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ผลของการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทางที่มีผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว

ในนักกีฬาฮอกกี้หญิงระดับเยาวชน

พิริยา ชนรักษา และ คนางค์ ศรีหิรัญ
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

Received: 30 April 2561 / Revised: 14 June 2562 / Accepted: 8 July 2563

บทคัดย่อ

วัตถุประสงค์ การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์เพื่อ

ศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทางที่มี

ผลต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฮอกก้ีหญิง

ระดับเยาวชน

วธีิการดำ�เนินงานวจิยั นกักีฬาฮอกก้ีทีมโรงเรียน

กีฬาจังหวัดชลบุรี เพศหญิง อายุระหว่าง 17-18 ปี 

จำ�นวน 24 คน แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มที่

ได้รับการฝึกเสริมด้วยการฝึกวิ่งหลายทิศทางและ 

การฝกึซ้อมปกต ิและกลุม่ควบคุมได้รบัการฝึกซ้อมปกต ิ

การฝึกเสริมด้วยการฝึกวิ่งหลายทิศทาง ประกอบด้วย

การฝึก จำ�นวน 3 รอบต่อวัน 3 วันต่อสัปดาห์  

เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ ทำ�การทดสอบความคล่องแคล่ว

ว่องไว ความเรว็ในการเปลีย่นทศิทางการว่ิง ความเร็ว

ในการว่ิงสปร๊ินท์ระยะทาง 20 เมตร และความสามารถ

ในการสปรินท์ซ้ำ� ก่อนและหลังการฝึก นำ�ผลท่ีได้นำ�มา

วิเคราะห์ความแตกต่างระหว่างก่อนและหลังการฝึก

นำ�มาทดสอบค่าทีแบบรายคู่ (Pair t-test) และ

ระหว่างกลุม่ด้วยการทดสอบค่าทีแบบอสิะ (Unpaired 

t-test) ที่ระดับความมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 0.05

ผลการวิจัย

ภายหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มที่ได้รับ 

การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกว่ิงหลายทิศทาง  

มีค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไว และเวลาในการ

เปล่ียนทิศทางการว่ิง เวลาในการว่ิงระยะทาง 20 เมตร 

และความสามารถในการว่ิงสปรินท์ซ้ำ� ลดลงอย่างม ี

นัยสำ�คัญทางสถิติท่ีระดับ .05 เมื่อเทียบกับก่อน 

การทดลอง

ขณะที่ในกลุ่มควบคุม พบว่า เวลาในการว่ิง 

ระยะทาง 20 เมตร ลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ระดับ .05 เมือ่เทียบกับก่อนการทดลอง อย่างไรก็ตาม

ไม่พบความแตกต่างของตัวแปรความคล่องแคล่วว่องไว 

เวลาในการเปล่ียนทิศทางการว่ิง และการว่ิงสปรินท์ซ้ำ�

สรุปผลการวิจัย

การฝึกเสริมด้วยการฝึกรูปแบบการว่ิงหลายทิศทาง

ช่วยเพิ่มความคล่องแคล่วว่องไว การความเร็วในการ

เปลี่ยนทิศทางการว่ิงในนักกีฬาฮอกก้ีหญิงระดับ

เยาวชนได้
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Abstract

Purpose To determine the effect of 

supplemented multi-directional sprints training 

on agility in elite youth female hockey players

Methods Twenty-four female students from 

the Chonburi Sports School, aged 17-18 years, 

were recruited. Players were randomly divided 

into two groups : a supplemented multi-direc-

tional sprints training group (n = 12) and a 

control group (n = 12). The supplemented 

multi-directional sprints training group trained 

3 rounds/day, 3 days per week over a period 

of 6 weeks. The general physical characteristics, 

illinois agility test, pro-agility test, 20 m sprint 

test and repeated sprint ability (RSA) test were 

measured before and after training. Dependent 

variables were analyzed using pair t-test  

and unpaired t-test. A significance level was 

accepted at p-value <0.05.

Results After 6 weeks of traning the mean 

value of illinois agility test, pro-agility test, 20 m 

sprint test and repeated sprint ability (RSA) 

test of the supplemented multi-directional sprints 

training group were significantly decreased 

(p<0.05) when compared with pre-test. In control 

group, the mean values of 20 m sprint test 

was significantly decreased (p<0.05) compared 

with prior training. However, 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 a 

benefit on agility and change of direction in 

elite youth female hockey players.
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ความเป็นมาและความสำ�คัญของปัญหา

