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บทคัดยอ 

วัตถุประสงค เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผล 

ของการใช โปรแกรมการฝกแบบวงจรที่มีตอความ

คลองแคลววองไวในนักกีฬาวอลเลยบอลชายระดับ

มหาวิทยาลัย  

วิธีดําเนินการวิจัย กลุมตัวอยาง เปนนักกีฬา

วอลเลยบอลชายจากชมรมกีฬาวอลเลยบอล มหาวิทยาลัย

การกีฬาแหงชาติ วิทยาเขตศรีสะเกษ อายุ 19-22 ป 

จํ านวน 40 คน จากนั้ นทําการสุมจํ าแนกเขากลุม 

(Random assignment) โดยใชคาจากการทดสอบ

อิลลินอยส (Illinois agility test) นําคะแนนมาเรียงสลับ

แบบซิกแซก และแบงออกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลอง 

และกลุมควบคุม กลุมทดลองทําการฝกเปนระยะเวลา 

8 สัปดาหๆละ 3 วัน โดยโปรแกรมการฝกแบบวงจร 

(Circuit training) มี 8 สถานี แตละสถานีประกอบดวย 

ทาการออกกําลังกายดังตอไปนี้ (1) วิ่งสลับกาวกระโดดขา

เดียว (2) วิ่งเขาสูงขาเดยีว (3) กาวกระโดดสูง (4) กระโดด

หกเหลี่ยม (5) กระโดดยกเขาสูงดวยยางยึด (6) บันไดฝก

ความคลองตัว (7) ว่ิงเก็บของ 3 จุด และ (8) กาวเตนดวย

ตารางเกาชอง 20 วินาที ขณะที่กลุมควบคุมทําการ

ฝกซอมตามโปรแกรมฝกวอลเลยบอลปกติ ทําการ

วิ เคราะหหาคา เฉลี่ ย  สวนเบี่ ยง เบนมาตรฐานและ

เปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมโดยใชสถิติ  

Independent Sample T-test และเปรียบเทียบความ

แตกตางกอนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 

ใชสถิติ Paired Sample T-test กําหนดนัยสําคัญทาง

สถิติที่ระดับ .05 

ผลการวิจัย  หลังการฝกสัปดาหที่  8 พบวา 

คาเฉลี่ยความคลองแคลววองไวของนักกีฬาวอลเลยบอล

ชาย กอนการฝกมีคาเฉลี่ยเทากับ 18.01±1.01 วินาที 

และภายหลังการฝกสัปดาหที่  8 มีค า เฉลี่ ย เทา กับ 

16.36±0.42 วินาที แตกตางจากกอนการฝกอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 และเมื่อเปรียบเทียบ

ระหวางกลุมหลังการฝก พบวา กลุมทดลองที่ไดรับการฝก

ดวยโปรแกรมการฝกแบบวงจร มีคาเฉลี่ยความคลองแคลว

วองไวที่เร็วกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05  

สรุปผลการวิจัย การฝกโปรแกรมแบบวงจร 

8 สัปดาห ชวยพัฒนาความคลองแคลววองไวในนักกีฬา

วอลเลยบอลชายไดดีข้ึน 
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Abstract 
 Purpose The current study aimed to 
determine and compare the ef fects of 
circuit training programs on agility in male 
varsity volleyball players.  
  M e t h o d s  F o r t y  m a l e  v a r s i t y 
volleyball players, aged 19-22 years old, 
from volleyball club of Thailand National 
Sports University, Sisaket Campus, were 
recrui ted for  pa rt ic ipa t ion.  They were 
randomly allocated by the Illinois agility 
test scores into two groups including a 
circuit training group (n=20) and control 
group (n=20). Agility was measured before 
and after intervention by Semo test. The 
c i rcuit  t ra in ing cons ist ing  o f 8 stat ions 
including (1) lateral skater jump with quick 
flip jump (2) single leg high knee (3) step-
box and jump (4) hexagon (5) step high 
knee with resistance bands (6) agility ladder 
drills straddle hops (7) three shuttle run 
and (8) nine-square 20 sec was applied to 
the part icipants for 3 days a week for a 
total of 8 weeks while the control group 
fo l l owed  a  r e gu la r  t r a i n in g  p r o gr am. 

A  p a i r ed  s am p le  T - t e s t  wa s  u s ed  t o 
compare the data within the group while 
independent sample T-test was employed 
to compare the data between groups. The 
statistical significance of all tests was set at 
P-value <0.05. 
  Results After 8 weeks of training, it 
was found that the mean agil ity of male 
vol leybal l  players  before t ra in ing was 
18.01±1.01 seconds and after training was 
16.36±0.42 seconds, which was significantly 
different from before training at the .05 
level. When comparing groups after training, 
it was found that the experimental group 
trained with the circuit training program 
had a faster mean agility than the control 
group at the .05 level. 
 Conclu s ion Resu l t s  8  weeks  o f 
c i rcuit  t ra in ing  program helps develop 
Improved agility in male volleyball players. 
 
Keyword s :  C i r cu i t  Tr a i n i ng  /  Ae rob ic 
Endurance / Agility / Volleyball 
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ความเปนมาและความสําคัญของปญหา

วอลเลยบอลเปนกีฬาที่ตองอาศัยความเร็ว

ในการเคลื่อนที่จากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง เพ่ือเลนลูก

วอลเลยบอลและอาศัยความคลองแคลววองไวในการ

ทําใหรางกายหรือสวนหนึ่งสวนใดของรางกายเปลี่ยน

ทิ ศทางหรื อ เคลื่ อน ไหว ได อย า ง รวด เ ร็ ว และมี

ประสิทธิภาพ จะเห็นไดวาในเกมการแขงขันนักกีฬา

จะตองวิ่งอยางรวดเร็วและเคลื่อนท่ีไปในทิศทางตางๆ 

ในระยะทางสั้นๆ ประมาณ 1-2 เมตร ดวยสาเหตุนี้

คว ามเร็ วและความคลองแคล ว วอ งไว  จึ ง เปน

สมรรถภาพทางกายที่จําเปนในกีฬาวอลเลยบอล 

โดยเฉพาะอยางยิ่งเพ่ือเขารับลูกวอลเลยบอลที่มาใน

รูปแบบของการหยอดดานหนาตาขายหรือมาทาง

ดานหลังดานซายดานขวาของผูเลนท้ัง 6 ตําแหนง 

และพรอมที่จะเปนฝายรุก และฝายรับในการทํา

คะแนนในรูปแบบตางๆ ความผิดพลาดที่เกิดข้ึนนั้นจะ

ทําใหทีมเสียคะแนนซึ่งมีสาเหตุที่เกิดจากการไมพรอม

ของผูเลนและการเขาเลนลูกไมทันซึ่งเปนผลมาจาก

นักกีฬาไมมีความคลองแคลววองไวและความเร็ว

เพียงพอ (Johns et al., 2018; Smith et al., 2020) 

