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บทคัดย่อ 
การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค์เพื่อศึกษาและเปรียบเทียบผลของการฝึกแรงต้านแบบดั้งเดิมและการฝึกแรงต้านแบบใช้

ล้อตุนกำลังที่มีต่อความคล่องตัวและความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางในนักกีฬาฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างคือ นักกีฬาฟุตบอล
ชาย มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม จำนวน 36 คน ซ่ึงได้มาจากการเลือกแบบเฉพาะเจาะจง และแบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม กลุ่ม
ละ 18 คน โดยใช้วิธีจับคู่จากเวลาในการทดสอบ Illinois Agility Test ก่อนการฝึก แล้วสุ่มเข้ากลุ่มฝึกแรงต้านแบบดั้งเดิม 
และกลุ่มฝึกแรงต้านแบบใช้ล้อตุนกำลัง ทั้งสองกลุ่มฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ครั้งละประมาณ 60 นาที 
ในช่วงก่อนการฝึกซ้อมฟุตบอลตามปกติของทีม โดยในวันอ่ืนยังคงฝึกซ้อมฟุตบอลตามโปรแกรมของทีมเหมือนกันทุกประการ 
เครื่องมือที่ใช้ในการทดสอบ ได้แก่ Illinois Agility Test และ 505 Agility Test วิเคราะห์ข้อมูลด้วยค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน สถิติ Paired sample t-test และ Independent sample t-test ที่ระดับนัยสำคัญทางสถิติ 0.05 ผลการวิจัย
พบว่า ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ทั้งสองกลุ่มมีเวลาในการทดสอบ Illinois Agility Test และ 505 Agility Test ลดลงกว่า
ก่อนการฝึกอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 และ เมื่อเปรียบเทียบระหว่างกลุ่ม พบว่ากลุ่มฝึกแรงต้านแบบใช้ล้อตุน
กำลังมีเวลาในการทดสอบทั้งสองรูปแบบต่ำกว่ากลุ่มฝึกแรงต้านแบบดั้งเดิมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 แสดงให้
เห็นว่าการฝึกแบบใช้ล้อตุนกำลัง ให้ผลในการพัฒนาความคล่องตัวและความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางที่มีประสิทธิภาพ
มากกว่าการฝึกแบบดั้งเดิม 

 
คำสำคัญ: การฝึกแรงต้านแบบใช้ล้อตุนกำลัง, การฝึกแรงต้านแบบดั้งเดิม, ความคล่องตัว, ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง
นักกีฬาฟุตบอล 
 
Abstract  

The purposes of this study were to investigate and compare the effects of traditional resistance 
training and flywheel training on agility and change-of-direction ability in football players.  The participants 
were 36 male football players from Chandrakasem Rajabhat University, selected using purposive sampling . 
They were divided into two groups of 18: the Traditional Resistance Training group and the Flywheel Training 
group.  Group allocation was performed using a matched- pair design based on pre- test Illinois Agility Test 
times, followed by random assignment.  Both groups completed their respective training programs for 8 
weeks, twice per week, with each session lasting approximately 60  minutes.  Training sessions were 
conducted prior to regular team practices, while on other days, all participants followed the same routine 
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football training program. Agility and change-of-direction ability were assessed using the Illinois Agility Test 
and the 505 Agility Test. Data were analyzed using means, standard deviations, paired-sample t-tests, and 
independent-sample t- tests, with the level of statistical significance set at 0.05. The results revealed that 
after 8  weeks of training, both groups demonstrated significantly reduced completion times in both the 
Illinois Agility Test and the 505  Agility Test compared with pre- training values (p < 0. 0 5 ) .  Furthermore, 
between- group comparisons showed that the flywheel training group achieved significantly lower post-
training times than the traditional resistance training group in both tests (p < 0.05). These findings indicate 
that flywheel training is more effective than traditional resistance training for improving agility and change -
of-direction performance in football players. 

