
 
บทท่ี 5 

สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
 ขอมูลท่ีไดจากการศึกษาคร้ังนี้สวนแรกเปนขอมูลคุณลักษณะพ้ืนฐานของกลุมตัวอยางคือ 
กลุมทดลองซ่ึงมีอายุเฉล่ีย 19.38 + 1.19 ป น้ําหนักตัวเฉล่ีย 63.88 + 6.77 กิโลกรัม ความสูงเฉล่ีย 
172.88 + 2.85 เซนติเมตร สวนกลุมควบคุมมีอายุเฉล่ีย 20.50 + 1.60 ป น้ําหนักเฉลี่ย 64.38 + 4.78 
กิโลกรัม ความสูงเฉล่ีย 169.88 + 2.85 เซนติเมตร และจากการทดสอบกอนการทดลองซ่ึงทําการ
ทดสอบความคลองตัวโดยใชแบบทดสอบความคลองตัว Agility T-test ในกลุมทดลองมีคาเวลา
เฉล่ียเทากับ 12.01 + 0.64 วินาที และในกลุมควบคุมมีคาเฉล่ียเทากับ 12.34 + 0.49 วินาที สวนการ
ทดสอบความคลองตัวโดยใชแบบทดสอบความคลองตัว Hexagon Test ในกลุมทดลองมีคาเวลา
เฉล่ียเทากับ 14.62 + 1.72 วินาที และในกลุมควบคุมมีคาเทากับ 14.45 + 0.94 วินาที ซ่ึงจากขอมูล
ดังกลาวสามารถนํามาเปรียบเทียบกับผลการทดสอบหลังการทดลองเพื่อนํามาสรุป อภิปรายผลและ
เสนอแนะการศึกษาไดดังตอไปนี้ 
 
สรุปผลการศึกษา  

1. คาเฉล่ียของเวลาซ่ึงนําเสนอในรูปแบบรอยละท่ีใชในการทดสอบความคลองตัวโดยใช
แบบทดสอบความคลองตัว Agility T-test ท้ังกอนและหลังการทดลองในกลุมทดลองมีคาลดลงโดย
เฉล่ีย 0.84 + 0.82 วินาทีหรือคิดเปนรอยละ 6.96 โดยมีคาลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ     
p < 0.05 และเชนเดียวกับการทดสอบความคลองตัวโดยใชแบบทดสอบความคลองตัว Hexagon 
Test ซ่ึงมีคาเฉล่ียของเวลาท่ีใชในการทดสอบกอนและหลังการทดลองลดลงโดยเฉล่ีย 1.95 + 0.79 
วินาทีหรือคิดเปนรอยละรอยละ 13.33 โดยมีคาลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ p < 0.01 

2. คาเฉล่ียของเวลาซ่ึงนําเสนอในรูปแบบรอยละท่ีใชในการทดสอบความคลองตัวโดยใช
แบบทดสอบความคลองตัว Agility T-test ท้ังกอนและหลังการทดลองในกลุมควบคุมมีคาลดลง
โดยเฉล่ีย 0.15 + 0.49 วินาทีหรือคิดเปนรอยละ 1.18 และคาเฉล่ียของเวลาท่ีใชในการทดสอบกอน
และหลังการทดลองของการทดสอบความคลองตัวโดยใชแบบทดสอบความคลองตัว Hexagon 
Test นั้นลดลงโดยเฉล่ีย 0.47 + 0.94 วินาทีหรือคิดเปนรอยละ 3.23 ซ่ึงไมมีความแตกตางกันทาง
สถิติท้ังสองการทดสอบ 
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3. จากการเปรียบเทียบคาความคลองตัวของกลุมทดลองและกลุมควบคุมในการทดสอบ
โดยใชแบบทดสอบความคลองตัว Agility T-test นั้นพบวากลุมทดลองมีคาของเวลาในการทดสอบ
ลดลงมากวากลุมควบคุมและมีคาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ p < 0.01  

4. จากการเปรียบเทียบคาความคลองตัวของกลุมทดลองและกลุมควบคุมในการทดสอบ
โดยใชแบบทดสอบความคลองตัว Hexagon Test นั้นพบวากลุมทดลองมีคาของเวลาในการทดสอบ
ลดลงมากวากลุมควบคุมและมีคาแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ p < 0.05  
 
