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บทนํา 

 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 กีฬาฟุตบอลเปนกีฬาประเภทหนึ่งท่ีนิยมเลนกันอยางแพรหลายอยูในขณะนี้ท้ังในประเทศ
ไทยและประเทศตางๆทั่วโลก ซ่ึงมีการแขงขันในหลายระดับไมวาจะเปนการแขงขันในระดับ
นานาชาติ ระดับภูมิภาคตางๆ รวมไปถึงการจัดการแขงขันภายในองคกรตางๆ โดยกีฬาฟุตบอลนั้น
สามารถแบงประเภทของการแขงขันออกไปไดอีกหลายประเภท อาทิเชนประเภท 11 คน ฟุตซอล
และฟุตบอลชายหาด  เปนตน ท้ังนี้จากลักษณะของการแขงขันท่ีหลากหลายดังกลาวตางก็อาศัย
เทคนิคในการฝกท่ีตางกันออกไปนอกเหนือจากการฝกสมรรถภาพโดยท่ัวไป โดยทางคณะผู
ฝกสอนจําเปนท่ีจะตองมีการพัฒนาในเร่ืองของเทคนิคการเลนและการนําวิทยาศาสตรเขามา
ประยุกตใชเพื่อพัฒนาศักยภาพใหกับนักกีฬาอยูตลอดเวลา ซ่ึงไมวาจะเปนการแขงขันในประเภทใด
ก็ตาม ส่ิงท่ีผูเลนท้ังสองฝายหลีกเล่ียงไมไดก็คือการเขาปะทะกันตลอดเวลาการแขงขันอันทําให
นักกีฬาจําเปนท่ีจะตองมีทักษะในการเคล่ือนไหวท่ีดีเพื่อใชในการหลบหลีกหรือการหลีกเล่ียงการ
ปะทะกับฝายตรงขามและการพาลูกฟุตบอลไปเพ่ือหลบหลีกฝายตรงขามและเขาทําประตู  ซ่ึงเปน
สาเหตุท่ีนักกีฬาฟุตบอลจําเปนท่ีจะตองฝกในดานของทักษะเทคนิคตางๆควบคูไปกับการฝก
ทางดานสมรรถภาพทางกายดวย เพราะสมรรถภาพทางทักษะน้ันเปนส่ิงสําคัญในการที่จะชวยให
การเคล่ือนไหวนั้นมีประสิทธิภาพยิ่งข้ึนนอกเหนือจากการมีประสิทธิภาพทางกายท่ีดี และการมี
สมรรถภาพทางทักษะท่ีดีนั้นยังจะสามารถที่จะชวยใหรางกายคนเรานั้นสามารถที่จะรับมือกับ
สถานการณท่ีไมคาดคิดไดอีกดวย (Burton and Miller, 1998) จากความสําคัญของสมรรถภาพทาง
ทักษะที่มีตอการเคล่ือนไหวน้ัน ตัวของสมรรถภาพทางทักษะน้ันจะมีองคประกอบอยูดวยกัน 6 
องคประกอบ ซ่ึงมีความสัมพันธเช่ือมโยงระหวางกัน ไดแก ความคลองตัว (Agility) การทรงตัว 
(Balance) ความเร็ว (Speed) เวลาปฏิกิริยา (Reaction Time) กําลัง (Power) และการทํางานท่ี
สัมพันธกันของรางกาย (Coordination) ซ่ึงถาหากวิเคราะหจากลักษณะของกีฬาฟุตบอลกับ
องคประกอบของสมรรถภาพทางทักษะแลว จะเห็นไดวาสมรรถภาพทางทักษะนั้นมีความจําเปน
อยางยิ่งตอทุกชนิดกีฬาไมเฉพาะเจาะจงเพียงแตในกีฬาฟุตบอลเทานั้น โดยท่ีจะตองอาศัยความ
คลองตัวในการเคล่ือนไหว หลบหลีก ประกอบกับการท่ีจะตองใชการทรงตัว ความเร็ว รวมไปถึง
กําลังและการทํางานท่ีสัมพันธกันของรางกายในการเคล่ือนไหวใหมีประสิทธิภาพมากท่ีสุด และใน
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การวิจัยคร้ังนี้ผูวิจัยมุงเนนในเร่ืองของการเสริมสรางความคลองตัวเปนหลัก  ซ่ึงความคลองตัวนั้น
ถือไดวามีความสําคัญตอกีฬาหลายประเภทไมใชเฉพาะแตในกีฬาฟุตบอล เพราะความคลองตัวมี
ผลตอประสิทธิภาพของการปฏิบัติกิจกรรมทุกอยาง โดยเฉพาะอยางยิ่งกิจกรรมท่ีตองอาศัยการ
เปล่ียนทิศทางหรือตําแหนงของรางกายท่ีตองการความรวดเร็วและแมนยํา เชน เม่ือไดรับสัญญาณ
ใหออกวิ่ง, หยุด หรือใหเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนท่ีก็สามารถกระทําไดอยางรวดเร็วและถูกตอง  