 
Keywords: Flywheel training, Traditional resistance training, Agility, Change of direction, Football players 

 
บทนำ  

ฟุตบอลเป็นกีฬาที่ได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายทั่วโลก ทั้งในระดับอาชีพ ระดับการแข่งขันนานาชาติ และ
กิจกรรมเพื่อการส่งเสริมสุขภาพ กีฬาฟุตบอลมีลักษณะการเล่นที ่ต้องใช้ความหนักสูงและมีการเปลี่ยนแปลงรูปแบบการ
เคลื่อนไหวตลอดระยะเวลาการแข่งขัน นักกีฬาฟุตบอลจึงจำเป็นต้องปฏิบัติกิจกรรมที่หลากหลาย ตั้งแต่การเคลื่อนไหวที่มี
ความหนักต่ำ เช่น การเดินหรือการวิ่งเหยาะ ไปจนถึงการเคลื่อนไหวที่มีความหนักสูง เช่น การวิ่งสปริ้นต์ การกระโดด  
การชะลอความเร็ว และการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว ซ่ึงเกิดขึ้นซ้ำ ๆ ตลอดการแข่งขัน ส่งผลให้นักกีฬาฟุตบอลจำเป็นต้อง
มีสมรรถภาพทางกายที่เพียบพร้อมเพื่อรองรับความหนักของเกม (Rueangrit et al., 2023) ด้วยเหตุน้ี โปรแกรมการฝึกซ้อม
ที่มีคุณภาพจึงควรมุ่งเน้นการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายอย่างเหมาะสมเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพการเล่นและลดความเสี่ยงต่อ
การบาดเจ็บ โดยเฉพาะอย่างยิ่งด้านความคล่องตัวและความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางซ่ึงเป็นทักษะพื้นฐานที่สำคัญ 

ในบริบทของกีฬาฟุตบอล ความคล่องตัว (Agility) และความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง ไม่เพียงแต่เป็นทักษะ
พื้นฐาน แต่ถือเป็นปัจจัยชี้ขาดสำคัญที่มีผลต่อศักยภาพการแข่งขันและขีดความสามารถเฉพาะตัวของนักกีฬา (Sun et al., 
2025) โดยการเปลี่ยนทิศทางที่รวดเร็วจะช่วยให้ผู้เล่นสามารถเคลื่อนที่หลบคู่ต่อสู้หรือเข้าหาบอลได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
ในขณะที่ความคล่องตัวจะเป็นองค์ประกอบหลักในการตอบสนองต่อสถานการณ์ที่เปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็วและไม่คาดคิดใน
สนาม ซ่ึงสอดคล้องกับลักษณะของฟุตบอลต้องอาศัยการเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็วและมีประสิทธิภาพ รวมถึงการตอบสนอง
ต่อสิ่งเร้าที่เกิดขึ้นอย่างฉับพลันร่วมกับความสามารถในการเร่งความเร็ว ชะลอความเร็ว และสร้างแรงเบรกเพื่อควบคุมร่างกาย
ก่อนเปลี่ยนทิศทาง ซ่ึงกระบวนการดังกล่าวต้องพึ่งพาสมรรถภาพด้านความเร็วในการตอบสนอง ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
โดยเฉพาะการทำงานแบบเอกเซนตริก รวมถึงทำงานที ่สัมพันธ์กันของระบบประสาทและกล้ามเนื ้ออย่างเหมาะสม  
ซ่ึงความสามารถเหล่าน้ีมีบทบาทสำคัญต่อการหลบหลีกคู่ต่อสู้ การเข้าหาบอล การสร้างพื้นที่ว่างในเกม และการสร้างความ
ได้เปรียบในการดวลตัวต่อตัว (Chaouachi et al., 2012) นอกจากน้ี จากการศึกษาของ Fiorilli et al., (2020) ยังชี้ให้เห็นว่า
การฝึกที่มุ่งพัฒนาการควบคุมระบบประสาทสั่งการควบคู่กับความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสามารถช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการ
ชะลอความเร็วและลดเวลาในการทดสอบความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางได้อย่างมีนัยสำคัญ 

ในการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกายดังกล่าว การฝึกแรงต้านแบบดั ้งเดิม ซึ่งใช้แรงต้านจากน้ำหนักคงที่ เช่น  
บาร์เบลล์หรือดัมเบลล์ เป็นวิธีที่นิยมใช้กันอย่างแพร่หลายเพื่อพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและความสามารถในการผลิต
แรงซึ่งถือเป็นรากฐานสำคัญของสมรรถภาพเชิงกีฬา โดยความแข็งแรงดังกล่าวมีบทบาทต่อการเร่งความเร็ว การชะลอ
ความเร็ว และการเปลี่ยนทิศทางของการเคลื่อนไหวในนักกีฬาฟุตบอล (Suchomel et al., 2018) อย่างไรก็ตาม แม้ว่าการฝึก
แรงต้านแบบดั้งเดิมจะมีประสิทธิภาพในการพัฒนาความแข็งแรงพื้นฐาน แต่รูปแบบแรงต้านดังกล่าวยังมีข้อจำกัดในการสร้าง
ลักษณะการฝึกในช่วงการทำงานของกล้ามเน้ือจังหวะยืดตัว ซ่ึงเป็นองค์ประกอบสำคัญของการชะลอความเร็วและการเปลี่ยน
ทิศทาง เน่ืองจากไม่ได้สร้างความหนักที่เพียงพอในขณะที่กล้ามเน้ือยืดตัวอย่างเต็มที่ (Douglas et al., 2017) ซ่ึงทำให้รูปแบบ
การฝึกดังกล่าวไม่สามารถตอบสนองต่อความต้องการสูงสุดของการเคลื ่อนไหวเฉพาะในกีฬาฟุตบอล ที ่ต ้องอาศัย
ความสามารถในการชะลอความเร็ว และการจัดการกับแรงเบรกในระดับสูงก่อนการเปลี่ยนทิศทางอย่างฉับพลัน 
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ด้วยเหตุน้ี การฝึกแรงต้านด้วยอุปกรณ์ล้อตุนกำลัง (Flywheel Training) จึงถูกนำมาใช้เป็นแนวทางใหม่สำหรับการ
ฝึก เน่ืองจากใช้หลักการแรงเฉื่อยจากโมเมนตัมของวงล้อที่สร้างแรงต้านแปรผันตามแรงที่นักกีฬากระทำ ทำให้กล้ามเน้ือได้รับ
ความหนักที่เพียงพอต่อการพัฒนาทั้งใน จังหวะหดตัว และ จังหวะยืดตัว ส่งผลให้ระบบประสาทและกล้ามเน้ือเกิดการปรับตัว
เพื่อรับมือกับแรงเบรกและการควบคุมทิศทางได้อย่างมีประสิทธิภาพมากกว่าการฝึกด้วยน้ำหนักคงที่แบบเดิม (Beato et al., 
2021) ซ่ึงสอดคล้องกับผลการวิเคราะห์อภิมานของ Raya-González et al. (2021) ที่ระบุว่าการฝึกแบบล้อตุนกำลังส่งผลเชิง
บวกอย่างมีนัยสำคัญต่อการพัฒนาทักษะการเคลื่อนไหวทางการกีฬาที่หลากหลาย โดยเฉพาะความสามารถในการเปลี่ยน
ทิศทาง (Change of Direction) และการกระโดด และ Buonsenso et al. (2023) ที่กล่าวว่า การฝึกรูปแบบล้อตุนกำลัง
สามารถเลียนแบบสภาวะการทำงานของกล้ามเน้ือนักกีฬาฟุตบอลที่สอดคล้องกับสถานการณ์จริงในสนามมากกว่าการฝึกใน
รูปแบบอ่ืน  

