีฬาฮอกกี้เป็นกีฬาท่ีเกี่ยวข้องกับรูปแบบของการท างานแบบอินเตอร์มิตเตนท์สปอร์ต(Intermittent 
sport) คือมีการเคล่ือนไหวท่ีมีความหนักสลับพักเป็นช่วงๆ มีทักษะการเคล่ือนไหวแบบสุ่ม ตาม
ลักษณะของรูปเกมท่ีมีความเข้มข้นต่าง ๆ ในช่วงระยะเวลาท่ีแตกต่างกันตลอดการเล่นหรือการ
แข่งขัน โดยการเคล่ือนไหวในกีฬาฮอกกี้ประกอบด้วย การเดิน(Walk) การวิ่งเหยาะ (Jogging) การส
ปิ้นท์ (sprints) การเปล่ียนทิศทาง (change direction) (Gabbett, 2010) นักกีฬาฮอกกี้ต้องมีทักษะ
ร่างกายท่ีดี เนื่องจากรูปแบบการแข่งขันนั้นต้องวิ่งขึ้นและลงภายในสนามประมาณ 8-9 กิโลเมตรต่อ
เกม เพราะเกมมีความเร็วและความรุนแรง ประมาณ 20% ของเกม เป็นกิจกรรมท่ีใช้ความเข้มข้นสูง 
เช่น การวิ่งระยะส้ันท่ีมีความเร่งสูง การเร่งความเร็ว และในรูปแบบนี้ ในช่วงระยะเวลา 5 วินาทีโดย
เฉล่ียจะเป็นการสลับกับกิจกรรมท่ีใช้ความเข้มข้นต่ า เช่น การเดิน หรือการวิ่งเหยาะๆ โดยเฉล่ีย
ประมาณ 18 วินาที (MacLeod, Morris, Nevill, & Sunderland, 2008, 2009) ในเกมการแข่งขัน
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ฮอกกี้ต้องใช้ความสัมพันธ์ของระบบพลังงานท้ังสามระบบร่วมกันคือ รูปแบบระบบพลังงาน มี 3 
ลักษณะ 1. พลังงานแบบทันทีทันใด (The Immediate Anaerobic energy system) 2. พลังงานท่ี
เกิดขึ้นในช่วงเวลาส้ันๆ (Short-Term Anaerobic energy system) 3. พลังงานระยะยาว (Aerobic 
energy system) ไม่สามารถแบ่งแยกระบบใดระบบหนึ่งให้ท างานเพียงอย่างเดียว (Koen, 
Lemmink., & Susan, 2006) 

มีการศึกษาวิเคราะห์เวลาในการเคล่ือนท่ี (Time–motion analysis ) ซึ่งมีข้อบ่งช้ีส าหรับ
นักกีฬาฮอกกี้ประมาณ 40% ของเกมจะเป็นกิจกรรมท่ีมีความหนักสูง ( High-intensity activity) 
อย่างเช่นการวิ่งและการวิ่งเร็ว (running และ sprinting) กิจกรรมท่ีมีความหนักสูงเหล่านี้ท่ีใช้เวลา
ส้ันๆ(เฉล่ีย5 วินาที) สลับกับกิจกรรมท่ีมีความหนักต่ าประมาณ 60% อย่างเช่นการเดินและจ๊อกกิ้ง 
(เฉล่ีย 18 วินาที) (Spencer et al., 2004) กีฬาฮอกกี้จึงมีรูปแบบท่ีเป็นกีฬาประเภทหนักสลับช่วงพัก
หรืออินเตอร์มิตเต็นท์สปอร์ต ( Intermittent Sport) กล่าวคือมีการเคล่ือนท่ีสลับกับมีช่วงพัก 
(Hanjabam.B. & Kailashiya.J., 2014) 

จากงานวิจัยท่ีผ่านมาได้ท าการศึกษาพบว่าต าแหน่งการเล่นในกีฬาฮอกกี้ประเภทสนามหญ้า
นั้นแบ่งผู้เล่นออกเป็นสามกลุ่มใหญ่ๆ ดังนี้ 1. ต าแหน่งกองหน้า (ต าแหน่งรุกและท าประตู) 2. 
ต าแหน่งกองกลาง (ผู้เล่นท่ีท าการสนับสนุนการเล่นของต าแหน่งอื่นๆ ไม่ว่าจะเป็นการบุกขึ้นไปท า
ประตูหรือการต้ังรับ) 3. ต าแหน่งกองหลัง (ผู้เล่นท่ีอยู่ในฝ่ายต้ังรับของทีมและเป็นต าแหน่งสุดท้าย
ก่อนถึงผู้รักษาประตู) (Lemmink & Visscher, 2006) และในการแข่งขันแต่ละเกม อัตราการ
เคล่ือนท่ีของแต่ละต าแหน่งจะมีค่าการเคล่ือนท่ี ท่ีไม่เท่ากัน ในผู้เล่นหนึ่งคนจะท าการวิ่งครอบคลุม
พื้นท่ีประมาณ 9-12 กิโลเมตรและมีการวิ่งด้วยความเร็วอยู่ท่ี 19-62 ครั้งต่อหนึ่งเกมการแข่งขัน
(Lemmink & Visscher, 2006) โดยท่ีผู้เล่นต าแหน่งกองกลางจะใช้เวลาในการวิ่งและครอบคลุม
ระยะทางด้วยความเร็วท่ีมีความเข้มข้นสูงกว่าต าแหน่งกองหน้าและต าแหน่งกองหลัง(Spencer et 
al., 2004) ในการแข่งขันหนึ่งเกม จะมีการเคล่ือนท่ีท้ังหมด 3 รูปแบบ คือ 1. การเคล่ือนท่ีท่ีมีความ
เข้มข้นต่ า(อยู่ท่ี 0-1 เมตรต่อวินาที ) 2. การเคล่ือนท่ีท่ีมีความเข้มข้นปานกลาง(1-3เมตรต่อวินาที และ 
3-5เมตรต่อวินาที) 3. การเคล่ือนท่ีท่ีมีความเข้มข้นสูง(5-7 เมตรหรือมากกว่า 7 เมตรต่อวินาที) 
นักกีฬาหนึ่งคนจะวิ่งครอบคลุมท่ีความเร็วเฉล่ีย 6.6 กิโลเมตร (ระยะทางระหว่าง 3.4-9.5กิโลเมตร) 
(Tim and J. Gabbett,2010) ในการเคล่ือนท่ีในกีฬาฮอกกี้ท่ีดีนั้นควรจะต้องมีทักษะความสามารถใน
การเปล่ียนแปลงทิศทางอย่างรวดเร็วโดยไม่สูญเสียการควบคุมความเร็วและการทรงตัวของร่างกาย
ด้วย (Agility) เช่นเดียวกับองค์ประกอบของการออกก าลังกายอื่นๆ ความคล่องตัวจะมีการระบุ
เฉพาะเจาะจงรูปแบบของการเคล่ือนไหว (Hanjabam.B., 2014) ปัญหาหนึ่งของการฝึกความ
คล่องตัวคือนักกีฬาสามารถเรียนรู้และคาดเดาว่าจะมีการเคล่ือนไหวอย่างไรต่อไป ดังนั้นนักกีฬาควร
จะต้องตอบสนองต่อค าส่ังในการเปล่ียนแปลงทิศทางการเคล่ือนไหวท่ีแตกต่างไปจากเดิม การพัฒนา
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ความสามารถของสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา ด้านความคล่องแคล่วว่องไวนั้นจะเป็นผลให้
นักกีฬามีความคล่องตัวในการเคล่ือนท่ี การเปล่ียนทิศทางอย่างรวดเร็ว และรักษาสมดุลของร่างกาย
ได้เป็นอย่างดี  และจะสามารถประสบผลส าเร็จในการแข่งขันได้ (Hanjabam.B. & Kailashiya.J., 
2014) ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) คือ ความสามารถท่ีใช้ในการเคล่ือนท่ีแต่ละรูปแบบ (Pauole, 
Madole & Lacourse, 2000) ความเร็วในการวิ่งเลียบเส้นและความเร็วในการเปล่ียนแปลงของ
ทิศทางท่ี มีคุณภาพท่ีส าคัญส าหรับนักกีฬา ท่ีเล่นในสนามกีฬา เช่น ฟุตบอล รักบี้ อเมริกันฟุตบอล 
และ ฮอกกี้สนาม (Lockie et al., 2003; Dawson et al., 2004; Spenceret al., 2005) ความเร็ว
(Speed) คือ ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนท่ีในลักษณะเดียวกัน จากจุดหนึ่งไปอีกจุดหนึ่ง
ในแนวเดียวกัน หรือในแนวตรงในระยะเวลาท่ีส้ันท่ีสุด เช่น การวิ่งระยะส้ัน ความเร็วแบ่งเป็น 4 ชนิด 
คือ 1. การใช้ความเร็วสูงสุด (Maximum speed) 2. การเร่งความเร็วในการวิ่ง (Acceleration 
speed) 3. การรักษาความเร็ว (Speed-endurance) 4. การเปล่ียนแปลงทิศทาง (Change-of-
direction speed)  

รูปแบบการเคล่ือนไหวพื้นฐานของกีฬาฮอกกี้จ าเป็นต้องมีผู้เล่นท าการเปล่ียนแปลงทิศทาง
อย่างฉับพลันร่วมกับการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วของร่างกายและแขนขา ความสามารถของผู้เล่นท่ีจะท า
ให้ประสบความส าเร็จในเกมท่ีเกิดขึ้นจริงจะขึ้นอยู่กับปัจจัยอื่น ๆ เช่นภาพการประมวลผลระยะเวลา
เวลาการเกิดปฏิกิริยาการรับรู้และความคาดหวัง แม้ว่าปัจจัยเหล่านี้ท้ังหมดมารวมกันในสนามจะ
สะท้อนให้เห็นความคล่องตัวของผู้เล่น วัตถุประสงค์ของการทดสอบความคล่องตัวมากท่ีสุดก็คือการ
วัดความสามารถในการเปล่ียนแปลงของร่างกายอย่างรวดเร็วทิศทางและต าแหน่งในแนวระนาบ 
(Ellis et al., 2000) จากการศึกษางานท่ีผ่านมา ได้มีการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา
ฮอกกี้หญิง ช่วงอายุ16-17ปี จ านวน 20 คน โดยท าการแบ่งกลุ่มการทดลองออกเป็น 2 กลุ่ม ท าการ
ทดสอบด้วยแบบทดสอบ 3 รูปแบบ มีเงื่อนไขดังนี้ การทดสอบท่ี 1. การเปล่ียนแปลงทิศทางโดยมี
การวางแผน (PRE) 2. การเปล่ียนแปลงของทิศทางท่ีริเริ่มโดยปฏิกิริยากับแหล่งก าเนิดแสง (LIGHT) 
3. การเปล่ียนแปลงของทิศทางท่ีริเริ่มโดยการตอบสนองต่อส่ิงเร้าท่ีเฉพาะเจาะจงของกีฬาฮอกกี้ 
(HOCK) (Morland.B, Bottoms.L, Sinclair.J and Bourne.N ,2013) พบว่ากีฬาฮอกกี้นั้นมีการ
เปล่ียนแปลงทิศทางของการเคล่ือนไหวท่ีท าบันทึกไว้ทุก 5.5 วินาที (Spencer et al. 2002) ผู้วิจัยได้
ท าการค้นคว้าเกี่ยวกับการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวและการเปล่ียนทิศทาง จะเห็นได้ว่ารูปแบบการ
ฝึกและการทดสอบโดยส่วนมากจะเป็นรูปแบบการวิ่งตัวเปล่าพร้อมกับรูปแบบการเปล่ียนทิศทางท่ี
แตกต่างกันออกไป  

จากเหตุผลดังกล่าวในข้างต้น ท าให้ผู้วิจัยเห็นว่าในปัจจุบันการฝึกซ้อมด้วยรูปแบบท่ีมีอยู่นั้น
ยังไม่ตอบสนองต่อทักษะการเคล่ือนไหวและการเปล่ียนทิศทาง เพราะความคล่องแคล่วว่องไวและ
การเปล่ียนแปลงทิศทางนั้นควรมีการฝึกในระยะเวลาอันส้ัน รูปแบบการวิ่งควรสอดคล้องกับรูปแบบ
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ของการแข่งขัน จึงท าให้ผู้วิจัยเกิดความสนใจเกี่ยวกับแบบฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทางท่ีมีผลต่อ
ความคล่องแคล่วว่องไว เนื่องจากโปรแกรมการวิ่งนี้มีการฝึกท่ีสอดคล้องกับรูปแบบการแข่งขันฮอกกี้
โดยมีการฝึกความเร็วในการวิ่งเพื่อเปล่ียนทิศทางภายในเวลา ≤6 วินาทีในแต่ละจุด ซึ่งเทียบเท่าการ
เคล่ือนไหวด้วยความเร็วในเกมการแข่งขันจริง ท้ังยังสามารถพัฒนาความสามารถของการเคล่ือนไหว
เพื่อเปล่ียนทิศทาง ความเร็ว ความคล่องตัวและความแข็งแรง ซึ่งเป็นความสัมพันธ์ของรูปแบบการ
แข่งขันในลักษณะการออกก าลังแบบหนักสลับพัก(Intermittent) เช่นเดียวกับลักษณะของกีฬาฮอกกี้
ท่ีมีท้ังการวิ่งเร็วสลับกับการเดินได้และเมื่อน ารูปแบบการฝึกดังกล่าวมาใช้ในการฝึกและการทดสอบ
ผลของการฝึกความสามารถในสมรรถภาพของนักกีฬาฮอกกี้แล้ว น ามาเปรียบเทียบผลระหว่างกลุ่ม
การทดลองสองกลุ่มจะให้ผลต่างหรือสัมพันธ์กันอย่างไร ดังนั้น ผู้วิจัยจึงสนใจท่ีจะท าการทดลองครั้งนี้
ขึ้นเพื่อพิสูจน์สมมติฐานท่ีผู้วิจัยได้หาข้อมูลมาท้ังหมดข้างต้น 
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วัตถุประสงค์ 

เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทางท่ีมีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฮอกกี้หญิงระดับเยาวชน 
 
สมมติฐานของงานวิจัย 

การฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทางสามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฮอกกี้
หญิงระดับเยาวชน 

 
ขอบเขตของงานวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ก าหนดขอบเขตการวิจัย ดังนี้ 
1. การวิจัยครั้งนี้มุ่งศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทางท่ีมีต่อ

ความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฮอกกี้หญิงระดับเยาวชน 
2. กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ในการวิจัยครั้งนี้เป็นนักกีฬาฮอกกี้ประเภททีมหญิง จ านวน 24 คน โดย

แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก ่
กลุ่มท่ี 1 กลุ่มท่ีได้รับการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกการวิ่งหลายทิศทางและการ
ฝึกซ้อมฮอกกี้ จ านวน 12 คน 
กลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ีได้รับการฝึกซ้อมฮอกกี้ จ านวน 12 คน 

3. ตัวแปรท่ีใช้ในการศึกษา 
   3.1 ตัวแปรอิสระ (Independent Variable) คือ 

3.1.1การฝึกด้วยโปรแกรมการวิ่งหลายทิศทาง (Multi-directional sprints) 
กลุ่มท่ี 1 ฝึกเสริมด้วยรูปแบบโปรแกรมการวิ่งหลายทิศทางและการฝึกซ้อม

ฮอกกี้ 
กลุ่มท่ี 2 กลุ่มท่ีได้รับการฝึกซ้อมฮอกกี้ 

    3.2 ตัวแปรตาม (Dependent Variable) ประกอบด้วย 
3.2.1 ตัวแปรด้านสรีระวิทยา ได้แก่ น้ าหนักตัว (Body weight) ส่วนสูง (High) ดัชนี

มวลกาย (Body mass index) 
3.2.2 สมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) ความเร็ว 

(Speed) การเปล่ียนทิศทาง (Change of direction) พลังของกล้ามเนื้อ (Muscular 
Power) การทดสอบด้วยรูปแบบการวิ่งซ้ า (Repeated Sprint Ability) 
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ค าจ ากัดความของงานวิจัย 

กีฬาฮอกก้ี (Hockey) หมายถึง เป็นกีฬาแข่งขันกันระหว่าง 2 ทีม มีผู้เล่นฝ่ายละ 11 คน 
โดยการตีลูกบอล ท่ีมีลักษณะกลม แข็ง ท่ีเรียกว่า ลูกฮอกกี้ ให้เข้าโกลด์ตะข่ายของฝ่ังตรงกันข้าม โดย
จะให้ลูกบอลถูกส่วนหนึ่งส่วนใดของร่างกายไม่ได้ เว้นผู้รักษาประตูท่ีมีสิทธิใช้เท้าเตะและมือปัดลูก
บอลได้แต่ก็เฉพาะในเขตท่ียิงประตูเท่านั้น การยิงประตูท่ีถือว่าได้ประตูต้องเป็นการยิงจากภายในเขต
ประตู คือภายในเขต 16 หลา โดยมีเส้นโค้งเป็นเครื่องหมาย เรียกกันเป็นท่ีเข้าใจว่าหัวกะโหลก คือ
จะต้องพาลูกเข้าไปยิงประตูภายในหัวกะโหลกนั้น 

นักกีฬาฮอกก้ีหญิงระดับเยาวชน (Youth Female Hockey Players) หมายถึง นักกีฬา
เพศหญิงอายุต่ ากว่า 18 ปีบริบูรณ์ 

ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเร่งความเร็ว ชะลอ
ความเร็ว เปล่ียนทิศทางอย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ โดยไม่เสียการทรงตัวในการวิจัยครั้งนี้ ใช้
การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว อิลลินอยด์ อจิลิต้ี (Illinois Agility test) หน่วยที่ได้วัดเป็นวินาที 

ความเร็ว (Speed) หมายถึง การเคล่ือนจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง โดยใช้อัตราการ
เปล่ียนแปลงของต าแหน่งต่อหน่วยเวลา มีหน่วยเป็นเมตรต่อวินาที (m/s) ในการวิจัยครั้งนี้ใช้การ
ทดสอบ การวิ่งทางตรงในระยะ 20 เมตร หน่วยที่ได้เป็นวินาที 

การทดสอบด้วยรูปแบบการว่ิงซ้้า (RSA test) หมายถึง รูปแบบการทดสอบการวิ่งซ้ า ใน
ระยะทาง 30 เมตร จ านวน 6 รอบ 

โปรแกรมการว่ิงหลายทิศทาง (Multi-directional Sprint) หมายถึง รูปแบบการฝึกการ
เคล่ือนท่ีในหลายทิศทาง ในงานวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยได้ออกแบบการฝึกโดยท าการเคล่ือนท่ีไปยังระยะ
ต่างๆท่ีก าหนดภายในระยะเวลาท่ีก าหนด 

การใช้ความเร็วสูงสุด (Maximum speed) หมายถึง การใช้ความเร็วสูงสุดท่ีนักกีฬา
สามารถท าได้ ระยะทางอยู่ท่ี 30-60 เมตร 

การเร่งความเร็วในการว่ิง (Acceleration speed) หมายถึง การเร่งความเร็วในการวิ่ง 
โดยระยะทางน้อยกว่า 30 เมตร 

การรักษาความเร็ว (Speed-endurance) คือ ความสามารถท่ีจะประคองความเร็วให้
เทียบเคียงหรือเท่ากับความเร็วสูงสุดท่ีนักกีฬาสามารถท าได้ และยังสามารถต้านทานกับอาการ
เมื่อยล้าของร่างกาย โดยระยะการวิ่งมากกว่า 60 เมตร หรือเมื่อช่วงเวลาท่ีเหลือระหว่างการเร่ง
ความเร็ว มีการพักไม่นานพอส าหรับนักกีฬาท่ีจะเติมเต็มเก็บพลังงาน เช่น การวิ่ง 200 และ 400 
เมตรเป็นเหตุการณ์ตัวอย่างท่ัวไปของการวิ่งระยะยาว ในทางตรงกันข้ามขณะท่ีมีการวิ่งอย่างซ้ าๆกับ
การพักท่ีน้อยกว่าหนึ่งนาทีเป็นเรื่องธรรมดาในหลายประเภททีมกีฬา 
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การเปลี่ยนแปลงทิศทาง (Change-of-direction speed) หมายถึง เหตุการณ์ท่ีเกี่ยวข้อง
กับการวิ่งเป็นเส้นตรง กีฬาประเภททีมหลายชนิดต้องมีการเปล่ียนแปลงของทิศทางอย่างรวดเร็ว 
เพื่อท่ีจะหลบหลีกหรือไล่ล่าฝ่ายตรงข้าม ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางด้วยความเร็วสูงในกีฬา
ประเภททีมหรือกีฬาเด่ียวเช่น เทนนิส หรือกีฬาท่ีมีความซับซ้อนมากอย่างเช่นฟุตบอลหรือฮอกกี้
ประเภทสนาม จะเรียกว่า ความคล่องตัว ประสิทธิภาพของความคล่องตัวได้รับอิทธิพลจากปัจจัยด้าน
ประสิทธิภาพการรับรู้ของมอเตอร์ยูนิตจ านวนมากรวมทั้งความเร็วการเปล่ียนแปลงของทิศทางซึ่งเป็น
ท่ีกล่าวถึงท่ีนี่ ลักษณะเฉพาะของรูปแบบเกมของฮอกกี้จะมีการสลับกันระหว่างการเร่งความเร็ว และ
การผ่อนความเร็ว และมีการเปล่ียนทิศทางมากมายในขณะวิ่งเร็ว นอกจากนี้ลักษณะพิเศษของฮอกกี้
ยังประกอบไปด้วย การเล้ียงบอลและเคล่ือนท่ีอย่างเร็วในลักษณะย่อตัว กีฬาฮอกกี้ต้องการ
สมรรถภาพของร่างกายท่ีมีความพร้อมอย่างมาก (Koen et al., 2006) 

 
ประโยชน์ท่ีได้รับจากการวิจัย 

1. ท าให้ทราบถึงผลของการฝึกการวิ่งหลายทิศทางท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวของ
นักกีฬาฮอกกี้หญิง 

3. ข้อมูลท่ีได้จากการศึกษาวิจัยครั้งนี้เป็นแนวทางในการพัฒนาโปรแกรมท่ีใช้ในการฝึกซ้อม
ส าหรับกีฬาฮอกกี้ต่อไป 

4. หากผลการวิจัยได้ผลดี ผู้วิจัยจะมอบการฝึกเสริมท้ังหมดให้กับทางโรงเรียนกีฬาจังหวัด
ชลบุรีไว้ใช้ต่อไป 
 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 2  
เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง 

 ในงานวิจัยครั้งนี้ ผู้วิจัยได้ท าการศึกษาเรื่อง ผลของการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทางท่ีมี
ต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฮอกกี้หญงิระดับเยาวชน ผู้วิจัยจึงได้ค้นคว้า รวบรวมเอกสาร 
บทความ และต าราวิชาการท่ีมีรายละเอียดของเนื้อหาท่ีเกี่ยวข้อง พร้อมท้ังน ามาเรียบเรียงไว้ดังหัวขอ้
ต่อไปนี้ 

1. กีฬาฮอกกี้สนาม 
2. ระบบพลังงานในการเล่นกีฬาฮอกกี้ 
3. หลักการพัฒนารูปแบบการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฮอกกี้ 
4. รูปแบบการทดสอบท่ีแนะน าในกีฬาฮอกกี้ 
5. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 9 

1. กีฬาฮอกกี้สนาม (Field hockey) 

ฮอกกี้สนามเป็นกีฬาประเภททีม ท่ีเล่นเน้นการรุก โดยมีต าแหน่งต่างๆของผู้เล่นคล้ายกับ
กีฬาฟุตบอล แข่งขันกันระหว่าง 2 ทีมในสนามเดียวกันกับคู่ต่อสู้มีผู้เล่นฝ่ายละ 11 คน มีผู้รักษาประตู 
1 คนผู้เล่น 10 คน โดยการตีลูกบอลท่ีมีลักษณะกลมแข็งด้วยไม้ตีท่ีมีลักษณะด้านแบนด้านเดียวและมี
ปลายงอคล้ายตะขอให้เข้าประตูของฝ่ังตรงกันข้าม โดยจะให้ลูกบอลถูกส่วนหนึ่งส่วนใดของร่างกาย
ไม่ได้เว้นผู้รักษาประตูท่ีมีสิทธิใช้เท้าเตะและมือปัดลูกบอลได้แต่ก็เฉพาะในเขตท่ียิงประตูเท่านั้นผู้เล่น
สามารถท่ีจะใช้ไม้ท าการเล้ียงลูก ตีลูก เข่ียลูก หรือตวัด ผลักหรือช้อนลูกได้แต่ต้องเป็นไปตามกติกาท่ี
วางไว้ การยิงประตูท่ีถือว่าได้ประตูต้องเป็นการยิงจากภายในเขตประตู คือภายในเขต 16 หลา โดยมี
เส้นโค้งเป็นเครื่องหมายเรียกกันเป็นท่ีเข้าใจว่าหัวกะโหลก คือจะต้องพาลูกเข้าไปยิงประตูภายในหัว
กะโหลกนั้นใช้เวลาในการแข่งขัน 70 นาที แบ่งเป็น2ครึ่งๆละ 35 นาที โดยมีการพัก 5-10 นาที 
 
องค์ประกอบในการเล่นกีฬา 

เมื่อพูดถึงองค์ประกอบทางด้านกีฬา การพัฒนาความสามารถในการเล่นกีฬาให้ได้สูงสุด 
ขึ้นอยู่กับ 3 องค์ประกอบท่ีมีความส าคัญและสัมพันธ์กันดังต่อไปนี้ 

1. สมรรถภาพทางกายและทักษะ (Physical Fitness and Sports Skills) 
2. จิตใจ (Psychological Skills) 
3. ส่ิงแวดล้อม (Situational / Environ Mental Factors) 

องค์ประกอบท้ัง 3 นี้มีผลต่อคุณภาพและการพัฒนาความสามารถของนักกีฬาหากขาดอย่างใดอย่าง
หนึ่งจะท าให้การพัฒนาความสามารถมีขีดจ ากัด  

องค์ประกอบทางกาย (General Physical Fitness) เป็นองค์ประกบท่ีมีความส าคัญและ
จ าเป็นท่ีสุดในการพัฒนาความสามารถในการเล่นให้ดีท่ีสุดประกอบด้วย 
   สัดส่วนและรูปร่างท่ีเหมาะสมกับชนิดกีฬาหรือต าแหน่งการเล่น 
   สมรรถภาพทางกาย ท่ีรวมท้ังสมรรถภาพทางกายท่ัวไปและเฉพาะกีฬาหรือแม้แต่
ต าแหน่งการเล่นนอกจากนี้ ชนิดและลักษณะของสมรรถภาพของกล้ามเนื้อและของร่างกายเฉพาะ
กีฬาด้วย 
   ทักษะกีฬาเป็นความสามารถและประสบการณ์ท่ีรวมไว้ทั้งกลวิธี (Techniques) กล
ยุทธ (Tactic) ในการเล่นกีฬา  
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องค์ประกอบของกีฬาฮอกกี้มีท้ังหมด 12 องค์ประกอบ ดังนี้ 
1. ความทนทานของระบบพลังงานท่ีใช้ออกซิเจน (Aerobic Endurance) หมายความว่า 

การออกก าลังกายท่ีร่างกายใช้ออกซิเจนเพื่อสร้างเป็นพลังงานเอามาใช้ในการเคล่ือนไหว 
2. ความทนทานของระบบพลังงานท่ีไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Endurance) หมายความ

ว่า "โดยไม่ใช้ออกซิเจน" คือในระหว่างการท างานแบบไม่ใช้ออกซิเจนท่ีเกี่ยวข้องกับความพยายาม
สูงสุดร่างกายจะมีความพยายามมากเพื่อต้องการออกซิเจนและเช้ือเพลิงเกินอัตราอุปทาน กล้ามเนื้อ
จะต้องพึ่งพาพลังงานส ารองท่ีเก็บไว้ของน้ ามันเช้ือเพลิง กล้ามเนื้อถูกลิดรอนออกซิเจนไปสู่ส่ิงท่ี
เรียกว่าหนี้ออกซิเจน (Oxygen Debt) 

3. ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) หมายความว่า ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางอย่าง
รวดเร็วและมีประสิทธิภาพซึ่งควบคุมไดในขณะเคล่ือนไหวด้วยการใช้แรงเต็มท่ีให้มากท่ีสุดเท่าท่ีจะ
มากได้ 