ฮอกก้ีเป็นกีฬาที่ถือว่าได้รับความสนใจจาก 

หลาย ๆ  ประเทศ ซ่ึงเห็นได้จากการบรรจุกีฬาฮอกก้ีไว้

ในการแข่งขันกีฬาระหว่างประเทศที่สำ�คัญๆ ได้แก่ 

กีฬาชิงแชมป์โลก โอลิมปิกเกมส์ เอเชียนเกมส์ และ 

ซีเกมส์ สำ�หรับประเทศไทยกีฬาฮอกก้ีก็ได้รับความสนใจ

มากข้ึนกว่าก่อนมาก มีการจัดการแข่งขันในกีฬาแห่งชาติ 

กีฬาเยาวชนแห่งชาติ กีฬามหาวิทยาลัย กีฬากองทัพไทย 

กีฬาวทิยาลยัสถาบันการพลศึกษา และมกีารจดัแข่งขัน

ในนามสโมสรต่างๆ นอกจากนีน้กักีฬาท้ังชายและหญิง

ยังได้เข้าร่วมในการแข่งขันกีฬา ระหว่างประเทศอีกด้วย 

โดยเฉพาะในประเภทหญิงท่ีสามารถทำ�ช่ือเสียงให้กับ

ประเทศไดอ้ย่างมาก ซ่ึงในการแข่งลา่สดุ ปี พ.ศ. 2559 

ทีมชาติไทยสามารถเอาชนะการแข่งขันฮอกกี้เวิลด์ลีก 

รอบแรก ที่สนามเซกรัง ประเทศสิงคโปร์ ทำ�ให้ทีม

ชาติไทยสามารถขยับขึ้นมาเป็นอันดับที่ 35 ของโลก 

(Outdoor World Rankings, FIH ออนไลน์)

กีฬาฮอกก้ีเป็นกีฬาที่เก่ียวข้องกับรูปแบบของ 

การทำ�งานแบบอนิเตอรม์ติเตนท์สปอรต์ (Intermittent 

sport) คือมีการเคลื่อนไหวที่มีความหนักสลับพักเป็น

ช่วงๆ มีทักษะการเคลื่อนไหวแบบสุ่ม ตามลักษณะ 

ของรูปเกมที่มีความเข้มข้นต่าง ๆ ในช่วงระยะเวลาที่

แตกต่างกันตลอดการเล่นหรือการแข่งขัน โดยการ

เคลือ่นไหวในกีฬาฮอกก้ีประกอบด้วย การเดนิ (Walk) 

การว่ิงเหยาะ (Jogging) การสป้ินท์ (Sprints) การเปล่ียน

ทิศทาง (Change of direction) (Gabbett, 2010) 

นกักีฬาฮอกก้ีต้องมทีกัษะรา่งกายทีดี่ เนือ่งจากรปูแบบ

การแข่งขันนัน้ตอ้งว่ิงข้ึนและลงภายในสนามประมาณ 

8-9 กิโลเมตรต่อเกม เพราะเกมมีความเร็วและความ

รุนแรง ประมาณ 20% ของเกม เป็นกิจกรรมที่ใช้

ความเข้มข้นสูง เช่น การวิ่งระยะสั้นที่มีความเร่งสูง 

การเร่งความเร็ว และในรูปแบบนี้ ในช่วงระยะเวลา 

5 วินาทีโดยเฉลี่ยจะเป็นการสลับกับกิจกรรมท่ีใช้ 

ความเข้มข้นต่ำ� เช่น การเดิน หรือการว่ิงเหยาะๆ  

โดยเฉลีย่ประมาณ 18 วินาท ี(MacLeod, et,al 2008, 

2009) ในเกมการแข่งขันฮอกก้ีต้องใช้การผสมผสาน

ของระบบพลังงานท้ังสามระบบร่วมกันคือ รูปแบบระบบ

พลังงาน มี 3 ลักษณะ 1. พลังงานแบบทันทีทันใด 

(Immediate Anaerobic energy system) 2. พลังงาน

ที่เกิดขึ้นในช่วงเวลาสั้นๆ (Short-Term Anaerobic 

energy system) 3. พลังงานระยะยาว (Aerobic 

energy system) ไม่มีระบบใดระบบหนึ่งทำ�งานเพียง

อย่างเดียว (Koen, Lemmink., & Susan, 2006)

รูปแบบการเคลื่อนไหวพื้นฐานของกีฬาฮอกก้ี

จำ�เป็นต้องอาศัยการเปลีย่นแปลงทศิทางอย่างฉบัพลนั

ร่วมกับการเคล่ือนไหวท่ีรวดเร็วของร่างกาย การเคล่ือนท่ี

ในกีฬาฮอกก้ีที่ดีนั้นควรจะต้องมีทักษะความสามารถ

ในการเปลีย่นแปลงทศิทางอย่างรวดเรว็โดยไมส่ญูเสยี

การควบคุมความเร็วและการทรงตัวของร่างกาย  

เช่นเดียวกับองคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกายอืน่ๆ 

ความคล่องตัวจะมีการระบุเฉพาะเจาะจงรูปแบบของ

การเคลื่อนไหว (Hanjabam., 2014) จากงานวิจัย 

ทีผ่า่นมาไดท้ำ�การศกึษาพบว่าตำ�แหนง่การเลน่ในกีฬา

ฮอกก้ีประเภทสนามหญ้าน้ันแบ่งผู้เล่นออกเป็นสามกลุ่ม

ใหญ่ๆ ดังนี้ 1. ตำ�แหน่งกองหน้า (ตำ�แหน่งรุกและ

ทำ�ประตู) 2. ตำ�แหน่งกองกลาง (ผู้เล่นท่ีทำ�การสนับสนุน

การเลน่ของตำ�แหนง่อืน่ๆ ไมว่่าจะเป็นการบุกข้ึนไปทำ�

ประตูหรือการตั้งรับ) 3. ตำ�แหน่งกองหลัง (ผู้เล่นที่อยู่

ในฝ่ายตั้งรับของทีมและเป็นตำ�แหน่งสุดท้ายก่อนถึง 

ผู้รักษาประตู) (Lemmink & Visscher, 2006) และ

ในการแข่งขันแต่ละเกม อัตราการเคลื่อนที่ของแต่ละ

ตำ�แหน่งจะมีค่าการเคล่ือนท่ี ท่ีไม่เท่ากัน ในผู้เล่นหน่ึงคน

จะทำ�การวิ่งครอบคลุมพื้นที่ประมาณ 9-12 กิโลเมตร

และมกีารว่ิงดว้ยความเรว็อยู่ที ่19-62 ครัง้ตอ่หนึง่เกม

การแข่งขัน (Lemmink & Visscher, 2006) โดยท่ีผู้เล่น

ตำ�แหน่งกองกลางจะใช้เวลาในการว่ิงและครอบคลุม
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ระยะทางดว้ยความเรว็ท่ีมคีวามเข้มข้นสงูกว่าตำ�แหนง่