แม้ว่าการฝึกแรงต้านแบบใช้ล้อตุนกำลังจะได้ร ับการยอมรับว่าช่วยเพิ ่มสมรรถภาพให้นักกีฬาได้เป็นอย่างดี  
แต่การศึกษาเปรียบเทียบกับการฝึกแรงต้านแบบดั้งเดิมในนักกีฬาฟุตบอลระดับสมัครเล่นหรือก่ึงอาชีพในประเทศไทยยังคงมี
จำกัด โดยเฉพาะอย่างยิ่งข้อมูลเชิงลึกเก่ียวกับผลของการฝึกในบริบทของนักกีฬาที่มีสภาพร่างกายแตกต่างจากนักกีฬาระดับ
อาชีพ นอกจากนี้การนำโปรแกรมดังกล่าวมาฝึกร่วมกับตารางซ้อมฟุตบอล รวมถึงการหาความสมดุลของปริมาณการฝึกที่
เหมาะสม และโครงสร้างโปรแกรมการฝึกที่แตกต่างจากนักกีฬาระดับอาชีพ ด้วยเหตุน้ี ผู้วิจัยจึงมีวัตถุประสงค์ของการวิจัยคือ 
1) เพื่อศึกษาผลของการฝึกแรงต้านแบบดั้งเดิมและแบบใช้ล้อตุนกำลังที่มีต่อความคล่องตัวและความสามารถในการเปลี่ยน
ทิศทางในนักกีฬาฟุตบอล โดยเปรียบเทียบก่อนและหลังการฝึก และ 2) เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝึกแรงต้านแบบดั้งเดิม
และแบบใช้ล้อตุนกำลังที่มีต่อความคล่องตัวและความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางในนักกีฬาฟุตบอล ระหว่างกลุ่มฝึกแรงต้าน
แบบดั้งเดิม และกลุ่มฝึกแรงต้านแบบใช้ล้อตุนกำลัง และตั้งสมมติฐานว่าภายหลังการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ กลุ่มที่ฝึก
แรงต้านด้วยล้อตุนกำลังจะมีพัฒนาการด้านความคล่องตัวและความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางดีขึ้นกว่ากลุ่มที่ฝึกแรงต้าน
แบบดั้งเดิม เพื่อให้ได้ข้อมูลเชิงประจักษ์สำหรับนำไปใช้เป็นแนวทางในการออกแบบโปรแกรม การฝึกซ้อมที ่เหมาะสม 
สอดคล้องกับลักษณะการเคลื่อนไหวเฉพาะของกีฬาฟุตบอล และช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการเล่นควบคู่กับการลดความเสี่ยงต่อ
การบาดเจ็บในระยะยาวต่อไป นอกจากน้ี ในเชิงกลไกทางสรีรวิทยา การฝึกแรงต้านแบบใช้ล้อตุนกำลัง มีลักษณะเด่นในการ
สร้างความหนักเกินในช่วงการยืดตัวของกล้ามเนื้อ ซึ่งส่งผลต่อการปรับตัวของระบบประสาทและกล้ามเนื้อในหลายมิติ 
โดยเฉพาะการเพิ่มการกระตุ้นของระบบประสาทสั่งการ และการสรรหา motor unit ที่มีประสิทธิภาพมากขึ้น รวมถึงการ
เปลี่ยนแปลงโครงสร้างของกล้ามเน้ือ ซ่ึงมีบทบาทสำคัญต่อความสามารถในการสร้างแรงและการควบคุมการเคลื่อนไหวในช่วง
การชะลอความเร็ว และการเปลี่ยนทิศทางอย่างฉับพลัน 
 
วิธีดำเนินการวิจัย  

ประชากร  
ประชากรที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี ้ คือ นักกีฬาฟุตบอลชาย มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม ปีการศึกษา 2568                 

จำนวน 60 คน 

กลุ่มตัวอย่าง  
กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการวิจัยครั้งนี้ คือ นักกีฬาฟุตบอลชาย มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม ปีการศึกษา 2568 

จำนวน 36 คน โดยใช้วิธีการคัดเลือกแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Sampling) 
ขนาดกลุ่มตัวอย่างคำนวณโดยใช้โปรแกรม G*Power เวอร์ชัน 3.1.9.4 กำหนดระดับนัยสำคัญทางสถิติ (α) เท่ากับ 

0.05 กำหนดอำนาจการทดสอบ (1−β) เท่ากับ 0.95 และกำหนดขนาดอิทธิพล (Effect size) เท่ากับ 1.12 ซึ่งอ้างอิงจาก
งานวิจัยของ Peng et al. (2025) ผลการคำนวณได้จำนวนกลุ่มตัวอย่าง กลุ่มละ 18 คน รวมทั้งสิ้น 36 คน จากน้ันผู้วิจัยทำ
การจัดกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม ได้แก่ 

(1) กลุ่มฝึกแรงต้านแบบดั้งเดิม (Traditional Resistance Training) 
(2) กลุ่มฝึกแรงต้านแบบใช้ล้อตุนกำลัง (Flywheel Training)  
โดยใช้วิธีการจับคู่ (Matched pair) จากเวลาในการทดสอบ Illinois Agility Test ก่อนการฝึก แล้วจึงสุ ่มกลุ่ม

ตัวอย่างเข้าสู่กลุ่มทดลองและกลุ่มควบคุมเพื่อให้ทั้งสองกลุ่มมีความใกล้เคียงกัน 
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เกณฑ์การคัดเลือกเข้าร่วมการวิจัย (Inclusion criteria)  
1. เป็น นักกีฬาฟุตบอลชาย ของมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม ปีการศึกษา 2568 
2. มีอายุระหว่าง 18 – 25 ปี 
3. มีการฝึกซ้อมประจำตามโปรแกรมของทีมอย่างต่อเน่ือง อย่างน้อย 3 เดือนก่อนเข้าร่วมวิจัย 
4. ยินยอมเข้าร่วมการวิจัยโดยสมัครใจ และยินยอมปฏิบัติตามโปรแกรมการฝึกที่กำหนด 
เกณฑ์การคัดเลือกออกจากการวิจัย (Exclusion criteria) 
1. มีอาการบาดเจ็บ เจ็บป่วยที่ทำให้ไม่สามารถฝึกซ้อม/ทดสอบได้อย่างปลอดภัย (เช่น กล้ามเน้ือฉีก เอ็นข้อเท้า/เข่า 