4. การทรงตัว (Balance) หมายความว่า ความสามารถในการรักษาศูนย์กลางของร่างกาย
โดยการรักษามวลมากกว่าฐาน สมดุลท่ีถูกต้องท างานเป็นระบบเพื่อช่วยให้มนุษย์มองเห็นได้อย่าง
ชัดเจนในขณะท่ีมีการเริ่มต้นการย้ายท่ีด้วยส่วนท่ีเกี่ยวของกับแรงโน้มถ่วง การก าหนดทิศทางและ
ความเร็วของการเคล่ือนไหวของร่างกายในสภาวะท่ีมีการท ากิจกรรมโดยสามารถรักษาท่าทางและ
ความมั่นคงได้อย่างเป็นอัตโนมัต ิ

5. ส่วนประกอบของร่างกาย (Body Composition) หมายถึง สัดส่วนของมวลไขมันและ
ปราศจากไขมันในร่างกาย หรือองค์ประกอบของร่างกายท่ีเกี่ยวข้องกับความแข็งแรงและกล้ามเนื้อ
เป็นส่วนหนึ่งท่ีสามารถลดไขมันในร่างกายและมีสัดส่วนท่ีสูงขึ้นของมวลไขมัน องค์ประกอบของ
ร่างกายเป็นการวัดอย่างหนึ่งท่ีใช้ในการประเมินระดับสุขภาพและการออกก าลังกาย 

6. การท างานร่วมกันของระบบประสาท (Coordination) หมายถึง การประสานงานและ
ความความสามารถในการท ากิจกรรมซ้ าๆ ท่ีมีการด าเนินการตามล าดับของการเคล่ือนไหวอย่าง
ราบรื่นและถูกต้อง อาจเกี่ยวข้องกับการหดตัวของกล้ามเนื้อและการเคล่ือนไหวร่วมกันทุกอย่างท่ีมี
ส่วนร่วมในการเคล่ือนไหว ต้องใช้ความสามารถในการประสานงานของแขนขาเพื่อให้บรรลุผลส าเร็จ 
เช่น การเดินเพื่อท าการเคล่ือนไหวท่ีซับซ้อนมากขึ้นของกิจกรรมกีฬา เช่น กระโดดค้ าถ่อ 

7. สมรรถภาพโดยรวมของร่ายกาย (Fitness General) หมายถึง การออกก าลังกายท่ัวไปท่ี
เป็นส่วนหนึ่งของสุขภาพโดยรวม หมายถึงการมีน้ าหนักตัวท่ีดีต่อสุขภาพ เช่นเดียวกับความสามารถ
ในการด าเนินกิจกรรมการออกก าลังกายทางกายภาพโดยไม่เหนื่อยได้อย่างง่ายดาย การออกก าลังกาย
ท่ีเฉพาะเจาะจงอยู่ตรงข้ามกับรูปแบบของการออกก าลังกายนี้ หมายถึงการฝึกท่ีสามารถพัฒนาระดับ
ท่ีเฉพาะเจาะจงในการเล่นกีฬา 
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8. ความยืดหยุ่น (Flexibility) หมายถึง ความยืดหยุ่นในการก าหนดช่วงของการเคล่ือนไหว
ของข้อต่อหรือความสามารถของข้อต่อท่ีจะย้ายได้อย่างอิสระ นอกจากนี้ยังหมายถึงการเคล่ือนไหว
ของกล้ามเนื้อ ซึ่งจะช่วยในการเคล่ือนไหวรอบข้อต่อ ช่วงของการเคล่ือนไหวเป็นทิศทางหรือ
ระยะทางและข้อต่อยังสามารถขยับได้เต็มช่วงของการเคล่ือนไหวในข้อต่อนั้นๆ และสามารถท่ีจะขยับ
และเคล่ือนย้ายโดยไม่มีข้อจ ากัด 

9.  จิตวิทยา (Psychology) หมายถึง การศึกษาพฤติกรรมและจิตใจทุกแง่มุมของ
ประสบการณ์ การมีสติและหมดสติเช่นเดียวกับความคิด เป็นวินัยทางวิชาการและวิทยาศาสตร์ทาง
สังคม ซึ่งพยายามท่ีจะเข้าใจกลุ่มบุคคลโดยการสร้างหลักการท่ัวไปและการวิจัยเฉพาะกรณี ในด้านนี้
ผู้ประกอบการมืออาชีพหรือนักวิจัยเรียกว่าเป็นนักจิตวิทยา สามารถจัดเป็นสังคมพฤติกรรมหรือองค์
ความรู้ของนักวิทยาศาสตร์ นักจิตวิทยาพยายามท่ีจะเข้าใจบทบาทของฟังก์ช่ันจิตในพฤติกรรมของ
บุคคลและสังคมในขณะท่ียังมีการส ารวจกระบวนการทางสรีรวิทยาและชีวภาพท่ีรองรับฟังก์ช่ันการ
คิดและพฤติกรรม 

10. ปฏิกิริยาต่อเวลา (Reaction Time) หมายถึง ปฏิกิริยาต่อเวลา เป็นเวลาท่ีจะใช้ส าหรับ
การตอบสนองต่อส่ิงเร้าบางอย่าง การกระตุ้นนี้สามารถมองเห็น ได้ยิน หรือรู้สึก เช่นการกระโดดอย่าง
รวดเร็วจากบล็อกในการแข่งขันว่ายน้ าหรือท าการปฏิกิริยากับเสียงปืนท่ีเส้นเริ่มต้น การด าเนินการท่ี
จ าเป็นเหล่านี้ต้องมีเวลาตอบสนองท่ีดีมากจากนักกีฬา  

11. ความแข็งแรง (Strength) (แกนกลางล าตัว,กล้ามเนื้อท่ัวไป) หมายถึง ความแข็งแรงเป็น
หนึ่งในองค์ประกอบท่ีส าคัญท่ีสุดส าหรับเกือบทุกกีฬา ความแข็งแรงและการฝึกอบรมมีวัตถุประสงค์
เพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการแข่งขันของนักกีฬาโดยการเสริมสร้างองค์ประกอบของระบบประสาท
กล้ามเนื้อท่ีมีการหดและขยายขนาดของกล้ามเนื้อไฟเบอร์ หลังได้รับการฝึก ขึ้นอยู่กับสมมติฐานท่ี
ออกก าลัง สาเหตุการฝึกอบรมการสะสมของสารท่ีก่อให้เกิด การสังเคราะห์ของการปรับตัวของ
โครงสร้าง และการท างานของโปรตีนท่ีเกิดขึ้นในกล้ามเนื้อ ท าให้มีขนาดใหญ่และมีประสิทธิภาพมาก
ขึ้น ดังนั้นกล้ามเนื้อเจริญเติบโตมากเกินไปเป็นผลมาจากผลกระทบของการฝึกอบรมหลายรอบในการ
ฝึก 

12. ความเร็วและพละก าลัง (Speed and Power) หมายถึง การเคล่ือนท่ีท้ังร่างกาย(การ
เคล่ือนท่ีจากท่ีหนึ่งไปยังอีกท่ีหนึ่ง) ความเร็วเป็นระยะทางท่ีเดินทางต่อหน่วยเวลาความเร็ว ยัง
สามารถอ้างถึงความสามารถในการท่ีจะย้ายร่างกาย และร่างกายส่วนอื่นหรือส่ิงอื่นได้อย่างรวดเร็ว
ด้วยความจ าเพาะ ในส่วนของพลัง (Power) คือ อัตราของแรงการผลิตค านวณเป็นงานท่ีท า (แรง [F] 
ระยะทาง× [D]) หารด้วยความเร็ว (V); [p = (f.d) / V] 

จากงานวิจัยของ ลิตส์และคลินด้ิง (Lythe & Kilding, 2011) ได้มีการศึกษาถึงเป้าหมายเพื่อ
ดูความต้องการของนักกีฬาฮอกกี้สนามเพศชาย ด้วยการใช้วิธีวิเคราะห์เวลาในการเคล่ือนท่ี (Modern 
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Time-motion Analysis) โดยการศึกษา ใช้นักกีฬาชายจ านวน 18 คน อายุ 24-29 ปี  ท าการเล่น
เกมกีฬาฮอกกี้ 5 แมช โดยท่ี 5 แมชนี้ มีการวัดการขยับร่างกายและการวัดอัตราการเต้นของหัวใจ 
ค่าเฉล่ียของระยะทางท้ังหมดท่ีนักกีฬาแต่ละคนเล่น คือ 6789(±)2009 เมตร ค่าเฉล่ียของระยะทาง
ท้ังหมดท่ีแต่ละต าแหน่งท าได้ใน 70 นาที คือ 8160±428 เมตร ระยะทางของแต่ละต าแหน่งลดลง 
4.8 เปอร์เซ็นต์ระหว่างครึ่งแรกและครึ่งหลัง ต าแหน่งกองหลัง ท าระยะทางได้น้อยกว่าต าแหน่งอื่น 

ในการวิ่งมีความหนักสูง มากกว่า 19 km.h-1 คิดเป็น 6.1 เปอร์เซ็นต์ (479±108เมตร) ของระยะทาง

ท้ังหมด และประกอบไปด้วย การวิ่งเร็ว 34±12 ครั้ง ต่อผู้เล่น 1 คน ค่าเฉล่ียเวลาคือ 3.3 วินาที 
ค่าเฉล่ียของอัตราการเต้นชองหัวใจของครึ่งแรกคือ 86.7 เปอร์เซ็นต์ของ อันตราการเต้นของหัวใจ
สูงสุด สูงกว่าครึ่งหลัง คือ 84.4 เปอร์เซ็นต์ ผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่า กีฬาฮอกกี้สนามนั้น เป็นกีฬา
ท่ีขึ้นอยู่กับร่างกาย และผลท่ีได้รับจากการวัดนักกีฬาสามารถท าให้เห็นว่าควรปรับเปล่ียนหรือพัฒนา
ทักษะด้านไหน ผลท่ีแตกต่างกันของแต่ละต าแหน่ง ควรมีแบบฝึกเฉพาะให้กับแต่ละต าแหน่งส าหรับผู้
เล่นท่ีมีความเช่ียวชาญ  

แ ม คลอ ร์ ด  ม อ ร์ ริ ส  เ น วิ ล  แ ล ะ  ซั น เ ด อ ร์ แ ลน ด์  ( MacLeod, Morris, Nevill, & 
Sunderland,2009) กล่าวว่า ผู้เล่น 9 คน เฉล่ียอายุ 23 ปี สูง173เซนติเมตร น้ าหนักรวม 70 กิโล ท า
การฝึกเป็นฐานท่ีประกอบไปด้วยการวิ่งแบบสลับช่วงพักและการเปล่ียนทิศทาง โดยรูปแบบการ
เคล่ือนท่ีถูกน ามาจากรูปแบบการเคล่ือนท่ีจริงในขณะเล่นฮอกกี้  ท าท้ังหมด 14 รอบ ระยะทางและ
ระยะเวลาท่ีจับเวลาโดยจีพีเอส(GPS) น าไปเปรียบเทียบกับการวัดความเร็วด้วยเครื่องไทม์มิ่งเกต 
(timing Gates) และระยะทางวัดโดยเครื่อง calibrated trundle wheel เพื่อแสดงให้เห็นถึ ง
มาตรฐานของ จีพีเอส(GPS) ระยะทางโดยเฉล่ียท่ีถูกบันทึกโดยจีพีเอส(GPS)  คือ 6821 เมตร และ
เวลาเฉล่ียคือ 7.0km.h-1 เปรียบเทียบกับระยะทางจริงคือ 6818 เมตร และ ค่าเฉล่ียความเร็ว 
7.0km.h-1 ความสัมพันธ์ของ Pearson ระหว่าง ไทม์มิ่งเกตและจีพีเอส(GPS)  ความเร็ว ≥0.99 
(P<0.001) และค่าเฉล่ียแตกต่างและ95เปอร์เซ็นต์ของข้อตกลงคือ 0.0±0.9 0km.h-1 ผลการทดสอบ
เหล่านี้แสดงว่าจีพีเอส(GPS)  เป็นเครื่องมือท่ีสามรถวัดความเร็วและระยะทางระหว่างการแข่งขันได้
และสามารถบอกถึงข้อมูลส าคัญเกี่ยวกับท่าทางการขยับร่างกายให้กับผู้ฝึกสอน นักวิทยาศาสตร์หรือ
นักกีฬาได้อย่างรวดเร็ว 
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2. ระบบพลังงานในกีฬาฮอกกี ้

 ฮอกกี้สนามถูกจัดอยู่ในกลุ่มกีฬาท่ีเรียกว่า กลุ่มกีฬาอินเตอร์มิตเตนท์ (Intermittent 
sports) หมายถึงกีฬาท่ีมีการท างาน(เคล่ือนท่ี)ช่วงส้ันๆสลับกับการพักหรือมักประกอบด้วยการวิ่ง
ระยะส้ันท่ีมีความหนักสูง/มากและเป็นการออกแรงอย่างเต็มท่ีใช้เวลาระหว่าง 5-10 วินาที ท าให้กีฬา
ประเภทนี้ต้องการสมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) ในระดับสูง สมรรถภาพทางกายก าหนด
ความสามารถของแต่ละบุคคลท่ีจะตอบสนองความต้องการของงานท่ีเฉพาะเจาะจงเป็นหลัก 
ประกอบด้วย องค์ประกอบของการใช้ออกซิเจนและไม่ใช้ออกซิเจนในการออกก าลังกายความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อและความยืดหยุ่นโดยไม่ค านึงถึงระดับประสิทธิภาพเพศและอายุหรืออย่างใดอย่างใด
อย่างหนึ่ง การปรับตัวเนื่องจากการฝึกการออกก าลังกายท่ีสามารถเป็นได้ท้ังแบบเฉียบพลันหรือระยะ
ยาวรวมถึงการตอบสนองต่อการก ากับดูแลร่างกายท่ีจะสามารถรักษาภาวะในร่างกายให้คงท่ี  การ
เปิดใช้งานของการขนส่งออกซิเจนและการใช้พลังงานส ารองท่ีมีจุดมุ่งหมายหลักเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพ 
การสังเคราะห์เอทีพีให้เกิดอีกครั้ง การเปล่ียนแปลงโครงสร้างและการท างานท่ีเกิดขึ้นในช่วง
ระยะเวลาเป็นเวลานานของการฝึกมีความเกี่ยวข้องกับการปรับตัวในระยะยาว ซึ่งในท่ีสุดก็จะได้รับ
การก่อต้ังขึ้นในการปรับตัวการสังเคราะห์โปรตีน ยกตัวอย่างเช่นความอดทน (เช่นแอโรบิก) ผลการ
ฝึกได้เพิ่มขึ้นของความเข้มข้นของโปรตีนของกรดอมิโนเอนไซม์ ความหนาแน่นเพิ่มความจุของระบบ
ทางเดินหายใจและการขนส่งออกซิเจนเช่นเดียวกับท่ีเพิ่มข้ึนการส่งออกของการเต้นของหัวใจ (Viru 
Viru ,2001) ความแข็งแรงและพลังการฝึกอบรมอื่นๆ ส่งผลให้กล้ามเนื้อเพิ่มขึ้นพื้นท่ีตัดขวาง แต่
เหล่านี้เป็นการดัดแปลงการฝึกอบรมท่ีเกิดขึ้นในระดับเซลล์กล้ามเนื้อท่ีเกี่ยวข้องยังมีไปด้วยกัน การ
ปรับตัวในกล้ามเนื้อ หัวใจ ตับ ไต ต่อมไร้ท่อ และเซลล์อื่นๆ กระดูกมีการเจริญเติบโตนอกจากนี้ยัง
ได้รับผลกระทบโดยการออกก าลังกายต่ าและความเข้มข้นสูงของการฝึกอบรมการออกก าลังกาย
ตามล าดับอาจเพิ่มประสิทธิภาพและเป็นอุปสรรคต่อการเจริญเติบโตของกระดูกในเด็ก (Matsuda et 
al, 1986) จากการวิเคราะห์เวลาในการเคล่ือนท่ี (Time –motion analysis) โดยใช้กล้องถ่ายวิดีโอ
เก็บภาพไว้จากนั้นน ามาวิเคราะห์ มีข้อบ่งช้ีว่านักกีฬาฮอกกี้หญิง ประมาณ 20% ของเกมจะเป็น
กิจกรรมท่ีมีความหนักสูง (High- intensity activity) อย่างเช่นการวิ่ง (Running)และการวิ่งเร็ว 
(Sprinting) กิจกรรมท่ีมีความหนักสูงเหล่านี้ท่ีใช้เวลาส้ันๆ(เฉล่ีย 5 วินาที) สลับกับกิจกรรมท่ีมีความ
หนักต่ า อย่างเช่นการเดินและจ๊อกกิ้ง (เฉล่ีย 18 วินาที) นอกจากนี้โดยเกมและแบบแผนของการเล่น 
ท่ีต้องการความสามารถด้านทักษะและความเครียดจากท่าทางการเล่น(ท่าก้มตัวไปหน้าครึ่งตัว) ส่งผล
ให้มีความต้องการของอัตราการท างาน (Work rate) เพิ่มเข้าไปอีก ด้วยเหตุนี้ดูเป็นการเหมาะสมท่ีจะ
มองว่าเกมของฮอกกี้สนามเป็นความต้องการทางด้านแอโรบิค (Aerobic) และประกอบกับยังมีการ
เกิดขึ้นต่อเนื่องแม้ว่าจะเป็นในระยะส้ันๆของการออกแรงด้านแอนแอโรบิค (Anaerobic) เสริมเติม
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เข้าไปอีก การออกแรงท่ีมีความหนักสูงจะขึ้นอยู่อย่างมากกับระบบพลังงานท่ีใช้อย่างทันทีคือ เอทีพีซี
พี (ATP-CP; Adenosine triphosphate phosphocreatine) และพลังงานในระยะส้ัน คือแอนแอ
โรบิคไกลโคไลซิส (Anaerobic  glycolysis) หรือ ระบบพลังงานแบบแอนแอโรบิค (Anaerobic 
energy systems) ระบบพลังงานแบบแอโรบิคมีความส าคัญในระหว่างการออกก าลังกายท่ีไม่
ต่อเนื่องเป็นเวลานาน (Prolonged intermittent exercise)  มีหลักฐานว่ากีฬาฮอกกี้สนามนั้นมี
ความต้องการใช้พลังงานร่วมกันท้ัง 3 ระบบซึ่งแต่ละระบบก็มีบทบาทท่ีส าคัญในการสนับสนุนด้าน
พลังงานระหว่างเกม  
 สโตนและคลินด้ิง (Stone, N. M.&Kilding, A.E. ,2009) กล่าวว่า สมรรถภาพทางแอโรบิค 
(Aerobic fitness) ถูกระบุว่าเป็นกุญแจหลักท่ีต้องการของนักกีฬาประเภททีม เพื่อให้สามารถจัดการ
กับความต้องการต่างๆในการแข่งขัน มีการวัดหรือประเมินค่า สมรรถภาพทางแอโรบิค  (Aerobic 
fitness) หรือ ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ของผู้เล่นโดยผ่านการวัดใน
ห้องปฏิบัติการ(Laboratory test) โดยตรงและหรือจากการวัดโดยอ้อมผ่านแบบทดสอบภาคสนาม
(Field test)ซึ่งมีรายงานผลในงานวิจัยมากมาย ท าให้เห็นความส าคัญของความสามารถในการใช้
ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ส าหรับผู้เล่นท้ังชายและหญิงงานวิจัยนี้แสดงเฉพาะของหญิง ดังตารางท่ี 
1 
ตารางท่ี 1แสดงระดับ จ านวน ค่าของ ความสามารถในการใช้ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) วิธีการท่ีใช้
วัดในนักฮอกกี้หญงิ 

 
อ้างอิงจาก ไวท์และแอนดริว (White & Andrew.,2014) 
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แอสโตริโน่ แทม เรียจเชล์ล จอร์นสัน และ ฟรีทแมน (Astorino, Tam, Rietschel, Johnson, & 
Freedman,2004) กล่าวว่าการแข่งขันฮอกกี้ต้องมีความสามารถในด้าน ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 
ความเร็ว และระบบการหายใจท่ีมีประสิทธิภาพมาก เป็นท่ีไม่รู้กันว่าตัวแปรเหล่านี้ของร่างกายมีการ
เปล่ียนแปลงระหว่างช่วงก่อนการแข่งขัน และการพักฟื้นระหว่างช่วงหลังการแข่งขัน เพราะเช่นนั้น 
ได้มีการท าการทดสอบ ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ องค์ประกอบของร่างกาย และ อัตราการใช้
ออกซิเจนสูงสุด (VO2max) ในทุกช่วงของฤดูการแข่งขันของ ทีมฮอกกี้ดิวิช่ัน3 (Division III) ความ
แข็งแรงของกล้ามเนื้อถูกประเมินโดยการใช้ การยกแบบน้ าหนักสูงสุดเท่าท่ีร่างกายจะสามารถยกได้
ในหนึ่งครั้ง (1RM) ด้วยท่า นอนดัน(Bench Press)และ ใช้ขาดันน้ าหนัก (Leg Press) องค์ประกอบ
ของร่างกายวัดด้วยการวัดร่างกายมนุษย์ตามหลักวิทยาศาสตร์ (Anthropometry) คือการวัดไขมันใต้
ผิวหนัง (Skin Folds), การวัดรอบส่วนของร่างกาย (CM) และ การวัดด้วยเครื่อง Bioelectrical 
Impedance Analysis (BIA) ลู่วิ่งถูกน ามาใช้ในการวัดอัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด อัตราการใช้
ออกซิเจนไม่มีการเปล่ียนแปลงระหว่างฤดูกาล ถึงแม้ว่าส่วนมากของการศึกษาจะแสดงผลว่า อัตรา
การใช้ออกซิเจน ในช่วงฤดูกาลแข่งขัน และหลังการแข่งขันสูงกว่า ก่อนการแข่งขัน ความแข็งแรงของ
ร่างกายส่วนบน(10เปอร์เซ็นต์) และร่างกายส่วนล่าง(14เปอร์เซ็นต์) ลดลงระหว่างฤดูกาลแข่งขัน 
เปอร์เซ็นต์ของไขมันในร่างกายท่ีวัดด้วย BIA, น้ าหนักของไขมันท่ีวัดจากการวัดสัดส่วน และดัชนีมวล
กายมีปริมารต่ าในช่วงฤดูกาลแข่งขันและหลังฤดูกาลแข่งขัน เมื่อเทียบกับก่อนการแข่งขัน สรุป
งานวิจัยนี้ได้ผลว่า ช่วงฤดูก่อนการแข่งขันมีประสิทธิภาพในการลดเปอร์เซ็นต์สัดส่วนไขมัน และเพิ่ม
อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุด แต่ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อลดลง ผู้ฝึกสอนทีมควรมีการฝึกด้วยแรง
ต้านอย่างเข้มงวดในช่วงฤดูกาลแข่งขันเพื่อเป็นการป้องกันการสูญเสียมวลกล้ามเนื้อ
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3. หลักการพัฒนารูปแบบการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฮอกกี้ 

องค์ประกอบทางด้านความคล่องแคล่วว่องไวและการเปล่ียนทิศทางในกีฬาฮอกกี้ 
ความคล่องแคล่วว่องไว (Agility) 

ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นองค์ประกอบหนึ่งของสมรรถภาพทางกายท่ีมีผลต่อประสิทธิภาพ
ของการปฏิบัติกิจกรรมต่างๆเช่น การออกเดินไดเร็ว การออกวิ่งไดเร็ว การหยุด การเคล่ือนไหวความ
คลองแคล่วว่องไวมีความส าคัญต่อการออกก าลังกายและการเล่นกีฬาเช่น ฟุตบอล ฟุตซอล 
บาสเกตบอล แบดมินตัน เทนนิส ฯลฯ จากงานวิจัยท่ีได้ศึกษามานั้นพบว่า Young and Forrow 
(2006) กล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไวนั้นตามธรรมชาติแล้วมีกระบวนการเกิดท่ีซับซ้อนหลาย
ขั้นตอนท่ีการแสดงผลการย้อนกลับโดยผลจากการ ท าวิจัยเกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างความ
แข็งแรงกับความคล่องแคล่วว่องไวนั้นสามารถท่ีจะอภิปราย ความเกี่ยวข้องสัมพันธ์กันโดยอาศัยวิธีใน
การฝึกปฏิบัติเพื่อให้เกิดผลสูงสุดของความคล่องแคล่วว่องไวตามหลักทฤษฎีของ (Deterministic 
model of agility performance) โดยมีองค์ประกอบหลายส่ิงท่ี ท าให้เกิดความคล่องแคล่วว่องไว
สูงสุด อาทิ การรับรู้และการตัดสินใจ (Perceptual and decision making factors) ซึ่งจะต้องมีการ
มองอย่างละเอียด (Visual scanning) การก าหนดจุดมุ่งหมาย (Anticipation) การจดจ า รูปแบบ( 
Pattern recognition) และการมีความรู้สถานการณ์ต่างๆ (Knowledge of situations) ความเร็วใน
การเปล่ียน ทิศทาง (Change of direction speed) สามารถ แยกออกเป็น 3 ประเภท คือ เทคนิค 
(Technique) ซึ่งประกอบด้วย การรักษาต าแหน่งของเท้า (Foot Placement) การปรับเร่งและความ
เฉื่อย (Adjustment of strides to accelerate & decelerate) ร่างกายและการทรงตัว (Body 
lean & วารสารวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ปีท่ี 2 ฉบับท่ี3 2556 140 
posture) ความเร็วในการวิ่งตรง (Straight sprinting speed) คุณภาพของกล้ามเนื้อ (Leg muscle 
qualities) ประกอบด้วย ความแข็งแรง (Strength) พลัง (Power) ปฏิกิริยาความแข็งแรง (Reactive 
strength) ในการวิจัยครั้งนี้ผู้วิจัยเน้นในการฝึก ความคล่องแคล่วว่องไวซึ่งจะด าเนินการอธิบาย
องค์ประกอบท่ีท าให้เกิด ความคล่องแคล่วว่องไวในส่วนคุณภาพของ กล้ามเนื้อขา (Leg muscle 
qualities) อัน ประกอบด้วย ความแข็งแรง (Strength) พลัง ( Power) ปฏิกิริยาความแข็งแรง ( 
Reactive strength) ซึ่ง Young and Forrow (2006) ได้ รายงานมาจากการวิจัยเกี่ยวกับการฝึก
ความ แข็งแรงของกล้ามเนื้อท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่ว ว่องไวซึ่งช่วยในการสนับสนุนหลักการท่ีว่า 
การฝึก ความแข็งแรง (Strength training) นั้น ความ แข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ก าลังของกล้ามเนื้อ
และ ปฏิกิริยาความแข็งแรงนั้น มีส่วนช่วยในการเพิ่ม สมรรถภาพในด้านความคล่องแคล่วว่องไว 
สอดคล้องกับ ชูศักดิและกันยา (2536) กล่าวไว้ว่า ความคล่องแคล่วว่องไว เป็นความสามารถท่ีจะ 
เปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหวอย่างรวดเร็ว โดย อาศัยความสามารถขั้นพื้นฐาน คือ มีปฏิกิริยาท่ี 
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รวดเร็ว การร่วมงานกันของกล้ามเนื้อและพลัง กล้ามเนื้อ แบ่งเป็นความคล่องแคล่วว่องไวได้เป็น 2 
ชนิด ได้แก่ 1. ความคล่องแคล่วว่องไวท่ัวไป (General agility) หรือเรียกว่าเป็นความคล่องแคล่ว
ว่องไวของ ท่ัวท้ังร่างกาย ตัวอย่างการกีฬาท่ีต้องอาศัยความ คล่องแคล่วว่องไวท่ัวไป เช่น กีฬา
ฟุตบอล หรือ การเล่นสกี 2. ความคล่องแคล่วว่องไวเฉพาะ (Specific agility) เป็นความคล่องแคล่ว
ว่องไว เฉพาะส่วนของร่างกายในการเล่น เช่น การเล่น เปียโน ดังท่ี วินยา (2542) กล่าวว่า การท่ีจะ
เสริมสร้างความคล่องแคล่วว่องไวจะต้องยึดหลักใน การฝึกเพื่อเป็นพื้นฐาน และจะต้องฝึกปฏิบัติการ
เคล่ือนไหวนั้นๆ อย่างถูกต้องซ ้าแล้วซ ้าเล่า และ ด้วยความเร็วสูง และไดมีนักวิชาการศึกษาหลายทาน
ได้ให้ความหมายของคล่องแคล่วว่องไว ไว้ดังนี้ 