กองหน้าและตำ�แหน่งกองหลัง (Spencer et al., 

2004) ในการแข่งขันหนึง่เกม จะมกีารเคลือ่นท่ีท้ังหมด 

3 รูปแบบ คือ 1.) การเคลื่อนที่ที่มีความเข้มข้นต่ำ� 

(อยู่ที่ 0-1 เมตรต่อวินาที) 2.) การเคลื่อนที่ที่มีความ

เข้มข้นปานกลาง (1-3 เมตรต่อวินาที และ 3-5 เมตร

ต่อวินาที) 3.) การเคล่ือนท่ีท่ีมีความเข้มข้นสูง (5-7 เมตร

ต่อวินาที หรือมากกว่า 7 เมตรต่อวินาที) นักกีฬา 

หนึง่คนจะว่ิงครอบคลมุท่ีความเร็วเฉลีย่ 6.6 กิโลเมตร 

(ระยะทางระหว่าง 3.4-9.5 กิโลเมตร) (Tim and 

Gabbett, 2010)

นอกจากนี้มีการศึกษารูปแบบการเคลื่อนที่ของ

นักฮอกก้ี โดยทำ�การทดสอบความคล่องแคล่วว่องไว

ในนักกีฬาฮอกก้ีหญิง ช่วงอายุ 16-17 ปี จำ�นวน 20 คน 

แบ่งกลุ่มออกเป็น 2 กลุ่ม ทำ�การทดสอบด้วย 3 รูปแบบ 

ดังนี้ 1) การเปลี่ยนแปลงทิศทางโดยมีการวางแผน  

2) การเปลี่ยนแปลงของทิศทางที่ริเริ่มโดยปฏิกิริยากับ

แหลง่กำ�เนดิแสง และ 3) การเปลีย่นแปลงของทิศทาง

ทีริ่เร่ิมโดยการตอบสนองต่อสิง่เรา้ทีเ่ฉพาะเจาะจงของ

กีฬาฮอกกี้ (Morland.et al.,2013) พบว่า นักกีฬา

ฮอกก้ีมีการเปลี่ยนแปลงทิศทางของการเคลื่อนไหว 

ที่ทำ�บันทึกไว้ทุก 5.5 วินาที (Spencer et al., 2002) 

ผูวิ้จยัไดท้ำ�การค้นคว้าเก่ียวกับการฝึกความคลอ่งแคลว่

ว่องไวและการเปลี่ยนทิศทาง จะเห็นได้ว่ารูปแบบ 

การฝึกและการทดสอบโดยส่วนมากจะเป็นรูปแบบ 

การว่ิงตัวเปล่าพร้อมกับรูปแบบการเปลี่ยนทิศทางที่

แตกต่างกันออกไป

การพัฒนาความสามารถของสมรรถภาพทางกาย

ของนกักีฬา ด้านความคลอ่งแคลว่ว่องไวนัน้จะเป็นผล

ให้นักกีฬามีความคล่องตัวในการเคลื่อนที่ การเปลี่ยน

ทิศทางอย่างรวดเร็ว และรักษาสมดุลของร่างกายได้เป็น

อย่างดี และจะสามารถประสบผลสำ�เร็จในการแข่งขันได้ 

(Hanjabam. & Kailashiya., 2014) จากเหตุผลดังกล่าว

ในข้างตน้ ทำ�ให้ผูวิ้จยัเห็นว่าในปัจจบุนัการฝกึซ้อมด้วย

รูปแบบท่ีมีอยู่น้ันยังไม่ตอบสนองต่อทักษะการเคล่ือนไหว

และการเปลีย่นทศิทาง เพราะความคลอ่งแคลว่ว่องไว

และการเปล่ียนแปลงทิศทางน้ันควรมีการฝึกให้สอดคล้อง

กับรูปแบบของการแข่งขัน ด้วยเหตุนี้ ผู้วิจัยจึงสนใจ

ศึกษารูปแบบการฝึกเสริมด้วยการว่ิงหลายทิศทางที่มี

ผลต่อความคล่องแคล่วว่องไว

วัตถุประสงค์ของการวิจัย

เพื่อศึกษาผลของการฝึกเสริมด้วยการว่ิง 

หลายทิศทางที่มีต่อความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬา

ฮอกกี้หญิงระดับเยาวชน

สมมติฐานของการวิจัย

การฝึกเสริมด้วยการว่ิงหลายทิศทางสามารถ

พัฒนาความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฮอกก้ีหญิง

ระดับเยาวชน

วิธีดำ�เนินการวิจัย

การศึกษาวิจัยน้ีเป็นการวิจัยเชิงทดลอง (Experi-

mental research design) ได้ผ่านการพิจารณา 

จริยธรรมโดยคณะกรรมการพจิารณาจรยิธรรมการวิจยั 

ในคน กลุ่มสหสถาบัน จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย รับรอง