บาดเจ็บจากการเปลี่ยนทิศทาง ฯลฯ) 
2. เข้าร่วมโปรแกรมฝึกน้อยกว่า 80% ของจำนวนครั้งทั้งหมด (เข้าร่วมน้อยกว่า 13 ครั้ง จาก 16 ครั้ง) 
3. ใช้ยา สารกระตุ้นหรือสารต้องห้ามที่อาจมีผลต่อสมรรถภาพทางกายระหว่างการวิจัย 
4. ขอถอนตัวจากการเข้าร่วมการวิจัยในระหว่างการศึกษา 

เครื่องมือท่ีใช้ในงานวิจัย  
1. โปรแกรมการฝึกแรงต้านแบบดั้งเดิม (Traditional Resistance Training) เป็นการฝึกที่ใช้แรงต้านจากน้ำหนัก

ภายนอกเช่น บาร์เบล และแผ่นน้ำหนัก โดยโปรแกรมการฝึกน้ีได้รับการประยุกต์และดัดแปลงจากแนวทางการฝึกของ Beato 
et al. (2021) ให้เหมาะสมกับบริบทของนักกีฬาฟุตบอล ซ่ึงการฝึกในแต่ละครั้งใช้เวลาประมาณ 60 นาที สัปดาห์ละ 2 ครั้ง 
(วันอังคารและวันพฤหัสบดี เวลา 17.00–18.00 น.) เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ดังตารางที่ 1 (Table 1) 

นอกจากน้ีโปรแกรมการฝึกนี้ได้รับการตรวจสอบความตรงเชิงเนื้อหาโดยผู้เชี ่ยวชาญจำนวน 3 ท่าน และมีค่า  
Item–Objective Congruence Index เท่ากับ 1.00 
 
Table 1. Training Protocol for the Traditional Resistance Training Group 

Week Order Training Activity Volume Intensity Recovery 

- 1 Warm Up Jogging, Dynamic mobility, Dynamic stretching, 
Movement preparation 10 min 

1-4 

2 

Hack Squat 
Forward Lunge 
Deadlift 
Calf Raise 
Side Lunge 

8 Reps x 3 Set 
 

75% of 1RM 
 

2 min/set 
 

5-8 

Hack Squat 
Forward Lunge 
Deadlift 
Calf Raise 
Side Lunge 

6 Reps x 3 Set 
 

85% of 1RM 
 

2 min/set 
 

- 3 Cool Down Static stretching 10 min 

Note: Participants were instructed to perform each repetition with maximal voluntary effort while maintaining correct technique. 
 

2. โปรแกรมการฝึกแรงต้านแบบใช้ล้อตุนกำลัง (Flywheel Training) เป็นการฝึกที่อาศัยแรงต้าน (แรงเฉื่อย) ของ
ล้อหมุนซ่ึงเชื่อมต่อกับสายเคเบิล เม่ือออกแรงดึงสายเคเบิลน้ีในช่วง Concentric phase ล้อจะสะสมพลังงานจลน์และหมุน
กลับในทิศทางตรงกันข้าม ส่งผลให้กล้ามเนื้อต้องออกแรงต้านเพื่อชะลอการหมุนในช่วง  Eccentric phase ซึ่งเป็นลักษณะ
ของการฝึกแบบ Eccentric overload โดยโปรแกรมการฝึกน้ีได้รับการประยุกต์และดัดแปลงจากแนวทางการฝึกของ Beato 



                            วารสารวิทยาศาสตร์การกีฬาและนวัตกรรมสุขภาพ กลุ่มมหาวิทยาลัยราชภฏัแห่งประเทศไทย 
                  ปีท่ี 5 ฉบับท่ี 3 (กรกฎาคม - กันยายน 2569) 

 

Journal of Sports Science and Health Innovation, Rajabhat University Group of Thailand 124 

et al. (2021) ให้เหมาะสมกับบริบทของนักกีฬาฟุตบอล ซ่ึงในการฝึกในแต่ละครั้งใช้เวลาประมาณ 60 นาที สัปดาห์ละ 2 ครั้ง 
(วันอังคารและวันพฤหัสบดี เวลา 17.00–18.00 น.) เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ ดังตารางที่ 2 (Table 2) 