เจริญ กระบวนรัตน (2545) ไดกล่าวว่า ความคล่องแคล่วว่องไว คือ ความสามรถในการ
เคล่ือนท่ีหรือเคล่ือนไหวได้ในระยะท่ีส้ันท่ีสุด เป็นการท างานท่ีต้องการความสัมพันธ์ของระบบ
ประสาทกล้ามเนื้อซึ่งท าหน้าท่ีประสานงานได้อย่างมีปฏิกิริยาการรับรู้และตอบสนองอย่างรวดเร็ว 
และสามารถเคล่ือนท่ีและสามารถเคล่ือนไหวเปล่ียนทิศทางได้อย่างคล่องตัวและฉับพลัน นอกจากนั้น
ยังต้องอาศัยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความอ่อนตัวของข้อต่อและทักษะในการเคล่ือนไหวเข้ามา
ประกอบด้วย เพราะฉะนั้นจะมีความคล่องแคล่วว่องไวได้นั้นจะต้องฝึกฝนตนเองอยู่สม่ าเสมอเพื่อให้
กล้ามเนื้อและระบบประสาทเตรียมพร้อมและเพิ่มทักษะในการเคล่ือนไหวต่างๆ 

ธงชัย เจริญทรัพย์มณี(2547) กล่าวว่าปัจจัยท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว ได้แก่ ลักษณะ
รูปร่างของร่างกาย คนท่ีมีรูปร่างผอมสูงหรืออ้วนเต้ีย มักจะมีความคล่องแคล่วว่องไวน้อย คนท่ีมีความ
สูงปานกลางและกล้ามเนื้อแข็งแรงจะมีความคล่องแคล่วว่องไวดี 

สรุปไดวา ความคล่องแคล่วว่องไว หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการเคล่ือนไหวและ
เปล่ียนทิศทางต่างๆได้อย่างรวดเร็ว มีประสิทธิภาพ ใช้ระยะเวลาส้ัน เป็นการท างานท่ีต้องมี
ความสัมพันธ์กันของระบบกล้ามเนื้อและประสาทได้อย่างดี มีการตอบสนองอย่างรวดเร็วและอาศัย
ความอ่อนตัว 

 
การเปล่ียนแปลงทิศทาง (change of direction) 

การเปล่ียนแปลงทิศทาง คือ ทักษะและความสามารถท่ีต้องการใช้แรงระเบิดในการเปล่ียน
ทิศทาง หรือเปล่ียนความเร็ว หรือเปล่ียนชนิดของการเคล่ือนไหว ส่วนมากโดยธรรมชาติของกีฬามี
สถานการณ์ท่ีนักกีฬาต้องก าหนดล่วงหน้าเพื่อเปล่ียนทิศทางและการเปล่ียนทิศทางนั้นจะถูกจ ากัด
ด้วยลักษณะเฉพาะทางกายภาพของกิจกรรมนั้นๆ เช่น เส้นทางของการเล่นหรือรูปแบบการ
เคล่ือนไหวท่ีคาดการณ์ไว้ล่วงหน้า ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางอย่างรวดเร็วในช่วงของการเล่น 
สามารถท าให้เหนือกว่าความเร็วของฝ่ายตรงข้ามหรือให้ประโยชน์ท้ังทางกายภาพและยุทธวิธีใน
สนามขณะเล่น ความเร็วเชิงเส้นเป็นส่ิงส าคัญในการเล่นกีฬาเป็นทีม แต่เกมส่วนใหญ่เป็นการเล่นแบบ
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หลากหลายทิศทาง เพราะฉะนั้นความส าเร็จของนักกีฬาส่วนหนึ่งขึ้นอยู่กับการตอบสนองต่อความ
เปล่ียนแปลงในแต่ละสถานการณ์ของเกมการแข่งขัน ด้วยความเร็วและการเปล่ียนทิศทางอย่างมี
ประสิทธิภาพในขณะท่ีความเร็วต้องการความสามารถในการเร่งความเร็วจนถึงจุดสูงสุดของความเร็ว 
เมื่อนักกีฬาวิ่งเร็วหรือเปล่ียนทิศทางการกระท านี้เป็นความสามารถทางกายภาพและความช านาญ
เฉพาะของนักกีฬา ความสามารถในการเปล่ียนแปลงทิศทางต้องมีการเลือกใช้แรงท่ีถูกต้องในการลด
ความเร็วและเพิ่มความเร็วในอีกทิศทางหนึ่งท่ีเปล่ียนไป ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นความสามารถ
หนึ่งของนักกีฬา ไม่เพียงแต่เป็นการเปล่ียนทิศทางแต่เป็นการตอบสนองต่อส่ิงเร้าหรือต่อเหตุการณ์
เฉพาะในเวลานั้น เช่น การหลบบอล เพราะฉะนั้นด้วยเหตุผลนี้ผู้ฝึกสอนต้องตะหนักถึงการเลือก
วิธีการฝึกฝนเพื่อพัฒนาความเร็ว การเปล่ียนทิศทาง และความคล่องแคล่วว่องไว (Haff & Triplett, 
2016) 

 
หลักการพัฒนาการสร้างแบบฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 
การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว (Developing Agility)  
ความคล่องแคล่วว่องไวคือการรวมกันของระบบการเคล่ือนไหวแบ่งออกเป็น 2 ชนิดคือ  

ชนิดท่ี 1.เป็นส่วนส าคัญท่ีจะสามารถท าให้เกิดพลังของการออกตัว (Explosively start), การ
ลดความเร็ว (Decelerate) , การเปล่ียนทิศทาง (Change direction) และการเร่งความเร็ ว 
(Accelerate) อีกครั้งให้มีความเร็วเพิ่มขึ้น ในขณะท่ียังสามารถควบคุมร่างกายให้เสียความเร็วน้อย
ท่ีสุด (Costello and Kreis,1993) ความคล่องแคล่วว่องไวเป็นส่วนส าคัญในเกมส์กีฬาเพราะการ
เคล่ือนไหวส่วนมากมาจากหลากหลายท่าทางของร่างกาย เพราะฉะนั้นนักกีฬาต้องสามารถตอบสนอง
ด้วยความแข็งแรง พลังแรงระเบิด และความว่องไวจากท่าทางท่ีแตกต่างกันในระยะ 10 หลา (9 
เมตร) หรือก่อนท่ีจะเปล่ียนทิศทาง  

ชนิดท่ี 2.ความคล่องแคล่วว่องไวแบบเฉพาะเจาะจง ของกีฬาโดยสามารถท าพร้อมกันได้ เช่น 
นักบาสสามารถเล้ียงลูกบาสเก็ตบอลพร้อมกับการมองหาเพื่อนรวมทีมเพื่อท่ีจะส่งบอลได้ (Barnes 
and Cissil, 2004) การศึกษาความสัมพันธ์ระหว่างการกระโดดและความคล่องตัวในนักกีฬา
วอลเลย์บอลหญิงนี้ของบาร์ เนอร์และคริสเซิลแสดงให้เห็นว่า ความคล่อง แคล่วว่องไวเป็น
ส่วนประกอบแรกในผลของความส าเร็จของกีฬา (Halberg 2001) มีงานวิจัยของ ฟาร์โรล ยัง และ 
บรูซ (Farrow, Young, & Bruce, 2005) ได้ท าการศึกษาและพัฒนาการทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไวในนักกีฬาเนตบอล ซึ่งวัตถุประสงค์ของการศึกษาครั้งนี้จะน าเสนอวิธีการใหม่ส าหรับการวัด
ความคล่องตัวส าหรับกีฬาเน็ตบอลท่ีมีความถูกต้องมากกว่าการทดสอบความคล่องตัวก่อนหน้านี้ โดย
การศึกษาครั้งนี้ได้มีกลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาเนตบอลท่ีมีทักษะความสามารถสูงจ านวน 12 คน มี
ทักษะในระดับปานกลาง 12 คน และผู้เล่นท่ีมีทักษะน้อยจ านวน 8 คน เมื่อมีการฉายวีดีโอของ
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นักกีฬาเนตบอล เริ่มการส่งบอลเปรียบเทียบกับวิธีด้ังเดิม การวัดผลจากเมื่อมีการตอบสนองต่อ
จอแสดงผล การเคล่ือนไหวแบบคล่องแคล่วโดยมีการวางแผนในขณะท่ีไม่มีกระตุ้นจากปัจจัยภายนอก 
เวลาท้ังหมดในการเคล่ือนไหวและการตัดสินใจของนักกีฬาเนตบอลเป็นตัววัดตัวแปรตา ม 
วัตถุประสงค์ท่ีสองของการวิจัยคือ เพื่อตรวจสอบความน่าเช่ือถือของการทดสอบ ผลการศึกษาพบ
ความแตกต่างท่ีมีอยู่ระหว่างสองการทดสอบท่ีวัดประเภทของความคล่องแคล่วว่องไว กลุ่มท่ีมีทักษะ
สูงมีความเร็วกว่าท้ังในปฏิกิริยาและวางแผน เมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มท่ีมีทักษะน้อย ในขณะกลุ่มท่ีมี
ฝีมือในระดับปานกลาง เร็วกว่ากลุ่มท่ีมีทักษะน้อยในด้านการตอบสนอง การทดสอบด้านการตัดสินใจ
พบว่า กลุ่มนักกีฬาท่ีมีทักษะสูงตัดสินใจได้เร็วกว่านักกีฬาเนตบอลกลุ่มท่ีมีทักษะน้อย แสดงให้เห็นว่า
เพราะความสามารถในการตัดสินใจท่ีแตกต่างกันของแต่ละกลุ่ม จึงท าให้การทดสอบอยู่ภายใต้
เงื่อนไขท่ีแตกต่างกัน 

หลักส าคัญในการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวคือ การท่ีร่างกายเปล่ียนจุดศูนย์กลางของ
แรงโน้มถ่วงของร่างกายโดยสูญเสียความเร็วน้อยท่ีสุด การฝึกการตัดสินใจ หรือการพบกับสถาณ
การณ์ท่ีไม่สามารถคาดเดาได้ การฝึกจึงต้องการ การเปล่ียนทิศทางท้ัง ทางตรงไปด้านหน้า ไป
ด้านหลัง ทางด่ิง ทางด้านข้าง และการฝึกแบบไม่มีการวางแผนล่วงหน้า จะช่วยให้เพิ่มความสามารถ
ของความคล่องแคล่วว่องไวและการท างานร่วมกันโดยการฝึกร่างกายให้เคล่ือนไหวเร็วขึ้นและมี
ประสิทธิภาพมากขึ้น 
 
หลักการสร้างแบบฝึกความคล่องแคล่วว่องไว (Creating Agility Program) 

การออกแบบโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวของนักกีฬา ผู้ฝึกควรจะออกแบบการ
ฝึกท่ีเน้นส่วนประกอบ 6 ส่วน ดังนี้ ความแข็งแรง พลัง การเร่งความเร็ว การลดความเร็ว การท างาน
ร่วมกัน และการทรงตัว (Haff & Triplett, 2016) 

1. ความแข็งแรง (Strength) คือ แรงสูงสุดท่ีกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อกระท าในความเร็ว
ท่ีก าหนด (Stiff, 2000) (Stone, Stone, & Sands, 2007) เป็นการรวมกันของแรงกระแทกจากฝ่าย
ตรงข้ามบวกกับน้ าหนักตัวของนักกีฬาท าให้เกิดเป็นแรงต้าน (Zatsiorsky, 1995) งานวิจัยได้แสดงให้
เห็นว่า ความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของร่างกายช่วงล่างและความคล่องแคล่วว่องไวมี
ความสัมพันธ์กันอย่างมาก ถ้ากีฬาใดมีความต้องการของความแข็งแรงมาก ต้องฝึกด้านความแข็งแรง
ให้มากขึ้นเช่นกัน 

2. พลัง (Power) คือ การเคล่ือนไหวท่ีครอบคลุมปัจจัยเช่นความเร็วและความแข็งแรง 
(Todd, 2012) อาจจะเป็นด้านเดียวท่ีส าคัญท่ีสุดของการฝึก หมายถึง การวัดความหนักของงานโดย
ใช้สูตร (Force x Velocity) = Power ยิ่งนักกีฬาสามารถย้ายจากท่ีหนึ่งไปอีกท่ีหนึ่งได้เร็วเท่าไหร่
แสดงให้เห็นว่า นักกีฬามีพลังมากเท่านั้น 
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3. การเร่งความเร็ว (Acceleration) คือ ความเร่งวัดโดยการเปล่ียนของความเร็วต่อหน่วย
เวลา เป็นหน้าท่ีหลักในการเปล่ียนจากการหยุดนิ่งไปจนถึงความเร็วสูงสุดและเพิ่มความเร็วอย่าง
รวดเร็วตอนเปล่ียนแปลงทิศทาง  

4. การลดความเร็ว (Deceleration) คือ ความสามารถในการลดความเร็วหรือหยุดจาก
ความเร็วสูงสุดหรือเกือบสูงสุด เป็นตัวส าคัญท่ีท าให้ร่างกายลดความเร็วลงมาจนถึงความเร็วที่ร่างกาย
สามารถเปล่ียนทิศทางได้รวดเร็วและกลับมาเร่งความเร็ว การลดความเร็วสามารถเกิดขึ้นได้หลาย
รูปแบบ เช่น การช้าลงของการก้าวเท้า การถอยหลัง การสลับเท้า และการไขว้เท้า ท้ังหมดท่ีกล่าวมา
นี้มีการท างานของกล้ามเนื้อรวมอยู่ด้วย 

5. การท างานร่วมกัน (Coordination) คือความสามารถของการควบคุมและการใช้กล้ามเนื้อ
หลายมัด เพื่อท่ีจะท าให้ทักษะทางกีฬามีประสิทธิภาพ การท างานร่วมกันต้องเป็นไปอย่างราบรื่น ใน
การเคล่ือนไหวของมนุษย์เกือบท้ังหมดเกิดขึ้นจากการท างานร่วมกันของหลายข้อต่อและหลายมัด
กล้ามเนื้อ (Bretigny, Leroy, Button, Chollet, & Seifert, 2011) 

6. การทรงตัวระหว่างการเคล่ือนไหว (Dynamic Balance) คือ ความสามารถท่ีจะทรงตัว
ของร่างกายระหว่างมีการเคล่ือนไหว ในขณะท่ีร่างกายก าลังเคล่ือนไหวอยู่นั้น เราตอบสนองจากการ
มอง การต่ืนตัว การก่อกวนโดยระบบประสาท ซึ่งท าให้เราสามารถปรับสมดุลต่อศูนย์กลางของแรง
โน้มถ่วง ความต้องการของความคล่องแคล่อวว่องไวนั้นเหมือนกับความต้องการของการทรงตัว 
เพราะ ท้ังสองทักษะนี้ต้องการให้นักกีฬาสามารถควบคุมการเคล่ือนไหวหรือการเปล่ียนจุดศูนย์กลาง
ของแรงโน้มถ่วงขณะท่ีมีการเคล่ือนไหว (Haff & Triplett, 2016) 

การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวจ าเป็นจะต้องมีหลักการฝึก (Haff & Triplett, 2016) ดังนี้ 
1. ปัจจัยของผู้ได้รับการฝึก (Training Factors) เช่น ประวัติทางการแพทย์ อายุ ระดับของ

ความเติบโตทางกายภาพ ระดับทักษะโดยเฉพาะทางด้านกีฬา ประสบการณ์การฝึก ระดับสมรรถภาพ
ของร่างกาย ประสบการณ์การฝึกพลัยโอเมตริก และประสบการณ์การฝึกความแข็งแรง ท้ังหมดท่ี
กล่าวมานี้เป็นส่วนส าคัญในการออกแบบโปรแกรมการฝึกของแต่ละบุคคล 

2. ความต่อเนื่อง (Sequence) คือ การฝึกท่ีมีทักษะสูงต้องการการใช้พลังมากท่ีสุด
เปรียบเทียบได้กับการแข่งขันที่ต้องการนักกีฬาท่ีมีทักษะสูงเพื่อการเล่นกีฬา 

3. รอบการฝึก (Repetition) คือ การฝึกทักษะการเคล่ือนไหวท่ีสมบูรณ์ในหนี่งครั้ง 
4. รอบ (Set) คือ กลุ่มการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวและการท าสลับพักเป็นช่วง 
5. ระยะเวลา (Duration) คือ ระยะทางหรือระยะเวลาระหว่างการฝึก 
6. ความหนัก (Intensity) คือ ความเร็วของการฝึกนั้นนั้น เช่น ถ้าการฝึกนั้นมีการจับเวลา 

เราจะสามารถวัดความหนักได้จากระยะทางท่ีไปถึง  
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7. การฟื้นตัว (Recovery) คือ ช่วงเวลาหรือการพักระหว่างรอบของการฝึก ควรขึ้นอยู่กับ
ความยากของทักษะและความต้องการของกีฬานั้นนั้น 

8. ความหนักของการฝึก (Volume Load) คือ จ านวนแบบฝึกต่อการออกก าลังกายหนึ่งครั้ง 
ตัวอย่างเช่น นักกีฬาอาจจะฝึก4ทักษะการวิ่งบนบันไดลิง (Agility Ladder) ท าท้ังหมด 2 รอบ 

9. ความถ่ี (Frequency) คือ จ านวนช่ัวโมงของการฝึกในแต่ละสัปดาห์ ตัวอย่างเช่น นักกีฬา
ต้องฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 2 ครั้ง ต่อสัปดาห์ระหว่างช่วงฤดูหยุดพักการแข่งขัน และ1ครั้งต่อ
สัปดาห์ในช่วงฤดูการแข่งขัน 

10. การเลือกแบบฝึก (Drill Selection) ขึ้นอยู่กับปัจจัย 4 แบบนี้ คือ 1. รูปแบบการ
เคล่ือนไหวของกีฬานั้นนั้น 2.เวลาและระยะทางของช่วงเวลาท่ีก าหนด 3.ระยะเวลาของช่วงพัก
ภายหลัง (จะแตกต่างกันขึ้นวัตถุประสงค์ของการฝึก) 4.ความซับซ้อนของการฝึก  

11. อุปกรณ์ (Equipment) เช่น บอล ยางยืด สามารถน ามาใช้เพื่อท าให้แบบฝึกมีความยากมาก
ขึ้นได้ เมื่อนักกีฬาสามารถท าการฝึกความเร็วเฉพาะเจาะจงของกีฬาอย่างถูกต้องแล้ว จึงจะสามารถ
ใช้อุปกรณ์อื่นๆในการฝึกได้ 

 
รูปแบบการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว 

ฮอกกี้เป็นกีฬาท่ีต้องใช้ความคล่องตัวท่ีดี ความคล่องตัวเป็นตัวก าหนดเป็นการเคล่ือนผ่าน
ช่วงของการเคล่ือนไหว (Mobility) ให้เร็วท่ีสุดเท่าท่ีท าได้โดยไม่ต้องสูญเสียการควบคุมร่างกาย 
(Balance) ยิ่งนักกีฬาคล่องแคล่วมากเท่าไหร่พวกเขาสามารถสร้างการหลอกลวงหรือล่อหลอกด้วย
ความเร็วได้เต็มท่ี (deking) การทดสอบความคล่องตัวนี้ประเมินความสามารถในการหยุด การเริ่มต้น
และคิดได้อย่างรวดเร็วในเวลาเดียวกัน ซึ่งเป็นส่ิงส าคัญอย่างยิ่งในทุกด้านของกีฬาฮอกกี้ จากงานวิจัย
ท่ีผู้ทดลองได้ท าการศึกษามานั้น การฝึกความคล่องแคล่วว่องไวและรูปแบบของการทดสอบท่ีพบได้
บ่อย เช่น การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว Illinois (Hoffman et al.,2006), การทดสอบ วิ่งเป็น
ลักษณะตัว L (L-Run) (Gabbett et al., 2008), การทดสอบ Pro-Agility (Mackenzie, B.2000), 
การทดสอบ T-test (Pauole et al., 2000) และการทดสอบ 505 (Gabbett et al., 2008)  

เวลเลอร์ เพียซส์ และ คาลล์สัน (Veale, Pearce, & Carlson, 2010) กล่าวว่า ในการ
ทดสอบความน่าเช่ือถือและสร้างความสมบูรณ์ให้กับ การทดสอบการตอบสนองของความคล่องแคล่ว
ว่องไว(Reactive Agility Test),(RAT) ส าหรับนักกีฬาฟุตบอลออสเตรเลีย วิธีการศึกษาท่ี1 คือ 
ทดสอบความน่าเช่ือถือของ RAT ด้วยนักกีฬาฟุตบอลระดับคุณภาพ 20 คน ในรุ่นเยาวชน อายุ 17 ปี 
โดยท าการทดสอบ 2 ครั้ง โดยแต่ละครั้งท าห่างกัน 1 อาทิตย์ การศึกษาท่ี2 เพื่อสร้างความสมบูรณ์
โดยเปรียบเทียบสมรรถภาพของผู้เข้าร่วม 60 คน อายุ 16 ปี โดยแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มท่ี1
ประกอบไปด้วยนักกีฬา 20 คน ท่ีมีประวัติเคยเข้าร่วมการแข่งขัน State Under-18 AF league และ
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เป็นผู้ซึ่งเคยเป็นตัวแทนประเทศไปเข้าร่วมการแข่งขันระดับชาติ (ตัวจริงในการแข่งขัน) กลุ่มท่ี2
ประกอบไปด้วยนักกีฬา20คน ท่ีเข้าร่วมการแข่งขันเหมือนกับกลุ่มท่ี1 แต่ไม่เคยเป็นตัวแทนระดับชาติ
(ตัวส ารอง) และกลุ่มท่ี 3 ประกอบไปด้วยผู้ชายสุขภาพดีจ านวน 20 คน ท่ีไม่เคยแข่งฟุตบอลในนาม
ประเทศออสเตรเลีย (กลุ่มควบคุม) สรุปผลการทดลอง การทดลองแสดงให้เห็นถึงความเกี่ยวโยงว่าไม่
มีความแตกต่างท่ีมากระหว่างค่าเฉล่ีย การทดสอบสมมติฐานท่ีไม่ใช่พารามิเตอร์ แสดงให้เห็นว่าสอง
กลุ่มแรกมีความเร็วกว่ากลุ่มควบคุมและกลุ่มท่ี1กับกลุ่มท่ีสอง มีความแตกต่างกันอย่างเห็นได้ชัด การ
วิเคราะห์การจ าแนกประเภท แสดงให้เห็นเวลาท่ีแตกต่างกันของแต่ละกลุ่ม สามารถแบ่งได้อย่ าง
ถูกต้องถึง 75% สรุปผลการทดลองคือ การทดสอบนี้มีความน่าเช่ือถือและมีความสมบูรณ์ ผู้ทดลองได้
แนะน าว่าการทดสอบนี้สามารถน าไปใช้แยกระดับของนักกีฬาได้ 

สเปนเซอร์ (Spencer et al., 2004) ได้กล่าวว่ารูปแบบการเคล่ือนไหวของนักกีฬาฮอกกี้
โดยเฉพาะการแข่งขันในระดับช้ันน า ใช้วิธีวิเคราะห์เวลาในการเคล่ือนท่ี (Time-motion Analysis) 
เพื่อบันทึกรูปแบบการเคล่ือนไหวระหว่างการแข่งขันระดับนานาชาติของฮอกกี้สนามหญ้า รูปแบบ
การเคล่ือนไหวของการวิ่งเร็วซ้ าๆ ถูกตรวจสอบพบว่า การวิ่งซ้ าๆเป็นความสามารถท่ีส าคัญในกีฬา
ประเภททีม การศึกษานี้ได้ใช้กลุ่มตัวอย่างเป็นผู้ชายจ านวน 14 คน จากทีมฮอกกี้ประเทศออสเตรเลีย 
อายุ26ปี น้ าหนัก 76-81 กิโลกรัม, อัตราการใช้ออกซิเจนสูงสุดอยู่ท่ี 57.9±3.6 ml·kg-1 · min-1 กลุ่ม
ตัวอย่างได้ถูกบันทึกขณะแข่งขันเพื่อน ารูปแบบการเคล่ือนไหวในเกมการแข่งขันไปศึกษา เวลาส่วน
ใหญ่ของนักกีฬาท้ังหมดใช้ไปกับการ เดิน การวิ่งช้าๆ และการยืนนิ่ง (46.5±8.1, 40.5±7.0 และ 
7.4±0.9เปอร์เซ็นต์) ในขณะท่ีเวลาในการก้าวยาว และวิ่งเร็วมีเพียง (4.1±1.1 และ 1.5±0.6
เปอร์เซ็นต์) การวิ่งซ้ าๆท่ีเกิดขึ้นในเกมการแข่งขันมีเพียง 17 ครั้ง โดยเฉล่ียมีการวิ่งเร็วประมาณ 4±1
เปอร์เซ็นต์ต่อเกมการแข่งขัน โดยเฉล่ีย 95 เปอร์เซ็นต์ของการพักระหว่างการวิ่งซ้ าๆ เป็นไปตาม
ธรรมชาติ โดยรวมแล้วผลการทดลองแสดงว่า กิจกรรมการเคล่ือนไหวของนักกีฬาฮอกกี้ช้ันยอด
เหมือนกับนักกีฬาฟุตบอล รักบี้ ฟุตบอลของออสเตรเลีย จากการตรวจการวิ่งซ้ าๆ ระหว่างการแข่งขัน
ท าให้ได้ข้อมูลว่ามีความต้องการท่ีไม่เหมือนกันในส่วนของลักษณะทางกายภาพของนักกีฬาฮอกกี้ช้ัน
น า 
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4. รูปแบบการทดสอบท่ีแนะน าในกีฬาฮอกกี้ 

 การทดสอบในกีฬาฮอกกี้ท้ังหมดควรจัดให้อยู่ในตารางและเวลาเดียวกันเพื่อท่ีรักษาระบบ
ของร่างกายไม่ให้มีความแตกต่างกัน (Winget,1985) ควรท าในล าดับท่ีถูกก าหนดมาให้ โดยท่ีมีเวลา
ระยะการพักท่ีเหมือนกันเพื่อท่ีจะสามารถท ามาเปรียบเทียบกันได้ การทดสอบควรจะรู้ถึงสภาพ
อากาศเป็นส่ิงส าคัญท่ีจะเป็นปัจจัยในการทดสอบได้ ส าหรับนักกีฬาฮอกกี้ควรจะท าการทดสอบใน
พื้นท่ี ท่ีใช้ในการแข่งจริง เช่น สนามหญ้าเทียมท่ีมีการรดน้ า และรองเท้าแบบปกติท่ีใช้แข่งจริง ถ้าเป็น
การทดสอบด้วยการวิ่ง ควรจะเป็นระยะทางตามรูปแบบของสนามฮอกกี้และไม่มีการลาดชันของ
สนาม และควรมีการจัดล าดับท่ีเหมือนกัน การทดสอบท้ังหมดมีดังนี้  

1. การวัดร่างกายของมนุษย์ตามหลักวิทยาศาสตร์  (Anthropometry) (Ross,1991 
Withers,1987 Morrow,1980 Norton,1996) 

2. การกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical Jump Test) 
3. การวิ่งเร็วระยะ 40 เมตร (40m Sprint Test) (Spencer,2004) 
4. การวิ่งตามสัญญานเสียง (Multi-stage Shuttle Run Test) (Leger and Lambert,1982 

; Ransbottom,1988) 
5 .  ก า ร วิ่ ง ซ้ า ใ น ร ะ ย ะ  6x30 เ ม ต ร  ( 6x30m Repeat Sprint Ability Test :  RSA) 

(Dawson,2004 ; Di Salvo,2007 ; Duthie,2005 ; Spencer,2004) 
 จากการศึกษาท่ีผ่านมา ท่ีได้มาจากการวัดด้วยวิธีวิเคราะห์เวลาในการเคล่ือนท่ี (Time-
motion Analysis) ของกีฬาประเภททีม ได้มีการรายงานว่า กีฬาฮอกกี้มีการวิ่งท่ีมีความเข้มข้นสูง
เกิดขึ้นทุกๆ 90-120 วินาที (Dawson,2004 ; Di Salvo,2007 ; Duthie,2005 ; Spencer,2004) ใน
เกม อย่างไรก็ตามข้อมูลนี้ไม่ได้วิเคราะห์การเคล่ือนไหวและการวิ่ง ซึ่งเป็นส่วนท่ีส าคัญของกีฬา
ประเภททีม โดยในการแข่งขันของระดับนานาชาติประเภททีมชาย มีรายงานการวิจัยพบว่า ในหนึ่ง
เกมส์นักกีฬาจะวิ่ ง เฉล่ียอยู่ ท่ีประมาณ 4 ครั้ ง  โดยท่ีเวลาพักนั้นอยู่ ท่ีประมาณ 15 วินาที 
(Spencer,2004) และ95% ของการพักนั้น เป็นการพักโดยเกิดขึ้นตามธรรมชาติของผู้เล่น ถึงแม้ว่า 
การวิ่งเร็วนั้นจะไม่ได้เกิดขึ้นบ่อยในเกมการแข่งขัน แต่มันอาจจะเป็นส่ิงส าคัญท่ีเป็นตัวตัดสินผลของ
การแข่งขันได้ เพราะฉะนั้นได้มีการแนะน าว่า ควรมีการฝึกรูปแบบการทดสอบนี้เข้าไปรวมอยู่ในแบบ
การฝึกประจ าวันของการทดสอบภาคสนามของนักกีฬาช้ันน าของฮอกกี้ แต่ไม่มีความจ าเป็นส าหรับผู้
เล่นท่ีเป็นผู้รักษาประตู 