เมื่อวันที่ 10 มกราคม 2561

กลุ่มตัวอย่าง

กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยคร้ังนี้เป็นนักกีฬา

ฮอกก้ีประเภททมีหญิง อายุระหว่าง 17-18 ปี กำ�หนด

ขนาดของกลุ่มตัวอย่างโดยใช้โปรแกรมจี-พาวเวอร์ 

(G*Power) เวอร์ชั่น 3.1.9.2 (Faul., et al., 2007) 

กำ�หนดค่าแอลฟ่าท่ีระดับความมีนัยสำ�คัญ .05 ค่าอำ�นาจ

การทดสอบ (Power of test) เท่ากับ .80 ค่าขนาด

ของผลกระทบ (Effect size) ที่ .60 ได้จำ�นวนกลุ่ม
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ตัวอย่าง 24 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน 

คือ กลุ่มทดลอง คือ กลุ่มท่ีได้รับการฝึกเสริมด้วยการฝึก

หลายทิศทางและการฝึกซ้อมปกติ จำ�นวน 12 คน 

และกลุ่มควบคุม คือ กลุ่มท่ีได้รับการฝึกซ้อมปกติ 

เพียงอย่างเดียว จำ�นวน 12 คน

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัย

1.	นักกีฬาฮอกกี้เพศหญิง อายุ 17-18 ปี

2.	มีประสบการณ์การเล่นฮอกก้ี อย่างน้อย 2 ปี 

เช่น การแข่งขันกีฬาเยาวชนแห่งชาติ, การแข่งขัน 

ชิงแชมป์ประเทศไทยในรุน่เยาวชน และมปีระสบการณ์

การเล่นในระดับชาติ อย่างน้อย 1 ครั้ง

3.	ไม่มีโรคประจำ�ตัว ได้แก่ โรคหัวใจ โรคหอบหืด 

และความดันโลหิตสูง

4.	ไม่ได้รับการฝึกเสริมนอกเหนือจากการฝึกซ้อม

ฮอกกี้ตามปกติในช่วง 2 เดือน ก่อนทำ�การวิจัย

5.	ไม่มีอาการบาดเจ็บที่ขัดขวางการฝึกและการ

ทดสอบ

6.	มีความสมัครใจและสามารถให้ความร่วมมือ

ในการฝึกและการทดสอบได้ทุกครั้ง

7.	ได้รับการยินยอมจากผู้ปกครองก่อนเข้าร่วม

การฝึกและการทดสอบ

เกณฑ์การคัดเลือกผู้เข้าร่วมวิจัยออกจากการวิจัย

1.	มีการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อและข้อต่อท่ีเป็น

อุปสรรคต่อการฝึก

2.	ผู้ร่วมวิจัยขอถอนตัวจากการศึกษา

3.	ผู้ร่วมวิจัยมาฝึกซ้อมได้ไม่ถึง 90% ของการ

ฝึกซ้อมทั้งหมด คิดเป็น 16 ครั้ง จากการฝึกทั้งหมด 

18 ครั้ง คือสามารถขาดได้ไม่เกิน 2 ครั้ง

ขั้นตอนการดำ�เนินการวิจัย

ผู้ศึกษาเก็บรวบรวมข้อมูลโดยดำ�เนินการเป็นลำ�ดับ

ขั้นตอนดังนี้

1.	ทบทวนวรรณกรรมและศกึษาค้นคว้าเอกสาร

ที่เก่ียวข้องกับการใช้โปรแกรมการว่ิงหลายทิศทาง 

(Multi-direction Sprints) และโปรแกรมการฝึก 

ความคล่องแคล่วว่องไวในกีฬาฮอกกี้

2.	นำ�โปรแกรมการฝึกการว่ิงหลายทิศทางให้

ผู้ทรงคุณวุฒิตรวจสอบความตรงเร่ืองเน้ือหา (Content 

validity) โดยหาค่าดัชนีความสอดคล้องตามวัตถุประสงค์ 

(IOC) ได้ค่า IOC เท่ากับ 0.97

3.	ทำ�การคัดเลือกกลุ่มตัวอย่างจากเกณฑ์การ 

คัดเลือกกลุ่มตัวอย่างเข้าและเกณฑ์การคัดเลือกกลุ่ม

ตัวอย่างออก

4.	ช้ีแจงและร้องขอให้ผู้ร่วมวิจัยในกลุ่มควบคุม

ไมท่ำ�การฝกึเสริมในรูปแบบอืน่ หรอืให้ผูฝ้กึสอนทำ�การ

ควบคุมการปนเป้ือนของกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุม

โดยให้ทำ�การฝึกภายใต้การฝึกซ้อมขณะท่ีผู้วิจัยและ 

ผู้ฝึกสอนอยู่เท่านั้น และทำ�การบันทึกข้อมูลของกลุ่ม

ตัวอย่าง ได้แก่ เพศ, อายุ, ส่วนสูง, น้ำ�หนัก, ผลของ

แบบทดสอบก่อนและหลังการฝึกของแต่ละบุคคล

5.	ทำ�การทดสอบก่อนและหลังการฝึก ดังนี้

	 -	ข้อมูลพื้นฐานทั่วไป ได้แก่ อายุ ส่วนสูง 

และดัชนีมวล

	 -	ข้อมูลสมรรถภาพทางกาย ได้แก่ ความ

คล่องแคล่วว่องไว (Illinois agility test) ความเร็ว 

ในการเปล่ียนทิศทางการว่ิง (Pro-agility test) ความเร็ว

ในการวิ่งสปริ๊นท์ระยะทาง 20 เมตร (ใช้การทดสอบ

วิ่ง 20 เมตร; Sprint Test 20 m) และความสามารถ

ในการวิ่งสปรินท์ซ้ำ� (ใช้การทดสอบอาร์เอ็สเอ; RSA 

test)
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6.	ผู้เข้าร่วมการทดลอง ฝึกโดยใช้แบบฝึกเสริม