ความคลองตัวจึงเปนความจําเปนพื้นฐานของสมรรถภาพทางกาย และความสามารถในการเลนกีฬา
หลายประเภท (ธวัช, 2538) แตท้ังนี้การศึกษาองคประกอบท่ีแตกตางท่ีมีผลตอความคลองตัวนั้นนั้น
ยังไมแพรหลายมากนัก (Young and Farrow, 2006) ดังนั้นผูวิจัยจึงไดมีความสนใจท่ีจะพัฒนาความ
คลองตัวในนักกีฬาโดยมุงเนนการฝกกลามเน้ือลําตัวเพียงอยางเดียว โดยอาศัยแนวคิดของหลักการ
เคล่ือนไหวของมนุษยวารางกายของมนุษยนั้นประกอบไปดวยสวนตางๆคลายกับกิ่งกานสาขาของ
ตนไม ซ่ึงจะถูกเช่ือมโยงกันไวดวยขอตอหลายๆสวน และในการเคล่ือนไหวในอิริยาบถตางๆของ
คนเราน้ันจะทําใหเกิดการเคล่ือนไหวในหลายๆสวนตามขอตอตางๆตอเนื่องกันไปโดยอาศัยการ
หดตัวจากกลามเน้ือท่ียึดติดตามขอตางๆ และไดเรียกการเคล่ือนไหวในลักษณะนี้วา Kinetic Chain 
Movement ซ่ึงยังสามารถแบงประเภทของการเคล่ือนไหวออกเปน 2 แบบ คือ การเคล่ือนไหวจาก
แกนกลางของลําตัวไปสูรยางคสวนปลาย (Open Kinetic Chain) และการเคล่ือนไหวจากปลาย
รยางคเขาสูแกนกลางของลําตัว (Closed Kinetic Chain) (Koh and Tan, 2006) ซ่ึงโดยสวนมากแลว
การเคล่ือนไหวโดยท่ัวไปของมนุษยจะอยูในรูปแบบของการเคล่ือนไหวจากแกนกลางของลําตัวไป
ยังรยางคสวนปลาย จากหลักการดังกลาวแสดงใหเห็นความสําคัญของแกนกลางของรางกายคนเรา
วามีความสําคัญในการเคล่ือนไหวเปนอยางมากโดยเฉพาะในเร่ืองของความม่ันคงของลําตัวซ่ึงจะมี
สวนชวยใหการเคลื่อนไหวนั้นมีประสิทธิภาพ สวนในเรื่องของความมั่นคงของลําตัวนั้นเปนอีก
เร่ืองหน่ึงท่ีไดถูกมองวาเปนหัวใจสําคัญท่ีจะชวยเสริมประสิทธิภาพของการเคล่ือนไหวรางกายและ
ยังจะชวยลดปริมาณงานในขอตอตางๆขณะเคล่ือนไหว โดยท่ีรางกายสามารถที่จะควบคุมการ
เคล่ือนไหวในสวนของลําตัวชวงเหนือกระดูกเชิงกรานข้ึนไป เพื่อท่ีจะสงการเคล่ือนไหวและแรง
ตอไปยังรยางคสวนปลายไดอยางมีประสิทธิภาพโดยไมติดขัดพรอมท้ังยังสามารถที่จะชวยรักษา
สมดุลของรายกายระหวางการเคล่ือนไหว และท่ีสําคัญคือ กอนท่ีจะมีการเคล่ือนไหวของรยางค
สวนปลายนั้นกลามเนื้อสวนลําตัวจะเร่ิมทํางานกอนเสมอเพื่อเตรียมความพรอมในการเคล่ือนไหว
นั้นๆ และท้ังนี้การถายโยงแรงท่ีเกิดข้ึนจากการหดตัวของกลามเน้ือลําตัวไปยังสวนแขนหรือขา 
รวมกับการหดตัวของกลามเนื้อแขนหรือขาท่ีทําใหเกิดการเคล่ือนไหวในการเลนกีฬา ปรากฏการณ
เชนนี้จะทําใหนักกีฬาสามารถเคล่ือนไหวรางกายใหเกิดทักษะกีฬาตางๆไดอยางมีประสิทธิภาพสูง 
และชวยลดโอกาสการเกิดการบาดเจ็บตอรางกายถาทําการเคล่ือนไหวแขนหรือขาเพียงอยางเดียว 
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(กลุมวิจัยและพัฒนา สํานักวิทยาศาสตรการกีฬา, 2549) ดังนั้นผูวิจัยจึงสนใจศึกษาผลของการออก
กําลังกายแบบจําเพาะเพื่อเสริมสรางความแข็งแรงกลามเนื้อลําตัวท่ีมีผลตอความคลองตัวในนักกีฬา
ฟุตบอลสังกัดสโมสรมหาวิทยาลัยเชียงใหม ท้ังนี้เพื่อเปนแนวทางในการสรางโปแกรมฝกซอมเพ่ือ
พัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬาตอไป 
 
วัตถุประสงคของการศึกษา 
 1. เพื่อใหทราบถึงคาความคลองตัวของอาสาสมัครกอนทําการทดลองท้ังในกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม 