การทดสอบการวิ่งซ้ า(Repeat Sprint Ability) ต้องการให้นักกีฬาแสดงสมรรถภาพการวิ่งท่ี
ระยะ 30 เมตร จ านวน 6 รอบ โดยท่ีเพศชายใช้เวลา 25 วินาที และ เพศหญิงใช้เวลา 30 วินาที โดย
การวิ่งควรจัดให้อยู่บนสนามฮอกกี้ท่ีใช้แข่งจริง เพราะการทดสอบท่ีดีควรมีพื้นท่ีท่ีเท่ากัน 
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วิธีการจัดสถานท่ีการวิ่งนั้น ต้องใช้ระยะท้ังหมด 50 เมตรบนสนามและแบ่งจุดต้ังอื่นอีก10
เมตร มีการติดต้ังเครื่องมือจับเวลา(นิวเทสต์ เพาเวอร์ไทมเมอร์ sw-300) ไว้ที่บริเวณต่างๆ คือ จุดวิ่ง
ท่ีระยะทาง 10, 20, 30 และ 40 เมตร และวางกรวยท่ีบริเวณ 0 เมตรหรือก่อนจุดเริ่มวิ่ง และจุดอีก
จุดหนึ่งคือบริเวณ ระยะทางท่ี 50 เมตร เพื่อเป็นส่วนของการลดความเร็วในการวิ่ง วัดจากจุดเริ่มต้น 
5 เมตร และจุดท่ี 45 เมตร ให้วางกรวยท่ีระยะ 19.5เมตร เพื่อบอกว่าเป็นเส้น 40 เมตร คิอเป็นจุด
ของการพักแบบท่ีมีการเคล่ือนไหวช้าๆ (Active Rest) การทดสอบนี้ใช้เครื่องจับเวลาดิจิตอล 
อิเล็คโทรนิค ไลท์ เกท (Electronic light gate) ต้องถูกติดต้ังไว้ก่อนเริ่มแบบทดสอบ โดยท าการเลือก
โหมดการแบ่งรอบในเครื่องตรวจจับเวลา และใส่จ านวนรอบท้ังหมดท่ีวิ่งลงไป จะต้องมีผู้ท าการบันทึก
เพื่อจดตัวเลขชุดการทดสอบและเรียกดูข้อมูลย้อนหลังแบบทดสอบดีกว่าจดระหว่างท าแบบทดสอบ 

ก่อนการทดสอบนั้นควรเพิ่มการเตรียมตัว(Warm Up) ด้วยการวิ่งเบาๆ การเดินก้าวยาวๆ 
การวิ่งท่ีมีการก้าวขายาวๆ 5-10 นาที นอกเหนือจากการวิ่งเร่งความเร็วระยะทาง 20-30 เมตร 
จ านวน3รอบ  มีข้อแนะน าให้นักกีฬาควรทดลองวิ่งการทดสอบRSA 2 รอบ เพื่อให้เกิดความเคยชิน 
โดยใช้ความเร็วประมาณ 60-80% ของความสามารถในการวิ่งจริง ระยะเวลาการพักควรให้พักก่อน
การทดสอบจริงอยู่ท่ี 5 นาทีโดยประมาณ  

จุดเริ่มต้นในการวิ่งแต่ละครั้งจะเหมือนกับแบบทดสอบการวิ่ง 40 เมตร ในทุกครั้งของการวิ่ง
นั้นต้องวิ่งด้วยความเร็วที่สุดท าท่ีจะท าได้ เพื่อเป็นการตรวจสอบความเร็วของนักกีฬาต้องท าได้ 95% 
ของเวลาในการวิ่งในระยะ 10 เมตรแรก จากการออกตัวหรือการเร่งความเร็วในการทดสอบวิ่ง 
ยกตัวอย่างเช่น ถ้านักกีฬาวิ่ง 100% ใน 10 เมตร เวลาคือ 1.80วินาที และ 10 เมตร แรกจากการวิ่ง
เร็วซ้ าๆ คือ 1.86 วินาที (เท่ากับ 96%) แปลว่าสามารถท าเทสต่อได้ แต่ถ้านักกีฬาไม่สามรถท าตาม
เปอร์เซ็นต์ท่ีก าหนด ให้นักกีฬาพัก 3 นาที ก่อนเริ่มท าการทดสอบอีกครั้ง 

การทดสอบจะเริ่มจาก การวิ่งเร็ว 30 เมตร จากนั้น นักกีฬาต้องลดความเร็วลงเป็นการเดิน 
อีก 10 เมตร เพื่อหมุนตัว และท าการพักด้วยการวิ่งเหยาะๆ การวิ่งเหยาะๆระยะทาง 40 เมตร จะใช้
เวลาประมาน 12-13 วินาที เพื่อให้เกิด 4-5 วินาทีของการพักแบบมีการเคล่ือนไหวน้อยท่ีสุด 
(Passive rest)  เช่น การยืนนิ่ง การเดิน ก่อนจะท าการวิ่งอีกรอบ ควรมีการพูดตอบสนองระหว่าง
การวิ่งเหยาะๆตลอดเวลาเพื่อให้เกิดความเร็วท่ีเหมาะสม ใน5วินาทีสุดท้าย จะมีการเตือนเพื่อให้
นักกีฬาเตรียมพร้อมส าหรับการวิ่งครั้งต่อไป 

หลังจากการทดสอบสุดท้ายเสร็จ เวลาจะถูกแสดงแต่ไม่ใช่เวลารวมท้ังหมด เวลาของแต่ละ
รอบจะมีต้ังแต่ 0-10,10-20,20-30 เมตร จะถูกใส่เข้าไปในตาราง และเวลาจะค านวณออกมา 

แบบทดสอบจะมี 2 คะแนน 1.เวลาท้ังหมดคิดเป็นวินาที 2. การลดลงของPercentage (วิธี
คิดเปอร์เซ็นจะแสดงอยู่บริเวณ DATA Analysis) เวลาท้ังหมดท่ีค านวณมามีความน่าเช่ือถือมาก มี
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ความผิดพลาดแค่ 0.7% แต่การลดลงของ Percentage มีผิดพลาดถึง14.9% เพราะฉะนั้นควรดูท่ี
ระยะเวลาท้ังหมด 
5. งานวิจัยท่ีเกี่ยวข้อง 

งานวิจัยต่างประเทศท่ีเกี่ยวข้องกับแบบฝึกความคล่องแคล่วว่องไวและการเปล่ียนทิศทาง 
แมธธิเซนท์และปีเตอร์เซนท์ (Mathisen, E., G., & Pettersen, A., S.,2015) ได้ท าการ

ทดสอบสมมติฐานการฝึก 8 สัปดาห์ ท าการฝึกหนึ่งช่ัวโมงต่อสัปดาห์ของการออกก าลังกาย ด้วย
ระยะเวลาส้ันและความเข้มสูงจะน าไปสู่การปรับปรุงในการวิ่งรูปแบบเส้นตรงและประสิทธิภาพการ
ท างานมีความคล่องตัวในการเล่นฟุตบอลของเยาวชนหญิงอายุ 15 ปี ผลการวิจัยหลักคือมีการพัฒนา
ในระยะ 10 เมตรของการวิ่งเส้นตรง เป็น 4.1 เปอร์เซ็นต์ ในระยะ 20 เมตรของการวิ่งเส้นตรง เป็น 
3.2 เปอร์เซ็นต์ และความคล่องแคล่อวว่องไวในการเล่นเป็น 5.2 เปอร์เซ็นต์ ผลท่ีได้จากการศึกษาใน
ปัจจุบันอยู่ในแนวเดียวกันกับผู้เล่นฟุตบอลชาย โปรแกรมต่อไปนี้ประกอบด้วยการฝึกวิ่งระยะส้ัน
(Mujika, Santisteban, & Castanga, 2009) และมีผลในเชิงบวกในผู้เล่นฟุตบอลหญิงวัยเดียวกัน มี
การพัฒนาการเล่นฟุตบอลในวัยผู้ใหญ่ของเพศหญิงท่ีท าการฝึกนี้ (Polman et al., 2007) และมีการ
พัฒนาเช่นกันในเด็กอายุ13ปี (Mathisen & Danielsen 2014) 

มิ ล า โ น วิ ค  สป อ ริ ส  เ จ ม ส์ แ ละ ส ไ ม จ า  ( Milanovic, Sporis, Trajkovic, James, & 
Samija,2013) ได้ท าการฝึก โดยมีวัตถุประสงค์ของการศึกษาครั้งนี้เพื่อตรวจสอบผลของโปรแกรม 12 
สัปดาห์ท่ีเกี่ยวข้องกับความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไว และความรวดเร็ว(SAQ) การฝึกอบรมและ
ส่งผลกระทบต่อประสิทธิภาพการท างานของความคล่องตัวในนักฟุตบอลหนุ่ม นักฟุตบอลได้รับการ
สุ่มเป็นสองกลุ่ม คือกลุ่มทดลอง 66 คน (ดัชนีมวลกาย 71.3± 5.9 กิโลกรัม ความสูงของร่างกาย 1.77 
± 0.07 เมตร) และกลุ่มควบคุม 66 คน (ดัชนีมวลกาย: 70.6 ± 4.9 กิโลกรัม ความสูงของร่างกาย: 
1.76 ± 0.06 เมตร) ประสิทธิภาพความคล่องตัวได้รับการประเมินโดยใช้ทดสอบภาคสนาม ประกอบ
ไปด้วย สลาลมตัวเปล่า สลาลมกับลูกบอล วิ่งเร็ว 90 °ผลัดกัน, วิ่งร็ว 90 °ผลัดกับลูก, วิ่งเร็ว 180 °

ผลัดกัน, วิ่งเร็วกับข้างหลังและไปข้างหน้าในการท างาน, วิ่งเร็ว 4 x 5 เมตร การปรับปรุงอย่างมี
นัยส าคัญ (p <0.05) ระหว่างก่อนและหลังการฝึกอบรมเป็นท่ีเห็นได้ชัดเกือบท้ังหมดของมาตรการ
ความคล่องตัวท่ีมีและไม่มีลูกด้วยการยกเว้นการวิ่งกับไปข้างหน้าและข้างหลังวิ่ง. นี้แสดงให้เห็นว่า
การฝึกอบรม SAQ เป็นวิธีท่ีมีประสิทธิภาพของการปรับปรุงความคล่องตัวท่ีมีและไม่มีลูก ส าหรับนัก
ฟุตบอลสามารถใช้โปรแกรมนี้รวมอยู่ในโปรแกรมการซ้อมทางกายภาพ 

ฮ า ร์ ท  ส ไ ป ร์  ล อ คกี้  นิ ม เ ฟ รี ย ซและ นิ ว ตั น  ( Hart, Spiteri, Lockie, Nimphius, & 
Newton,2014) กล่าวว่า โปรแกรมการใช้การทดสอบการเปล่ียนหลายทิศทางของความคล่องตัวใน
นักฟุตบอลลีกออสเตรเลีย (AFL) มีการตรวจพบการลดของความเร็วด้านการเปล่ียนทิศทาง ด้วยการ
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ทดสอบเป็นการเปล่ียนทิศทางท่ีมีการวางแผนล่วงหน้าจ านวน 5 ทิศท่ีแตกต่างกัน ซึ่งสามารถประเมิน
ความถนัดของขาของผู้ทดสอบได้ การศึกษานี้ท าหน้าท่ีในการตรวจสอบการทดสอบของโปรแกรม
ความคล่องแคล่วว่องไวนี้ว่าสามารถน ามาใช้ได้จริงในการตรวจสอบขาด้านท่ีถนัดของนักกีฬานัก
ฟุตบอลออสเตรเลีย กลุ่มตัวอย่างมีท้ังหมด 58 คน นักฟุตบอลของทีมออสเตรเลียท่ีได้รับคัดเลือกจาก
ออสเตรเลียฟุตบอลลีกตะวันตก อายุ 19-23 ปี สูง 180-188 ซม. น้ าหนัก 82-90 กิโลกรัม ท าการ
ทดสอบ 2 ครั้ง ด้วยโปรแกรม ความคล่องแคล่วว่องไว เอเอฟแอล (AFL: Australian Football 
League) จัดต้ังตามข้อก าหนดดังนี้ เส้นจบของการฝึกในรอบท่ีสองของการทดสอบจะถูกย้ายไปอยู่ฝ่ัง
ตรงข้ามเพื่อเป็นการเปล่ียนทิศทางการเริ่มต้น นักฟุตบอลจะได้รับการสุ่มการทดสอบท่ีเหมือนกัน การ
ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวนี้มีตรวจสอบไปท้ังหมด 61% ของนักฟุตบอลในรุ่น ส่วนท่ีเหลืออีก 
39% ท าเวลาได้เร็วกว่าอีกแบบทดสอบหนึ่ง นักฟุตบอลท้ังหมดแสดงให้เห็นถึงประสิทธิภาพการ
ท างานท่ีลดลงของแขนและขา 5-10% ท าให้ผู้วิจัยทราบได้ถึงด้านท่ีถนัดของนักฟุตบอลท้ังหมด 
ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางควรตรวจสอบท้ังสองด้านเพื่อไม่เป็นการล าเอียงต่อนักกีฬาและ
ได้ผลท่ีแม่นย า เพื่อแสดงให้เห็นถึงข้อบกพร่องท่ีควรพัฒนา 

โ จ ว า โ น วิ ค  ส ไ ป ร์  โ อ ม เ ซ น ท์ แ ละฟี โ อ เ ร็ น ติ นี่  ( Jovanovic, Sporis, Omrcen, & 
Fiorentini,2011) ได้ศึกษาถึงผลกระทบของความเร็ว, ความคล่องแคล่วว่องไวและความรวดเร็ว โดย
วิธีการฝึกเกี่ยวกับประสิทธิภาพการใช้พลังงานในการเล่นฟุตบอล จุดประสงค์ของการศึกษาครั้งนี้คือ
การประเมินผลของความเร็ว, ความคล่องแคล่วว่องไวและความรวดเร็ว (SAQ) การฝึกอบรมด้วย
วิธีการเกี่ยวกับประสิทธิภาพการใช้พลังงานในการเล่นฟุตบอล ผู้เล่นฟุตบอลท่ีถูกสุ่มได้ 2 กลุ่ม กลุ่ม
ทดลองจ านวน 50 และกลุ่มควบคุมนวน 50 คน ได้รับการประเมินโดยการทดสอบความรวดเร็วด้วย
การวิ่ง 5 เมตร วิ่งทดสอบการเร่งความเร็วที่ 10 เมตร ทดสอบสูงสุดความเร็วที่ 20 และวิ่ง 30 เมตร
พร้อมกับการกระโดดสควอส (Squat Jump) และการทดสอบการยืนกระโดด (Counter Movement 
Jump) หรือ (CMJ) และการกระโดดสูงสุดของการยืนกระโดด (CMJ) และกระโดดอย่างต่อเนื่อง
พร้อมกับเหยียดขา ขั้นตอนการทดสอบครั้งแรกเกิดขึ้นในช่วงเริ่มต้นของฤดูกาลการแข่งขัน หลังจาก
การทดสอบครั้งสุดท้าย มีการโปรแกรมการฝึกอบรมเฉพาะของความเร็วความคล่องแคล่วว่องไวและ
ความรวดเร็ว (SAQ) 8 สัปดาห์ ผลของการวิเคราะห์ พบว่ากลุ่มทดลองมีการพัฒนามากในการวิ่งเร็ว 
5 เมตรและ 10 เมตร การกระโดดมีการพัฒนา 2 แบบ คือการยืนนิ่งกระโดด และการกระโดด
ต่อเนื่องพร้อมเหยียดขา การฝึกอบรมนี้มีประสิทธิภาพในการพัฒนาความสามารถของนักกีฬาฟุตบอล
รุ่นเยาว์ ผู้ฝึกสอนสามารถน าข้อมูลดังกล่าวไปใช้ในช่วงฤดูของการแข่งขันฟุตบอลได้ 

เดนนิส คริสโตป ปี เตอร์และบิล ล่ี  (Dennis, Christoph, Peter & Billy, 2016) ไ ด้
ท าการศึกษาผลของการฝึกวิ่งแบบซ้ า ๆ กับการเคล่ือนไหวแบบเปล่ียนทิศทางหลายทิศทา ง 
(RSMulti) เมื่อเทียบกับการวิ่งแบบการวิ่งซ้ าๆ (RSS) เกี่ยวกับตัวแปรท่ีเกี่ยวข้องกับความเร็วของการ
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เปล่ียนแปลงทิศทาง(COD) และความว่องไวของปฏิกิริยา นักฟุตบอลชายอายุต่ ากว่า 15ปี ท่ีได้รับการ
ฝึกฝนมา จ านวน 19 คนแบ่งเป็นสองกลุ่ม ได้แก่ การเคล่ือนไหวแบบเปล่ียนทิศทางหลายทิศทาง
(RSMulti) และการวิ่งแบบการวิ่งซ้ าๆ (RSS) ส าหรับท้ังสองกลุ่มการฝึกซ้อมแต่ละครั้งมีส่วนเกี่ยวข้อง
กับการท าซ้ า 20 ครั้ง 15 ครั้งสลับกับการพัก 30 วินาที ด้วยการเคล่ือนไหวแบบเปล่ียนทิศทางหลาย
ทิศทาง (RSMulti) การเคล่ือนท่ีของการเปล่ียนทิศทาง (COD) ได้รับการสุ่มและด าเนินการเพื่อ
ตอบสนองต่อการกระตุ้นด้วยภาพขณะท่ีข้อมูลการวิ่งแบบการวิ่งซ้ าๆ (RSS) เกี่ยวข้องกับการเคล่ือนท่ี 
180 องศาท่ีก าหนดไว้ล่วงหน้า ก่อนและหลังการฝึก 6 ครั้งการของการทดสอบประสิทธิภาพการ
ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวอิลลินอยด์ (IAT) ความเร็วของการเปล่ียนทิศทาง (COD) ในการ
ตอบสนองต่อการกระตุ้นด้วยภาพได้รับการประเมินความยาวของเส้นวิ่ง 20 เมตรและความสูง
กระโดดตามแนวตั้ง ท้ังสองกลุ่มมีการปรับปรุงประสิทธิภาพใน IAT (p <0.01, ES = 1.13; p = 0.01, 
ES = 0.55) ความเร็วของการเปล่ียนทิศทาง(COD) ในการตอบสนองต่อการกระตุ้นทางสายตาดีขึ้น
ด้วยการเคล่ือนไหวแบบเปล่ียนทิศทางหลายทิศทาง (RSMulti) (p <0.01, ES = 1.03) แต่ไม่ใช่ข้อมูล
การวิ่งแบบการวิ่งซ้ าๆ(RSS) (p = 0.46, ES = 0.28) ไม่พบความแตกต่างของระยะเวลาในการวิ่ง 20 
เมตร (P = 0.73, ES = 0.07, p = 0.14, ES = 0.28) หรือความสูงกระโดดตามแนวตั้ง (p = 0.46, ES 
= 0.11; p = 0.29, ES = 0.12) ส าหรับการเคล่ือนไหวแบบเปล่ียนทิศทางหลายทิศทาง (RSMulti) 
และการวิ่งแบบการวิ่งซ้ าๆ (RSS) ตามล าดับ สรุปได้ว่าประสิทธิภาพในทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไวอิลลินอยด์ (IAT) ดีขึ้นด้วยการเคล่ือนไหวแบบเปล่ียนทิศทางหลายทิศทาง (RSMulti) และการ
วิ่งแบบการวิ่งซ้ าๆ (RSS)  อย่างไรก็ตามด้วยการเคล่ือนไหวแบบเปล่ียนทิศทางหลายทิศทาง 
(RSMulti) และการเคล่ือนไหวของการเปล่ียนทิศทาง(COD) จะเปล่ียนการวิ่งด้วยการกระตุ้นภาพซึ่ง
อาจส่งผลให้เกิดการปรับตัวเฉพาะ เพื่อปรับปรุงความเร็วของการเปล่ียนทิศทาง (COD) และความ
คล่องตัวในการตอบสนองต่อผู้เล่นฟุตบอลท่ีผ่านการฝึกอบรมมาเป็นอย่างดี 

ปัจจัยท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวและการเพิ่มความสามารถของความคล่องแคล่วว่องไว 
ถึงแม้ว่าการคาดเดาการเคล่ือนไหวล่วงหน้าจะส าคัญในกีฬาประเภททีมและการเคล่ือนไหวท่ีใช้ความ
คล่องแคล่วว่องไวถูกใช้บ่อยในการทดสอบเฉพาะทาง ตัวอย่างเช่น การเคล่ือนท่ีโจมตีคู่แข่ง แต่มีการ
พิสูจน์มาแล้วว่า ทีมกีฬาท่ีจะประสบความส าเร็จได้นั้นมาจากทีมท่ีมีทักษะทางร่างกายท่ีดี (Gabbett 
et al. 2009.) ถึงอย่างไรก็ตาม นักกีฬาท่ีมีความสามารถสูงในทีมกีฬานั้นยังมีทักษะการรับรู้ท่ีดีกว่า
นักกีฬาท่ีมีความสามารถด้อยกว่า ส่วนใหญ่ในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวจะใช้การทดสอบ
แบบ รูปแบบการวิ่งเปล่ียนทิศทางท่ีมีการวางแผนล่วงหน้า (pre-plan change of direction 
speed) ข้อจ ากัดของการทดสอบการเปล่ียนแปลงทิศทางคือ การท่ีไม่สามารถวัดส่วนของการรับรู้ท่ี
เกี่ยวกับความคล่องแคล่วว่องไวได้ ถึงแม้ว่าทักษะทางร่างกาย และมุมของการเคล่ือนไหวจะส าคัญ 
แต่ทักษะการรับรู้เช่น การมองเห็น การคาดเดาเหตุการณ์ล่วงหน้า การรับรู้ถึงสถานการณ์ การรับรู้ถึง
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รู้แบบความคล่องแคล่วว่องไว ท้ังหมดท่ีกล่าวมานี้ เป็นส่วนส าคัญท่ีจะสามารถวัดได้ว่าความสามารถ
ของความคล่องแคล่วว่องไวดี (Young et al. 2002) 
 ในงานวิจัยของ มิลล์เลอ เฮอร์นิแมน ริชาร์ต เกรทแฮม และ มิชเชลล์(Miller, Herniman, 
Ricard, Cheatham, & Michael, 2006) ได้ท าศึกษาผลของการฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริก ท่ีมี
ระยะเวลา 6 สัปดาห์และวัดความสามารถของความคล่องแคล่วว่องไวโดยในการวิจัย มีการแบ่งกลุ่ม
การทดลองออกเป็น 2 กลุ่ม โดยมีกลุ่มท่ีท าการฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกและกลุ่มควบคุมคือ
กลุ่มท่ีไม่ได้รับการฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริก กลุ่มตัวอย่างทุกคนท าการทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไวทั้งก่อนและหลังการฝึกด้วยรูปแบบการทดสอบ 2 รูปแบบ คือ การทดสอบวิ่งรูปตัวที (T-test) 
และ การทดสอบวิ่งอิลลินอยด์(Illinois Agility test) ซึ่งได้ผลการวิจัยดังนี้ การฝึกด้วยรูปแบบพลัยโอ
เมตริก(Plyometric Training) นั้น สามารถพัฒนาความสามารถของความคล่องแคล่วว่องไวใน
นักกีฬาได้ สรุปได้ว่า กลุ่มท่ีได้รับการฝึกด้วยรูปแบบพลัยโอเมตริกนั้นมีความรวดเร็วมากกว่ากลุ่ม
ควบคุมเมื่อเปรียบเทียบด้วยรูปแบบการทดสอบ อิลลินอยด์ ละมีระยะเวลาในการท าการทดสอบท่ี
ลดลงในกลุ่มท่ีท าการฝึกด้วยรูปแบบพลัยโอเมตริก ดังนั้นผลการศึกษาแสดงให้เห็นว่าการฝึกด้วย
โปรแกรมพลัยโอเมตริกภายในหกสัปดาห์นั้นสามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวให้กับนักกีฬาได้ 
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รูปท่ี 1 กรอบแนวคิด 
 

 

ความสามารถในการแข่งขัน 
ของนักกีฬาฮอกกี้สนาม 

ความคล่องแคล่วว่องไว 

ปัจจัยในการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว 
- พลังของแรงระเบิด (Explosive Power) 
- พลังของการเร่งความเร็ว (Accelerate Power) 
- พลังของการลดความเร็ว (Decelerate Power) 
- การเปลี่ยนแปลงทิศทาง (Change of direction) 
- พลังของปฏิกิริยา (Reactive Power) 

รูปแบบการฝึก 
เสริมด้วยโปรแกรมการวิ่ง

หลายทิศทาง 

?? 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 3  
วิธีด าเนินการวิจัย 

 การวิจัยครั้งนี้เป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experimental research design) โดยมีวัตถุประสงค์
เพื่อการศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทางท่ีมีต่อความคล่องแคล่ว
ว่องไวในนักกีฬาฮอกกี้หญิงระดับเยาวชน ซึ่งผู้วิจัยได้เสนอขั้นตอนในการวิจัย ดังต่อไปนี้ 

1. ประชากรและกลุ่มตัวอย่าง 

2. เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

3. ขั้นตอนการด าเนินการวิจัย 

4. การวิเคราะห์ข้อมูล 

 
ประชากร 

 ประชากร คือ นักกีฬาฮอกกี้หญิง อายุระหว่าง 17-18 ปี ของโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี 
กลุ่มตัวอย่าง  
 กลุ่มตัวอย่าง ท่ีใช้ในงานวิจัยครั้ งนี้ ไ ด้มีการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง(Purposive 
Sampling) เป็น นักกีฬาฮอกกี้จากโรงเรียนกีฬาชลบุรี เพศหญิง อายุระหว่าง 17-18 ปีก าหนดขนาด
ของกลุ่มตัวอย่างโดยใช้โปรแกรมจี-พาวเวอร์ (G*Power) เวอร์ช่ัน 3.1.9.2 (Faul., Erdfelder., 
Lang., & Buchner., 2007) ก าหนดค่าท่ีระดับความมีนัยส าคัญ .05 ค่าอ านาจการทดสอบ (Power 
of test) เท่ากับ .80 ค่าขนาดของผลกระทบ (Effect Size) ท่ี .60 ได้จ านวนกลุ่มตัวอย่าง 24 คน
แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน อ้างอิงจาก (Singh., Kulkarni., Shenoy., & Sandhu., 2014)  
 ก าหนดให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัยแต่ละคนฝึกตามโปรแกรมการฝึกซ้อมฮอกกี้ปกติ และเข้ารับการ
ฝึกเสริมท่ีผู้วิจัยก าหนดขึ้นเป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 3 วัน (จันทร์ พุธ ศุกร์) ช่วงเย็น โดย
เก็บข้อมูลก่อนการทดลอง 1 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ โดยผู้วิจัยแจ้งให้นักกีฬาทราบ
ถึงการทดสอบหลังจากการฝึกถึงความจ าเป็นของการทดสอบอย่างแน่ชัดและร้องขอให้นักกีฬาเข้ารับ
การฝึกและทดสอบให้ครบทุกครั้ง โปรแกรมการฝึกเสริมใช้เวลาวันละ 25-30 นาที โดยใช้สนามของ
สถาบันการพลศึกษา เป็นสถานท่ีท าการฝึกดังนี้ 
 กลุ่มท่ี 1 ได้รับการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการวิ่งหลายทิศทาง (multi-directional sprints) 
และการฝึกซ้อมกีฬาฮอกกี้ จ านวน 12 คน 
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 กลุ่มท่ี 2 กลุ่มควบคุมได้รับการฝึกซ้อมกีฬาฮอกกี้จ านวน 12 คน 
   เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการวิจัย 

1. ต้องเป็นนักกีฬาฮอกกี้เพศหญิง อายุ 17-18ปี  
2. มีประสบการณ์การเล่นฮอกกี้ อย่างน้อย 2 ปี เช่น การแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ, การ