ด้วยการว่ิงหลายทิศทาง (Multi-direction sprints) 

แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 12 คน  

เพื่อเข้ารับการฝึก ดังนี้

	 กลุ่มทดลอง คือ กลุ่มท่ีได้รับการฝึกเสริม 

ด้วยการฝึกวิ่งหลายทิศทางและการฝึกซ้อมปกติ

	 กลุม่ควบคมุ คือ กลุม่ทีไ่ดร้บัการฝกึซ้อมปกติ

เครื่องมือที่ใช้ในงานวิจัย

1.	โปรแกรมการฝึกวิ่งหลายทิศทาง (Multi- 

direction sprints) มีรายละเอียดของการฝึก ดังนี้

	 1.1	กลุ่มการทดลองทำ�การฝึกตามโปรแกรม

การว่ิงหลายทิศทาง โดยใช้ระยะเวลาในการฝึก 6 สัปดาห์ 

สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ 

ช่วงเวลา 16.00 น. ในแต่ละครั้งของการฝึกเสริมด้วย

การฝึกวิ่งหลายทิศทางใช้เวลารวมประมาณ 30 นาที

	 1.2	โปรแกรมการฝกึว่ิงหลายทศิทางกำ�หนด 

การเคล่ือนท่ีไปกลับจากจุดหน่ึงไปยังอีกจุดหน่ึง ผู้เข้ารับ

การฝกึต้องว่ิงไปถึงในแตล่ะตำ�แหนง่ภายในเวลาไมเ่กิน 

6 วินาที รวมระยะทางทั้งหมด 7 เมตร แบ่งการฝึก

ออกเป็น 2 ความหนัก ดังนี้

		  -	สัปดาห์ที่ 1-3 ใช้อัตราส่วนการฝึก 

ต่อการพักเท่ากับ 1:5 กำ�หนดให้ระยะเวลารวมของ

การฝึกว่ิงไม่เกิน 48 วินาที และระยะเวลาพัก จะไม่เกิน 

4 นาที 50 วินาที

		  -	สัปดาห์ที่ 4-6 ใช้อัตราส่วนการฝึก 

และการพักเท่ากับ 1:3 กำ�หนดให้ระยะเวลารวมของ

การฝึกว่ิงไม่เกิน 48 วินาที และระยะเวลาพัก จะไม่เกิน 

3 นาที 10 วินาที

รูปที่ 1	 แสดงการเคลื่อนที่ตามโปรแกรมการฝึกว่ิงหลายทิศทาง (Multi-Directional Sprint) ในรอบท่ี 1  

การเคลือ่นทีจ่ะวนตำ�แหนง่ตวัเลขตามเข็มนาฬกิา โดยเคลือ่นท่ีไปแต่ละจดุดว้ยความเรว็สงูสดุและกลบั

มายังจุดเริ่มต้นเสมอจนครบทุกตำ�แหน่ง
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	 1.3	การฝึกว่ิงตามโปรแกรมการฝึกว่ิงหลาย
ทิศทางใน 1 ชุดการฝึกจะประกอบด้วยการเคลื่อนที่ 
3 รอบ ดังนี้

		  -	รอบท่ี 1 เร่ิมการเคล่ือนท่ีจากจุดเร่ิมต้น
ไปยังตำ�แหน่งหมายเลข 1 และเคลื่อนที่ไปกลับวน
ตำ�แหน่งตัวเลขตามเข็มนาฬิกา โดยการเคลื่อนที่ไป
แต่ละจุดด้วยความเร็วสูงสุดและกลับมายังจุดเร่ิมต้น
เสมอจนครบทุกตำ�แหน่ง

		  -	รอบท่ี 2 เร่ิมการเคล่ือนท่ีจากจุดเร่ิมต้น
ไปยังตำ�แหน่งหมายเลข 1 และเคลื่อนที่ไปกลับวน
ตำ�แหน่งตัวเลขทวนเข็มนาฬิกา โดยการเคลื่อนท่ีไป
แต่ละจุดด้วยความเร็วสูงสุดและกลับมายังจุดเร่ิมต้น
เสมอจนครบทุกตำ�แหน่ง

		  -	รอบท่ี 3 เร่ิมการเคล่ือนท่ีจากจุดเร่ิมต้น
ไปยังตำ�แหน่งหมายเลข 8 และเคลื่อนที่ไปกลับวน
ตำ�แหน่งตัวเลขตามเข็มนาฬิกา โดยการเคลื่อนที่ไป
แต่ละจุดด้วยความเร็วสูงสุดและกลับมายังจุดเร่ิมต้น
เสมอจนครบทุกตำ�แหน่ง

2.	เครื่องมือที่ใช้ในการทดสอบตัวแปร
	 2.1	เครือ่งช่ังน้ำ�หนกัและวัดเปอร์เซ็นตไ์ขมนั 