นักกีฬาวอลเลยบอลจําเปนตองฝกความ

คลองแคลววองไวใหเหมาะสมและสามารถนําไปใช 

ในการเลนหรือการแขงขันจริง ดังนั้น ความคลองแคลว

วองไว (Agility) เปนความสามารถในการเปลี่ยน

ตําแหนง (Position) หรือทิศทาง (Direction) การ

เคลื่อนไหวของรางกายดวยความรวดเร็วและมี

ประสิทธิภาพอันเปนผลเนื่องมาจากความสามารถใน

การหดตั วของกลาม เนื้อสวนตา งๆ เพื่อทํ างาน

ประสานกันไดเปนอยางดี เชน สามารถที่จะนั่งลง 

และยืนขึ้นสลับกันไดอยางรวดเร็ว การวิ่งไปขางหนา

แลวกลับตัววิ่งยอนทิศทางเดิมไดดวยความรวดเร็ว 

หรือการวิ่งซิกแซกไปทางซาย ขวาสลับกันไดดวย 

ความรวดเร็ว (Pianchob, 2005) กิจกรรมการ 

ออกกําลังกายที่จะชวยเสริมสรางใหรางกายมีความ

คลองแคลวสูงข้ึน ไดแก กิจกรรมที่ทําใหกลามเนื้อสวน

ตางๆ ของรางกายไดทํางานรวมกันและ ประสานกันใน

การเปลี่ยนตําแหนงและทิศทางการเคลื่อนไหวของ

รางกาย  สอดคลองกับ Paso และคณะ (2023) ได

ศึกษาเรื่องผลของการฝกดวยโปรแกรมการเคลื่อนที่

แบบหลายทิศทางที่มีตอสมรรถภาพกลามเนื้อขาและ

ความคลองแคลววองไวของนักกีฬาวอลเลยบอลชาย 

นักกีฬาวอลเลยบอลชาย อายุ 15-18 ป กลุมตัวอยางที่

เขารวมโปรแกรมฝกการเคลื่อนที่แบบหลายทิศทาง

ระยะ 6 สัปดาห  พบว า  นักวอลเลยบอลชายมี

สมรรถภาพกลามเนื้อขาและความคลองแคลววองไวดี

ขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

การฝกความคลองแคลววองไว จึ งเปน 

การบังคับใหเซลลประสาทควบคุมการเคลื่อนไหวกลับ 

มาทํางานอีกครั้ง โดยผานระบบประสาทกลามเนื้อ 

(Neuromuscular )  และการปรับตัวทางระบบ 

ประสาทของมัสเซิลสปนเดิล (Muscle Spindle) และ 

กอลจิ เทนดอนออรแกน (Golgi-Tendon Organs) 

และตัวประสาทรับความรูสึกที่บริเวณขอตอ (Craig, 

2004) รูปแบบการฝกความคลองแคลววองไว จึงเปน

การบังคับใหเซลลประสาทควบคุมการเคลื่อนไหว

กลับมาทํางาน อีกครั้ ง  โดยผ านระบบประสาท

กล าม เนื้ อ และการปรับตั วทาง ระบบประสาท

ของมัสเซิลสปนเดิลและกอลจิ เทนดอนออรแกน 

ทํ า ให เ กิดการ เ พ่ิมความสมดุลและการควบคุม 

ตําแหนงของรางกายในระหวางการเคลื่อนไหว (Twist, 

1996)  

การสรางโปรแกรมการฝกที่หลากหลายหรือ

การสรางโปรแกรมการฝกแบบวงจรเปนกระบวนการที่

มีความสําคัญสําหรับการพัฒนาทักษะและสมรรถภาพ

ทางกายของนักกีฬา โดยโปรแกรมดังกลาวจะเนนการ 
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ฝกแตละทักษะหรือความสามารถในชวงเวลาที่กําหนด

ไวโดยใชรูปแบบวงจร โดยนักกีฬาจะผานการฝกตางๆ 

ที่ตองการในแตละสวนของวงจร โดยมีการกําหนดเวลา

ในการฝกแตละสวนและการพักระหวางการฝก 

การฝกแบบวงจร (Circuit Training) มี

เปาหมายที่ชัดเจนโดยการพัฒนาความอดทนของ

ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดรวมถึงการเสริม 

ความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อของ

รางกายอยางเปนระบบ (Rushall and Pyke, 1990, 

Krabuanrat, 2014, Apipolchan, 2018) รูปแบบ

การฝกนี้เหมาะสําหรับผูที่ตองการฝกในกลุมเดียวกัน

พรอมกัน และสามารถปรับเปลี่ยนไดใหเหมาะสมกับ

การใชประโยชนในกีฬาตางๆ ผูฝกสอนกีฬาสามารถ

ออกแบบการฝกแบบวงจรเพื่อ ใชกับนัก กีฬาได 

อยางมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะนักกีฬาประเภททีม 

เชน กีฬาวอลเลยบอล เนื่องจากการฝกแบบวงจร

สามารถสรางความสนุกสนานและการแขงขันใน

ระหวางการฝก และผูฝกตองทําการเคลื่อนไหว

ตอเนื่องในแตละสถานี อีกทั้งการฝกแบบวงจรชวยให

นักกีฬาไดรับประสบการณการฝกแบบมีประสิทธิภาพ

และเปนระบบ ทั้ ง ยั งช วยเ พ่ิมความสมดุ ลและ 

ความคลองแคลวในการทํางานของกลามเนื้อ และ

สามารถปองกันการบาดเจ็บในขณะที่ฝกไดดวย 

สอดคลองกับ Sakunchit และ Khamwong (2016) 

ไดศึกษาเรื่ องผลของการฝกแบบวงจรตอความ

คลองแคลว ความอดทนและความแข็งแรงของ

กลามเนื้อของนักกีฬาเทเบิลเทนนิสในกลุมทดลอง 

ที่ฝกเทเบิลเทนนิสรวมกับการฝกแบบวงจร ภายหลัง

การฝก 8 สัปดาห พบวาการฝกแบบวงจรชวยใน 

การพัฒนาความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื้อ

และความคลองแคลววองไวในการเปลี่ยนทิศทาง 

การเคลื่อนไหวไดดีข้ึน  

การฝกแบบวงจรในกีฬาวอลเลยบอล จึงมี

ความสําคัญในการพัฒนาความคลองแคลวและความ

วองไว ซึ่งสงผลตอการเคลื่อนที่และตอบสนองตอ

สถานการณการแขงขันในสนาม เนื่องจากเปนการฝกที่

เนนเคลื่อนไหวรวดเร็วและหลากหลาย ซึ่งใกลเคียงกับ

สถานการณจริงในการแขงขัน นอกจากนี้ ยังเพิ่มความ

ทนทานของกลามเนื้อที่จําเปนในการเลนตลอดการ

แขงขัน อีกทั้งสภาพปญหาที่พบในนักกีฬา มักเกิดจาก

ความไมพรอมทางรางกาย เชน กลามเนื้อแข็งแรงไม

เพียงพอ เมื่อยลาหลังจากการฝกซอม และการบาดเจ็บ

จากการใชงานกลามเนื้อซ้ําๆ เปนตน ดังนั้นจากเหตุผล

ดังกลาว การใชโปรแกรมการฝกแบบวงจร จึงจําเปน

อยางย่ิง เพ่ือชวยเสริมสรางและพัฒนาสมรรถภาพของ

นักกีฬาวอลเลยบอลใหดีย่ิงข้ึน จะเห็นไดวาโปรแกรมนี้

สามารถปรับใหเขากับความตองการเฉพาะของนักกีฬา

แตละคน ทําใหสามารถพัฒนาในดานตางๆท่ีเปน

จุดออนของนักกีฬาไดอยางตรงจุดและมีประสิทธิภาพ

สูงสุด การวิจัยในครั้งนี้จึงมีความสําคัญในการศึกษา

ประสิทธิภาพของโปรแกรมการฝกแบบวงจรตอการ

พัฒนาความคลองแคลวและความแข็งแรงของนักกีฬา

วอลเลยบอล ซึ่งจะชวยใหมีขอมูลที่ชัดเจนและเปน

ประโยชนในการปรับปรุงโปรแกรมการฝกสําหรับ

นักกีฬาในอนาคต 

จากการศึกษางานวิจัยกอนหนานี้  ยังมี

ชองวางของการศึกษาในเรื่องของรูปแบบการฝกความ

แคลวงคลองวองไวที่เกิดประสิทธิภาพสูงสุด จึงทําให 

ผูวิจัยจึงสนใจที่จะศึกษาและเปรียบเทียบผลของการ

ฝกแบบวงจรตอความคลองแคลววองไวในนักกีฬา

วอลเลยบอลชาย ซึ่งเปนสิ่ง จําเปนที่จะตองมีการ

วางแผนโปรแกรมการฝกซอมใหตรงตามสภาพของ

นักกีฬาเพ่ือใหเกิดประสิทธิภาพสูงสุดในการฝกซอม

และการแขงขันตอไป
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วัตถุประสงคของการวิจัย 

1. เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝกแบบ

วงจรที่ มี ต อความคลองแคลว วอง ไว ในนัก กีฬา

วอลเลยบอลชายระดับมหาวิทยาลัย 

2. เพ่ือเปรียบเทียบผลของโปรแกรมการฝก

แบบวงจรที่มีตอความคลองแคลววองไวในนักกีฬา

วอลเลยบอลชายระดับมหาวิทยาลัย  

 

สมมติฐานของการวิจัย  

ก า ร ฝ ก แ บ บ ว ง จ ร ส ง ผ ล ทํ า ใ ห ค ว า ม

คลองแคลววองไวในนักกีฬาวอลเลยบอลชายดีขึ้น  

 

วิธีดําเนินการวิจัย 

การวิจัยครั้งนี้เปนรูปแบบการวิจัยกึ่งทดลอง 

(Quasi-experimental research) ชนิดสองกลุมวัดผล

กอนหลัง (Two groups pretest–posttest design) 

โดยผานการรับรองจากคณะกรรมการการทําวิจัยใน

มนุษยจาก คณะกรรมการจริยธรรมการวิจัยในมนุษย

มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ เลขที่โครงการวิจัย 

TNSU-EDU 032/2566 รับรองเมื่อวันที่  2 ตุลาคม 

พ.ศ. 2566  

กลุมตัวอยาง เปนนักกีฬาวอลเลยบอลชาย 

ชมรมกีฬาวอลเลยบอล มหาวิทยาลัยการกีฬาแหงชาติ 

วิทยาเขตศรีสะเกษ อายุ 19-22 ป ผู วิจัยใชวิธีการ

คํานวณหาขนาดของกลุมตัวอยางดวยโปรแกรม

สําเร็จรูป G*power เวอรชั่น 3.1.9.7 และใชขอมูล

จากงานวิจัยของ Sakthivel และ Vaithiyanathan 

(2022) กําหนดคาอํานาจการทดสอบ (Power of 

test; β) ที่  0.8 คาความคลาดเคลื่อนที่ยอมรับได  

( Probable error; α) ที่  0.05 ไ ด ค า ข น า ด ข อ ง

ผลกระทบ (Effect size; d) ที่  0.2 ไดขนาดกลุ ม

ตัวอยางทั้งหมด 36 คน เพ่ือปองกันการสูญหายของ

กลุมตัวอยาง ผูวิจัยจึงเพ่ิมจํานวนกลุมตัวอยางเปน 40 

คนโดยแบงเปน 2 กลุม กลุมละ 20 คน ใหผูเขารวม

การวิจัยทั้ง 40 คน เขารับการทดสอบความคลองแคลว

วองไวดวยวิธีการทดสอบความคลองแคลวดวย 

วิ ธี ก า ร วั ด อิ ล ลิ น อ ย ส  ( Illinois agility test) 

แบบทดสอบความคลองแคลวในการว่ิงเปลี่ยนแปลง

ทิศทาง ตามแบบวิธีของ Illinois Agility run test ได

คา ICC (Intraclass correlation coefficient) เทากับ 

0.88 หลังจากนั้นผู วิจัย จึงนําผลการทดสอบมา

เรียงลําดับ 1-40 และทําการสุมจําแนกเขากลุม 

(Random assignment) โดยใชคาคะแนนการทดสอบ

ความคลองแคลววองไวและนําคะแนนมาเรียงสลับ

แบบซิกแซกแบงกลุมออกเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลอง 

และกลุมควบคุม 

เกณฑการคัด เลือกเข าร วมการศึ กษ า 

(inclusion criteria) 

1. เปนนักกีฬาวอลเลยบอลชาย มีอายุ

ระหวาง 19-22 ป 

2. ไม เคยมีประวัติหรือไดรับบาดเจ็บที่

รุนแรงหรือมีการบาดเจ็บเกี่ยวกับระบบกลามเนื้อ หรือ

กระดูก อยางนอย 2 เดือน กอนเขารวมวิจัย 

3. ผูเขารวมวิจัยมีความสมัครใจที่จะเขา

รวมงานวิจัย 

เกณฑการคัด เลือกออกจากการศึกษา 

(exclusion criteria) 

1. มีอาการบาดเจ็บที่เปนอุปสรรคในการ

เขารวมโปรแกรมการฝกระยะเวลา 8 สัปดาห 

2. ไมมีประสบการณในการแขงขันและไม

สามารถเขารวมการวิจัยตลอดระยะเวลา 8 สัปดาห 

3. ผูเขารวมการวิจัยขอถอนตัวออกจากการ

วิจัยหรือเขารวมโปรแกรมการฝกนอยกวารอยละ 80 

(เขารวมการฝกนอยกวา 20 ครั้ง จากทั้งหมด 24 ครั้ง)
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ข้ันตอนการดําเนินการวิจัย 

1. ศึกษาคนควา เอกสารและงานวิจัยที่

เก่ียวของกับการฝกแบบวงจรที่มีตอความคลองแคลว

วองไวในนักกีฬาวอลเลยบอลชายเพื่อเปนแนวทางใน

การสรางโปรแกรมการฝกแบบวงจร 

2. ศึกษาหลักเกณฑและวิธีการในการสราง

โปรแกรมแบบวงจร 

3. ดําเนินการสรางโปรแกรมแบบวงจรที่ใช

เปนเครื่องมือในการวิจัย 

4. นําโปรแกรมการฝกใหผูทรงคุณวุฒิที่มี

ความเชี่ยวชาญดานวิทยาศาสตรการกีฬาและกีฬา

วอลเลยบอลจํานวน 5 ทาน เพ่ือพิจารณาความตรงเชิง

เ นื้ อห า  (Content validity) และประ เมิ นคว าม

ส อ ด ค ล อ ง กั บ วั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค  ( Item Objective 

Congruence; IOC) โดยไดผลคาดัชนีความสอดคลอง 

เทากับ 0.915 

5. นําโปรแกรมการฝกแบบวงจรที่มีตอ

ความคลองแคลววองไวในนักกีฬาวอลเลยบอลชาย ไป

ทดลองนํารองใช (Try Out) กับนักกีฬาวอลเลยบอล

ชายของทีมสโมสรวอลเลยบอลศรีสะเกษ จํานวน 10 

คน ผลการทดลองใชโปรแกรมการฝกแบบวงจรและ

แบบทดสอบมีความเหมาะสม นําไปทดลองกับกลุม

ตัวอยางไดเนื่องจากพิจารณากิจกรรมจํานวนสถานีที่

ใชในการฝก ความหนัก และความถี่ของโปรแกรมการ

ฝกนักกีฬาสามารถฝกตามโปรแกรมตามที่กําหนดได 

6. การพิจารณาคัดเลือกผูเขารวมการวิจัย

ตามเกณฑการคดัเลือกกลุมตัวอยาง มีขั้นตอนดังนี้   

6.1) ผูเขารวมการวิจัยเขารับการทดสอบ

ความคลองแคลววองไวดวยวิธีการทดสอบวิธีการ

ทดสอบความคลองแคลวอิลลินอยส (Illinois agility 

test) ค า  ICC (Intraclass correlation coefficient) 