แข่งขันชิงแชมป์ประเทศไทยในรุ่นเยาวชน และมีประสบการณ์การเล่นในระดับชาติ อย่างน้อย 1 ครั้ง 
3. ไม่มีโรคประจ าตัว ได้แก่ โรคหัวใจ โรคหอบหืด และความดันโลหิตสูง 
4. ต้องไม่ได้รับการฝึกเสริมนอกเหนือจากการฝึกซ้อมฮอกกี้ตามปกติในช่วง 2 เดือน ก่อนท า

การวิจัย 
5. ต้องไม่มีอาการบาดเจ็บท่ีขัดขวางการฝึกและการทดสอบ 
6. มีความสมัครใจและสามารถให้ความร่วมมือในการฝึกและการทดสอบได้ทุกครั้ง 
7. ได้รับการยินยอมจากผู้ปกครองก่อนเข้าร่วมการฝึกและการทดสอบ 
หมายเหตุ เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าร่วมการวิจัย ข้อ2. ข้อ3.และ ข้อ4. ใช้ข้อมูล

แฟ้มประวัติจากทางโรงเรียนของกลุ่มตัวอย่างและประวัติการแข่งขันจากผู้ฝึกสอนโดยตรง 
   เกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างออกจากการวิจัย 

1. มีการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อและข้อต่อท่ีเป็นอุปสรรคต่อการฝึก 
2. ไม่สามารถเข้าร่วมการฝึกได้ทุกครั้ง 
3. ผู้ร่วมวิจัยขอถอนตัวจากการศึกษา 
4. ผู้ร่วมวิจัยมาฝึกซ้อมได้ไม่ถึง 90% ของการฝึกซ้อมท้ังหมด คิดเป็น 16 ครั้ง จากการฝึก

ท้ังหมด 18 ครั้ง คือสามารถขาดได้ไม่เกิน 2 ครั้ง 
 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 32 

เครื่องมือท่ีใช้ในการวิจัย 

เครื่องมือท่ีใช้ในการบันทึกข้อมูล 
1. แบบบันทึกข้อมูลทางสรีรวิทยา สมรรถภาพทางกายและแบบบันทึกผลการฝึกเสริมของ

ผู้เข้าร่วมงานวิจัย (ภาคผนวก ก) 
2. แบบบันทึกข้อมูลแบบการฝึกการวิ่งหลายทิศทาง (ภาคผนวก ข) 
3. แบบบันทึกข้อมูลแบบทดสอบการวิ่งซ้ า (ภาคผนวก ค) 
4. แบบบันทึกข้อมูลแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (ภาคผนวก ง) 
5. แบบบันทึกข้อมูลแบบทดสอบการวิ่งทางตรง 20 เมตร (ภาคผนวก จ) 
6. แบบบันทึกข้อมูลแบบทดสอบพลังกล้ามเนื้อ (ภาคผนวก ฉ) 
7. แบบบันทึกข้อมูลแบบทดสอบความสามารถการเปล่ียนทิศทาง (ภาคผนวก ช) 
หมายเหตุ ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยเป็นผู้ท าการทดสอบและบันทึกผลการทดสอบ 

เครื่องมือส าหรับการวัดตัวแปรทางสรีระวิทยา 
1. เครื่องช่ังน้ าหนักและวัดเปอร์เซ็นไขมัน (Body composition analyzer) ยี่ห้ออินบอด้ี (In 

Body)ประเทศเกาหลีใต้ 
2. เครื่องมือวัดความสูง หน่วยเป็นเซ็นติเมตร 

เครื่องมือส าหรับวัดตัวแปรทางสมรรถภาพทางกายเกี่ยวกับทักษะ (Skill-related physical fitness) 
1. เครื่องมือจับเวลา สวิฟท์ สปีดไลท์ (Swift Performance Speedlight Equipment) 
2. กรวย 
3. นาฬิกาจับเวลา 
4. เครื่องมือวัดระยะการกระโดดสูง (Yardstick) หรือกระโดดแตะฝาผนัง 

 
ขั้นตอนการวิจัยและการเก็บรวบรวมข้อมูล 

1. ทบทวนวรรณกรรมและศึกษาค้นคว้าเอกสารท่ีเกี่ยวข้องกับการใช้โปรแกรมการวิ่งหลาย
ทิศทาง (Multi-direction Sprints) และโปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฮอกกี้ 

2. ท าการคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างจากเกณฑ์การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าและเกณฑ์การ
คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างออก 

3. อธิบายวิธีในการฝึกอย่างละเอียด ให้กลุ่มตัวอย่างเซ็นยินยอมเข้าร่วมการวิจัย 
4. ช้ีแจงและร้องขอให้ผู้ร่วมวิจัยในกลุ่มควบคุมไม่ท าการฝึกเสริมในรูปแบบอื่น หรือให้ผู้

ฝึกสอนท าการควบคุมการปนเปื้อนของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมโดยให้ท าการฝึกภายใต้การ
ฝึกซ้อมขณะท่ีผู้วิจัยและผู้ฝึกสอนอยู่เท่านั้น 
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5. บันทึกข้อมูลของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ เพศ, อายุ, ส่วนสูง, น้ าหนัก, ผลของแบบทดสอบ
ก่อนและหลังการฝึกของแต่ละบุคคล 

6. โดยผู้ช่วยในงานวิจัยนี้เป็นนิสิตระดับปริญญาตรีช้ันปีท่ี4 จ านวน 10 คน ซึ่งแต่ละคนนั้น
ได้รับการอบรมจากผู้วิจัยและมีการซ้อมแบบฝึกให้อยู่ในมาตรฐานเดียวกัน 

7. ท าการทดสอบก่อนและหลังการฝึก ด้วยการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Illinois 
agility test), การทดสอบความเร็วในการวิ่งสปริ๊นท์ระยะทาง 20 เมตร (Sprint test 20 m), การ
ทดสอบการวิ่งซ้ าด้วยรูปแบบอาร์เอสเอ (RSA test), การทดสอบกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical Jump 
Test), การทดสอบการเปล่ียนทิศทาง (Pro-agility test) 

8.ผู้เข้าร่วมการทดลอง ฝึกโดยใช้แบบฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทาง (Multi-direction 
sprints) แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่ม 12 คน เพื่อเข้ารับการฝึก ดังนี้ 

กลุ่มท่ี 1 ฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการวิ่งหลายทิศทาง และฝึกซ้อมฮอกกี้ปกติ 
กลุ่มท่ี 2 ฝึกซ้อมฮอกกี้ปกติ 

โดยโปรแกรมเสริมจะท าการฝึกด้วยการวิ่งหลายทิศทาง (Multi-direction sprints) มีวิธีการวิ่ง 1 ชุด 
ใน 1 ชุดการฝึกจะมีท้ังหมด 3 รูปแบบของการเปล่ียนทิศทางในการเคล่ือนไหว สถานท่ีท่ีใช้

เก็บรวบรวมข้อมูล คือ สนามกีฬาโรงเรียนกีฬาชลบุรีโดยผู้วิจัยท าบันทึกเพื่อขอความอนุเคราะห์ขอ
สถานท่ี และนักเรียนจากผู้อ านวยการโรงเรียนกีฬาชลบุรี 
 
การทดสอบก่อนการฝึกและการทดสอบหลังการฝึก 
 การทดสอบก่อนและหลังการฝึก (ท าการทดสอบในสัปดาห์ ท่ี1 และสัปดาห์ ท่ี 6) 
ประกอบด้วย 

1. การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Illinois agility test) 
2. การทดสอบความเร็วในการวิ่งสปริ๊นท์ระยะทาง 20 เมตร (Sprint test 20 m) 
3. การทดสอบการวิ่งซ้ าด้วยรูปแบบอาร์เอสเอ (RSA test) 
4. การทดสอบกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical Jump test) 
5. การความเร็วในการเปล่ียนทิศทางการวิ่ง (Pro-agility test) 

โปรแกรมการฝึก 
 โปรแกรมฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทาง เป็นโปรแกรมท่ีช่วยพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว 
โดยผู้ฝึกจะต้องเคล่ือนท่ีและเปล่ียนทิศทางให้เร็วและใช้เวลาน้อยท่ีสุดเพื่อไปถึงต าแหน่งท่ีโปรแกรม
ก าหนด และโปรแกรมออกแบบให้มีการเคล่ือนท่ีอย่างรวดเร็วซ้ าตลอดการฝึก เนื่องจากโปรแกรมนี้มี
การก าหนดให้ผู้ฝึกเคล่ือนท่ีสอดคล้องกับรูปแบบการแข่งขันฮอกกี้โดยมีการฝึกความเร็วในการวิ่งเพื่อ
เปล่ียนทิศทางภายในเวลา ≤6 วินาทีในแต่ละจุด (MacLeod, Morris, Nevill, & Sunderland, 
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2008, 2009) ซึ่งเทียบเท่าการเคล่ือนไหวด้วยความเร็วในเกมการแข่งขันจริง ท้ังยังสามารถพัฒนา
ความสามารถของการเคล่ือนไหวเพื่อเปล่ียนทิศทาง ความเร็ว ความคล่องตัวและความแข็งแรง ซึ่ง
เป็นความสัมพันธ์ของรูปแบบการแข่งขันในลักษณะการออกก าลังแบบหนักสลับพัก( Intermittent) 
เช่นเดียวกับลักษณะของกีฬาฮอกกี้  
 โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทางนั้น ถูกดัดแปลงมาจากการฝึกด้วยการเคล่ือนท่ี
แบบสุ่มในของรูปแบบการเคล่ือนไหว (MULTIDIRECTIONAL SPRINTS) ซึ่งเป็นทักษะการเคล่ือไหว
แบบเปิด (Open-skill) ซึ่งเหมาะกับการใช้ในสถานการณ์จริงท่ีเหตุการณ์ต่างๆไม่สามารถเดาได้ แต่
การฝึกการเคล่ือนท่ีมีการคาดเดาได้(Close-skill) นั้นถูกใช้บ่อยกว่าในการฝึก เพราะการฝึกในรูปแบบ
นี้มีมาตรฐาน มีความน่าเช่ือถือ การฝึกแบบนี้นั้นมีรูปแบบท่ีแน่ชัด สามารถตรวจสอบและวัดผลได้ (S. 
Plisk, 2008) แบบฝึกท่ีใช้รูปแบบ (Close-skill) นั้นท าให้ความคล่องแคล่วว่องไวพัฒนาและเป็น
ประโยชน์ต่อการเปล่ียนแปลงทิศทาง โดยถ้าผู้ฝึกต้องการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวนั้น จะต้องฝึก
ด้วยรูปแบบของความคล่องแคล่วว่องไวจึงจะมีประโยชน์สูงสุด (Lee E. Brown, EdD, CSCS*D, 
FACSM, FNSCA) (Jay R., 2011) การฝึกด้วยทักษะแบบเปิด (Open-skill) นั้น ส่วนมากจะใช้กับการ
ทดสอบสมรรถภาพในขณะนั้น ไม่ได้มีไว้เพื่อใช้ในระยะยาวหรือพัฒนาความสามารถของความ
คล่องแคล่วว่องไว และมีการตรวจสอบท่ียากและคาดการณ์ไม่ได้ เพื่อท่ีจะท าให้น่าเช่ือถือมากขึ้นควร
จะท าให้การเคล่ือนไหวนั้นมีความแน่นอน ควรมีการก าหนดทิศทางและระยะทางท้ังหมดท่ีใช้ให้
สอดคล้องกับรูปแบบกีฬาท่ีต้องการฝึก(Bandy, J, & M., 1998) การเลือกรูปแบบการฝึกควรเลือกท่ี
เกี่ยวข้องกับกีฬาท่ีต้องการฝึก รวมถึงร่างกายของผู้ฝึก ขนาดของรูปร่าง รูปแบบการเคล่ือนไหว เพศ 
อายุ การทดสอบสามารถปรับให้เข้ากับกีฬานั้นๆได้ เช่น การวิ่งพร้อมกับบอล การฝึกความ
คล่องแคล่วว่องไวนั้น จะได้ผลดีควรฝึกในเวลาท่ีน้อยกว่า 20 วินาที (T. Brown, & Vercovi, 2003) 
โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทางนั้น ถูกดัดแปลงมาจากการฝึกด้วยการเคล่ือนท่ีแบบสุ่ม
จากโปรแกรมของสปีดคอร์ท (Speed Court) ท่ีใช้ในการฝึกเพื่อพัฒนาการเปล่ียนแปลงทิศทางและ
ความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฟุตบอลโดย  เดนิส-ปี เตอร์  บอร์น , คริสโตฟ  ซินเนอร์ , ปี
เตอร์  ดู คิง  และบิล ล่ี  สเปอร์ ลิค  (Dennis, Christoph, Peter, & S., 2016) จาก  University of 
Wuerzburg, Integrative and Experimental Exercise Science, Institute for Sport 
Sciences, เมืองเวิร์ซบวร์ก ประเทศเยอรมณี สปีดคอร์ท (Speed Court) เป็นโปรแกรมท่ีได้มีการ
พิสูจน์ เป็นท่ียอมรับ และน่าเช่ือถือว่าสามารถพัฒนาการเปล่ียนแปลงทิศทางและความคล่องแคล่ว
ว่องไวได้ (Duking et al., 2016) 

จากการศึกษาของ เดนิส-ปีเตอร์ บอร์น, คริสโตฟ ซินเนอร์, ปีเตอร์ ดูคิง และ บิลล่ี สเปอร์
ลิค (Dennis et al., 2016) ไ ด้พบว่ า  หลังจากการฝึก  6 ครั้ ง  กลุ่มนักกีฬาฟุตบอลท่ีใ ช้  สปีด
คอร์ท (Speed Court) มีการพัฒนาทางด้านการเปล่ียนแปลงทิศทางมากกว่ากลุ่มท่ีไม่ได้ใช้ เนื่องจาก
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โปรแกรมของ สปีดคอร์ท (Speed Court) มีการฝึกโดยการตอบสนองจากการมองเห็น โดยให้
นักกีฬาได้ตอบสนองต่อส่ิงรบกวนภายนอก ซึ่งเป็นการท าให้เหมือนสถานการณ์แข่งขันจริง  การ
ทดสอบดังกล่าวนี้ได้พิสูจน์แล้วว่าเหมาะสมเพื่อพัฒนานักกีฬาท่ีต้องฝึกความคล่องแคล่วว่องไวและ
การเปล่ียนแปลงทิศทาง  

 
โปรแกรมการฝึกวิ่งหลายทิศทาง ประกอบด้วย 
 โปรแกรมการฝึกส าหรับกลุ่มทดลอง 

- ฝึกซ้อมฮอกกี้ปกติ 5 วันต่อสัปดาห์ ซ้อมเช้า-เย็น พัก 2 วัน 
- ฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการวิ่งหลายทิศทาง 3 วันต่อสัปดาห ์
- ฝึกก่อนการเริ่มซ้อมฮอกกี้ช่วงเย็น 
- ในสัปดาห์ท่ี 1-3 ใช้อัตราส่วนการฝึกต่อการพักท่ี 1:5 
- ในสัปดาห์ท่ี 4-6 ใช้อัตราส่วนการฝึกต่อการพักท่ี 1:3 

 โปรแกรมการฝึกส าหรับกลุ่มควบคุม 
- ฝึกซ้อมฮอกกี้ปกติ 5 วันต่อสัปดาห์ ซ้อมเช้า-เย็น พัก 2 วัน 

วิธีการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการวิ่งหลายทิศทาง 
การฝึกเริ่มโดยผู้ท าการทดลองเริ่มต้นจากจุดท่ีห้า โดยท่ีเท้าท้ังสองอยู่บริเวณขอบเขตท่ี

ก าหนดให้ในจุดเริ่มต้น โดยในแต่ละรอบของการวิ่ง จะมีรูปแบบเคล่ือนท่ีดังนี้  
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รูปท่ี 2 รูปแบบการวิ่งรอบท่ี 1 

 
รอบท่ี 1 ฝึกเสริมด้วยการวิ่งในรูปแบบท่ี 1 เริ่มวิ่งจากจุดเริ่มต้นไปยังหมายเลขดังต่อไปนี้ 
1,2,3,4,5,6,7,8,1 โดยทุกครั้งท่ีวิ่งจะต้องวิ่งกลับไปยังจุดเริ่มต้นทุกครั้ง วิธีการวิ่ง ประกอบด้วย 

1) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 1 วิ่งตรงและกลับตัว 

2) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 2 วิ่งตรงและกลับตัว 

3) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 3 วิ่งสไลด์ข้างและกลับตัว 

4) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 4 วิ่งแทยงถอยหลังและวิ่งตรงกลับมา 

5) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 5 วิ่งถอยหลังและวิ่งตรงกลับมา 

6) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 6 วิ่งทแยงถอยหลังและวิ่งกลับมา 

7) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 7 วิ่งสไลด์ข้างและกลับตัว 

8) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 1 วิ่งตรงและกลับตัว 

9) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 2 วิ่งตรงและกลับตัว 

** ระยะทางรวมจะเท่ากับ 49 เมตร โดยเริ่มวิ่งจากจุดเริ่มต้น และวนไปทางขวามือ 
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รูปท่ี 3 รูปแบบการวิ่งรอบท่ี 2 
รอบท่ี 2 ฝึกเสริมด้วยการวิ่งในรูปแบบท่ี 2 เริ่มวิ่งจากจุดเริ่มต้นไปยังหมายดังต่อไปนี้ 
1,8,7,6,5,4,3,2,1 โดยทุกครั้งท่ีวิ่งจะต้องวิ่งกลับไปยังจุดเริ่มต้นทุกครั้ง วิธีการวิ่ง ประกอบด้วย 

1) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 1 วิ่งตรงและกลับตัว 

2) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 8 วิ่งตรงและกลับตัว 

3) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 7 วิ่งสไลด์ข้างและกลับตัว 

4) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 6 วิ่งทแยงถอยหลังและวิ่งกลับมา 

5) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 5 วิ่งถอยหลังและวิ่งตรงกลับมา 

6) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 4 วิ่งแทยงถอยหลังและวิ่งตรงกลับมา 

7) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 3 วิ่งสไลด์ข้างและกลับตัว 

8) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 2 วิ่งตรงและกลับตัว 

9) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 1 วิ่งตรงและกลับตัว 

** ระยะทางรวมจะเท่ากับ 49 เมตร โดยเริ่มวิ่งจากจุดเริ่มต้น และวนไปทางซ้ายมือ 
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รูปท่ี 4 รูปแบบการวิ่งรอบท่ี 3 
รอบท่ี 3 ฝึกเสริมด้วยการวิ่งในรูปแบบท่ี 3 เริ่มวิ่งจากจุดเริ่มต้นไปยังหมายเลขดังต่อไปนี้ 
5,6,7,8,1,2,3,4,5 โดยทุกครั้งท่ีวิ่งจะต้องวิ่งกลับไปยังจุดเริ่มต้นทุกครั้ง วิธีการวิ่ง ประกอบด้วย 

1) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 5 วิ่งถอยหลังและวิ่งตรงกลับมา 

2) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 6 วิ่งทแยงถอยหลังและวิ่งกลับมา 

3) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 7 วิ่งสไลด์ข้างและกลับตัว 

4) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 8 วิ่งตรงและกลับตัว 

5) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 1 วิ่งตรงและกลับตัว 

6) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 2 วิ่งตรงและกลับตัว 

7) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 3 วิ่งสไลด์ข้างและกลับตัว 

8) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 4 วิ่งแทยงถอยหลังและวิ่งตรงกลับมา 

9) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 5 วิ่งถอยหลังและวิ่งตรงกลับมา 

** ระยะทางรวมทุกจุดจะเท่ากับ 49 เมตร โดยเริ่มวิ่งจากจุดเริ่มต้น และวิ่งถอยหลังไป
ยังหมายเลข 5 และวนไปทางซ้ายมือ 

ข้อก าหนดของโปรแกรมการวิ่งหลายทิศทาง 
1. ผู้เข้ารับการฝึกต้องวิ่งไปถึงต าแหน่งนั้นภายในเวลาไม่เกิน 6 วินาที รวมระยะทางท้ังหมด 

7 เมตร 
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2. ในสัปดาห์ท่ี 1-3 ใช้อัตราส่วนการฝึกต่อการพักเท่ากับ 1:5  ก าหนดให้ระยะเวลารวมของ
การฝึกวิ่งไม่เกิน 48 วินาที และระยะเวลาพัก จะไม่เกิน 4 นาที 50 วินาที  

3. ในสัปดาห์ท่ี 4-6 ใช้อัตราส่วนการฝึกและการพักเท่ากับ 1:3 ก าหนดให้ระยะเวลารวมของ
การฝึกวิ่งไม่เกิน 48 วินาที และระยะเวลาพัก จะไม่เกิน 3 นาที 10 วินาที  

4. ผู้เข้ารับการฝึก ท าการฝึกท้ังหมด 3 รูปแบบ ต่อวัน ฝึก 3 วัน ต่อสัปดาห์ ระยะเวลาฝึก
รวมทั้งส้ิน 6 สัปดาห ์
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รูปท่ี 5 แบบแผนการวิจัย 
 
 

ฝึกซ้อมฮอกกี้ปกติ 
▪ ฝึกปกติ 5 วัน ต่อ สัปดาห์ 

▪ ฝึกซ้อมปกติ เช้า-เย็น 

▪ ฝึกท้ังหมด 6 สัปดาห์ 

นักฮอกกี้ อายุ 17-18 ปี 
จ านวน 24 คน 

 

ฝึกซ้อมฮอกกี้ปกติและฝึกเสริมด้วย
โปรแกรมการวิ่งหลายทิศทาง 
▪ ฝึกซ้อมปกติ 5 วันต่อสัปดาห์ 

▪ ฝึกซ้อมปกติ เช้า-เย็น 

▪ ฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทาง 

3 วันต่อสัปดาห์ ฝึกเสริมในช่วง

ต้นของการซ้อมช่วงเย็น 

▪ ฝึกท้ังหมด 6 สัปดาห์ 

กลุ่มทดลอง จ านวน 12 คน 

การทดสอบหลังการฝึก  
 

การทดสอบก่อนการฝึก  
 

การสุ่มกลุ่มตัวอย่าง 

กลุ่มควบคุม จ านวน 12 คน 
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การวิเคาระห์ข้อมูล  

1. น าผลท่ีได้มาวิเคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉล่ีย(x̃) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (S.D.) และ
ทดสอบการแจกแจงของข้อมูลแบบปกติด้วย โปรแกรม IBM SPSS Statistics version 23 

2. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียของตัวแปร ระหว่างก่อนการทดลอง และหลังการ
ทดลองแต่ละกลุ่มโดยใช้การทดสอบค่า “ที” (pair samples t-test)  

3. เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉล่ียระหว่างก่อนและหลังการฝึกระหว่างกลุ่มด้วยการ
ทดสอบค่าทีแบบอิสะ (independent t-test) 

4. ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 4  
ผลการวิจัย 

 
 การวิจัยเรื่อง “ผลของการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทางท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวใน
นักกีฬาฮอกกี้หญิงระดับเยาวชน” มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเสริมด้วน
การวิ่งหลายทิศทางท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฮอกกี้หญิง  
 ผู้วิจัยได้ท าการรวบรวมเก็บข้อมูลของนักกีฬาฮอกกี้หญิงระดับเยาวชนจากทีมโรงเรียนกีฬา
ชลบุรี  และน าข้อมูลมาวิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีการทางสถิติโดยใช้โปรแกรมส าเร็จรูป ไอ บี เอ็ม 
เอส พี เอส เอส สแตทิสติก 23 (IBM SPSS Statistics 23) และน าเสนอผลการวิเคราะห์ข้อมูลใน
รูปแบบตารางประกอบความเรียง โดยแบ่งการน าเสนอออกเป็น 3 ตอนดังนี้  
 ตอนท่ี 1 การแสดงค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง 
ได้แก่ อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง และดัชนีมวลกาย 
 ตอนท่ี 2 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของการทดสอบเปล่ียนทิศ
ทางการวิ่งการวิ่งสปริ๊นท์ระยะทาง 20 เมตร การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว การวิ่งซ้ า และการ
ทดสอบกระโดดในแนวดิ่งในนักกีฬาฮอกกี้ ก่อนและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม 
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ตอนท่ี 1 การแสดงค่าเฉล่ียและส่วนเบ่ียงเบนมาตราฐานข้อมูลท่ัวไป 
 
ตารางท่ี 2 แสดงค่าเฉล่ีย (x̃) และส่วนเบ่ียงเบนมาตร (S.D) ของข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ 
อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง และดัชนีมวลกายของกลุ่มทดลอง หลังการฝึก 6 สัปดาห์ 
 

ตัวแปร 

กลุ่มควบคุม (n=12) กลุ่มทดลอง (n=12) 

ค่าเฉลี่ย 
ส่วน

เบี่ยงเบน
มาตาราฐาน 

ค่าเฉลี่ย 
ส่วนเบี่ยงเบน
มาตราฐาน 

อายุ (ปี) 17.33 0.49 17.25 0.45 
น้ าหนัก (กก.) 54.25 7.04 51.58 5.14 
ส่วนสูง (ซม.) 162.50 5.41 160.75 1.71 
ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2) 20.49 2.02 19.85 1.89 

 

 จากตาราง แสดงค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานข้อมูลท่ัวไปของกลุ่มตัวอย่าง ได้แก่ 
อายุ น้ าหนัก ส่วนสูง และดัชนีมวลกาย พบว่า อายุ ส่วนสูง น้ าหนัก ดัชนีมวลกาย และไขมันใต้ผิวหนัง
ของนักกีฬาฮอกกี้ท้ังกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลองไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติหลังการฝึก 
6 สัปดาห์ 
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ตอนท่ี 2 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตราฐานของการทดสอบเปล่ียนทิศทางการ
วิ่งการวิ่งสปริ๊นท์ระยะทาง 20 เมตร การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว การวิ่งซ้ า และการทดสอบ
กระโดดในแนวดิ่งในนกักีฬาฮอกกี้ ก่อนและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองและกลุ่ม
ควบคุม 
 
ตารางท่ี 3 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเวลาท่ีใช้ในการทดสอบเปล่ียน
ทิศทางการวิ่ง ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์  
 

เวลาที่ใช้ในการทดสอบ
เปลี่ยนทิศทางการว่ิง 

(วินาที) 

ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก 
6 สัปดาห์ 

t p-value x ̄ ± SD. x ̄ ± SD. 

กลุ่มทดลอง 
(N=12) 

6.51±0.39 6.02±0.45 4.465 .001* 

กลุ่มควบคุม 
(N=12) 

6.23±0.44 6.26±0.18 -0.22 .825 

*p < .05 แตกต่างกับก่อนการทดลองภายในกลุ่ม    
 

จากตาราง แสดงให้เห็นว่า ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง (ได้รับการฝึกเสริมด้วย
โปรแกรมการฝึกวิ่งหลายทิศทาง) มีค่าเฉล่ียเวลาท่ีใช้ในการทดสอบเปล่ียนทิศทางการวิ่ง (วินาที)  
ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง และในกลุ่มควบคุม (ได้รับ
การฝึกฮอกกี้ตามปกติ) ค่าเฉล่ียเวลาท่ีใช้ในการทดสอบเปล่ียนทิศทางการวิ่ง (วินาที) ไม่พบความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติ เมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง 
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ตารางท่ี 4 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเวลาท่ีใช้ในการทดสอบเปล่ียน
ทิศทางการวิ่ง ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์  
 

เวลาที่ใช้ในการทดสอบ
เปลี่ยนทิศทางการว่ิง 

(วินาที) 

กลุ่มทดลอง 
(N=12) 

กลุ่มควบคุม 
(N=12) 

t p-value x ̄ ± SD. x ̄ ± SD. 