(Body composition analyzer)
	 2.2	เครื่องมือวัดความสูง
	 2.3	เคร่ืองมือจับเวลา สวิฟท์ สปีดไลท์ (Swift 

Performance Speedlight Equipment)
	 2.4	เคร่ืองมอืวดัระยะการกระโดดสงู (Yard-

stick)

	 2.5	นาฬิกาจับเวลา
	 2.6	กรวยฝึกซ้อม และมาร์คเกอร์

การวิเคราะห์ข้อมูล
วิเคราะห์ผลตามระเบียบวิธีการทางสถิติโดยใช้

โปรแกรมสำ�เร็จรูป ไอ บี เอ็ม เอส พี เอส เอส  
สแตทิสติก 23 (IBM SPSS Statistics 23)

1.	หาค่าเฉล่ีย (Mean) และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน 
(Standard deviation)

2.	วิเคราะห์ความแตกต่างก่อนและหลังการทดลอง 
8 สัปดาห์ ระหว่างกลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมด้วย
การใช้สถิติทดสอบค่าท ี(pair t-test) โดยกำ�หนดความ
มีนัยสำ�คัญที่ระดับ .05

ผลการวิจัย
1.	ขอ้มูลทั่วไปเกี่ยวกับค่าเฉลี่ยของอาย ุส่วนสูง 

น้ำ�หนัก และดัชนีมวลกายของนักกีฬาฮอกกี้ที่เข้าร่วม
งานวิจัย พบว่าในกลุ่มควบคุม มีอายุเฉลี่ย 17.33 ± 

.492 ปี ความสูงเฉลี่ย 161.5 ± 5.41 เซนติเมตร  
น้ำ�หนักเฉลี่ย 54.25 ± 7.04 กิโลกรัม ดัชนีมวลกาย
เฉล่ีย 20.49 ± 2.02 กิโลกรัม/เมตร2 และในกลุ่มทดลอง 
มีอายุเฉล่ีย 17.25 ± .452 ปี ความสูงเฉล่ีย 160.75 ± 

1.71 เซนติเมตร น้ำ�หนักเฉลี่ย 51.58 ± 5.14 กิโลกรัม 
ดัชนีมวลกายเฉลี่ย 19.85 ± 1.89 กิโลกรัม/เมตร2  
ดังแสดงในตารางที่ 1

ตารางที่ 1 ค่าเฉลี่ยและส่วนเบี่ยงเบนมาตราฐานของตัวแปรข้อมูลทางสรีรวิทยาของผู้เข้าร่วมการวิจัย

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

อายุ (ปี)

ส่วนสูง (เซนติเมตร)

น้ำ�หนัก (กิโลกรัม)

ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/เมตร2)

17.25 ± 0.45

160.75 ± 1.71

51.58 ± 5.14

19.850 ± 1.89

17.33 ± 0.49

161.50 ± 5.41

54.25 ± 7.04

20.49 ± 2.02
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2.	ภายหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มที่ได้รับ

การฝึกเสริมด้วยโปรแกรมการฝึกว่ิงหลายทิศทาง  

มีค่าเฉลี่ยความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็วในการ

เปล่ียนทิศทางการว่ิง ความเร็วในการว่ิงสปร๊ินท์ระยะทาง 

20 เมตร และการว่ิงซ้ำ� ลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 เมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง และในกลุ่ม

ควบคุม พบว่า ความเร็วในการวิ่งสปริ๊นท์ระยะทาง 

20 เมตร ลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติระดับ .05 

แต่ไม่พบความแตกต่างอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ 

ของตัวแปรความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็วในการ

เปลี่ยนทิศทางการว่ิง และการว่ิงซ้ำ� เมื่อเทียบกับ 

ก่อนการทดลองดังแสดงในตารางที่ 2

ตารางที่ 2	 ตารางแสดงค่าเฉลี่ย และส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานของตัวแปรความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็ว 

ในการเปลี่ยนทิศทางการวิ่ง ความเร็วในการวิ่งสปริ๊นท์ระยะทาง 20 เมตร และการวิ่งซ้ำ� ของกลุ่ม

ทดลอง และกลุ่มควบคุม

ตัวแปร

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

ก่อนการฝึก
หลังการฝึก 

8 สัปดาห์
ก่อนการฝึก

หลังการฝึก 

8 สัปดาห์

ความคล่องแคล่วว่องไว (วินาที)

เวลาในการเปลี่ยนทิศทางการวิ่ง (วินาที)

เวลาในการวิ่งสปริ๊นท์ระยะทาง 20 เมตร (วินาที)

การวิ่งซ้ำ� (วินาที)

18.61 ± 0.44

6.51 ± 0.39

4.02 ± 0.21

33.98 ± 2.66

17.70 ± 0.49*†

6.02 ± 0.45*

3.87 ± 0.24*

31.64 ± 2.14*†

18.55 ± 0.40

6.23 ± 0.44

3.86 ± 0.16

33.17 ± 1.44

18.44 ± 0.44

6.26 ± 0.18

3.95 ± 0.19*

34.46 ± 2.27*

*p < .05 แตกต่างจากก่อนการทดลองภายในกลุ่ม
†p < .05 แตกต่างกันระหว่างกลุ่ม ภายหลังการฝึก 6 สัปดาห์