เทากับ 0.86 

6.2) วิธีการทดสอบความเร็วในการวิ่ง

เปลี่ยนทิศทาง จะทดสอบโดยใชการทดสอบตามวิธี

ของ Illinois Agility Test ซึ่ งผู เข ารวมการวิ จัยจะ

เริ่มตนจากจุด Start ไปตามลูกศรกลับตัวที่เสน Far 

line และกลับตัวมายังเสน Start โดยการออมกรวย

แบบซิกแซ็กและยอนกลับอีกรอบ หลังจากนั้นวิ่งกลับ

ตัวไปยังเสน Far line และจบโดยการวิ่งมาผานจุด 

Finish จะตองวิ่งตามทิศทางที่แบบทดสอบกําหนด

ดวยความพยายามอยางเต็มที่ ทําการทดสอบท้ังหมด 

2 ครั้งบันทึกเวลาที่ดีที่สุด หลังจากนั้นผูวิจัยจึงนําผล

การทดสอบมาเรียงลําดับ 1-40 และทําการสุมจําแนก

เขากลุม (Random assignment) โดยใชคาคะแนน

การทดสอบความคลองแคลววองไวที่ใกลเคียงกัน นํา

คะแนนมาเรียงสลับแบบซิกแซกแบงกลุมออกเปน 2 

กลุม คือกลุมทดลอง และกลุมควบคุม 

7. กลุมตัวอยางไดลงนามยินยอมดวยความ

สมัครใจ จากนั้นอธิบายขั้นตอนการทดสอบและนัด

หมายสําหรับการฝกตามโปรแกรมฯ ในวันเวลาและ

สถานที่ที่กําหนด เตรียมอุปกรณและสถานที่ ชี้แจง

วัตถุประสงคและวิธีการวิจัย พรอมขอความรวมมือ

จากกลุมตัวอยาง บันทึกขอมูลเบื้องตน เชน น้ําหนัก 

สวนสูง และประวัติสวนตัว โดยผูวิจัยและผูชวยวิจัย

คอยอํานวยความสะดวกตลอดการฝกและการทดสอบ 

8. ชี้ แจงขั้ นตอนวิ ธี ดํ า เนินงานวิจั ย ให

ผูเขารวมงานวิจัยไดทราบเก่ียวกับขั้นตอนการฝกตาม

โปรแกรมการฝกแบบวงจรที่มีตอความคลองแคลว

วองไวในนักกีฬาวอลเลยบอลชาย และวิธีการทดสอบ 

กอนและภายหลังการฝก 8 สัปดาห ดวยวิธีการทดสอบ

ความคลองแคลววองไวการว่ิง (Semo test) ทั้งนี้

ผูวิจัยและผูชวยวิจัยไดควบคุมการฝกดวยตนเองให

เปนไปตามโปรแกรม
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9. การฝกตามโปรแกรมการฝกแบบวงจร 

ที่ ใ นนั ก กีฬาวอล เลยบอลชาย เป น ระยะ เวลา  

8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน (วันจันทร พุธ และศุกร) เวลา 

17.00-18.00 น. 

9.1) โปรแกรมการฝกแบบวงจร กลุม

ทดลองทําการฝกตามโปรแกรมการฝกแบบวงจร 

ประกอบด วย  8  สถานี  มีท าออก กําลั ง ก าย ใน 

แตละสถานี (ดังรูป 1 และตารางที่ 1) ไดแก 

สถานีที่ 1 วิ่งสลับกาวกระโดดขาเดียว 

(Lateral skater jump with quick flip jump) 

สถานีที่ 2 วิ่ ง เข าสู งขาเดียว (Single 

leg high knee)  

สถานีที่ 3 กาวกระโดดสูง (Step-box 

and jump) 

สถานีที่ 4 กระโดดหกเหลี่ยม (Hexagon) 

สถานีที่ 5 กระโดดยกเขาสูงดวยยางยึด 

(Step high knee with resistance bands) 

สถานีที่ 6 บั น ไดฝ กคว ามคล อ ง ตั ว 

(Agility ladder drills straddle hops)  

สถานีที่ 7 วิ่ ง เ ก็บของ  3 จุ ด  (Three 

shuttle run) 

สถานีที่ 8 กาวเตนดวยตารางเกาชอง 

20 วินาที (Nine-square 20 sec.)

 

 
               (1)                                (2)                           (3)                          (4)                             

 
 

               (5)                                (6)                           (7)                          (8)                              

 
 

รูปที่ 1 โปรแกรมการฝกแบบวงจร 8 สถานี 
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ตารางที่ 1 โปรแกรมการฝกของความคลองแคลววองไวเพิ่มความหนักของงานทุก 2 สัปดาห ดังนี้ 

 

สัปดาห สถานีที่ใชในการฝก กลุมกลามเนื้อ 

ที่ไดรับการพัฒนา 

จํานวน

เที่ยว

ตอเซต 

เวลา

พัก

ระหวาง

เที่ยว 

เวลา

พัก

ระหวาง

เซต 

1-2 สถานีที่ 1  

วิ่งสลับกาวกระโดดขาเดียว  

สถานีที่ 2  

วิ่งเขาสูงขาเดียว  

สถานีที่ 3  

กาวกระโดดสูง  

สถานีที่ 4  

กระโดด 6 เหลี่ยม  

สถานีที่ 5 

กระโดดยกเขาสูงดวยยางยึด  

สถานีที่ 6  

บันไดฝกความคลองตัว  

สถานีที่ 7 

วิ่งเก็บของ 3 จุด  

สถานีที่ 8 

กาวเตนดวยตารางเกาชอง 20 วินาที  

1) Adductors, Abductors,  

Glutes, Calves 

2) Hip Flexors, Quadriceps, 

Hamstrings, Calves 

3) Glutes, Quadriceps,  

Hamstrings, Calves 

4) Quadriceps, Calves, Glutes,  

Core Muscles 

5) Hip Flexors, Glutes, 

Quadriceps, Hamstrings, Calves 

6) Quadriceps, Calves, Glutes, 

Core Muscles 

7) Quadriceps, Hamstrings,  

Glutes 

8) Quadriceps, Calves, Glutes, 

Core Muscles 

3x3 30 1 

3-4 สถานีที่ 1-8 เหมือนเดิม พัฒนากลุมกลามเนื้อเชนเดียวกับ 

สัปดาหที่ 1-2 

4x3 30 1 

5-6 สถานีที่ 1-8 เหมือนเดิม พัฒนากลุมกลามเนื้อเชนเดียวกับ 

สัปดาหที่ 1-2 

5x3 30 1 

7-8 สถานีที่ 1-8 เหมือนเดิม พัฒนากลุมกลามเนื้อเชนเดียวกับ 

สัปดาหที่ 1-2 

6x3 30 1 
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กลุมควบคุม ฝกโปรแกรมวอลเลยบอล

ตามปกติ ทําการฝกเปนระยะเวลา 8 สัปดาหๆ ละ 3 

วัน (วันจันทร, พุธ และศุกร) เวลา 17.00-18.00 น. 