ก่อนการฝึก 6.51±0.39 6.23±0.44 1.611 .121 

หลังการฝึก 
6 สัปดาห์ 

6.02±0.45 6.26±0.18 -1.722 .099 

p > .05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห ์   
 

จากตารางท่ี 3  แสดงให้เห็นว่า ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง (ได้รับการฝึกเสริม
ด้วยโปรแกรมการฝึกวิ่งหลายทิศทาง) มีค่าเฉล่ียเวลาท่ีใช้ในการทดสอบเปล่ียนทิศทางการวิ่ง (วินาที) 
ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม (ได้รับการฝึก
ฮอกกี้ตามปกติ) ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์    
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ตารางท่ี 5 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเวลาในการวิ่งสปริ๊นท์
ระยะทาง 20 เมตรก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์  
 

เวลาในการว่ิงสปร๊ินท์
ระยะทาง 20 เมตร 

(วินาที) 

ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก 
6 สัปดาห์ 

t p-value x ̄ ± SD. x ̄ ± SD. 
กลุ่มทดลอง 

(N=12) 
4.02±0.21 3.87±0.24 4.486 .001* 

กลุ่มควบคุม 
(N=12) 

3.86±0.16 3.95±0.19 -3.325 .007* 

 *p < .05 แตกต่างกับก่อนการทดลองภายในกลุ่ม    
 
จากตารางท่ี 4  แสดงให้เห็นว่า ภายหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง (ได้รับการฝึก

เสริมด้วยโปรแกรมการฝึกวิ่งหลายทิศทาง) มีค่าเฉล่ียเวลาในการวิ่งสปริ๊นท์ระยะทาง 20 เมตร ลดลง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง และในกลุ่มควบคุม (ได้รับการฝึก
ฮอกกี้ตามปกติ) ค่าเฉล่ียเวลาในการวิ่งสปริ๊นท์ระยะทาง 20 เมตร เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 เมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง ดังแสดงในตารางท่ี 4 
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ตารางท่ี 6 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเวลาในการวิ่งสปริ๊นท์
ระยะทาง 20 เมตรก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์  
 

เวลาที่ใช้ในการ
ว่ิงสปร๊ินท์ระยะทาง 20 

เมตร (วินาที) 

กลุ่มทดลอง 
(N=12) 

กลุ่มควบคุม 
(N=12) 

t p-value x ̄ ± SD. x ̄ ± SD. 

ก่อนการฝึก 4.02±0.21 3.86±0.16 1.960 .063 

หลังการฝึก 
6 สัปดาห์ 

3.87±0.24 3.95±0.19 -.906 .375 

p > .05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห ์   
 
จากตาราง แสดงให้เห็นว่า ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง (ได้รับการฝึกเสริมด้วย

โปรแกรมการฝึกวิ่งหลายทิศทาง) มีค่าเฉล่ียเวลาท่ีใช้ในการวิ่งสปริ๊นท์ระยะทาง 20 เมตร ไม่พบความ
แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม (ได้รับการฝึกฮอกกี้ตามปกติ) 
ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์    
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ตารางท่ี 7 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเวลาในการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์  
 

เวลาในการทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไว 

(วินาที) 

ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก 
6 สัปดาห์ 

t p-value x ̄ ± SD. x ̄ ± SD. 
กลุ่มทดลอง 

(N=12) 
18.61±0.44 17.70±0.49 12.22 .000* 

กลุ่มควบคุม 
(N=12) 

18.55±0.40 18.44±0.44 .624 .545 

*p < .05 แตกต่างกับก่อนการทดลองภายในกลุ่ม    
 

จากตารางท่ี 6  แสดงให้เห็นว่า ภายหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง (ได้รับการฝึก
เสริมด้วยโปรแกรมการฝึกวิ่งหลายทิศทาง) มีค่าเฉล่ียเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
(วินาที) ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง และในกลุ่มควบคุม 
(ได้รับการฝึกฮอกกี้ตามปกติ) ค่าเฉล่ียเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (วินาที)  ไม่พบ
ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง ดังแสดงในตารางท่ี 
6 
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ตารางท่ี 8 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเวลาในการทดสอบความ
คล่องแคล่วว่องไว ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์  
 

เวลาที่ใช้ในการทดสอบ
ความคล่องแคล่วว่องไว 

(วินาที) 

กลุ่มทดลอง 
(N=12) 

กลุ่มควบคุม 
(N=12) 

t p-value x ̄ ± SD. x ̄ ± SD. 
ก่อนการฝึก 18.61±0.44 18.55±0.40 .336 .740 

หลังการฝึก 
6 สัปดาห์ 

17.70±0.49 18.44±0.44 -3.849 .001† 

†p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห ์   
 

จากตาราง แสดงให้เห็นว่า ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง (ได้รับการฝึกเสริมด้วย
โปรแกรมการฝึกวิ่งหลายทิศทาง) มีค่าเฉล่ียเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (วินาที)  พบ
ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม (ได้รับการฝึกฮอกกี้
ตามปกติ) ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห ์   
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ตารางท่ี 9 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของเวลาท่ีใช้ในการวิ่งซ้ า ก่อนการ
ฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์  
 

เวลาที่ใช้ในการทดสอบ
การว่ิงซ้้า (วินาที) 

ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก 
6 สัปดาห์ 

t p-value x ̄ ± SD. x ̄ ± SD. 
กลุ่มทดลอง 

(N=12) 
33.98±2.66 31.64±2.14 6.155 .000* 

กลุ่มควบคุม 
(N=12) 

33.17±1.44 34.46±2.27 -2.770 .018* 

*p < .05 แตกต่างกับก่อนการทดลองภายในกลุ่ม    
 
จากตารางท่ี 8  แสดงให้เห็นว่า ภายหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง (ได้รับการฝึก

เสริมด้วยโปรแกรมการฝึกวิ่งหลายทิศทาง) มีค่าเฉล่ียเวลาท่ีใช้ในการทดสอบการวิ่งซ้ า (วินาที) ลดลง
อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง และในกลุ่มควบคุม (ได้รับการฝึก
ฮอกกี้ตามปกติ) ค่าเฉล่ียเวลาท่ีใช้ในการทดสอบการวิ่งซ้ า(วินาที) เพื่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ี
ระดับ .05 เมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง ดังแสดงในตารางท่ี 8 
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ตารางท่ี 10 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของเวลาท่ีใช้ในการวิ่งซ้ า ก่อน
การฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์  
 

เวลาที่ใช้ในการทดสอบ
การว่ิงซ้้า (วินาที) 

กลุ่มทดลอง 
(N=12) 

กลุ่มควบคุม 
(N=12) 

t p-value x ̄ ± SD. x ̄ ± SD. 

ก่อนการฝึก 33.98±2.66 33.17±1.44 .929 .363 

หลังการฝึก 
6 สัปดาห์ 

31.64±2.14 34.46±2.27 -3.118 .005† 

†p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห ์   
 

จากตารางท่ี 9 แสดงให้เห็นว่า ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง (ได้รับการฝึกเสริม
ด้วยโปรแกรมการฝึกวิ่งหลายทิศทาง) มีค่าเฉล่ียเวลาท่ีใช้ในการวิ่งซ้ า (วินาที) พบความแตกต่างอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม (ได้รับการฝึกฮอกกี้ตามปกติ) ภายหลังการ
ฝึก 6 สัปดาห ์   
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ตารางท่ี 11 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสูงจากการทดสอบ
กระโดดในแนวดิ่ง ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์  
 

ความสูงจากการ
ทดสอบกระโดดใน

แนวด่ิง (ซม.) 

ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก 
6 สัปดาห์ 

t p-value x ̄ ± SD. x ̄ ± SD. 
กลุ่มทดลอง 

(N=12) 
24.79±2.34 27.87±1.38 -5.679 .000* 

กลุ่มควบคุม 
(N=12) 

24.95±2.48 27.58±2.30 -3.030 .011* 

*p < .05 แตกต่างกับก่อนการทดลองภายในกลุ่ม    
 

จากตารางท่ี 10  แสดงให้เห็นว่า ภายหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง(ได้รับการฝึก
เสริมด้วยโปรแกรมการฝึกวิ่งหลายทิศทาง) และในกลุ่มควบคุม (ได้รับการฝึกฮอกกี้ตามปกติ) มี
ค่าเฉล่ียความสูงจากการทดสอบกระโดดในแนวด่ิง เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เมื่อ
เทียบกับก่อนการทดลอง ดังแสดงในตารางท่ี 10 
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ตารางท่ี 12 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของความสูงจากการทดสอบ
กระโดดในแนวดิ่ง ก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 สัปดาห์  
 

ความสูงจากการ
ทดสอบกระโดดใน

แนวด่ิง (ซม.) 

กลุ่มทดลอง 
(N=12) 

กลุ่มควบคุม 
(N=12) 

t p-value x ̄ ± SD. x ̄ ± SD. 

ก่อนการฝึก 24.79±2.34 24.95±2.48 -.169 .867 

หลังการฝึก 
6 สัปดาห์ 

27.87±1.38 27.58±2.30 .376 .711 

p > .05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห ์   
 

จากตารางท่ี 11 แสดงให้เห็นว่า ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลอง (ได้รับการฝึกเสริม
ด้วยโปรแกรมการฝึกวิ่งหลายทิศทาง) มีค่าเฉล่ียความสูงจากการทดสอบกระโดดในแนวด่ิง ไม่พบ
ความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เมื่อเทียบกับกลุ่มควบคุม (ได้รับการฝึกฮอกกี้
ตามปกติ) ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห ์   
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ตารางท่ี 13 การเปรียบเทียบค่าเฉล่ียและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของการทดสอบเปล่ียนทิศ
ทางการวิ่งการวิ่งสปริ๊นท์ระยะทาง 20 เมตร การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว การวิ่งซ้ า และการ
ทดสอบกระโดดในแนวดิ่งในนักกีฬาฮอกกี้ ก่อนและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองและ
กลุ่มควบคุม 

ตัวแปร 
กลุ่มทดลอง (n = 12) กลุ่มควบคุม (n = 12) 

ก่อนการฝึก 
หลังการฝึก 6 

สัปดาห์ 
ก่อนการฝึก 

หลังการฝึก 6 
สัปดาห์ 

ความเร็วในการเปล่ียนทิศ
ทางการวิ่ง (วินาที) 

6.51±0.39 6.02±0.45* 6.23±0.44 6.26±0.18 

ความเร็วในการวิ่งสปริ๊นท์
ระยะทาง 20 เมตร 
(วินาที) 

4.02±0.21 3.87±0.24* 3.86±0.16 3.95±0.19* 

ความคล่องแคล่วว่องไว 
(วินาที) 

18.61±0.44 17.70±0.49*† 18.55±0.40 18.44±0.44 

การวิ่งซ้ า (วินาที) 33.98±2.66 31.64±2.14*† 33.17±1.44 34.46±2.27* 
การทดสอบกระโดดใน
แนวดิ่ง (ซม.) 

24.79±2.34 27.87±1.38* 24.95±2.48 27.58±2.30* 

*p < .05 แตกต่างกับก่อนการทดลองภายในกลุ่ม    
†p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห ์   

 
จากตารางท่ี 12 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มทดลองท่ีได้รับการฝึกด้วยการวิ่งหลายทิศทาง เมื่อ

เปรียบเทียบภายในกลุ่ม พบว่า ค่าเฉล่ียเวลาของความเร็วในการเปล่ียนทิศทางการวิ่ง ลดลงอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ค่าเฉล่ียในการวิ่งสปริ๊นทฺระยะทาง 20 เมตร ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 และค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่วว่องไว ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
รวมถึงเวลาของการวิ่งซ้ า ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และสุดท้าย ค่าเฉล่ียของความ
สูงในการทดสอบกระโดดในแนวด่ิง เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 หลังการฝึก 6 
สัปดาห์ 

ส าหรับกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการฝึกฮอกกี้ปกตินั้น พบค่าเฉล่ีย ค่าเฉล่ียเวลาของความเร็วใน
การเปล่ียนทิศทางการวิ่งเพิ่มขึ้นแต่ไม่มีนัยส าคัญทางสถิติ และ และค่าเฉล่ียในการวิ่งสปริ๊นทฺ
ระยะทาง 20 เมตร เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่ว
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ว่องไว ลดลงแต่ไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ รวมถึงเวลาของการวิ่งซ้ าเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 และสุดท้าย ค่าเฉล่ียของความสูงในการทดสอบกระโดดในแนวด่ิง เพิ่มขึ้นอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 หลังการฝึก 6 สัปดาห ์

กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม เมื่อเปรียบเทียบหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ พบว่า ค่าเฉล่ียเวลา
ของการวิ่งซ้ าและค่าเฉล่ียของความคล่องแคล่วว่องไว ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
ส่วนค่าเฉล่ียของความเร็วในการเปล่ียนทิศทางการวิ่ง การวิ่งสปริ๊นทฺระยะทาง 20 เมตร และการ
ทดสอบกระโดดในแนวดิ่ง ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บทที่ 5  
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล ข้อเสนอแนะ 

การศึกษาวิจัยครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกเสริมด้วยการวิ่ง

หลายทิศทางท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฮอกกี้หญิงระดับเยาวชน โดยเปรียบเทียบผล

ก่อนการฝึก(Pre-test) และหลังการฝึก(Post-test) กลุ่มตัวอย่างประกอบด้วยนักกีฬาฮอกกี้เพศหญิง

ของโรงเรียนกีฬาจังหวัดชลบุรี อายุระหว่าง 17-18 ปี จ านวน 24 คน โดยก าหนดให้ผู้เข้าร่วมงานวิจัย

แต่ละคนฝึกตามโปรแกรมการฝึกซ้อมปกติท่ีใกล้เคียงกัน และอีกกลุ่มเข้ารับการฝึกเสริม โดยท้ังหมด

แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน ได้แก่ กลุ่มท่ี 1 คือ กลุ่มท่ีได้รับการฝึกซ้อมฮอกกี้ปกติ (กลุ่ม

ควบคุม) กลุ่มท่ี 2 คือ กลุ่มท่ีได้รับการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทางร่วมกับการฝึกซ้อมฮอกกี้ปกติ 

(กลุ่มทดลอง) โดยในกลุ่มท่ี 2 ประกอบด้วย การฝึกเสริม 6 สัปดาห์ โดยในสัปดาห์ท่ี 1-3 ความหนัก

ในการฝึกต่อการพักท่ี 1:5 และในสัปดาห์ท่ี 4-6 ใช้อัตราส่วนการฝึกต่อการพักท่ี 1:3 ฝึก 3 วันต่อ

สัปดาห์  ท าการฝึกติดต่อกันจนครบ 6 สัปดาห์ ท้ังหมด 3 รอบต่อ 1 วัน ทดสอบตัวแปรทางสรีระ

วิทยาก่อนการฝึกและหลังการฝึก ได้แก่ การทดสอบเปล่ียนทิศทางการวิ่งการวิ่งสปริ๊นท์ระยะทาง 20 

เมตร การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว การทดสอบกระโดดในแนวด่ิง และการวิ่งซ้ า ในนักกีฬา

ฮอกกี้ ก่อนและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ท าการวิเคราะห์ผลด้วย การทดสอบภายในกลุ่มโดยการ

ทดสอบค่าที (Paired t-test) เพื่อเปรียบเทียบก่อนการทดลองและหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ภายใน

กลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง และทดสอบความแตกต่างของค่าเฉล่ียค่าทีอิสระ ( Independent t-

test) เพื่อเปรียบเทียบความแตกต่างของท้ังสองกลุ่มการทดลองท้ังก่อนการฝึกและหลังการฝึก 6 

สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง ก าหนดความมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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สรุปผลการวิจัย 

1. ผลของการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทางท่ีมีต่อข้อมูลท่ัวไป ได้แก่ อายุ ส่วนสูง น้ าหนัก 
และดัชนีมวลกาย พบว่า กลุ่มทดลองท่ีได้รับการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทางและกลุ่มควบคุมท่ี
ได้รับการฝึกฮอกกี้ปกติ มีอายุ ส่วนสูง น้ าหนัก และดัชนีมวลกาย ไม่มีความแตกต่างภายในกลุ่ม และ
ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ ไม่มีความแตกต่างระหว่างกลุ่มอย่างมีนัยสาคัญทางสถิติท่ี .05  

2. ผลของการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทางท่ีมีต่อตัวแปรการทดสอบเปล่ียนทิศทางการวิ่ง 
เมื่อเทียบภายในกลุ่ม พบว่า ค่าเฉล่ียการปล่ียนทิศทางในการวิ่งของกลุ่มทดลองนั้น ลดลงอย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และค่าเฉล่ียการปล่ียนทิศทางในการวิ่งของกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการฝึก
ฮอกกี้ปกติ เพิ่มขึ้นแต่ไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ภายหลัง 6 สัปดาห์ เมื่อท าการเปรียบเทียบ
ระหว่างกลุ่ม พบว่า กลุ่มทดลองท่ีได้รับการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทางและกลุ่มควบคุมท่ีได้รับ
การฝึกปกติ ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

3. ผลของการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทางท่ีมีต่อตัวแปรการวิ่งสปริ๊นท์ระยะทาง 20 
เมตร เมื่อเทียบภายในกลุ่ม พบว่า ค่าเฉล่ียการวิ่งสปริ๊นท์ระยะทาง 20 เมตรของกลุ่มทดลองนั้น 
ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และค่าเฉล่ียการวิ่งสปริ๊นท์ระยะทาง 20 เมตรของกลุ่ม
ควบคุมท่ีได้รับการฝึกฮอกกี้ปกติ เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ภายหลัง 6 สัปดาห์ 
เมื่อท าการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบว่า กลุ่มทดลองท่ีได้รับการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทาง
และกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการฝึกปกติ ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

4. ผลของการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทางท่ีมีต่อตัวแปรการทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไว เมื่อเทียบภายในกลุ่ม พบว่า ค่าเฉล่ียการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ของกลุ่มทดลองนั้น 
ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และค่าเฉล่ียการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวของกลุ่ม
ควบคุมท่ีได้รับการฝึกฮอกกี้ปกติ ลดลงแต่ไม่มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ภายหลัง 6 สัปดาห์ เมื่อ
ท าการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบว่า กลุ่มทดลองท่ีได้รับการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทางและ
กลุ่มควบคุมท่ีได้รับการฝึกปกติ พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 

5. ผลของการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทางท่ีมีต่อตัวแปรการวิ่งซ้ า เมื่อเทียบภายในกลุ่ม 
พบว่า ค่าเฉล่ียการวิ่งซ้ าของกลุ่มทดลองนั้น ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และค่าเฉล่ีย
การวิ่งซ้ า ของกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการฝึกฮอกกี้ปกติ เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
ภายหลัง 6 สัปดาห์ เมื่อท าการเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบว่า กลุ่มทดลองท่ีได้รับการฝึกเสริมด้วย
การวิ่งหลายทิศทางมีค่าเฉล่ียความเร็วในการวิ่งซ้ าลดลงมากกว่ากลุ่มควบคุมท่ีได้รับการฝึกปกติ 
ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์ อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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6. ผลของการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทางท่ีมีต่อตัวแปรการทดสอบกระโดดในแนวด่ิง 
เมื่อเทียบภายในกลุ่ม พบว่า ค่าเฉล่ียการทดสอบกระโดดในแนวด่ิง ของกลุ่มทดลองนั้น เพิ่มขึ้นอย่าง
มีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และค่าเฉล่ียการทดสอบกระโดดในแนวด่ิง ของกลุ่มควบคุมท่ีได้รับ
การฝึกฮอกกี้ปกติ เพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ภายหลัง 6 สัปดาห์ เมื่อท าการ
เปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบว่า กลุ่มทดลองท่ีได้รับการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทางและกลุ่ม
ควบคุมท่ีได้รับการฝึกปกติ ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
 