อภิปรายผล 
 1. การเปล่ียนแปลงผลของการทดสอบความคลองตัวโดยใชแบบทดสอบความคลองตัว 
Agility T-test และ Hexagon Test ในกลุมทดลอง 
  จากผลการทดสอบเปรียบเทียบความคลองตัวท้ังสองแบบทดสอบ (Agility T-test 
และ Hexagon test) กอนและหลังการฝกในกลุมควบคุมผลการทดสอบนั้นแสดงใหเห็นวาหลังจาก
การฝกตามโปรแกรมฝกแบบจําเพาะตอความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัว 6 สัปดาหคาเวลาในการ
ทดสอบ Agility T-test และ Hexagon test ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงแสดงวาการฝกแบบ
จําเพาะนั้นสงผลใหคาความคลองตัวของกลุมทดลองนั้นเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท้ังสอง
แบบทดสอบโดยแบบทดสอบ Agility T-test นั้นมีคาการทดสอบลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ p < 0.05 และแบบทดสอบ Hexagon Test ลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ p < 0.01 
แสดงใหเห็นวามีการพัฒนาของความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวซ่ึงสามารถอางอิงไดจากแนวคิด
ในเร่ืองของ Kinetic Chain Movement วาลําตัวเปนสวนสําคัญท่ีเปนจุดศูนยกลางท่ีเช่ือมตอไปยัง
สวนตางๆของรางกาย โดยท่ีการเคล่ือนไหวสวนใดสวนหนึ่งของรางกายน้ันจะสงผลตอรางกาย
สวนอ่ืนๆตามไปดวยในลักษณะของปฏิกิริยาลูกโซ (Chain Reaction) (Kisner and Colby, 2002) 
จากแนวคิดดังกลาวซ่ึงเปนขอสนับสนุนวาคาการทดสอบความคลองตัวท่ีลดลงอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิตินั้นเปนผลมาจากความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัวท่ีแข็งแรงข้ึน ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ 
Mills et al. (2005) ท่ีไดทําการทดลองเปรียบเทียบการฝกกลามเนื้อลําตัวสองแบบซ่ึงแบงกลุม
การศึกษาออกเปนสามกลุม คือกลุม Treatment Exercise, Pseudo-Treatment Exercise และกลุม
ควบคุม (Control Group) โดยกลุม Treatment Exercise จะไดรับโปรแกรมฝกกลามเน้ือลําตัวควบคู
ไปกับการฝก Co-contraction ซ่ึงแตกตางกับกลุม Pseudo-Treatment Exercise ท่ีจะไดรับการฝก
กลามเน้ือลําตัวโดยปราศจากการฝก Co-contraction ของกลามเนื้อแกนกลางลําตัว เปนเพียงการ
เนนการฝกกลามเน้ือมัดใหญ เชน กลามเน้ือ Rectus Abdominis และ External Obliques เทานั้น ซ่ึง
ผลจากการทดลองปรากฏใหเห็นถึงความแตกตางของผลการทดลองในสวนของการทดสอบความ
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คลองตัวโดยใชแบบทดสอบ Agility T-test ซ่ึงกลุม Treatment Exercise นั้นมีคาเวลาของการ
ทดสอบลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ p < 0.0005 แตไมพบความแตกตางในกลุมของ 
Pseudo-Treatment Exercise และในสวนของการทดสอบกําลังขา (Leg Power) โดยใชการทดสอบ
แบบ Vertical Jump นั้นในกลุม Treatment Exercise มีคาการทดสอบท่ีเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ p < 0.05 แตไมมีความแตกตางในกลุม Pseudo-Treatment Exercise จากการศึกษา
ดังกลาวแสดงใหเห็นไดชัดเจนวาความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวนั้นมีผลตอการเคล่ือนไหวใน
หลายรูปแบบแตท้ังนี้ยังตองอาศัยรูปแบบการฝกท่ีถูกตองเพื่อใหไดผลท่ีออกมานั้นตรงตาม
วัตถุประสงคท่ีวางไว 
  