9.2) เครื่องมือที่ใชในการทดสอบความ

คลองแคลววองไวดวยวิธ ีการทดสอบการวิ ่งซ ีโม 

(Semo test) กอนเริ่มทดสอบ ไดเตรียมดําเนินการ

กําหนดจุด 4 จุด ใหเปนรูปสี่เหลี่ยมผืนผา มีขนาด 

19x12 ฟุต จากนั ้นจึงเตรียมนาฬิกาจับเวลาและ

กรวยยาง จํานวน 4 อัน (วางตามจุดดังรูปที่ 2) เมื่อ

ทุกอยางพรอม จึงเริ่มการทดสอบ ดังนี้ 

 

 

 

 (1) ผูเขารับการทดสอบยืนที่จุดเริ่ม A 

โดยหันหนาไปทางผู ดําเนินการทดสอบใหยืนดาน

นอกของมุมสี่เหลี่ยม เมื่อพรอมผูปลอยตัวสั่ง “ไป” 

ผูเขารับการทดสอบเริ่มปฏิบัติ และเริ่มจับเวลา 

 (2) สไลดมาออมจุด B แลววิ่งถอยหลัง

เปนมุมทแยงมาออมจุด C 

 (3) วิ ่ง เป นเสนตรงไปออมตรงจุด A 

แลวว่ิงถอยหลังเปนมุมทแยงมาออมจุด D 

 (4) วิ ่งเปนเสนตรงไปออมจุด B แลว

สไลดมาจุดเริ่ม A (จบการปฏิบัติ) และหยุดจับเวลา 

 (5) ทําการทดสอบ 2 ครั้ง บันทึกเวลา

ที่ดีที่สุด หนวยเปนวินาทีและทศนิยมสองตําแหนง

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

รูปท่ี 2 รูปแสดงทิศทางการว่ิงทดสอบความคลองแคลววองไวดวยวิธี SEMO test 

(Kamutsri et al., 2015) 
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10. ขั้นตอนในการฝก

10.1) อบอุนรางกาย 10 นาท ี 

(1) การอบอุนรางกายทั่วไป (General 

warm-up): เริ่มดวยการทํากิจกรรมเบาๆ เชน การ

เดินเร็วหรือวิ ่งเหยาะๆ ประมาณ 5 นาที เพื ่อเพิ ่ม

อุณหภูมิรางกายและเตรียมกลามเนื้อ 

(2) การยืดเหยียดแบบเคลื่อนไหว 

(Dynamic stretching) ประกอบดวย การยกเขาสูง 

(High knees) การกาวขาง (Side lunges) และการ

หมุนแขน (Arm circles) ประมาณ 5 นาที เพ่ือเพ่ิม

ความยืดหยุนของกลามเนื้อและขอตอ 

10.2) ฝกแบบวงจร 30-40 นาที 

ทําการฝกแบบวงจร รวม 8 สถานี 

ในแตละสถานี ฝกจํานวนครั้งมากที่สุดในระยะเวลา 

30 ว ินาท ี พ ักระหว างเที ่ยว  30 ว ินาท ี และพัก

ระหวางสถานี 1 นาที เพื่อเปลี่ยนสถานีฝก ฝกตอไป

จนครบ 3 วงจร 

10.3) คลายอุนรางกาย 10 นาที  

(1) การ ยืดเหยียดแบบเคลื่อนไหว 

(Dynamic Stretching) ระยะเวลา 3 นาที เนนการ

เคลื่อนไหวที่ชวยลดการตึงของกลามเนื้อจากการฝก 

ประกอบดวย  

- แกวงแขนในทายืน (30 วินาที) 

(Standing Arm Swings 30 seconds) กางแขน

ออกแลวแกวงไปมาเบาๆ เพ่ือคลายไหลและแขน 

- แกว งขา (30 ว ินาท ีต อข าง) 

(Leg Swings 30 seconds per leg) ยืนจับผนัง

หรือเสา แกวงขาไปดานหนา-หลัง 

- ย อสล ับซ าย -ขวา  ( 1  นาท ี) 

(Side-to-Side Lunges 1 minute) ยอตัวสลับ 

ซาย-ขวา เพ่ือคลายสะโพกและตนขา 

(2) การ เด ินช า  (Wa lk ing  Cool 

Down) ระยะเวลา 2 นาที เดินชาๆ รอบสนาม เพื่อ

ปรับอัตราการเตนของหัวใจใหกลับสูปกติ  

(3) ก า ร ย ืด เ ห ย ีย ด แ บ บ ค ง ค า ง 

(Static Stretching) ระยะเวลา 4 นาที เนนการยืด

กลามเนื้อสําคัญที่ใชในกีฬาวอลเลยบอล ประกอบดวย 

- ย ืดกล ามเนื ้อต นขาด านหนา 

(30 ว ินาท ีต อข าง)  (Quadr iceps Stretch 30 

seconds per side) ยืนดึงปลายเทาขางหนึ่งไปทาง

สะโพก เพ่ือยืดตนขาดานหนา 

- ย ืดกล ามเนื ้อต นขาดานหล ัง 

(30 ว ินาท ีต อข าง )  (Hamst r ing  S t re tch 30 

seconds per side) นั่งเหยียดขา ยืดตัวไปขางหนา

เพ่ือยืดกลามเนื้อตนขาดานหลัง 

- ย ืดกลามเนื ้อนอง (30 วินาที 

ตอขาง) (Calf Stretch 30 seconds per side)  

ยืนกาวเทาไปดานหนา กดสนเทาขางหลังติดพื้น 

- ย ืดกล ามเนื ้อห ัว ไหลและต น

แขน (30 วินาทีตอขาง) (Shoulder and Triceps 

Stretch 30 seconds per side) ยกแขนขางหนึ่ง

ขามหัว จับศอกดวยมืออีกขางแลวดึงเบาๆ 

(4) การหายใจลึก (Deep Breathing) 

ระยะเวลา  1  นาที ย ืนหร ือนั ่ง ในท าผ อนคลาย 

หายใจเขาลึกๆ นับ 4 วินาที กลั้นหายใจ 4 วินาที 

แลวหายใจออกนับ 4 วินาที
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การว ิเคราะห ข อม ูล  ในการว ิจ ัยครั ้งนี้ 

ทําการว ิเคราะห ข อม ูลด วย เครื ่องคอมพิว เตอร

โปรแกรมสําเร็จรูป SPSS version 21 (IBM, USA) 

โดยมีรายละเอียด ดังนี้ 

1. คาเฉลี ่ย (Mean) และสวนเบี ่ยงเบน

มาตรฐาน (Standard Deviation) ของอายุ น้ําหนัก

สวนสูง และความคลองแคลววองไว กอนการฝก 

และหลังการฝกสัปดาหที่ 8 

2. เ ป ร ีย บ เท ียบผลการทดสอบความ

คลองแคลววองไวทดสอบภายในกลุ มกอนการฝก

และหลังการฝกสัปดาหที ่ 8 ใชสถิติแบบ Paired 

Sample T-test และเพื ่อเปรียบเทียบคาความ

แตกตางระหวางกลุม ใชสถิติแบบ Independent 

Sample T-test โดยกําหนดนัยสําคัญทางสถิติที่

ระดับ .05 

 

 