อภิปรายผล 

 จากการศึกษาผลของผลของการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทางท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่ว
ว่องไวในนักกีฬาฮอกกี้หญิงระดับเยาวชน ก่อนและหลังการฝึกพบว่า โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยการ
วิ่งหลายทิศทาง เป็นโปรแกรมท่ีช่วยพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว โดยผู้ฝึกจะต้องเคล่ือนท่ีและ
เปล่ียนทิศทางให้เร็วและใช้เวลาน้อยท่ีสุดเพื่อไปถึงต าแหน่งท่ีโปรแกรมก าหนด และโปรแกรม
ออกแบบให้มีการเคล่ือนท่ีอย่างรวดเร็วซ้ าตลอดการฝึก เนื่องจากโปรแกรมนี้มีการก าหนดให้ผู้ฝึก
เคล่ือนท่ีสอดคล้องกับรูปแบบการแข่งขันฮอกกี้โดยมีการฝึกความเร็วในการวิ่งเพื่อเปล่ียนทิศทาง
ภายในเวลา ≤6 วินาทีในแต่ละจุด (MacLeod, Morris, Nevill, & Sunderland, 2008, 2009) ซึ่ง
เทียบเท่าการเคล่ือนไหวด้วยความเร็วในเกมการแข่งขันจริง ท้ังยังสามารถพัฒนาความสามารถของ
การเคล่ือนไหวเพื่อเปล่ียนทิศทาง ความเร็ว ความคล่องตัวและความแข็งแรง ซึ่งเป็นความสัมพันธ์ของ
รูปแบบการแข่งขันในลักษณะการออกก าลังแบบหนักสลับพัก (Intermittent) เช่นเดียวกับลักษณะ
ของกีฬาฮอกกี้ ผลของการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทางท่ีมีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา
ฮอกกี้ระดับเยาวชนหญิง  
 นอกจากนี้ ผลการศึกษาพบว่า กลุ่มทดลองท่ีได้รับการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทาง มี
ค่าเฉล่ียของการทดสอบเปล่ียนทิศทาง ลดลงเมื่อเทียบกับค่าเฉล่ียของการทดสอบเปล่ียนทิศทางของ
กลุ่มควบคุมท่ีได้รับการฝึกด้วยรูปแบบปกติ มีค่าเฉล่ียลของการวิ่งสปริ๊นท์ระยะทาง 20 เมตร ลดลง
เมื่อเปรียบเทียบกับค่าเฉล่ียของการทดสอบการวิ่งสปริ๊นท์ระยะทาง 20 เมตรของกลุ่มควบคุมท่ีได้รับ
การฝึกด้วยรูปแบบปกติ มีค่าเฉล่ียการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว ลดลงท้ังสองกลุ่มเมื่อเทียบกับ
ค่าเฉล่ียของการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวก่อนการทดสอบ 6 สัปดาห์ โดยกลุ่มทดลองมีการ
ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 มีค่าเฉล่ียการวิ่งซ้ าลดลงเมื่อเทียบกับค่าเฉล่ียของการวิ่งซ้ า
ของกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการฝึกด้วยรูปแบบปกติ และการทดสอบกระโดดในแนวดิ่งมีระยะทางเพิ่มช้ึน
ท้ังในกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 เนื่องจากกลุ่มทดลองได้รับการ
ฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทาง 3 วัน ต่อสัปดาห์ รวมระยะเวลา 6 สัปดาห์ ตามโปรแกรมอย่าง
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ต่อเนื่อง โดยการฝึกการวิ่งหลายทิศทางซ้ าๆนั้นช่วยให้เกิดการพัฒนาของสมรรถภาพทางด้านร่างกาย 
การเรียนรู้รูปแบบในการเคล่ือนไหว การเรียนรู้รูปแบบการเคล่ือนไหวและฝึกซ้อมซ้ าๆท าให้เกิดการ
พัฒนาในด้านการเรียนรู้และจดจ า (knowledge of situations) เป็นปัจจัยหนึ่งในการพัฒนาความ
คล่องแคล่วว่องไว ซึ่งรูปแบบท่ีใช้ในการฝึกสริมนั้นเป็นรูปแบบท่ีสอดคล้องกับเทคนิคการเคล่ือนไหว
ในกีฬาฮอกกี้ จึงท าให้เกิดการพัฒนาความสามารถในการเปล่ียนแปลงทิศทาง ความเร็ว ความ
คล่องแคล่วว่องไว การวิ่งซ้ า และการกระโดดในแนวดิ่ง 
 การฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทางสามารถพัฒนาความสามารถทางด้านการเปล่ียนทิศ
ทางการวิ่งในกลุ่มท่ีได้รับการฝึก จากเวลาค่าเฉล่ียก่อนฝึก เท่ากับ 6.51 วินาที หลังจากการฝึก
ค่าเฉล่ียเวลา เท่ากับ 6.02 วินาทีโดยมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และในกลุ่ม
ควบคุม(ฝึกปกติ) การพัฒนาความสามารถทางด้านการเปล่ียนทิศทางการวิ่ง จากค่าเฉล่ียก่อนฝึก 
เท่ากับ 6.23 วินาที หลังการฝึกค่าเฉล่ียเวลา เท่ากับ 6.26 วินาที ไม่พบความแตกต่างหรือการพัฒนา
ความสามารถในด้านนี้เท่าท่ีควร เมื่อเทียบกับการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมท่ีจัดสร้างขึ้นเพื่อใช้ในการ
ทดลองให้เป็นไปตามทฤษฏีของการฝึกด้วยการวิ่งหลายทิศทาง ซึ่งสอดคล้องกับ งานวิจัยของ ฮาร์ท 
สไปร์ ลอคกี้ นิมเฟรียซและนิวตัน (Hart, Spiteri, Lockie, Nimphius, & Newton,2014) กล่าวว่า 
พบการลดของเวลาในการทดสอบสมรรถภาพด้านการเปล่ียนทิศทาง ด้วยโปรแกรมการเปล่ียนหลาย
ทิศทางของความคล่องตัวฟของนักฟุตบอลลีกออสเตรเลีย (AFL) การฝึกเป็นการเปล่ียนทิศทางท่ีมี
การวางแผนล่วงหน้าจ านวน 5 ทิศทางท่ีแตกต่างกัน การศึกษานี้ท าให้การตรวจสอบการทดสอบของ
โปรแกรมความคล่องแคล่วว่องไวนี้ว่าสามารถน ามาใช้ได้จริง กลุ่มตัวอย่างมีท้ังหมด  58 คน นัก
ฟุตบอลของทีมออสเตรเลียท่ีได้รับคัดเลือกจากออสเตรเลียฟุตบอลลีกตะวันตก ท าการทดสอบ 2 ครั้ง 
ด้วยโปรแกรม ความคล่องแคล่วว่องไว เอเอฟแอล (AFL: Australian Football League ) นัก
ฟุตบอลจะได้รับการทดสอบท่ีเหมือนกันการฝึกของนักฟุตบอลในรุ่นนี้ สามารถท าเวลาท าเวลาได้เร็ว
กว่าในอีกกลุ่มหนึ่ง ท าให้ผู้วิจัยทราบได้ถึงความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง และการทดสอบได้มี
ข้อแนะน าจากการทดสอบ ควรตรวจสอบขาท้ังสองด้านเพื่อไม่เป็นการผิดพลาดต่อนักกีฬาและได้ผล
ท่ีแม่นย า เพื่อแสดงให้เห็นถึงข้อบกพร่องท่ีควรพัฒนา 
 การวิ่งสปริ๊นท์ระยะทาง 20 เมตร (Sprint 20 m) ในนักกีฬาฮอกกี้หญิงระดับเยาวชนในกลุ่ม
ทดลอง หลังการฝึกด้วยรูปแบบการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทางและฝึกปกตินั้น สามารถพัฒนา
ความสามารถทางด้านการวิ่งสปริ๊นท์ระยะทาง 20 เมตร จากเวลาค่าเฉล่ียก่อนฝึก เท่ากับ 4.02 วินาที 
หลังจากการฝึกค่าเฉล่ียเวลา เท่ากับ 3.87 วินาที โดยมีความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.05 และในนักกีฬาฮอกกี้หญิงระดับเยาวชนในกลุ่มควบคุม(ฝึกปกติ) พบว่าความสามารถทางด้านการ
วิ่งสปริ๊นท์ระยะทาง 20 เมตร จากค่าเฉล่ียก่อนฝึก เท่ากับ 3.86 วินาที หลังการฝึกค่าเฉล่ียเวลา 
เท่ากับ 3.95 วินาที มีค่าเวลาเฉล่ียเพิ่มข้ึนอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 แต่ไม่พบความแตกต่าง
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ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม ท าให้เห็นว่าการพัฒนาความสามารถในด้านนี้ของกลุ่มควบคุม
ไม่ถูกพัฒนาเท่าท่ีควรเมื่อเทียบกับการฝึกเสริมด้วยโปรแกรมท่ีจัดสร้างขึ้นเพื่อใช้ในการทดลองให้
เป็นไปตามทฤษฏีของการฝึกด้วยการวิ่งหลายทิศทาง ซึ่งสอดคล้องกับ เอนิสและคณะ (Anis 
Chaouach., 2014) ได้ท าการศึกษาเกี่ยวกับผลของความคล่องแคล่วว่องไวและการเปล่ียนทิศทางใน
นักฟุตบอลระดับเยาวชนด้วยการวิ่งหลายทิศทางและการเล่นเกมเล็ก (Small Side Game) ใน
ระยะเวลา 6 สัปดาห์ พบว่า การฝึกด้วยการวิ่งหลายทิศทางนั้นสามารถพัฒนาทักษะด้านความเร็วได้
ดีขึ้น ในระยะ 10-30 เมตร เมื่อเทียบกับการฝึกแบบเล่นเกมเล็ก (Small Side Game) และยังมี
การศึกษาของ แมธธิเซนท์และปีเตอร์เซนท์ (Mathisen, E., G., & Pettersen, A., S.,2015) ได้
ทดสอบสมมติฐานเกี่ยวกับผลของการฝึกความเร็วท่ีมีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวด้านสมรรถภาพ
ของนักกีฬาฟุตบอลเยาวชนหญิง ฝึกด้วยระยะเวลาส้ันและความเข้มสูงน าไปสู่การพัฒนาในการวิ่ง
รูปแบบเส้นตรงและประสิทธิภาพของความคล่องตัวในการเล่นฟุตบอลของเยาวชนหญิง ผลการวิจัย
หลักคือมีการพัฒนาความเร็วในระยะ 10 เมตรของการวิ่งเส้นตรง ในระยะ 20 เมตรของการวิ่ง
เส้นตรงและความคล่องแคล่อวว่องไวในการเล่น ผลท่ีได้จากการศึกษาท าให้ทราบถึงสมรรถภาพของ
นักกีฬาหญิงในปัจจุบันซึ่งอยู่ระดับเดียวกันกับผู้เล่นฟุตบอลชาย โปรแกรมท่ีได้ฝึกนั้นประกอบด้วย
การฝึกวิ่งระยะส้ัน (Mujika, Santisteban, & Castanga, 2009) เช่นเดียวกับโปรแกรมการวิ่งหลาย
ทิศทางท่ีได้ท าการฝึกในนักกีฬาฮอกกี้หญิงระดับเยาวชน และในงานวิจัยแสดงผลอีกว่ามีผลเชิงบวก
ในนักกีฬาฟุตบอลหญิงวัยเดียวกัน มีการพัฒนาการเล่นฟุตบอลในวัยผู้ใหญ่ของเพศหญิงท่ีท าการฝึกนี้ 
(Polman et al., 2007) และมีการพัฒนาเช่นกันในเด็กอายุ 13 ปีในการฝึกรูปแบบดังกล่าวอีกด้วย 
(Mathisen & Danielsen 2014) เนื่องจากการฝึกการวิ่งหลายทิศทางนั้นอาศัยการควบคุมทางระบบ
ประสาทและกล้ามเนื้อ(Coordination) ในการท างานซ้ าๆ และในการฝึกการวิ่งหลายทิศทางนั้นมีการ
เคล่ือนท่ีท้ังหมด 8 ทิศทาง ท้ังในการวิ่งทางตรง วิ่งสไลด์ด้านข้าง วิ่งถอยหลัง และวิ่งกลับตัว จึงมี
ความส าคัญในการฝึกความคล่องแคล่วว่องไว ดังนั้นเมื่อได้รับการฝึกด้วยรูปแบบปกติของฮอกกี้เป็น
ประจ าจะไม่สามารถเพิ่มประสิทธิภาพในด้านความคล่องแคล่วว่องไวได้เท่าท่ีควร งานวิจัยพบว่า การ
ทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว(Illinois Agility Test) ในนักกีฬาฮอกกี้หญิงระดับเยาวชนในกลุ่ม
ทดลองหลังการฝึกด้วยรูปแบบการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทางและฝึกปกตินั้น สามารถพัฒนา
ความสามารถทางด้านการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวได้จากเวลาค่าเฉล่ียก่อนฝึก เท่ากับ 18.61 
วินาที หลังจากการฝึกค่าเฉล่ียเวลา เท่ากับ 17.70 วินาที และในนักกีฬาฮอกกี้หญิงระดับเยาวชนใน
กลุ่มควบคุม(ฝึกปกติ) การพัฒนาความสามารถทางด้านการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว จาก
ค่าเฉล่ียก่อนฝึก เท่ากับ 18.55 วินาที หลังการฝึกค่าเฉล่ียเวลา เท่ากับ 18.44 วินาที ไม่พบความ
แตกต่างและการพัฒนาความสามารถในด้านนี้ ซึ่งสอดคล้องกับงานของ หงส์ทอง บัวทอง (2559) ท่ี
ได้ศึกษาผลของการใช้โปรแกรมฝึกความคล่องแคล่วว่องไวร่วมกับการเพิ่มความหนักของงานต่อความ
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คล่องแคล่วว่องไวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขาของนักกีฬาวอลเลย์บอลชาย อายุระหว่าง 18-20 
ปี เป็นเวลา 6 สัปดาห ์โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วร่วมกับการเพิ่มความหนัก ก่อนและหลังการ
ฝึก 6 สัปดาห์ พบว่าเวลาในการทดสอบความคล่องแคล่วของกลุ่มทดลองในสัปดาห์ท่ี 6 ลดลง อย่างมี
นัยส าคัญทางสถิติ จาก 15.72±0.66 วินาที เป็น 14.44±0.48 วินาที ซึ่งการท่ีกลุ่มทดลองมีระยะเวลา
ในการทดสอบลดลงนั้นหมายถึงความคล่องแคล่วของกลุ่มทดลองมีการพัฒนามากขึ้น เนื่องจาก
โปรแกรมการฝึกความคล่องแคล่วร่วมการเพิ่มความหนักของงานนี้เป็นการฝึกระยะเวลา 6 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 3 วัน ประกอบด้วย 6 สถานี คือ 1) วิ่งสลับฟันปลา 2) วิ่งแตะเส้น 3) วิ่งเป็นรูปตัว T 4) วิ่ง
เป็นรูปตัว T 5) วิ่งเป็นรูปตัว V และ 6) วิ่งซิกแซก ซึ่งแต่ละสถานีเหล่านี้เป็นการเคล่ือนท่ีทุกทิศทาง 
คือ ด้านหน้า ด้านหลัง ด้านซ้าย ด้านขวาและเป็นการวิ่งซ้า ๆ  กันโดยลักษณะการวิ่งเป็นการกลับตัว
สลับไปมาจึงส่งผลให้นักกีฬามีความคล่องแคล่วในการเคล่ือนท่ีอย่างรวดเร็วและมีความแม่นย า
เพิ่มขึ้น สอดคล้องกับผลท่ีได้จากการฝึกท่ีได้ท าการทดลองการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทาง 
เนื่องจากปัจจัยในการพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวนั้นประกอบด้วยความเร็วในการเปล่ียนแปลง
ทิศทางรวมถึงความเร็วในการวิ่งทางตรงและการเพิ่มความเร็วขณะวิ่งไปยังจุดมุ่งหมายและลด
ความเร็วขณะท าการเปล่ียนทิศทางในการเคล่ือนท่ี การจะท าให้ความสามารถนี้พัฒนานั้นยังต้องใช้
ปัจจัยอีกหนึ่งอย่างการพลังของกล้ามเนื้อขา จากการทดสอบกระโดดในแนวดิ่ง(Vertical Jump) ใน
นักกีฬาฮอกกี้หญิงระดับเยาวชนในกลุ่มทดลอง หลังการฝึกด้วยรูปแบบการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลาย
ทิศทางและฝึกปกตินั้น สามารถพัฒนาความสามารถทางด้านการทดสอบกระโดดในแนวดิ่ง จากความ
สูงค่าเฉล่ียก่อนฝึก เท่ากับ 24.79 นิ้ว หลังจากการฝึกค่าเฉล่ียความสูง เท่ากับ 27.87 นิ้ว มีการเพิ่มขึ้น
ของความสามารถนี้อย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ.05 และในนักกีฬาฮอกกี้หญิงระดับเยาวชนใน
กลุ่มควบคุม(ฝึกปกติ) พบการพัฒนาความสามารถทางด้านการทดสอบกระโดดในแนวดิ่ง จากค่าเฉล่ีย
ก่อนฝึก เท่ากับ 24.95 นิ้ว หลังการฝึกค่าเฉล่ียความสูง เท่ากับ 27.58 นิ้ว พบความแตกต่างและการ
พัฒนาความสามารถในด้านนี้ท้ัง 2 กลุ่ม เมื่อเทียบกันภายในกลุ่ม ซึ่งสอดคล้องกับงานของ โจวาโนวิค 
สไปร์ โอมเซนท์และฟีโอเร็นตินี่ (Jovanovic, Sporis, Omrcen, & Fiorentini,2011) ได้ศึกษาถึงผล
ของความเร็ว, ความคล่องแคล่วว่องไวและความรวดเร็ว ด้วยวิธีการฝึกอบรมเกี่ยวกับประสิทธิภาพ
การใช้พลังงานในการเล่นฟุตบอล จุดประสงค์ของการศึกษาครั้งนี้คือการประเมินผลของความเร็ว, 
ความคล่องแคล่วว่องไวและความรวดเร็ว (SAQ) การฝึกด้วยวิธีการใช้พลังงานในการเล่นฟุตบอล ผู้
เล่นฟุตบอลแบ่ง 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองจ านวน 50 และกลุ่มควบคุมจ านวน 50 คน ได้รับการฝึก
ความเร็วด้วยการวิ่ง 5 เมตร วิ่งทดสอบการเร่งความเร็วที่ 10 เมตร ทดสอบสูงสุดความเร็วท่ี 20 และ
วิ่ง 30 เมตรพร้อมกับการกระโดดสควอส (Squat Jump) และการทดสอบการยืนกระโดด (Counter 
Movement Jump) หรือ (CMJ) และการกระโดดสูงสุดของการยืนกระโดด(CMJ) และกระโดดอย่าง
ต่อเนื่องพร้อมกับเหยียดขา โปรแกรมการฝึกเป็นโปรแกรมท่ีเกี่ยวกับความเร็วความคล่องแคล่วว่องไว
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และความรวดเร็ว(SAQ) จ านวนการฝึก 8 สัปดาห์ ผลท่ีได้พบว่ากลุ่มทดลองมีการพัฒนามากในการวิ่ง
เร็ว 5 เมตรและ 10 เมตร การกระโดดมีการพัฒนา 2 แบบ คือการยืนนิ่งกระโดด และการกระโดด
ต่อเนื่องพร้อมเหยียดขา การฝึกนี้มีประสิทธิภาพในการพัฒนาความสามารถของนักกีฬาฟุตบอลรุ่น
เยาวชนสอดดคล้องกับการฝึกในรูปแบบปกติท่ีมีการกระโดดและสควอซในขณะท าการฝึกซ้อมพร้อม
กับการฝึกด้วยน้ าหนัก(weight training) เข้ามาเพิ่มในการฝึกปกติ เป็นอีกหนึ่งปัจจัยท่ีส่งผลต่อความ
คล่องแคล่วว่องไว เมื่อเปรียบเทียบผลการทดสอบระหว่างกลุ่มทดลองท่ีได้รับการฝึกเสริมด้วยการวิ่ง
หลายทิศทาง และกลุ่มท่ีได้รับการฝึกด้วยรูปแบบฮอกกี้ปกตินั้น จากการศึกษาพบว่า หลังการฝึก 6 
สัปดาห์ มีค่าเฉล่ียเวลาของการวิ่งซ้ าของกลุ่มทดลองท่ี 33.98 วินาที และหลังการฝึกมี 31.64 วินาที
ลดลงอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และในกลุ่มควบคุม(ฝึกปกติ) มีค่าเฉล่ียเวลาของการวิ่งซ้ า
ท่ี 33.17 วินาที และหลังการฝึก 34.46 วินาที มีค่าเฉล่ียเวลาของการวิ่งซ้ าเพิ่มขึ้นอย่างมีนัยส าคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ.05 เมื่อเปรียบเทียบภายในกลุ่ม และเมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มภายหลังการฝึก 6 
สัปดาห์ พบความแตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 สอดคล้องกับผลจากการฝึกด้วย
โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทางในการวิจัยของ เดนนิส คริสโตป ปีเตอร์และบิลล่ี 
(Dennis, Christoph, Peter & Billy,2016) มีจุดมุ่งหมายเพื่อประเมินผลของการฝึกรูปแบบการวิ่ง
แบบซ้ า ๆ กับการเคล่ือนไหวแบบเปล่ียนทิศทางหลายทิศทาง (RSMulti) เมื่อเทียบกับการวิ่งแบบการ
วิ่งซ้ าๆ (RSS) โดยมีตัวแปรท่ีเกี่ยวข้องคือการทดสอบการเปล่ียนแปลงทิศทาง (COD) และความว่องไว
ของปฏิกิริยา (Re-Action) โดยกลุ่มคือนักฟุตบอลชายระดับเยาวชน วัดประสิทธิภาพในการฝึกด้วย
การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไวอิลลินอยส์ (Illinois Agility) ความเร็วของของการเปล่ียนแปลง
ทิศทาง(COD) ท้ังสองกลุ่มมีการพัฒนาประสิทธิภาพในการด้านความคล่องแคล่วว่องไว ( Illinois 
Agility) (p <0.01) ความเร็วของการเปล่ียนแปลงทิศทาง(COD) ในการตอบสนองต่อการกระตุ้นดีขึ้น
ด้วยการเคล่ือนไหวแบบเปล่ียนทิศทางหลายทิศทาง (RSMulti) (p <0.01) สรุปได้ว่าประสิทธิภาพ
ความคล่องแคล่วว่องไวท่ีทดสอบด้วยการทดสอบอิลลินอยส์ ( Illinois Agility) ดีขึ้นด้วยการ
เคล่ือนไหวแบบเปล่ียนทิศทางหลายทิศทาง (RSMulti) และการวิ่งแบบการวิ่งซ้ าๆ (RSS) สรุปได้ว่า 
การฝึกเสริมด้วยรูปแบบการเคล่ือนท่ีหลายทิศทางนั้นส่งผลให้เกิดความสามารถในการวิ่งซ้ าดีขึ้น 
เนื่องจากมีการพัฒนาในด้านความแข็งแรงของกล้ามเนื้อขา ความเร็ว ความคล่องแคล่วว่องไวและการ
เปล่ียนทิศทางท่ีมีการพัฒนาขึ้น อย่างไรก็ตามการเคล่ือนไหวด้วยการเคล่ือนท่ีหลายทิศทาง 
(RSMulti) และการเคล่ือนไหวของความเร็วของการเปล่ียนแปลงทิศทาง(COD) จะมีการตามการ
กระตุ้นซึ่งอาจส่งผลให้เกิดการปรับตัวเฉพาะด้าน และปรับปรุงความเร็วในการเปล่ียนแปลงทิศทาง
(COD) 
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สรุปผลการวิจัย 

 จากผลการวิจัยนั้น การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว ขึ้นอยู่กับปัจจัยหลัก 2 อย่างด้วยกัน 
คือ 1. การรับรู้และการตัดสินใจในสถานการณ์เฉพาะหน้าขณะนั้น การมองเห็นรวมถึงการรับรู้ถึง
รูปแบบในการเคล่ือนท่ีท่ีร่างกายเคยเรียนรู้และจดจ ามา 2. การพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวโดยการ
เน้นการฝึกด้านทักษะ การเปล่ียนทิศทาง เทคนิคในการวิ่งให้สอดคล้องกับรูปแบบชนิดของกีฬา 
ความสามารถในการวิ่งเร็ว ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ และความเร็วด้านการตอบสนองของปฏิกิริยา 
โดยในการฝึกเสริมด้วยการฝึกรูปแบบการวิ่งหลายทิศทาง (Multi-Directional Sprints) เป็น
ระยะเวลา 6 สัปดาห์ ได้เน้นในการฝึกด้านทักษะของการเปล่ียนทิศทางและการวิ่งตรงเป็นอย่างมาก 
ในการจะพัฒนาทักษะด้านความคล่องแคล่วว่องไวนั้นนอกจากการความเร็วแล้วนั้น การลดความเร็ว
ขณะท าการเปล่ียนทิศทางและเพิ่มความเร็วขึ้นมาเพื่อให้เกิดการเร่งความเร็วสูงสุดนั้นก็เป็นอีกหนึ่ง
ปัจจัยท่ีส าคัญท่ีได้จากการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทาง ท าให้เกิดการพัฒนาความสามารถของ
ความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็วในการเปล่ียนทิศทางการวิ่ง ความเร็วในการวิ่งสปริ๊นท์ระยะทาง 20 
เมตร และการวิ่งซ้ าในนักกีฬาฮอกกี้หญิงระดับเยาวชน ในด้านทักษะการกระโดดสูงท่ีมีการพัฒนาขึ้น
นั้น เนื่องมาจากการฝึกด้วยรูปแบบปกติของฮอกกี้ท่ีมีการฝึกโดยใช้น้ าหนักเข้ามาเกี่ยวข้องจึงท าให้
ทักษะส่วนนี้พัฒนาขึ้น และมีผลต่อการพัฒนาด้านความคล่องแคล่วว่องไว ในนักกีฬาฮอกกี้หญิงระดับ
เยาวชน อายุ 17-18 ปี ซึ่งน าไปสู่การพัฒนาทักษะการเคล่ือนไหวในการเล่นฮอกกี้ได้ ดังนั้นผู้ฝึกสอน
ท่ีต้องการพัฒนาทักษะในด้านนี้ให้กับนักกีฬาควรน ารูปแบบการฝึกนี้ไปใช้
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ภาคผนวก ก 

แบบบันทึกข้อมูลตัวแปรทางสรีรวิทยา แบบบันทึกสมรรถภาพทางกาย 
และแบบบันทึกผลการฝึกเสริมของผู้เข้าร่วมงานวจัิย 
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ตารางท่ี 14 แบบบันทึกผลสรีรวิทยาและการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
หมายเลขของผู้เข้าร่วมงานวิจัย ……………………………….... อายุ……...ป  

น้ าหนัก............. ส่วนสูง ........................ ดัชนีมวลกาย ................ 

ทดสอบครั้งแรก วันท่ี ……...…….. เดือน ……………………พ.ศ………………… 

ทดสอบครั้งสุดท้าย วันท่ี................เดือน........................พ.ศ....................... 

รายการทดสอบ วัดครั้งท่ี1 วัดครั้งท่ี2 หมายเหตุ 

1. Illinois agility test    

2. Sprint test 20 
เมตร 

   

3. RSA test    

4. Vertical jump    

5. Pro-Agility test    

        หมายเหตุ ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยเป็นผู้ท าการทดสอบและบันทึกผลการทดสอบ 
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ตารางท่ี 15 แบบบันทึกผลการฝึกเสริมของผู้เข้าร่วมงานวิจัย 
 
เข้ารับการฝึกวันท่ี.............. เดือน.......... ปี............ ฝึกครั้งท่ี.................... 
 
กลุ่มทดลอง 
 

หมายเลข
ของ

ผู้เข้าร่วม
งานวิจัย 

รูปแบบการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทาง เวลา หมายเหตุ 

1.  รอบท่ี 1 วิ่งตามหมายเลข 1,2,3,4,5,6,7,8,1 
 

  

รอบท่ี 2 วิ่งตามหมายเลข 1,8,7,6,5,4,3,2,1 
 

 

รอบท่ี 3 วิ่งตามหมายเลข 5,6,7,8,1,2,3,4,5 
 

 

2.  รอบท่ี 1 วิ่งตามหมายเลข 1,2,3,4,5,6,7,8,1   

รอบท่ี 2 วิ่งตามหมายเลข 1,8,7,6,5,4,3,2,1 
 

 

รอบท่ี 3 วิ่งตามหมายเลข 5,6,7,8,1,2,3,4,5 
 

 

3.  รอบท่ี 1 วิ่งตามหมายเลข 1,2,3,4,5,6,7,8,1 
 

  

รอบท่ี 2 วิ่งตามหมายเลข 1,8,7,6,5,4,3,2,1 
 

 

รอบท่ี 3 วิ่งตามหมายเลข 5,6,7,8,1,2,3,4,5 
 

 

4.  รอบท่ี 1 วิ่งตามหมายเลข 1,2,3,4,5,6,7,8,1 
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รอบท่ี 2 วิ่งตามหมายเลข 1,8,7,6,5,4,3,2,1 
 

 

รอบท่ี 3 วิ่งตามหมายเลข 5,6,7,8,1,2,3,4,5 
 

 

5.  รอบท่ี 1 วิ่งตามหมายเลข 1,2,3,4,5,6,7,8,1 
 

  

รอบท่ี 2 วิ่งตามหมายเลข 1,8,7,6,5,4,3,2,1 
 

 

รอบท่ี 3 วิ่งตามหมายเลข 5,6,7,8,1,2,3,4,5 
 

 

6.  รอบท่ี 1 วิ่งตามหมายเลข 1,2,3,4,5,6,7,8,1 
 

  

รอบท่ี 2 วิ่งตามหมายเลข 1,8,7,6,5,4,3,2,1 
 

 

รอบท่ี 3 วิ่งตามหมายเลข 5,6,7,8,1,2,3,4,5 
 

 

7.  รอบท่ี 1 วิ่งตามหมายเลข 1,2,3,4,5,6,7,8,1 
 

  

รอบท่ี 2 วิ่งตามหมายเลข 1,8,7,6,5,4,3,2,1 
 

 

รอบท่ี 3 วิ่งตามหมายเลข 5,6,7,8,1,2,3,4,5 
 

 

8.  รอบท่ี 1 วิ่งตามหมายเลข 1,2,3,4,5,6,7,8,1 
 

  

รอบท่ี 2 วิ่งตามหมายเลข 1,8,7,6,5,4,3,2,1 
 

 

รอบท่ี 3 วิ่งตามหมายเลข 5,6,7,8,1,2,3,4,5 
 

 

9.  รอบท่ี 1 วิ่งตามหมายเลข 1,2,3,4,5,6,7,8,1 
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รอบท่ี 2 วิ่งตามหมายเลข 1,8,7,6,5,4,3,2,1 
 

 

รอบท่ี 3 วิ่งตามหมายเลข 5,6,7,8,1,2,3,4,5 
 

 

10.  รอบท่ี 1 วิ่งตามหมายเลข 1,2,3,4,5,6,7,8,1 
 

  

รอบท่ี 2 วิ่งตามหมายเลข 1,8,7,6,5,4,3,2,1 
 

 

รอบท่ี 3 วิ่งตามหมายเลข 5,6,7,8,1,2,3,4,5 
 

 

11.  รอบท่ี 1 วิ่งตามหมายเลข 1,2,3,4,5,6,7,8,1 
 

  

รอบท่ี 2 วิ่งตามหมายเลข 1,8,7,6,5,4,3,2,1 
 

 

รอบท่ี 3 วิ่งตามหมายเลข 5,6,7,8,1,2,3,4,5 
 

 

12.  รอบท่ี 1 วิ่งตามหมายเลข 1,2,3,4,5,6,7,8,1 
 

  

รอบท่ี 2 วิ่งตามหมายเลข 1,8,7,6,5,4,3,2,1 
 

 

รอบท่ี 3 วิ่งตามหมายเลข 5,6,7,8,1,2,3,4,5 
 

 

 
หมายเหตุ ผู้วิจัยและผู้ช่วยวิจัยเป็นผู้ท าการทดสอบและบันทึกผลการทดสอบ 
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ภาคผนวก ข 

แบบฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการวิ่งหลายทิศทางและการฝึกแบบปกติ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 76 

รูปท่ี 6 รูปแบบการวิ่งรอบท่ี 1 

 

รูปท่ี 7 รูปแบบการวิ่งรอบท่ี 2 
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รูปท่ี 8 รูปแบบการวิ่งรอบท่ี 3 

 

 

อุปกรณ์  

1. กรวย 

2. นาฬิกาจับเวลาประจ าจุด 

วิธีการฝึก 

ให้ผู้ฝึกยืนบริเวณจุดเริ่มต้น ผู้ฝึกเริ่มต้นจากจุดท่ีห้า โดยท่ีเท้าท้ังสองอยู่บริเวณขอบเขตท่ี

ก าหนดให้ในบริเวณหมายเลขห้า โดยชุดการวิ่งท่ีจะมีรูปแบบการวิ่งดังนี้ 

รอบที่ 1 ฝึกเสริมด้วยการวิ่งในรูปแบบท่ี 1 เริ่มวิ่งจากจุดเริ่มต้นไปยังหมายเลขดังต่อไปนี้ 
1,2,3,4,5,6,7,8,1 โดยทุกครั้งท่ีวิ่งจะต้องวิ่งกลับไปยังจุดเริ่มต้นทุกครั้ง วิธีการวิ่ง ประกอบด้วย 

1) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 1 วิ่งตรงและกลับตัว 
2) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 2 วิ่งตรงและกลับตัว 
3) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 3 วิ่งสไลด์ข้างและกลับตัว 
4) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 4 วิ่งแทยงถอยหลังและวิ่งตรงกลับมา 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 78 

5) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 5 วิ่งถอยหลังและวิ่งตรงกลับมา 
6) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 6 วิ่งทแยงถอยหลังและวิ่งกลับมา 
7) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 7 วิ่งสไลด์ข้างและกลับตัว 
8) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 1 วิ่งตรงและกลับตัว 
9) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 2 วิ่งตรงและกลับตัว 
** ระยะทางรวมจะเท่ากับ 49 ± 2 เมตร โดยเริ่มวิ่งจากจุดเริ่มต้น และวนไปทางขวามือ 

 
รอบที่ 2 ฝึกเสริมด้วยการวิ่งในรูปแบบท่ี 2 เริ่มวิ่งจากจุดเริ่มต้นไปยังหมายดังต่อไปนี้ 
1,8,7,6,5,4,3,2,1 โดยทุกครั้งท่ีวิ่งจะต้องวิ่งกลับไปยังจุดเริ่มต้นทุกครั้ง วิธีการวิ่ง ประกอบด้วย 

1) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 1 วิ่งตรงและกลับตัว 
2) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 8 วิ่งตรงและกลับตัว 
3) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 7 วิ่งสไลด์ข้างและกลับตัว 
4) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 6 วิ่งทแยงถอยหลังและวิ่งกลับมา 
5) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 5 วิ่งถอยหลังและวิ่งตรงกลับมา 
6) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 4 วิ่งแทยงถอยหลังและวิ่งตรงกลับมา 
7) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 3 วิ่งสไลด์ข้างและกลับตัว 
8) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 2 วิ่งตรงและกลับตัว 
9) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 1 วิ่งตรงและกลับตัว 

** ระยะทางรวมจะเท่ากับ 49 ± 2 เมตร โดยเริ่มวิ่งจากจุดเริ่มต้น และวนไปทางซ้ายมือ 

รอบที่ 3 ฝึกเสริมด้วยการวิ่งในรูปแบบท่ี 3 เริ่มวิ่งจากจุดเริ่มต้นไปยังหมายเลขดังต่อไปนี้ 
5,6,7,8,1,2,3,4,5 โดยทุกครั้งท่ีวิ่งจะต้องวิ่งกลับไปยังจุดเริ่มต้นทุกครั้ง วิธีการวิ่ง ประกอบด้วย 

1) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 5 วิ่งถอยหลังและวิ่งตรงกลับมา 
2) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 6 วิ่งทแยงถอยหลังและวิ่งกลับมา 
3) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 7 วิ่งสไลด์ข้างและกลับตัว 
4) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 8 วิ่งตรงและกลับตัว 
5) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 1 วิ่งตรงและกลับตัว 
6) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 2 วิ่งตรงและกลับตัว 
7) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 3 วิ่งสไลด์ข้างและกลับตัว 
8) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 4 วิ่งแทยงถอยหลังและวิ่งตรงกลับมา 
9) จากจุดเริ่มต้น ไปยังหมายเลข 5 วิ่งถอยหลังและวิ่งตรงกลับมา 
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** ระยะทางรวมทุกจุดจะเท่ากับ 49 ± 2 เมตร โดยเริ่มวิ่งจากจุดเริ่มต้น และวิ่งถอยหลัง
ไปยังหมายเลข 5 และวนไปทางซ้ายมือ 

1. ผู้เข้ารับการฝึกต้องวิ่งไปถึงต าแหน่งนั้นภายในเวลาไม่เกิน 6 วินาที รวมระยะทางท้ังหมด 
7 เมตร 

2. ในสัปดาห์ท่ี 1-3 ใช้อัตราส่วนการฝึกต่อการพักเท่ากับ 1:5  ก าหนดให้ระยะเวลารวมของ
การฝึกวิ่งไม่เกิน 48 วินาที และระยะเวลาพัก จะไม่เกิน 4 นาที 50 วินาที  

3. ในสัปดาห์ท่ี 4-6 ใช้อัตราส่วนการฝึกและการพักเท่ากับ 1:3 ก าหนดให้ระยะเวลารวมของ
การฝึกวิ่งไม่เกิน 48 วินาที และระยะเวลาพัก จะไม่เกิน 3 นาที 10 วินาที  