อภิปรายผลการวิจัย

จากสมมติฐานการวิจัยว่า การฝึกเสริมด้วยการว่ิง

หลายทิศทางสามารถพัฒนาความคล่องแคล่วว่องไว 

ในนักกีฬาฮอกก้ีหญิงระดับเยาวชนสอดคล้องกับ

สมมตฐิานซ่ึงการวิจยัคร้ังนีส้ามารถอภปิรายผลได้ดังนี้

การฝึกเสริมด้วยการว่ิงหลายทิศทางท่ีมีผลต่อ

ความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฮอกก้ีหญิงระดับ

เยาวชนอายุระหว่าง 17-18 ปี เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 

ในกลุ่มควบคุมท่ีได้รับการฝึกตามโปรแกรมฝึกปกติ 

มีระยะเวลาในการว่ิงสปร๊ินท์ระยะทาง 20 เมตร ลดลง

อย่างมนียัสำ�คญัทางสถิติระดับ .05 เนือ่งจากโปรแกรม

การฝึกปกติที่ใช้นั้นมีการฝึกเพื่อพัมนาความเร็วในการ 

วิ่งสปริ๊นท์ในระยะทางต่าง ๆ ได้แก่ ระยะทาง 10  

20 และ 30 เมตรร่วมอยู่ด้วย จึงทำ�ให้ความสามารถ

ในการว่ิงสปริ๊นท์ระยะทาง 20 เมตรลดลงอย่างมี 

นัยสำ�คัญทางสถิติ แต่สำ�หรับตัวแปรอื่น ๆ อันได้แก่ 

ความคลอ่งแคลว่ว่องไว ความเรว็ในการเปลีย่นทิศทาง

การว่ิง และการวิ่งซ้ำ�เมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง 

ไม่พบความแตกต่างทางสถิติ เน่ืองจากโปรแกรมการฝึก

ปกติไม่ได้รับการฝึกที่เน้น หรือกระตุ้นปฏิกริยาในการ

ตอบสนองต่อการเปลี่ยนทิศทาง หรือไม่ได้รับการฝึก 

ที่มีการเปลี่ยนทิศทางที่หลากหลาย

สำ�หรับนักกีฬาฮอกก้ีหญิงในกลุ่มทดลองที่ได้รับ 

โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยการว่ิงหลายทิศทางมีค่า

เฉลี่ยของเวลาคล่องแคล่วว่องไว เวลาในการเปลี่ยน

ทิศทางการว่ิง เวลาในการว่ิงสปร๊ินท์ระยะทาง 20 เมตร 
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และการวิ่งสปรินท์ซ้ำ� ลดลงอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ

ที่ระดับ .05 เมื่อเทียบกับก่อนการทดลอง ซึ่งแสดงให้

เห็นว่าการฝึกเสริมด้วยการว่ิงหลายทิศทาง หรือการฝึกว่ิง

แบบ มลัติ-ไดเรกช่ันนอล (Multi-Directional Sprints) 

เป็นการฝกึทีอ่าศยัการเคลือ่นทีใ่นทิศทางทีห่ลากหลาย 

เคลื่อนที่ในระยะทางไปกลับประมาณ 5-7 เมตร ซ้ำ�ๆ 

ต่อเนื่อง และมีการเปลี่ยนทิศทางของการฝึก โดยมี

การเคลื่นท่ีไปด้านหน้า ด้านข้างซ้าย-ขวา ด้านหลัง 

ในการเคลื่อนที่แบบว่ิง สไลด์ การหมุนตัว ซ่ึงช่วย

พัฒนาทักษะการตอบสนองต่อการเปลี่ยนทิศทางได้ 

ดีขึ้น (Harrison and Bourke, 2009) ส่งผลทำ�ให้

เวลาในการเปลีย่นทศิทางลดลง ซ่ึงผลการศกึษาครัง้นี้

มีความสอดคล้องกับ เดนิส และคณะ (Dennis, et al, 

2016) ไดท้ำ�การศกึษาและเปรียบเทยีบระหว่างการว่ิง

หลายทิศทางและการว่ิงซ้ำ�ที่มีผลต่อความสามารถ 

ในการเปลี่ยนแปลงทิศทาง ในนักกีฬาฟุตบอลชาย 

จำ�นวน 19 คน อายุ 14 ± 0.6 ปี ที่ทำ�การฝึกเสริม

ในรูปแบบมัลติ-ไดเรกช่ันนอล (Multi-directional 

Sprints) เป็นระยะเวลา 4 สัปดาห์ พบว่าเกิดการพัฒนา

ความสามารถในการเปล่ียนทิศทาง โดยฝึกการเคล่ือนท่ี

แบบมัลติ-ไดเรกช่ันนอลเป็นรูปแบบท่ีมีการเคลื่อนที่

เลียนแบบและสอดคล้องกับการตอบสนองทางสรีรวิทยา

ของนักฟุตบอล และช่วยพัฒนาความเร็วของการเปล่ียน

ทิศทาง และความคล่องตัวในการตอบสนองของนักกีฬา

ภายใต้การฝึกท่ีความเข้มของการฝึกซ้อมสูงดีกว่า 

การแข่งขนัฟุตบอลจริงด้วย (Hill-Haas et al., 2011)