ผลการวิจัย 

ผลของการฝกตามโปรแกรมการฝกแบบ

วงจรที ่ม ีต อความคล องแคล วว อง ไวในน ักก ีฬา

วอลเลยบอลชาย ดังตอไปนี้ 

1. แสดงขอมูลลักษณะผูเขารวมงานวิจัย

เปนนักกีฬาวอลเลยบอลชาย อายุ 19-22 ป จํานวน

ทั้งหมด 40 คน แบงออกเปน 2 กลุม โดยกลุมทดลอง

มีอายุเฉลี่ย 19.80±1.05 ป กลุมควบคุม มีอายุเฉลี่ย 

20.50±1.35 ป น้ําหนักตัว กลุ มทดลองมีคาเฉลี่ย

น้ําหนักตัว 67.65±3.13 กิโลกรัม กลุ มควบคุมมี

ค าเฉลี ่ยน้ําหน ักตัว 68.25±4.84 ก ิโลกรัม และ 

ส ว นส ูง กลุ มทดลองม ีค า เ ฉลี ่ย  173 . 10±4 .56 

เ ซ น ต ิเ ม ต ร  ก ลุ ม ค ว บ ค ุม ม ีส ว น ส ูง ค า เ ฉ ลี ่ย 

172.10±4.25 เซนติเมตร  เมื่อเปรียบเทียบลักษณะ

ทางกายภาพ กอนการฝก อาย ุ น้ําหนัก ส วนสูง 

ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม ไมแตกตางกัน 

(ดังตารางที่ 2)

 
 

ตารางที่ 2 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของขอมูลพ้ืนฐานของผูเขารวมวิจัย 
 

ลักษณะทางกายภาพ กลุมทดลอง  

n=20) 

กลุมควบคุม 

(n=20) 

p-value 

x̄  S.D. x̄  S.D. 

อายุ (ป) 19.80 1.05 20.50 1.35 0.077 

น้ําหนัก (กิโลกรัม) 67.65 3.13 68.25 4.84 0.644 

สวนสูง (เซนติเมตร) 173.10 4.56 172.10 4.25 0.478 

 

2. ผลการฝกความคลองแคลววองไว กอน

การฝก พบวา กลุมทดลอง มีความคลองแคลววองไว 

คาเฉลี่ย 18.00±1.01 วินาที กลุมควบคุม มีความ

คลองแคลววองไว คาเฉลี่ย 17.96±1.18 วินาที กอน

การฝกทั้งสองกลุม ไมแตกตางกัน (ดังตารางที่ 3) 
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ตารางที่ 3 เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานการฝกความคลองแคลววองไวกอน

การฝก ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง 
 

ตัวแปร กลุมทดลอง 

(n=20) 

กลุมควบคุม 

(n=20) 

t p-value 

x̄ ± S.D. x̄ ± S.D. 

ความคลองแคลววองไว (วินาที) 18.01±1.01 17.96±1.18 0.130 0.897 

 
 

ตารางที่ 4 เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานการฝกความคลองแคลววองไว

ภายหลังการฝก 8 สัปดาห ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
 

ตัวแปร กลุมทดลอง 

(n=20) 

กลุมควบคุม 

(n=20) 

t p-value 

x̄ ± S.D. x̄ ± S.D. 

ความคลองแคลววองไว (วินาที) 16.36±0.42 17.01±1.05 -2.590 0.01* 
 

*p<0.05 

 
ตารางที่ 5 เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของการฝกความคลองแคลววองไว 

ภายในกลุม ระหวางกอนการทดลองและหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
 

ตัวแปร กลุม กอนการฝก หลังฝก 

สัปดาหท่ี 8 

t p-value 

x̄ ± S.D. x̄ ± S.D. 

ความคลองแคลววองไว (วินาที) ทดลอง 18.01±1.01 16.36±0.42 0.276 0.04* 

ควบคุม 17.96±1.18 17.01±1.05 -2.257 0.79 

*p<0.05 
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3. จากตารางที่ 4 เมื่อทําการเปรียบเทียบ

ความแตกตางคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

การฝกความคลองแคลววองไว ภายหลังการฝก 8 

สัปดาห ระหวางกลุ มทดลอง มีความคลองแคลว

วองไว คาเฉลี่ย 16.36±0.42 วินาที และกลุมควบคุม  

มีคาเฉลี่ย 17.01±1.05 วินาที สามารถอธิบายไดวา 

กลุ มทดลองที ่ฝ กตามโปรแกรมการฝกแบบวงจร 

ภายหลังการฝก 8 สัปดาห มีความคลองแคลววองไว

เพ่ิมขึ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 

 

*p<0.05 

 

รูปที่ 3 แสดงผลการฝกความคลองแคลววองไวรายบุคคลของกลุมทดลอง (กราฟบน) เปรียบเทียบกอนและ

หลังการใชโปรแกรมการฝกซอมแบบวงจร และกลุมควบคุม (กราฟลาง) เปรียบเทียบกอนและหลัง

การใชโปรแกรมตามปกติ แสดงคาเวลาเปนวินาที 

t=0.276 (∆=9.16%), p=0.04* 

t=-2.257, p=0.79 
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4. จากตารางที ่ 5 และรูปที ่ 3 แสดงผล

การฝกความคล องแคล วว องไวของกลุ มทดลอง

เปร ียบเท ียบก อนและหล ังการใช โปรแกรมการ

ฝกซอมแบบวงจร แสดงคาเวลา (วินาที) ผลการฝก

ความคลองแคลววองไว ของกลุมทดลอง กอนการฝก 

และหลังการฝกแสดงวา คาเฉลี ่ยของกลุ มทดลอง 

Pre-Test (กอน) เทียบกับ Post-Test (หลัง) มีการ

เพ่ิมขึ้นคิดเปน 9.16% จากคาเฉลี่ยของ Pre-Test 

 

อภิปรายผลการวิจัย 

1. ผลของโปรแกรมการฝกแบบวงจร 8 

สถานี ที ่ม ีต อความคลองแคลวว องไวในนักกีฬา

วอลเลย บอลชาย ซึ ่ง ในการศึกษาระหว างกลุ ม

ควบคุม และกลุมทดลอง ทําการฝกเปนระยะเวลา 

8 สัปดาหๆ ละ 3 วัน โดยโปรแกรมการฝกแบบ

วงจร 8 สถานี มีทาในการฝก เชน (1) การวิ่งสลับ

กาวกระโดดขาเดียว (2) วิ่งเขาสูงขาเดียว (3) กาว

กระโดดสูง (4) กระโดด 6 เหลี่ยม (5) กระโดดยก

เขาสูงดวยยางยึด (6) บันไดฝกความคลองตัว (7) วิ่ง

เก็บของ 3 จุด และ (8) กาวเตนดวยตารางเกาชอง 

20 วินาที ผูวิจัยไดออกแบบโปรแกรมการฝกออก

กําลังกายกําหนดความหนักของงาน ระยะเวลา 

ปริมาณ ความบอย และชวงเวลาพักที ่เหมาะสม 

จึงสงผลใหนักกีฬามีการเคลื่อนที่อยางคลองแคลว

ว องไว ซึ ่ง Seelamad (2004) กลาวไวว า การ

ฝกซอมความคลองแคลววองไว ผูฝกสอนควรไดมี

การพิจารณาถึงตัวแปรของการฝกซอม คือ ความ

หนักของการฝกซอม (Intensity) ระยะเวลาการ

ฝกซอม (Duration) ปริมาณการฝกซอม (Volume) 