นอกจากนี้โปรแกรมการฝึกนี ้ได้รับการตรวจสอบความตรงเชิงเนื ้อหาโดยผู้เชี่ยวชาญจำนวน 3 ท่าน และมีค่า   
Item–Objective Congruence Index เท่ากับ 1.00 

 
Table 2. Training Protocol for the Flywheel Training Group 

Week Order Training Activity Volume Intensity Recovery 

- 1 Warm Up Jogging, Dynamic mobility, Dynamic stretching, 
Movement preparation 10 min 

1-4 

2 

Flywheel Hack Squat 
Flywheel Forward Lunge 
Flywheel Deadlift 
Flywheel Calf Raise 
Flywheel Side Lunge 

8 Reps x 3 Set 
 

-Flywheel 
– Medium Inertia 

0.050 kg·m² 
(Size L) 

 

2 min/set 
 

5-8 

Flywheel Hack Squat 
Flywheel Forward Lunge 
Flywheel Deadlift 
Flywheel Calf Raise 
Flywheel Side Lunge 

6 Reps x 3 Set 
 

-Flywheel 
– Medium Inertia 

0.075 kg·m² 
(Size XL) 

 

2 min/set 
 

- 3 Cool Down Static stretching 10 min 

Note: Participants were instructed to perform each repetition with maximal voluntary effort, especially during the eccentric (braking) phase, while maintaining 
proper technique. 

 
3. ชุดอุปกรณ์การฝึกแรงต้านแบบใช้ล้อตุนกำลัง ซึ่งประกอบด้วยฐานอุปกรณ์พร้อมระบบล้อหมุน จานล้อหมุน

สำหรับปรับระดับความเฉื่อย สายเคเบิลและระบบรอก เสื้อกั๊กล้อตุนกำลัง และคานจับล้อตุนกำลัง โดยอุปกรณ์ทั้งหมดถูก
ติดตั้งบนฐานที่มั่นคงและมีการตรวจสอบความพร้อมก่อนการใช้งานทุกครั้ง เพื่อความปลอดภัยของผู้เข้าร่วมการวิจัย 
 4. ชุดอุปกรณ์การฝึกแรงต้านแบบดั้งเดิม ซ่ึงประกอบด้วยบาร์เบล (Barbell) แผ่นน้ำหนัก (Weight plate) ดัมเบล 
(Dumbbells) และแฮกบาร์ (Hack Bar) โดยอุปกรณ์ทั้งหมดถูกใช้งานบนพื้นที่มีความม่ันคง และมีการตรวจสอบสภาพ
อุปกรณ์ก่อนการฝึกทุกครั้ง เพื่อความปลอดภัยของผู้เข้าร่วมการวิจัย 

5. แบบทดสอบความคล่องตัวใช้การทดสอบ Illinois Agility Test 
6. แบบทดสอบความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางใช้การทดสอบ 505 Agility Test 
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Figure 1. Training Sessions of Flywheel and Traditional Resistance Training 
 

การเก็บรวบรวมข้อมูล 
1. ศึกษาหลักการ แนวคิด ทฤษฎี และงานวิจัยที่เกี่ยวข้องกับการฝึกแรงต้านแบบดั้งเดิมและแบบใช้ล้อตุนกำลัง 

รวมถึงการทดสอบความคล่องตัวและความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางเพื่อใช้เป็นแนวทางในการกำหนดรูปแบบโปรแกรมการ
ฝึกและตัวแปรที่ใช้ในการศึกษา 

2. จัดทำโปรแกรมการฝึกแรงต้านแบบดั้งเดิมและแบบใช้ล้อตุนกำลัง และนำโปรแกรมเสนอต่อผู้ทรงคุณวุฒิด้าน
วิทยาศาสตร์การกีฬาและการออกกำลังกาย จำนวน 3 ท่าน เพื่อตรวจสอบความเหมาะสมและความสอดคล้องของกิจกรรมกับ
วัตถุประสงค์การวิจัย (Item-Objective Congruence Index: IOC)  

3. ดำเนินการเตรียมสถานที่ อุปกรณ์สำหรับการฝึก และการทดสอบ Illinois Agility และ 505 Agility Test  
4. ชี้แจงวัตถุประสงค์ ขั้นตอนการวิจัย ระยะเวลา และรายละเอียดของกิจกรรมการออกกำลังกาย รวมถึงข้อควรระวัง