 2. เพื่อใหทราบถึงคาความคลองตัวของอาสาสมัครหลังทําการทดลองท้ังในกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม 
 3. เพื่อเปรียบเทียบคาความคลองตัวของอาสาสมัครระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุม
ภายหลังจากการทดลองเสร็จส้ิน 
 
นิยามศัพทเฉพาะ 
 โปรแกรมการออกกําลังกายแบบจําเพาะของกลามเนื้อลําตัว หมายถึง การออกกําลังกายเพื่อ
เพิ่มความม่ันคงของลําตัว ซ่ึงเปนการออกกําลังกายตามโปรแกรมท่ีมุงเนนการฝกเพื่อเพิ่มความ
ม่ันคงของลําตัวโดยเนนการทํางานของกลุมกลามเนื้อระดับลึก เชน กลามเนื้อ Transversus 
Abdominis และ Multifidus 
 ความคลองตัว (Agility) หมายถึง ความสามารถในการเปล่ียนทิศทางและตําแหนงของ
รางกายในขณะท่ีทําการเคล่ือนไหวโดยใชความเร็วไดอยางเต็มท่ี จัดเปนสมรรถภาพทางกายท่ี
จําเปนในการนําไปสูการเคล่ือนไหวข้ันพื้นฐานในกีฬาประเภทตางๆใหมีประสิทธิภาพ 
 ความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกราน (Lumbo-Pelvic Stability) หมายถึง 
ความสามารถของรางกายในการควบคุมความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกรานใหอยูใน
ตําแหนงท่ีสมดุลขณะอยูนิ่ง ท้ังนี้จะอาศัยการทํางานรวมกันระหวางระบบประสาทโครงรางและ
กลามเนื้อ 
 การควบคุมเฉพาะสวน (Local Segmental Control) หมายถึง การฝกความแข็งแรงใหกับ 
Local Muscle เพื่อทําใหเกิดความม่ันคงของขอตอในสวนของ Lumbo-Pelvic ซ่ึงเปนการฝกโดยไม
มีน้ําหนักหรือแรงตานจากภายนอกมาเกี่ยวของ 
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การควบคุมแบบปลายโซปด (Closed Chain Segmental Control) หมายถึง การฝกแบบ 
Closed Kinetic Chain Exercise ซ่ึงเปนการออกกําลังกายท่ีมือหรือเทาจะสัมผัสอยูกับพื้นและมีการ
ใชน้ําหนักเขามาชวยในการฝก ไมวาจะเปนน้ําหนักตัวหรือจากภายนอก 
 การควบคุมแบบปลายโซเปด (Open Chain Segmental Control) หมายถึง เปนการฝก
แบบ Open Chain Exercise ซ่ึงเปนการออกกําลังกายโดยการเคล่ือนไหวอยางอิสระของมือและเทา 
และมีน้ําหนักภายนอกหรือไมมีในการฝกก็ได การฝกในชวงนี้อาจเปนการฝกเฉพาะเจาะจงตอ
รูปแบบการใชงานของกลามเนื้อในกีฬาประเภทตางๆ 
 การออกกําลังกายแบบเกร็งกลามเนื้อคางไว (Isometric Exercise) หมายถึง การออกกําลัง
กายโดยการเกร็งกลามเน้ือซ่ึงไมมีการเคล่ือนไหวสวนใดๆของรางกาย ไดแก การเกร็งกลามเน้ือมัด
ใดมัดหนึ่งหรือกลุมหนึ่งสักครูแลวคลายและเกร็งใหม ทําสลับกันหรือจะเปนการออกแรงดึงและ
ดันวัตถุท่ีไมเคล่ือนไหวหรือยึดติดอยูกับท่ี เชน กําแพงหรือพยายามยกเกาอ้ีท่ีเรานั่งอยูเปนตน 
 
ประโยชนท่ีไดรับจากการศึกษา 
 การศึกษาวิจัยคร้ังนี้ชวยใหทราบถึงผลของโปรแกรมการออกกําลังกายแบบจําเพาะของ
กลามเน้ือลําตัวที่มีผลตอความคลองตัวในนักกีฬาฟุตบอลสังกัดสโมสรมหาวิทยาลัยเชียงใหม ท้ังนี้
เพื่อเปนแนวทางในการสรางโปแกรมฝกซอมเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬาฟุตบอลและกีฬา
ประเภทอ่ืนๆท่ีตองอาศัยความคลองตัวใหไดประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน 
 