ความบอยของการฝกซ อม (F requency) และ

ช ว ง เ วล าการพ ัก  (Re s t  pe r i od)  นอกจากนี้

โปรแกรมการฝ กแบบวงจรที ่ผู ว ิจ ัยสร า งขึ ้น ใน

การศึกษาครั้งนี้ ไดมีการออกแบบโดยใชทาการออก

กําล ังกายที ่ใ กล เค ียงก ับการเคลื ่อนไหวที ่ใช ใน

สถานการณการแขงขันวอลเลยบอล อีกทั้งในแตละ

สถาน ีการฝ กได มุ ง เน นการพัฒนาองคประกอบ 

ของทางสมรรถภาพทางกล ไกที ่สํา ค ัญ ในก ีฬา

วอลเลยบอล โดยทา Single leg high knee จะ

ช วย เ พิ ่มความแข็งแกร งและความทนทานของ

กลามเนื้อขาในขางเดียว พัฒนาความคลองตัวและ

ความสมด ุล  ซึ ่ง สําค ัญสําหร ับการ เคลื ่อนไหวที่

ต องการการสนับสนุนจากขาขางเดียว เชน การ

เปลี่ยนทิศทางเร็วๆ ทา Step-box and jump ชวย

เพิ่มความสามารถในการกระโดดและความสูงของ

การกระโดด ทา Hexagon พัฒนาความคลองตัว

และการเปลี่ยนทิศทาง เสริมสรางความเร็วในการ

เคลื่อนไหวขาและประสานงานระหวางมือและตา 

ซึ่งมีความสําคัญในการแขงขันที่ตองการการเปลี่ยน

ท ิศทา ง รวด เร ็ว  ท า  S t ep  h i gh  k nee  w i th 

resistance bands เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ขาและสะโพก พัฒนาความเร็วในการยกเขาและ

ความสามารถในการตานแรงตานทาน ซึ ่งจะชวย

เพ่ิมประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวที่ตองใชพลังงาน

สูง ทา Agility ladder drills straddle hops ชวย

พัฒนาความคล องต ัว ในการ เคลื ่อนไหวขา  ท า 

Three shuttle run พัฒนาความเร็วในการวิ ่ง 

ความทนทาน และการเปลี่ยนทิศทาง มีประโยชน

สําหรับการเคลื่อนไหวที่ตองใชความเร็วในการสลับ

ทิศทางและการวิ่งระยะสั้น และ ทา Nine-Square 

20 Sec ชวยเพิ่มความสามารถในการเคลื่อนไหวใน

พื ้น ที ่ที ่จํ า ก ัด  พ ัฒ น าค ว า ม ค ล อ ง ต ัว แ ล ะ ก า ร

ประสานงานระหวางมือและตา และชวยในการ

ป ร ับ ป ร ุง ค ว า ม เ ร ็ว ใ น ก า ร เ ค ลื ่อ น ไ ห ว ใ น

สภาพแวดลอมที่ซับซอน จากงานวิจัยของ British 
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รูปแบบการฝกแบบ Single Leg High Knee เปน

การฝกที ่เนนความแข็งแรงของกลามเนื ้อขาและ

ความสมดุล ซึ่งมีความสําคัญในการเคลื่อนไหวแบบ

ขางเดียว เชน การเปลี่ยนทิศทางอยางรวดเร็วใน

สนาม ทําใหนักกีฬาสามารถเคลื่อนที่ไดมั่นคงและ

เร็วขึ้น ซึ่ง BarBend (2023) กลาววา การฝกทา 

Step-Box And Jump เปนสวนหนึ่งของการฝก

แบบพลัยโอเมตริกที ่ชวยพัฒนาพลังการกระโดด

และการควบคุมการลงสู พื ้น ซึ ่งสําคัญสําหรับการ

ก ร ะ โ ด ด ต บ ล ูก ห ร ือ บ ล ็อ ก ล ูก ใ น ก า ร แ ข ง ข ัน

ว อล เลย บอล  กา รฝ กแบบนี ้ย ัง ช ว ย เ พิ ่มความ

คลองแคลวและความสามารถในการกระโดดให

สูงขึ้น อีกทั้งการฝกทา Hexagon ทานี้ชวยพัฒนา

ความเร็วในการเปลี่ยนทิศทางและความสามารถใน

การเคลื่อนที่อยางรวดเร็ว ซึ่งเปนทักษะที่สําคัญใน

กีฬาวอลเลยบอล เนื่องจากนักกีฬาตองเคลื่อนไหว

ไปรอบๆ สนามอยางรวดเร็วและแมนยํา (BarBend, 

2023) ซึ่งทาที่ใชฝกเปนกระบวนการที่มุงเนนการ

สรางสมรรถนะและทักษะที ่จําเปนในการดําเนิน

กิจกรรมกีฬาอยางเขมขนและแขงขันไดอยางมี

ประส ิทธ ิภ าพ การฝ กแบบนี ้ม ัก จะม ีล ักษณะที่

ใกลเคียงกับสถานการณจริงในการแขงขัน โดยการ

นําเอาทาทางและการเคลื ่อนไหวที ่เกิดขึ ้นในการ

แขงขันมาจําลองและฝกซอมซึ ่งจะชวยใหนักกีฬา

วอลเลย บอลม ีความเขาใจและความชํานาญใน

สภาพแวดล อมที ่จะเผชิญอยู ในการแขงข ันจริง

ไ ด ม า ก ยิ ่ง ขึ ้น  แ ล ะ ช ว ย พ ัฒ น า ท ัก ษ ะ ใ น ก า ร

เคลื ่อนไหวในนักกีฬาที ่ม ีความสัมพันธของระบบ

ประสาทกับกลามเนื้อสามารถเรียนรูทักษะไดอยาง

รวดเร ็วและสามารถปฏิบ ัต ิท ักษะไดอยางดีและ

ควบคุมการเคลื ่อนไหวไดอย างม ีประสิทธ ิภาพ  

ซึ่ง Wechphaet และ Palavivat (1993) ที่กลาวถึง

ความคลองแคลววองไวเปนความสามารถในการ

เปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหวไดอยางรวดเร็ว โดย

อาศัยความสามารถพื้นฐานที ่มีปฏิกิริยาที ่รวดเร็ว 

เ คลื ่อ น ไหวที ่ร วด เ ร ็ว  ก า รทํา ง านร วมก ันของ

กลามเนื้อ และพลังของกลามเนื้อ สงผลใหนักกีฬามี

คว ามคล องแคลวในการเคลื ่อนที ่อย างรวดเร ็ว 

เคลื่อนไหวที่มีความยากไดอยางมีประสิทธิภาพและ

แมนยํา และขั้นการฝกทักษะตามโปรแกรมการฝก

แบบวงจร 8 สถานี มีการกําหนดการเพิ่มความหนัก

ที่เหมาะสม และการฝกที ่มีความหลากหลาย เชน 

ผลของการฝก SAQ (Speed, Agility, Quickness) 

ตอความคลองแคลวและความเร็วในนักกีฬา โดยใช

กลุ มตัวอยางนักกีฬาหลายประเภท พบวาการฝก 

SAQ มีประสิทธิภาพในการเพิ่มความคลองแคลว

และความเร็วอยางมีนัยสําคัญ สงผลใหผูฝกสามารถ

เปลี่ยนทิศทางไดเร็วขึ้นและเพิ่มประสิทธิภาพในการ

แขงขัน การวิจัยนี ้ยืนยันถึงความสําคัญของ SAQ  

ในการพัฒนาความสามารถทางกายภาพที่สําคัญใน

กีฬาหลายประเภท (Mathisen and Svein, 2018) 