2. การเปล่ียนแปลงผลของการทดสอบความคลองตัวโดยใชแบบทดสอบความคลองตัว 
Agility T-test และ Hexagon Test ในกลุมควบคุม 
  ในการศึกษาคร้ังนี้กลุมควบคุมไดทําการทดสอบคาความคลองตัวโดยใช
แบบทดสอบความคลองตัว Agility T-test และ Hexagon Test ท้ังกอนและหลังการทดลอง
เชนเดียวกับกลุมควบคุม แตจากผลการเปรียบเทียบจากผลทดสอบท้ังกอนและหลังการทดลองของ
แบบทดสอบความคลองตัวท้ังสองแบบนั้นแสดงใหเห็นวามีแนวโนมการลดลงของเวลาท่ีใชในการ
ทดสอบแตลดลงนอยกวาในกลุมทดลองและไมมีความแตกตางกันทางสถิติท่ีระดับ p < 0.05 
(แบบทดสอบ Agility T-test p = 0.43, แบบทดสอบ Hexagon Test p = 0.20) สาเหตุอาจมาจากการ
ท่ีกลุมควบคุมนั้นจะไดรับการฝกซอมตามโปรแกรมปกติของทางหัวหนาผูฝกสอนกีฬาฟุตบอล
เพียงอยางเดียว ซ่ึงจะไมไดรับการฝกตามโปรแกรมออกกําลังกายแบบจําเพาะตอการเสริมสราง
ความแข็งแรงของกลามเนื้อลําตัว ถึงแมวาในโปรแกรมการฝกของทางหัวหนาผูฝกสอนนั้นจะมีการ
ฝกกลามเน้ือในสวนของลําตัวอยูดวยก็ตามแตเปนการฝกท่ีไมสมํ่าเสมอซ่ึงข้ึนอยูกับเวลาของการ
ฝกซอมในแตละวันซ่ึงเวลาที่ใชในการฝกกลามเน้ือลําตัวนี้โดยสวนมากจะมีเวลาฝกนอยกวา 3 วัน
ตอสัปดาห ซ่ึงในการฝกกลามเน้ือนั้นจําเปนท่ีจะตองฝกอยางตอเนื่องในระยะเวลาต้ังแต 6 สัปดาห
เปนตนไปจึงจะสามารถทําใหเกิดการเปล่ียนแปลงจากการฝกซ่ึงจะเร่ิมมีการพัฒนาทางดานความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ แตท้ังนี้การฝกสมรรถภาพทางดานตางๆของนักกีฬานั้นจําเปนท่ีจะตองรักษา
รางกายใหพรอมตลอดป คือ ในชวงนอกฤดูกาลแขงขันจําเปนท่ีจะตองพยายามรักษาสมรรถภาพ
ทางกายโดยท่ัวไปใหคงท่ี โดยการใชเวลาในการพักฟนรางกายและเสริมสรางสมรรถภาพทางดาน
ความแข็งแรง ความอดทน รวมท้ังพัฒนาความสามารถแบบใชออกซิเจน (Aerobic Capacity) ใหดี
ข้ึน (เจริญ, 2548) เพื่อเตรียมความพรอมของรางกายใหพรอมรองรับโปรแกรมการซอมท่ีหนักข้ึน
ในชวงกอนฤดูการแขงขัน 
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3. การเปรียบเทียบตัวแปรตางๆ ระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม 
การเลือกใชแบบทดสอบความคลองตัวท้ังสองแบบเพื่อการวัดผลในการวิจัยคร้ังนี้