4. ผู้เข้ารับการฝึก ท าการฝึกท้ังหมด 3 รูปแบบ ต่อวัน ฝึก 3 วัน ต่อสัปดาห์ ระยะเวลาฝึก
รวมทั้งส้ิน 6 สัปดาห์ 
  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 80 

ตารางท่ี 16 การฝึกด้วยรูปแบบปกติ 
วัน การฝึกรอบเช้า การฝึกรอบเย็น 

จันทร์ วิ่งระยะยาวรอบสนาม 10 รอบ 

การวิ่งสเต็ปบันไดลิง 

การฝึกด้วยน้ าหนักตัว (Body weight 

training) 

วิ่งระยะยาวรอบสนาม 5 รอบ 

วิ่งด้วยทักษะการเคล่ือนท่ีไปกลับ 

ฝึกครองบอล รับ-ส่งบอล 

ฝึกการเล่นแบบทีม รุก-รับ 

ฝึกการเข้าท าประตู 

อังคาร วิ่งระยะยาวรอบสนาม 10 รอบ 

การวิ่งสเต็ปบันไดลิง 

การฝึกด้วยน้ าหนัก (weight training) 

วิ่งระยะยาวรอบสนาม 5 รอบ 

วิ่งด้วยทักษะการเคล่ือนท่ีไปกลับ 

ฝึกครองบอล รับ-ส่งบอล 

ฝึกการเล่นแบบทีม รุก-รับ 

ฝึกการเข้าท าประตู 

พุธ วิ่งระยะยาวรอบสนาม 10 รอบ 

การวิ่งสเต็ปบันไดลิง 

วิ่งระยะยาวรอบสนาม 5 รอบ 

วิ่งด้วยทักษะการเคล่ือนท่ีไปกลับ 

ฝึกครองบอล รับ-ส่งบอล 

ฝึกการเล่นแบบทีม รุก-รับ 

ฝึกการเข้าท าประตู 

พฤหัสบดี วิ่งระยะยาวรอบสนาม 10 รอบ 

การวิ่งสเต็ปบันไดลิง 

การฝึกด้วยน้ าหนักตัว (Body weight 

training) 

วิ่งระยะยาวรอบสนาม 5 รอบ 

วิ่งด้วยทักษะการเคล่ือนท่ีไปกลับ 

ฝึกครองบอล รับ-ส่งบอล 

ฝึกการเล่นแบบทีม รุก-รับ 
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ฝึกการเข้าท าประตู 

ศุกร์ วิ่งระยะยาวรอบสนาม 10 รอบ 

การวิ่งสเต็ปบันไดลิง 

การฝึกด้วยน้ าหนัก (weight training) 

วิ่งระยะยาวรอบสนาม 5 รอบ 

วิ่งด้วยทักษะการเคล่ือนท่ีไปกลับ 

ฝึกครองบอล รับ-ส่งบอล 

ฝึกการเล่นแบบทีม รุก-รับ 

ฝึกการเข้าท าประตู 

เสาร์ วิ่งระยะยาว 5 รอบ 

ฝึกซ้อมรูปแบบเกมส์การแข่งขัน 

ฝึกซ้อมการตั้งเกมส์รับและรุก 

พัก 

อาทิตย์ พัก พัก 
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ภาคผนวก ค 

แบบทดสอบการวิ่งซ้ า  (RSA Test) 
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รูปท่ี 9 แบบทดสอบการวิ่งซ้ า (RSA TEST) 

 

อุปกรณ์ 

1. กรวย 

2. นาฬิกาจับเวลา 

3. เครื่องมือจับเวลา สวิฟท์ สปีดไลท์ (Swift Performance Speedlight Equipment) 

วิธีการทดสอบ 

1. ผู้ท าการทดสอบยืนในจุดท่ีบริเวณ 10 เมตรเพื่อเป็นการเริ่มต้นการทดสอบ 

2. ผู้ท าการทดสอบวิ่ ง ผ่าน เครื่ องมือ จับเวลา สวิฟท์ สปีดไลท์ (Swift Performance 

Speedlight Equipment) 

3. ไปยังจุดบริเวณ 40 เมตร ระยะรวม 30 เมตร โดนในแต่ละระยะห่างทุกๆ 10 เมตรจะมีผู้ช่วย

วิจัย ยืนถือนาฬิกาจับเวลา เพื่อวัดระยะเวลาในแต่ละช่วงของการวิ่งของผู้ท าการทดสอบ  

4. เมื่ อ วิ่ ง ผ่ าน เครื่ อ งมื อ จับ เวลา  สวิฟ ท์  สปีด ไลท์  ( Swift Performance Speedlight 

Equipment) ในจุด 40 เมตรถือเป็นการเสร็จส้ินการวิ่งในรอบท่ี1 ให้ผู้ทดสอบลดความเร็ว 

ในจุดเส้นสีแดง 
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5. เมื่อถึงกรวยในจุดท่ีเป็นเส้นประ ผู้ท าการทดสอบท าการวิ่งเหยาะๆ ตามท่ีผู้ทดลองได้ก าหนด

พื้นท่ีไว้ 

6. เมื่อหมดพื้นท่ีของการวิ่งเหยาะ ผู้ทดสอบจะเข้าสู่บริเวณต าแหน่งกรวยที่ 40 เมตร จากนั้นให้

ผู้ทดสอบวิ่งด้วยความเร็วจากจุดท่ี 40 เมตร ไปยังจุดท่ี 10 เมตร ระยะรวม 30 เมตร ถือเป็น

การเสร็จในรอบท่ี 2 ของการวิ่งทดสอบ 

7. จากนั้นจะเข้าสู่จุดการลดความเร็วในเขตพื้นท่ีสีแดง และการวิ่งเหยาะในจุดเส้นประ  

8. ท าซ้ า 6 รอบ  

9. น าเวลาท่ีเก็บข้อมูลได้มาท าการควณ 

วิธีการค้านวณ 
ค านวณด้วยเวลาท้ังหมด(เป็นวินาที) และเปรียบเทียบกับการลดลงของเปอร์เซ็นต์ จาก

ผลรวมการฝึกท้ังหมด 6x30เมตร ของการทดสอบวิ่ง RSA (ดัดแปลงจาก Fitzsimons et al. 1993) 
 
ตัวอย่างเช่น 
  จ านวนรอบของการวิ่ง     เวลา(วินาที) 
   1           4.28 
   2           4.48 
   3           4.52 
   4           4.58 
   5           4.65 
   6           4.75 
       เวลารวมทั้งหมด     27.26 
     เวลาในอุดมคติ(วินาที) = เวลาท่ีดีท่ีสุด x 6 
              = 4.28x6 
              =25.68 
    คิดเป็นเปอร์เซ็นต์(%) = (เวลาท้ังหมด/เวลาในอุดมคติx100) 
             = (27.26/25.68x100) 
             = 106.2 
             = 106.2-100 
             = 6.2% 
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ตารางท่ี 17 เปรียบเทียบของนักกีฬาระดับนานาชาติฮอกกี้สนามหญ้าเพศหญิง 

 
ต าแหน่งการเล่น เวลาท้ังหมด(วินาที) คิดเป็นเปอร์เซ็นต์(%) 
ผู้เล่นท้ังหมด (n=15) 29.93 ± 0.92 

(28.63-32.06) 
4.8±2.5 
(1.8-11.5) 

(Dawson,2004 ; Di Salvo,2007 ; Duthie,2005 ; Spencer,2004) 
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ภาคผนวก ง 

แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว 
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รูปท่ี 10 แบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว (Illinois agility test) 

 
(รูปแบบการทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว อิลลินอย Illinois agility test) 

(Anthony, Perry and Stuart, 2012) 

อุปกรณ์  

1. กรวย 

2. นาฬิกาจับเวลา 

3. เครื่องมือจับเวลา สวิฟท์ สปีดไลท์ (Swift Performance Speedlight Equipment) 

วิธีการทดสอบ 

1. ผู้ท าการทดสอบยืนในบริเวณ เส้นของจุดเริ่มต้น 

2. เมื่อผู้ทดลองให้สัญญาณ เริ่มวิ่ง โดยต้องวิ่งผ่านเครื่องมือจับเวลา สวิฟท์ สปีดไลท์ (Swift 

Performance Speedlight Equipment) 

3.  เพื่อท าการจับเวลา โดยการจับเวลาจะท าท้ังสองวิธี รวมทั้งการจับเวลาด้วยนาฬิกา 

4. ผู้ท าการทดสอบ เริ่มจากด้านซ้ายมือ เริ่มวิ่งไปทางของลูกศรด้านซ้ายมือ 

5. จากนั้นท าการกลับตัวในจุดกากบาทแรก วิ่งทแยงลงมา 

6. ท าการอ้อมกรวยในลักษณะโค้ง และวิ่งอ้อมกรวยท่ีอยู่บริเวณบนเส้นของจุดเริ่มต้น/ส้ินสุด 

ไปตามลูกศรโดยการวิ่งขึ้นด้านบน 
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7. เมื่ออ้อมครบ 4 กรวย ตามเส้นเสร็จ ท าการวิ่งอ้อมกรวยกลับมาตามลูกศรวิ่งลงด้านล่าง 

8. จากนั้น วิ่งอ้อมกรวยสุดท้ายท่ีอยู่บริเวณบนเส้นของจุดเริ่มต้น/ส้ินสุด ไปตามลูกศรด้าน

ขวามือ 

9. จากนั้นวิ่งทแยงไปยังจุดกลับตัวที่กากบาทท่ี 2  

10. เมื่อกลับตัวเสร็จ ผู้ทดสอบวิ่งมายังจุดส้ินสุด โดยต้องวิ่งผ่านเครื่องมือจับเวลา สวิฟท์ สปีด

ไลท์ (Swift Performance Speedlight Equipment) 

11. ผู้ทดลองกดหยุดนาฬิกาจับเวลา 

12. ท าการวิ่งท้ังหมดด้วยความเร็วสูงสุดเท่าท่ีจะท าได้ 

13. จับเวลาและท าการบันทึกค่าของแต่ละบุคคล 

วิธีการประเมินการทดสอบ 

ตารางท่ี 18 การประเมินของแบบทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว  
Gender Excellent Above 

Average 
Average Below 

Average 
Poor 

Male <15.2 secs 15. 2 -  16. 1 
secs 

16.2 -  18 .1 
secs 

1 8 . 2  -  1 9 . 3 
secs 

>1 9 . 3 
secs 

Female <17.0 secs 1 7 . 0  -  1 7 . 9 
secs 

18.0 -  21 .7 
secs 

2 1 . 8  -  2 3 . 0 
secs 

>2 3 . 0 
secs 

(Davis et al. 2000) 

 

(Mackenzie, 2000) 
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ภาคผนวก จ 

แบบทดสอบการวิ่งตรง 20 เมตร 
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รูปท่ี 11 แบบทดสอบการวิ่งตรง 20 เมตร (Sprint 20 m) 
 

 

 

 

 

     20 เมตร 

จุดเริ่มต้น               จุดส้ินสุด 

 

อุปกรณ์ 

1. กรวย 

2. นาฬิกาจับเวลา 

3. เครื่องมือจับเวลา สวิฟท์ สปีดไลท์ (Swift Performance Speedlight Equipment) 

วิธีการทดสอบ 

1. ผู้ทดสอบยืนประจ าในจุดเริ่มต้น 

2. เมื่อผู้ทดลองให้สัญญาณ เตรียมตัว ระวัง ไป 

3. ผู้ทดสอบท าการวิ่งให้เร็วที่สุดเพื่อให้ผ่านไปยังจุดส้ินสุด เป็นระยะ 20 เมตร 

4. จดบันทึกเวลาของแต่ละบุคคล 
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ภาคผนวก ฉ 

การทดสอบพลังกล้ามเนื้อ ด้วยการกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical Jump) 
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รูปท่ี 12 การทดสอบพลังกล้ามเนื้อ ด้วยการกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical Jump) 
 

 
 

อุปกรณ์ 
1. เครื่องมือวัดระยะการกระโดดสูง (Yardstick) หรือกระโดดแตะฝาผนัง 

 

วิธีการทดสอบ 
1. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนตรง โดยแขนข้างท่ีถนัดยกขึ้นเหนือศีรษะแขนชิดหู แขนอีกข้างจับ

เอว  

2. ให้เดินผ่านเสา Yardstick โดยใช้มือปัดก้านบอกระยะความสูง  

3. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบยืนในท่าเริ่มต้นแล้วย่อเข่ากระโดดขึ้นให้สูงท่ีสุดโดยใช้มือปัดก้านบอก

ระยะความสูง  

4. ให้ทดสอบ 2 ครั้ง ใช้ค่าท่ีกระโดดได้สูงท่ีสุด 

5. บันทึกเป็นเซนติเมตร น าค่าท่ีกระโดดได้สูงท่ีสุดมาลบกับค่าท่ียืนยกแขนปัดก้านบอกระยะ

ความสูง 
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ภาคผนวก ช 

การทดสอบความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง โปร อจิลิต้ี (Pro-Agility) 
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รูปท่ี 13 การทดสอบความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง โปร อจิลิต้ี (Pro-Agility) 
 

 
 
 
อุปกรณ์ 

1. กรวย 

2. นาฬิกาจับเวลา 

3. เครื่องมือจับเวลา สวิฟท์ สปีดไลท์ (Swift Performance Speedlight Equipment) 

วิธีการทดสอบ 
1. ผู้ท าการทดสอบเริ่มท่ี จุดเริ่มเริ่มต้น โดยเริ่มจากการวิ่งผ่านเครื่องมือจับเวลา สวิฟท์ สปีด

ไลท์ (Swift Performance Speedlight Equipment) 

2. และท าการจับเวลาด้วยนาฬิกาจับเวลาด้วย 

3. ผู้ท าการทดสอบเริ่มวิ่งไปด้านซ้าย วิ่งตามเส้นหมายเลข1 

4. ผู้ท าการทดสอบเปล่ียนทิศทางกลับมาด้านขวา และวิ่งตามเส้นหมายเลข2  

5. ผู้ท าการทดสอบเปล่ียนทิศทางกลับมาด้านซ้ายอีกครั้ง โดยวิ่งตามเส้นหมายเลข3 และผ่าน

เส้นเริ่มต้นและต้องวิ่งผ่านเครื่องมือจับเวลา สวิฟท์ สปีดไลท์ (Swift Performance 

Speedlight Equipment) 

6. ผู้ทดลองท าการจดและบันทึก เวลาท่ีดีท่ีสุดของผู้ทดสอบ 
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ภาคผนวก ฌ 

เครื่องมือส าหรับการฝึกตามโปรแกรม 
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รูปท่ี 14 กรวย 

 
รูปท่ี 15 เครื่องมือเครื่องบันทึกเวลาสวีฟท์ เพอฟอร์มแมนซ์ (Swift Performace) ประเทศ ออสเต
เลีย  

 
รูปท่ี 16 นาฬิกาจับเวลา 

 
รูปท่ี 17 ตลับเมตร 
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ภาคผนวก ญ 

การทดสอบความตรงเชิงเนื้อหาของเครื่องมือวิจัย โดยวิธีหาค่าดัชนีความสอดคล้อง  
(IOC : Item- Objective Congruence Index) 
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การทดสอบความตรงเชิงเนื้อหาของเครื่องมือวิจัย โดยวิธีหาค่าดัชนีความสอดคล้อง (IOC : Item- 
Objective Congruence Index) 
ค้าช้ีแจงของการวิจัย 

เกณฑ์การให้คะแนนของผู้ทรงคุณวิฒิและผู้เช่ียวชาญในการพิจารณาถึงความเหมาะสมด้าน

องค์ประกอบของเนื้อหาโดยก าหนดเกณฑ์การให้คะแนน ดังต่อไปนี้ 

 

+1 หมายถึง เห็นด้วยว่าเครื่องมือวิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหา 

0 หมายถึง ไม่แน่ใจว่าเครื่องมือสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหา 

-1 หมายถึง ไม่เห็นด้วยว่าเครื่องมือวิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหา 

วิธีการค้านวนหาค่าดัชนีความสอดคล้อง 

IOC = ΣR/N เมื่อ IOC หมายถึง ค่าดัชนีความสอดคล้อง 

    ΣR หมายถึง ผลรวมคะแนนจากผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เช่ียวชาญ 

   N หมายถึง จ านวนผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เช่ียวชาญ 

● เครื่องมือวิจัยจะต้องมีค่า IOC ≥ 0.6 จึงจะถือว่ามีความตรงเชิงเนื้อหาในระดับดี สามารถ

น าไปใช้ในการเก็บข้อมูลวิจัยได้ 

● หากมีค่าต่ ากว่า 0.6 ผู้วิจัยจะต้องท าการปรับปรุงแก้ไขให้ถูกต้องตามข้อเสนอแนะของ

ผู้ทรงคุณวุฒิและผู้เช่ียวชาญ 

ให้ผู้ทรงคุณวิฒิและผู้เช่ียวชาญท าเครื่องหมาย ✓ ในช่อง +1 เมื่อท่านเห็นด้วยว่าเครื่องมือ

วิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหาของการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทางท่ีมีต่อ

ความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฮอกกี้หญิงระดับเยาวชน 

ให้ผู้ทรงคุณวิฒิและผู้เช่ียวชาญท าเครื่องหมาย ✓ ในช่อง 0 เมื่อท่านไม่แน่ใจว่าเครื่องมือ

สอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหาของการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทางท่ีมีต่อความ

คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฮอกกี้หญิงระดับเยาวชน 

ให้ผู้ทรงคุณวิฒิและผู้เช่ียวชาญท าเครื่องหมาย ✓ ในช่อง -1 เมื่อท่านไม่เห็นด้วยว่าเครื่องมือ

วิจัยสอดคล้องกับวัตถุประสงค์หรือตรงตามเนื้อหาของการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทางท่ีมีต่อ

ความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฮอกกี้หญิงระดับเยาวชน 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 99 

หากท่านมีความคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะในการปรับปรุงพัฒนาเนื้อหาแต่ละข้อ โปรดแสดง

ความคิดเห็นในช่องข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 

ตารางท่ี 19 แบบประเมินความสอดคล้องของการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทางท่ีมีต่อความ
คล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฮอกกี้หญงิระดับเยาวชน 

 
 

เกณฑ์การพิจารณาคะแนนของผู้ทรงคุณวุฒิ 

 

เนื้อหา เหมาะสม 
(1) 

ไม่
แน่ใจ 
(0) 

ไม่เหมาะสม 
(-1) 

ข้อเสนอแน
ะ 
 

1. แบบทดสอบก่อนและหลังการฝึก     

1.1 แบบทดสอบความคล่องแคล่ว
ว่องไว (Illinois Agility Test) 

    

1.2 แบบทดสอบการวิ่งเร็วระยะส้ัน 
20 เมตร (Sprint Test) 

    

1.3 แบบทดสอบการวิ่งซ้ าด้วยรูปแบบ 
RSA (RSA Test) 

    

1.4 การกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical 
Jump) 

    

1.5 การทดสอบการเปล่ียนทิศทาง 
(Pro-Agility Test) 

    

2.โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยการวิ่ง
หลายทิศทาง 
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เนื้อหา 

 
เหมาะสม 

(1) 

 
ไม่

แน่ใจ 
(0) 

 
ไม่เหมาะสม 

(-1) 

 
ข้อเสนอแน

ะ 

2.1 รูปแบบท่ี1 เริ่ มวิ่ ง ไปยั งหมายเลข
ดังต่อไปนี้    2,3,6,9,8,7,4,1,2 โดยทุกครั้ง
ท่ีวิ่งจะต้องวิ่งกลับไปยังหมายเลข 5 เสมอ  
วิธีการวิ่งคือ 
จากหมายเลข 5 ไปยังหมายเลข 2 วิ่งตรง
และกลับตัว 
จากหมายเลข 5 ไปยังหมายเลข 3 วิ่งตรง
และกลับตัว 
จากหมายเลข 5 ไปยังหมายเลข 6 วิ่งสไลด์
ข้างและกลับตัว 
จากหมายเลข 5 ไปยังหมายเลข 9 วิ่งแท
ยงถอยหลังและวิ่งตรงกลับมา 
จากหมายเลข 5 ไปยังหมายเลข 8 วิ่งถอย
หลังและวิ่งตรงกลับมา 
จากหมายเลข 5 ไปยังหมายเลข 7 วิ่งทแยง
ถอยหลังและวิ่งกลับมา 
จากหมายเลข 5 ไปยังหมายเลข 4 วิ่งสไลด์
ข้างและกลับตัว 
จากหมายเลข 5 ไปยังหมายเลข 1 วิ่งตรง
และกลับตัว 
จากหมายเลข 5 ไปยังหมายเลข 2 วิ่งตรง
และกลับตัว 

ระยะทางรวมจากทุกจุดจะเท่ากับ 49±2 
เมตร โดยเริ่มวิ่งจากหมายเลข 5 และวนไป
ทางขวามือ 
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เนื้อหา เหมาะสม 
(1) 

ไม่
แน่ใจ 
(0) 

ไม่เหมาะสม 
(-1) 

ข้อเสนอแน
ะ 

  2. 2 รู ป แ บ บ ท่ี 2 เ ริ่ ม วิ่ ง ไ ป ยั ง หมาย
ดังต่อไปนี้ 2,1,4,7,8,9,6,3,2 โดยทุกครั้งท่ี
วิ่งจะต้องวิ่งกลับไปยังหมายเลข 5 เสมอ
วิธีการวิ่งคือ 
จากหมายเลข 5 ไปยังหมายเลข 2 วิ่งตรง
และกลับตัว 
จากหมายเลข 5 ไปยังหมายเลข 1 วิ่งตรง
และกลับตัว 
จากหมายเลข 5 ไปยังหมายเลข 4 วิ่งสไลด์
ข้างและกลับตัว 
จากหมายเลข 5 ไปยังหมายเลข 7 วิ่งทแยง
ถอยหลังและวิ่งกลับมา 
จากหมายเลข 5 ไปยังหมายเลข 8 วิ่งถอย
หลังและวิ่งตรงกลับมา 
จากหมายเลข 5 ไปยังหมายเลข 9 วิ่งแท
ยงถอยหลังและวิ่งตรงกลับมา 
จากหมายเลข 5 ไปยังหมายเลข 6 วิ่งสไลด์
ข้างและกลับตัว 
จากหมายเลข 5 ไปยังหมายเลข 3 วิ่งตรง
และกลับตัว 
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จากหมายเลข 5 ไปยังหมายเลข 2 วิ่งตรง
และกลับตัว 

ระยะทางรวมทุกจุดจะเท่ากับ 49±2 
เมตร โดยเริ่มวิ่งจากหมายเลข 5 และวนไป
ทางซ้ายมือ 

 

เนื้อหา เหมาะสม 
(1) 

ไม่
แน่ใจ 
(0) 

ไม่เหมาะสม 
(-1) 

ข้อเสนอแน
ะ 

2.3 รูปแบบท่ี3 เริ่ มวิ่ ง ไปยั งหมายเลข
ดังต่อไปนี้ 8,7,4,1,2,3,6,9,8 โดยทุกครั้งท่ี
วิ่งจะต้องวิ่งกลับไปยังหมายเลข 5 เสมอ
วิธีการวิ่งคือ 
จากหมายเลข 5 ไปยังหมายเลข 8 วิ่งถอย
หลังและวิ่งตรงกลับมา 
จากหมายเลข 5 ไปยังหมายเลข 7 วิ่งทแยง
ถอยหลังและวิ่งกลับมา 
จากหมายเลข 5 ไปยังหมายเลข 4 วิ่งสไลด์
ข้างและกลับตัว 
จากหมายเลข 5 ไปยังหมายเลข 1 วิ่งตรง
และกลับตัว 
จากหมายเลข 5 ไปยังหมายเลข 2 วิ่งตรง
และกลับตัว 
จากหมายเลข 5 ไปยังหมายเลข 3 วิ่งตรง
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และกลับตัว 
จากหมายเลข 5 ไปยังหมายเลข 6 วิ่งสไลด์
ข้างและกลับตัว 
จากหมายเลข 5 ไปยังหมายเลข 9 วิ่งแท
ยงถอยหลังและวิ่งตรงกลับมา 
จากหมายเลข 5 ไปยังหมายเลข 8 วิ่งถอย
หลังและวิ่งตรงกลับมา 

ระยะทางรวมทุกจุดจะเท่ากับ 49±2 
เมตร โดยเริ่มวิ่งจากหมายเลข 5 และวิ่ง
ถอยหลังไปยังหมายเลข 8 และวนไป
ทางซ้ายมือ 

 

เนื้อหา เหมาะสม 
(1) 

ไม่
แน่ใจ 
(0) 

ไม่เหมาะสม 
(-1) 

ข้อเสนอแน
ะ 

2.4 ผู้ทดลองติดต้ังอุปกรณ์ นิวเทสต์ 
เพาเวอร์ไทมเมอร์ sw-300 
ประจ าจุดท่ี 5  

    

2.5 ผู้ช่วยทดลอง ยืนประจ าจุดในแต่
ละหมายเลขเพื่อจับเวลา 

    

3. ระยะเวลาในการฝึกและการพัก     

3.1 ระยะเวลาในการวิ่งไปกลับในแต่
ละจุด ไม่เกิน 8 วินาที รวม
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ระยะทางท้ังหมด 7 เมตร  

3.2 ระยะเวลารวมของการฝึกแต่ละ
รูปแบบจะใช้เวลารวม ไม่เกิน 64 
วินาที และระยะเวลาพัก จะไม่
เกิน 5 นาที 20 วินาที โดย
ก าหนดอัตราส่วนการฝึกและการ
พักเท่ากับ 1:5 ในสัปดาห์ท่ี 1-3 

    

3.3 ในสัปดาห์ท่ี 4-6 อัตราส่วนของ
ฝึกและการพัก จะถูกลดลงเหลือ
เท่ากับ 1:3 คือ ระยะเวลารวม
ของการฝึกแต่ละรูปแบบจะใช้
เวลารวม ไม่เกิน 64 วินาที และ
ระยะเวลาพักจะเหลือเท่ากับ 3 
นาที 12 วินาที 

    

3.4 ท าการฝึกท้ังหมด 3 รูปแบบ ต่อ
วัน ฝึก 3 วัน ต่อสัปดาห์ 
ระยะเวลาฝึกรวมทั้งส้ิน 6 สัปดาห์ 

    

 

ข้อเสนอแนะเพิ่มเติม 

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

.................................................................................................................................................. 

ลงช่ือ .......................................... ผู้ทรงคุณวุฒิ 

(........................................................................) 

....................../........................./.................... 
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ภาคผนวก ฎ 

ภาพขณะท าการฝึกด้วยรูปแบบการเคล่ือนท่ีหลายทิศทาง 
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รูปท่ี 18 การฝึกด้วยการวิ่งหลายทิศทางของนักกฬีากลุ่มทดลอง 
 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รายช่ือผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบเครื่องมือวิจัย 

1. ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.วันชัย บุญรอด 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

2. อาจารย์ ดร.สุทธิกร อาภานุกูล 

คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 

3. ผศ.ดร.ไวพจน์ จันทร์เสม 

คณะวิยาศาสตร์การกีฬาและสุขภาพ สถาบันพลศึกษา วิทยาเขตสมุทรสาคร 

4. นายสุรเชษฐ์ วิศวธีรานนท์ 

ผู้ฝึกสอนกีฬาฮอกกี้ระดับเยาวชนและอุดมศึกษา ผู้อบรมผู้ตัดสินกีฬาฮอกกี้ระดับชาติ 

5. นายกมลชัย รัตนเดชากุล 

ผู้ฝึกสอนกีฬาฮอกกี้ระดับอุดมศึกษาและระดับชาติในด้าน Strength and Conditioning
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ประว ัติผู้เขียนว ิทยา นิพนธ ์
 

ประวัติผู้เขียนวิทยานิพนธ ์

 

ประวัติผู้ท าวิจัย 

ช่ือ - สกุล : นางสาวพิริยา ชนรักษา 

วันเกิด : 21 พฤศจิกายน 2534 

สถานท่ีเกิด : จังหวัดกรุงเทพ 

ท่ีอยู่ปัจจุบัน : 39 อ่อนนุช70 หมู่บ้านช่ืนสุขวิลล์ เขตประเวศ แขวงประเวศ จ.กรุงเทพ 

ประวัติการศึกษา :  

- ส าเร็จการศึกษาปริญญาตรีคณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย 
ปีการศึกษา 2557 

- เข้าศึกษาต่อหลักสูตรปริญญาวิทยาศาสตร์มหาบัณฑิต สาขาวิทยาศาสตร์การ
กีฬา คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปีการศึกษา 2558 
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