ซึ่ง Smith และ Brown (2017) กลาววา การฝก

แบบเพิ่มความหนักเปนวิธีที่มีประสิทธิภาพในการ

พัฒนาความแข็งแรงและพลังงานของกลามเนื้อใน

นักกีฬาโดยแสดงใหเห็นวาการเพิ่มระดับความหนัก

ในกา รฝ กและจํ านวน เซ ็ตส ามา รถส ง ผลด ีต อ

ป ร ะ ส ิท ธ ิภ า พ ก า ร ก ีฬ า  จ า ก ก า ร ศ ึก ษ า ข อ ง 

Sakunchit และ Khamwong (2016) ไดศึกษา

เรื่องผลของการฝกแบบวงจรตอความคลองแคลว 

ความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื ้อของ

นักกีฬาเทเบิลเทนนิส ในกลุ มทดลองที ่ฝ กเทเบิล

เทนนิสรวมกับการฝกแบบวงจร ภายหลังการฝก 8 

สัปดาห พบวาการฝกแบบวงจรชวยในการพัฒนา 
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ความแข็งแรงและความอดทนของกลามเนื ้อและ

ความคลองแคลววองไวในการเปลี ่ยนทิศทางการ

เคลื่อนไหวไดดีขึ้น  

2. ผลการเปรียบเทียบการใชโปรแกรม

การฝกแบบวงจรที่มีตอความคลองแคลววองไวใน

นักกีฬาวอลเลย บอลชาย ก อนและหลังการฝก

ระยะเวลา 8 สัปดาห ระหวางกลุมควบคุมและกลุม

ทดลอง พบวาผลการฝกความคลองแคลวว องไว 

กลุ มควบคุมและกลุ มทดลอง มีความคลองแคลว

วองไวดีขึ้นกวา สามารถอธิบายไดวา กลุมทดลองที่

ฝ ก ต า ม โ ป ร แ ก ร ม ก า ร ฝ ก แ บ บ ว ง จ ร  ม ีค ว า ม

คลองแคลววองไวดีขึ ้น อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

ที ่ระดับ .05 เนื ่องจากโปรแกรมการฝกออกกําลัง

ก า ย  ม ีก า ร เคลื ่อนที ่ท ุกท ิศทาง  ค ือ  ด านหน า 

ดานหลัง ดานซาย ดานขวา ดานทแยงมุมและเปน

การวิ ่งซ้ําๆ เปนลักษณะการวิ่งไปและกลับตัวสลับ

ไปมา จึงสงผลใหนักกีฬามีความคลองแคลวในการ

เคลื ่อนที ่อยางรวดเร ็ว  เคลื ่อนไหวที ่ม ีความยาก  

ไดอยางมีประสิทธิภาพและแมนยํา สําหรับนักกีฬา

วอลเลยบอล นั ้น การมีทักษะความสามารถของ

ความสัมพันธของระบบประสาทกับกลามเนื ้อที่ดี 

นักกีฬาจะสามารถเรียนรูทักษะไดอยางรวดเร็วและ

สามารถปฏิบัต ิท ักษะไดอยางด ีและควบคุมการ

เคลื่อนไหวไดอยางมีประสิทธิภาพ การศึกษาของ 

Johnson และคณะ (2018) พบวา นักกีฬาที่เขา

ร วมการฝกแบบวงจรแสดงใหเห็นถึงการพัฒนา

ความคลองแคลววองไวอยางมีนัยสําคัญ เมื่อเทียบ

กับกลุมควบคุม การฝกแบบวงจรชวยเพิ่มความเร็ว

ในการเคลื่อนที่และการเปลี่ยนทิศทาง ซึ่งเปนทักษะ

สําคัญในหลายประเภทกีฬา และโปรแกรมการฝก

แบบวงจรชวยลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บโดยการ

เสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อและการเพิ่ม

ความยืดหยุน การฝกนี้ยังชวยเสริมสรางกลามเนื้อ

และขอตอใหแข็งแรงพอที่จะรับมือกับการออกแรง

ในกีฬาที่มีการเคลื ่อนไหวอยางรวดเร็วและเปลี่ยน

ทิศทางอย างกะทันหัน อ ีกทั ้งการฝ กแบบวงจร

ส าม ารถทํ า ได ต อ เนื ่อ งแล ะ เป นส ว นหนึ ่ง ของ

โปรแกรมการฝ กประจําว ันของน ักก ีฬา ได ง า ย  

ซึ่งสงผลดีตอการรักษาสภาพรางกายของนักกีฬาใน

ระยะยาว  การศ ึกษาของ Songt rakoon และ 

Santhirachan (2020) ไดศึกษาผลของการฝก

ตารางใยแมงมุมและตารางเกาช องที ่ม ีต อความ

แข็งแรงของกลามเนื้อ ความคลองแคลววองไวและ

ความเร็วของนักกีฬาวอลเลยบอลหญิง อายุระหวาง 

15-18 ป ภายหลังการฝก 8 สัปดาห การฝกตาราง

ใยแมงมุมและการฝกตารางเกาชอง สามารถพัฒนา

ความแข็งแรงของกลามเนื้อ ความคลองแคลววองไว 

แ ล ะ ค ว า ม เ ร ็ว  ข อ ง น ัก ก ีฬ า ว อ ล เ ล ย บ อ ล ไ ด 

ซึ ่ง  S inbuma (2015) ได ศ ึกษาผลการฝกแบบ

ผสมผสานที่มีตอความเร็วและความ คลองแคลว

วองไวของนักกีฬาวอลเลยบอลชาย พบวา ผลการ

เปรียบเทียบผลกอน และหลังการฝกแบบผสมผสาน

ที ่ม ีผลตอความเร็ว และความคลองแคลววองไว 

ของนักกีฬาวอลเลยบอลชาย แตกตางกันอยางมี

นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

สร ุปผลการว ิจ ัย  การฝ กแบบวงจรนี้ 

ชวยเพิ ่มประสิทธิภาพในการเปลี ่ยนแปลงทิศทาง

ขอ งน ัก ก ีฬ า วอล เลย บ อล  โ ด ยสามา รถนํ า ไป

ป ร ะ ย ุก ต ใ ช ใ น ก า ร พ ัฒ นา ท ักษ ะ ข อ งน ัก ก ีฬ า

วอลเลยบอลไดอยางมีประสิทธิภาพ
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ขอเสนอแนะจากการวิจัย  

ขอเสนอแนะสาํหรับการนาํไปใช 

1. ควร กําหนดก ิจกรรมที ่หลากหลาย

ใหกับกลุมตัวอยางเพื่อใหเกิดความสนุกสนานมาก

ขึ้น ซึ่งสามารถนํารูปแบบการออกกําลังกายในการ

วิจัยครั้งนี้ไปสลับใชได 

2. โปรแกรมในการฝก เป นการใช กลุ ม

กลามเนื้อสวนขาในกีฬาวอลเลยบอลเปนสวนใหญ 

ผู ฝ กสอนควรคํานึงถ ึงความปลอดภัยในการนํา

โปรแกรมไปใช เนื่องจากโปรแกรมฝกการเคลื่อนที่

แบบหลายทิศทางควรจัดใหมีความเหมาะสมและ

สอดคลองกับทักษะกีฬาวอลเลยบอล ตามลักษณะ

การใชกลามเนื ้อที ่ส ัมพันธก ับทักษะและตําแหนง

ของน ักกีฬา  จ ึงสามารถนําไปใช ในสถานการณ

แขงขันกีฬาที่แทจริงได 

ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป ควรมี

การศึกษาถึงตัวแปรอื ่นๆ เชน ความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ ความเร็ว และพลังของกลามเนื้อ ที่เปน

ประโยชนสําหรับนักกีฬาวอลเลย หรือชนิดกีฬาอ่ืน  
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