โปรแกรมการฝึกเสริมด้วยการวิ่งหลายทิศทาง

เป็นโปรแกรมท่ีผสมผสานระหว่าง ความเร็ว การเปล่ียน

ทศิทาง ความคลอ่งแคลว่ว่องไว โดยใช้หลกัการทำ�งาน

ของความสมัพนัธข์องระบบประสาทและกลา้มเนือ้ คอื

ความสามารถในการทำ�งานอย่างประสานกันของระบบ

ประสาทส่วนกลางและกล้ามเนื้อในการที่จะปฏิบัติ 

การเคลื่อนไหวที่มีความยากได้อย่างมีประสิทธิภาพ

และแม่นยำ� (Bloomfield, Polman, O’Donoghue, 

& L., 2007) สอดคล้องกับผลของการฝึกเสริมในนักกีฬา

ฮอกก้ีหญิง พบว่าระยะเวลาในการว่ิงเต็มท่ีระยะ 20 เมตร

ดข้ึีน โดยค่าเฉลีย่ก่อนการฝกึเทา่กับ 4.02 วินาท ีและ

ค่าเฉลี่ยหลังการฝึก 6 สัปดาห์ เท่ากับ 3.87 วินาที 

เช่นเดียวกับการศึกษาของ เอสเพน็และคณะ (Espen, 

Shaher, Thomas, 2011) กล่าวว่า เมื่อเปรียบเทียบ

กลุ่มทดลองกับกลุ่มควบคุม ในการฝึกเพื่อดูผลของ 

การว่ิงซ้ำ�ที่มีต่อการว่ิงด้วยความเร็วสูงสุด การวิ่งซ้ำ� 

การเร่งความเร็ว และความสามารถของการว่ิงเพือ่วัด

ความอดทนของระบบแอโรบิก ภายหลงัการฝกึทัง้หมด 

10 สัปดาห์ โดยฝึกสัปดาห์ละ 1 ครั้ง ร่วมกับการฝึก

ปกติ พบว่าการทดสอบ การวิ่งซ้ำ� (RSA Test) และ

การว่ิงด้วยความเร็วสูงสุด 20 เมตรมีการพัฒนาข้ึน 

เน่ืองมาจากการฝึกซ้ำ�ๆทำ�ให้กล้ามเน้ือมีความแข็งแรงข้ึน

จึงทำ�ให้ผลการทดสอบหลังการฝึกเสริมมีการเปล่ียนแปลง

ดีขึ้นอย่างมีนัยสำ�คัญทางสถิติ เมื่อมีการเปรียบเทียบ

ของสองกลุ่มระหว่างกลุ่มท่ีได้รับการฝึกและกลุ่มควบคุม

การฝึกว่ิงหลายทิศทางเป็นโปรแกรมการฝึก 

ที่สามารถพัฒนาความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง

และพลังของกล้ามเน้ือในการเคล่ือนท่ีและเปล่ียนทิศทาง

ได้อย่างรวดเรว็ (Brughelli et al., 2008; McCormick 

et al., 2016) สอดคลอ้งกับความตอ้งการในกีฬาฮอกก้ี 

และเป็นรูปแบบการฝึกท่ีเฉพาะเจาะจงเพื่อให้นักกีฬา

พฒันาการเคลือ่นที ่ความคลอ่งแคลว่ว่องไว ความเร็ว 

และการสปริ๊นซ้ำ� ๆ ได้อย่างมีประสิทธิภาพ

สรุปผลการวิจัย

การฝึกเสริมด้วยการฝึกรูปแบบการว่ิงหลายทิศทาง 

(Multi-Directional Sprints) เป็นระยะเวลา 6 สัปดาห์ 

ช่วยเพ่ิมความคล่องแคล่วว่องไว ความเร็วในการเปล่ียน

ทิศทางการว่ิง ความเร็วในการว่ิงสปร๊ินท์ระยะทาง  

20 เมตร และความสามารถในการว่ิงสปรินท์ซ้ำ�ในนักกีฬา
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ฮอกกี้หญิงระดับเยาวชนได้ ดังนั้นผู้ฝึกสอนที่ต้องการ

พัฒนาทักษะในด้านนี้ให้กับนักกีฬาควรนำ�รูปแบบ 

การฝึกนี้ไปใช้

ข้อเสนอแนะจากการวิจัยครั้งนี้

การฝึกเสริมด้วยการว่ิงหลายทิศทางในงานวิจัยน้ี 

เป็นการฝึกท่ีผสมผสานการเคลื่อนท่ีในระยะทาง 

และเวลาที่กำ�หนด ผลของการฝึกสามารถพัฒนา 

ความคล่องแคล่วว่องไวในนักกีฬาฮอกก้ีหญิงระดับ

เยาวชน แต่ทั้งนี้การออกแบบโปรแกรมการฝึกว่ิง 

หลายทิศทางต้องอาศัยการออกแบบโปรแกรมให้มี

ความเหมาะสมกับระดับความสามารถของนักกีฬา

แต่ละบุคคลเป็นสำ�คัญ ทั้งการกำ�หนดความหนัก 

ความถี่ และระยะเวลาที่ใช้ในการฝึก

ข้อเสนอแนะสำ�หรับการทำ�วิจัยครั้งต่อไป

ควรมีการประยุกต์การใ ช้ รูปแบบการ ว่ิง 

หลายทิศทาง (Multi-Directional Sprints) ในกีฬา

ชนิดอื่นๆที่มีรูปแบบการเล่นที่คล้ายคลึงกันกับกีฬา

ฮอกก้ีสนามหญ้า ที่ต้องการพัฒนาทักษะทางด้าน 

การเปลี่ยนทิศทาง ความเร็วและความคล่องแคล่ว

ว่องไว
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