จะพิจารณาจากลักษณะการเคล่ือนไหวของนักกีฬาฟุตบอลในสถานการณตางๆ โดยแบบทดสอบ 
Agility T-test นั้นจะเปนการเคล่ือนไหวโดยใชความเร็วในส่ีทิศทางคือ การวิ่งตรงไปขางหนา การ
สไลดออกดานขางท้ังซายและขวา และการวิ่งถอยหลัง โดยในการเคล่ือนท่ีแบบตางๆ นั้นเปน
ทักษะการเคล่ือนท่ีพื้นฐานในกีฬาฟุตบอล อีกท้ังในแบบทดสอบน้ีจะมีการหยุดเพื่อเปล่ียนทิศทาง
อยางรวดเร็วซ่ึงมีความสําคัญมากในการหลีกเล่ียงการปะทะหรือการเปล่ียนทิศทางเพ่ือหลอกลอ
นักกีฬาฝายตรงขามในกีฬาฟุตบอล สวนแบบทดสอบ Hexagon Test นั้นจะเพิ่มทิศทางการ
เคล่ือนไหวออกมาเปนการเคล่ือนไหวในหกทิศทางแตระยะของการเคล่ือนท่ีนั้นจะมีระยะท่ีส้ันกวา
แบบทดสอบ Agility T-test ซ่ึงลักษณะการเคล่ือนไหวนั้นจะเปนการกระโดดเปลี่ยนทิศทางอยาง
ตอเนื่องซ่ึงมีความสอดคลองกับทักษะท่ีใชในการหลบหลีกการเขาปะทะของนักกีฬาในระยะ
ประชิดเพื่อหลีกเล่ียงการบาดเจ็บ และเม่ือเปรียบเทียบผลการเปล่ียนแปลงของตัวแปรกลุมทดลอง
และกลุมควบคุมหลังจากผานโปรแกรมการฝกแบบจําเพาะ 6 สัปดาห พบวาในการทดสอบโดยใช
แบบทดสอบ Agility T-test นั้นมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ p < 0.01 โดยคา
เวลาการทดสอบในกลุมควบคุมลดลง 6.96% สวนกลุมควบคุมลดลง 1.18% และในแบบทดสอบ
ความคลองตัว Hexagon Test นั้นมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ p < 0.05 โดย
คาเวลาการทดสอบในกลุมควบคุมลดลง 13.33% สวนกลุมควบคุมลดลง 3.23% ซ่ึงแสดงใหเห็นวา
โปรแกรมการฝกแบบจําเพาะท่ีใชในการศึกษาคร้ังนี้มีผลชวยใหความคลองตัวของนักกีฬาฟุตบอล
นั้นดีข้ึน และในทางปฏิบัตินั้นนักกีฬาท่ีผานโปรแกรมฝกแบบจําเพาะจะมีแนวโนมท่ีสามารถลด
ความเส่ียงจากการเขาปะทะกันในเกมการแขงขันหรือการฝกซอมและมีประสิทธิภาพในการ
เคล่ือนท่ีเพื่อหลบหลีกฝายตรงขามดีข้ึน โดยการวางโปรแกรมการฝกแบบจําเพาะในคร้ังนี้ไดแบง
ความหนักของการออกกําลังกายออกเปน 3 ชวงดวยกัน คือ ชวงท่ีหนึ่งคือ Local Segmental Control 
ซ่ึงจะชวยใหเกิดความเคยชินในการฝกในชวงสองสัปดาหแรกและเปนชวงท่ีเตรียมความพรอม
ใหกับกลามเน้ือกอนเขาโปรแกรมฝกในชวงตอไปท่ีมีความหนักเพิ่มข้ึน ชวงท่ีสองคือ Close Chain 
Segmental Control เปนชวงสัปดาหท่ี 3-4 ของการฝกซ่ึงทาของการออกกําลังกายจะมีความหนัก
เพิ่มข้ึนจากสองสัปดาหแรกและเปนทาการออกกําลังกายท่ีชวยเสริมสรางกลามเนื้อของรยางค
สวนลางรวมดวย สวนสองสัปดาหสุดทายคือชวงของ Opened Chain Segmental Control จะเปน
ชวงท่ีผูฝกจะตองใชความสามารถในการควบคุมสมดุลของรางกายอยางมากเพื่อท่ีจะใหสามารถ
บังคับชวงลําตัวใหอยูในความสมดุลของทาการออกกําลังกายในทาตางๆ ท้ังนี้ในการฝกตาม
โปรแกรมการออกกําลังกายในแตละคร้ังนั้นจะทํากอนการฝกซอมตามโปรแกรมปกติของทาง
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หัวหนาผูฝกสอนทุกคร้ังเพราะฉะนั้นนักกีฬาจึงไมมีความเม่ือยลาและใหความสนใจท่ีจะทําการฝก
ตามโปรแกรมการฝกของผูวิจัย ทําใหสามารถออกกําลังกายไดอยางเต็มท่ีถึงแมวาในชวงทายของ
การฝกจะใชเวลาการฝกมากกวา 45-50 นาทีก็ตาม จากการฝกซอมอยางสม่ําเสมอตามโปรแกรมท่ี
ผูวิจัยไดวางไวทําใหผลของการทดสอบความคลองตัวในแบบทดสอบท้ังสองแบบนั้นลดลง
มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ ถึงแมวาผลการทดสอบในกลุมควบคุมนั้นมีแนวโนม
ท่ีลดลงเชนกันแตอาจเปนเพราะผลของโปรแกรมการฝกซอมของหัวหนาผูฝกสอนท่ีหนักข้ึน
ในชวงกอนฤดูกาลการแขงขัน สาเหตุท่ีการฝกตามโปรแกรมของผูฝกสอนสงผลใหเวลาในการ
ทดสอบนั้นลดลงเพราะในแบบการทดสอบความคลองตัวท้ังสองแบบนั้นไมใชเปนเพียงการ
ทดสอบความคลองตัวโดยตรงเพียงอยางเดียวนอกเหนือจากนั้นยังมีองคประกอบท่ีสัมพันธกันดวย 
โดยแบบทดสอบความคลองตัว Agility T-test นั้นนอกเหนือจากใชวัดความคลองตัวแลวนั้น
องคประกอบท่ีสัมพันธกันก็จะมีกําลังขา (Leg Power) และความเร็วของการว่ิง (Leg Speed) 
(Pauole et al., 2000) เชนเดียวกับแบบทดสอบความคลองตัว Hexagon Test นั้นนอกเหนือจากใชวัด
ความคลองตัวเปนหลักแลวยังมีองคประกอบอ่ืนอีกคือ การทํางานประสานกันของรางกาย 
(Coordination) และความเร็วของเทา (Foot Speed)(Heikkinen, 2003) และถามองจากลักษณะของ
การทดสอบในแบบทดสอบแตละแบบทดสอบแลวนั้น แบบทดสอบ Agility T-test นั้นจะใชพื้นท่ี
ในการทดสอบกวางและเนนการวิ่งท่ีรวดเร็วโดยท่ีจะมีการเปล่ียนทิศทางเปนระยะซ่ึงสัมพันธกับ
กําลังขาและความเร็วในการวิ่ง สวนแบบทดสอบ Hexagon Test นั้นจะเนนการเคล่ือนท่ีระยะใกล
อยางตอเนื่องซ่ึงถาโปรแกรมการฝกซอมของทางหัวหนาผูฝกสอนมีสวนชวยทําใหองคประกอบ
ยอยเหลานี้พัฒนาข้ึนก็อาจมีสวนท่ีทําใหคาการทดสอบนั้นลดลงไดอีกทางหนึ่ง  
 
ขอเสนอแนะในการศึกษาคร้ังนี้ 

1. นําผลท่ีไดจากการศึกษาคร้ังนี้แจงใหทางหัวหนาผูฝกสอนและผูท่ีเกี่ยวของไดทราบ
ขอเท็จจริงจากผลการศึกษาเพื่อใหความรูแกนักกีฬาและผูท่ีเกี่ยวของ 

2. นํารูปแบบการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวไปใชในการฝกนักกีฬาในกลุม
ควบคุมและผูท่ีไมไดเขารวมในงานวิจัยคร้ังนี้เพื่อทําใหสมรรถภาพของนักกีฬานั้น
ทัดเทียมกัน 
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ขอเสนอแนะในการศึกษาคร้ังตอไป 
1. ผูสนใจทําการศึกษาควรเพิ่มการวัดระดับความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน 

(Lumbo-Pelvic Stability Test) โดยใชเคร่ือง Pressure Biofeedback Unit (PBU) เพื่อดู
วาการฝกแบบจําเพาะน้ีมีผลการเปล่ียนแปลงของระดับความม่ันคงของกระดูกสันหลัง
และเชิงกรานอยางไร 

2. ผูสนใจทําการศึกษาอาจทําการศึกษาเปรียบเทียบความกาวหนาของการพัฒนาความ
แข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวระหวางนักกีฬาในระดับตางๆ หรือเปรียบเทียบกับ
ประชาชนท่ัวไปที่ไมไดออกกําลังกายและออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ 

3. ผูสนใจทําการศึกษาอาจเลือกใชวิธีการทดสอบตัวแปรอ่ืนๆ เพิ่มเติม เชนในเร่ืองของ
Coordination และ Balance เปนตน 

  