ด้านความปลอดภัยให้กลุ่มตัวอย่างทราบ และให้ผู้เข้าร่วมลงนามในแบบแสดงความยินยอมในการเข้าร่วมการวิจัย โดยผู้เข้าร่วม
สามารถถอนตัวจากการวิจัยได้ทุกเม่ือโดยไม่ส่งผลต่อผลการเรียนหรือสิทธิใด ๆ 

5. ดำเนินการทดสอบความคล่องตัว และความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางก่อนการฝึก 
6. แบ่งกลุ่มตัวอย่างด้วยวิธีจับคู่ และสุ่มเข้าสู่กลุ่มฝึกแรงต้านแบบดั้งเดิม และกลุ่มฝึกแรงต้านแบบใช้ล้อตุนกำลัง โดย

ทั้งสองกลุ่มดำเนินการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 ครั้ง ใช้เวลาฝึกประมาณ 60 นาทีต่อครั้ง (วันอังคารและวัน
พฤหัสบดี เวลา 17.00–18.00 น.) โดยผู้วิจัยควบคุมการฝึกอย่างใกล้ชิดเพื่อตรวจสอบความถูกต้องของท่าทาง และติดตามการ
เข้าร่วมการฝึกอย่างสม่ำเสมอ ทั้งน้ี การฝึกของทั้ง 2 กลุ่มเป็นการฝึกในช่วงก่อนการฝึกซ้อมฟุตบอลตามปกติของทีม และในวัน
อ่ืนนอกเหนือจากวันฝึกแรงต้าน ทั้งสองกลุ่มยังคงเข้าร่วมการฝึกซ้อมฟุตบอลตามปกติของทีม 

7. เม่ือครบ 8 สัปดาห์ ดำเนินการทดสอบความคล่องตัว และความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง 
8. ตรวจสอบความสมบูรณ์ของข้อมูลและนำเข้าสู่การวิเคราะห์ทางสถิติ เพื่อเปรียบเทียบผลความแตกต่างภายในกลุ่ม

และระหว่างกลุ่มตามวัตถุประสงค์การวิจัย 

การวิเคราะห์ข้อมูล 
นำข้อมูลที่ได้จากการทดสอบมาวิเคราะห์ด้วยโปรแกรมคอมพิวเตอร์สำเร็จรูป โดยมีขั้นตอนการวิเคราะห์ดังน้ี 
1. วิเคราะห์ข้อมูลเชิงพรรณนา โดยหาค่าเฉลี่ย (𝑥̅ ) และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (Standard deviation) ของผลการ

ทดสอบความคล่องตัว และความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางของกลุ่มฝึกแรงต้านแบบดั้งเดิม และกลุ่มฝึกแรงต้านแบบใช้ล้อ
ตุนกำลัง ทั้งก่อนการฝึกและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ 
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2. เปรียบเทียบผลการทดสอบความคล่องตัว และความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางภายในกลุ่มฝึกแรงต้านแบบ
ดั้งเดิม และกลุ่มฝึกแรงต้านแบบใช้ล้อตุนกำลัง ระหว่างก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ด้วยสถิติ Paired sample t-test 

3.เปรียบเทียบผลการทดสอบความคล่องตัว และความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางระหว่างกลุ่มฝึกแรงต้านแบบ
ดั้งเดิม และกลุ่มฝึกแรงต้านแบบใช้ล้อตุนกำลัง ทั้งก่อนและหลังการฝึก 8 สัปดาห์ ด้วยสถิติ Independent sample t-test 
 
ผลการวิจัย  
 1. ข้อมูลลักษณะทางกายภาพพื้นฐานของกลุ่มตัวอย่าง พบว่า กลุ่มฝึกแรงต้านแบบดั้งเดิม มีค่าเฉลี่ย และส่วน
เบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุเท่ากับ 20.53 ± 0.74 ปี น้ำหนักเฉลี่ยเท่ากับ 72.73 ± 7.32 กิโลกรัม และส่วนสูงเฉลี่ยเทา่กับ 
177.6 ± 7.84 เซนติเมตร และกลุ่มฝึกแรงต้านแบบใช้ล้อตุนกำลัง มีค่าเฉลี่ย และส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของอายุเท่ากับ 
20.53 ± 0.63 ปี น้ำหนักเฉลี่ยเท่ากับ 73.33 ± 10.77 กิโลกรัม และส่วนสูงเฉลี่ย 175.86 ± 6.95 เซนติเมตรดังตารางที่ 3 
(Table 3) 
 
Table 3. General information about the participants in a research study 

 
2. ผลการเปรียบเทียบเวลาในการทดสอบความคล่องตัวด้วย  Illinois Agility Test และเวลาในการทดสอบ

ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางด้วย 505 Agility Test ภายในกลุ่มฝึกแรงต้านแบบดั้งเดิมและกลุ่มฝึกแรงต้านแบบใช้ล้อ
ตุนกำลัง ระหว่างก่อนการฝึกและภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ โดยใช้สถิติ Paired sample t-test พบว่า กลุ่มฝึกแรงต้านแบบ
ดั ้งเดิม มีเวลาในการทดสอบ Illinois Agility Test ก่อนการฝึก (𝑥̅  = 22.03 วินาที, S.D. = 1.58) และภายหลังการฝึก                 
(𝑥̅  = 20.69 วินาที, S.D. = 1.56) แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (t = 2.34, p = 0.02) โดยมีแนวโน้มใช้
เวลาลดลงหลังการฝึก นอกจากนี้ เวลาในการทดสอบ 505 Agility Test ก่อนการฝึก (𝑥̅  = 6.18 วินาที, S.D. = 0.45) และ
ภายหลังการฝึก (𝑥̅  = 5.76 วินาที, S.D. = 0.40) แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (t = 2.64, p < 0.001) 
โดยมีแนวโน้มใช้เวลาลดลงหลังการฝึกเช่นเดียวกัน  

สำหร ับกลุ ่มฝ ึกแรงต ้านแบบใช้ล ้อต ุนกำลัง พบว่า เวลาในการทดสอบ Illinois Agility Test ก่อนการฝึก                 
(𝑥̅  = 21.99 วินาที, S.D. = 1.78) และภายหลังการฝึก (𝑥̅  = 18.96 วินาที, S.D. = 1.08) แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 (t = 5.63, p < 0.001) โดยมีแนวโน้มใช้เวลาลดลงหลังการฝึก นอกจากน้ี เวลาในการทดสอบ 505 Agility 
Test ก่อนการฝึก (𝑥̅  = 6.11 วินาที, S.D. = 0.45) และภายหลังการฝึก (𝑥̅  = 5.41 วินาที, S.D. = 0.34) แตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (t = 4.73, p < 0.001) โดยมีแนวโน้มใช้เวลาลดลงหลังการฝึกเช่นเดียวกัน ดังตารางที่ 4 
(Table 4) 
 
 
 
 
 
 
 
 

General information 

Traditional Resistance 
Training (n=18) 

Flywheel Training  
(n=18) 

𝑥̅  S.D. 𝑥̅  S.D. 
Age (years) 20.53 0.74 20.53 0.63 
Weight (kg) 72.73 7.32 73.33 10.77 
Height (cm) 177.6 7.84 175.86 6.95 
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Table 4.  Comparison of agility and change of direction ability before and after training within groups using 
Paired sample t-test. 

Group 
Before Training After Training 

t p 
𝑥̅  S.D. 𝑥̅  S.D. 

Traditional Resistance Training       
  - Illinois Agility Test (s) 22.03 1.58 20.69 1.56 2.34 0.02* 
  - 505 Agility Test (s) 6.18 0.45 5.76 0.40 2.64 0.01* 
Flywheel Training       
  - Illinois Agility Test (s) 21.99 1.78 18.96 1.08 5.63 0.00* 
  - 505 Agility Test (s) 6.11 0.45 5.41 0.34 4.73 0.00* 

*p<0.05   

 
 3. ผลการเปรียบเทียบเวลาในการทดสอบความคล่องตัวด ้วย Illinois Agility Test และเวลาในการทดสอบ
ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางด้วย 505 Agility Test ระหว่างกลุ่มฝึกแรงต้านแบบดั้งเดิมและกลุ่มฝึกแรงต้านแบบใช้ล้อ
ตุนกำลัง ก่อนและภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ โดยใช้สถิติ Independent sample t-test พบว่า ก่อนการฝึก เวลาในการ
ทดสอบ Illinois Agility Test ของกลุ่มฝึกแรงต้านแบบดั้งเดิม (𝑥̅  = 22.03 วินาที, S.D. = 1.58) และกลุ่มฝึกแรงต้านแบบใช้
ล้อตุนกำลัง (𝑥̅  = 21.99 วินาที, S.D. = 1.78) ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (t = 0.06, p = 0.95) นอกจากน้ี เวลา
ในการทดสอบ 505 Agility Test ของกลุ่มฝึกแรงต้านแบบดั้งเดิม (𝑥̅  = 6.18 วินาที, S.D. = 0.45) และกลุ่มฝึกแรงต้านแบบ
ใช้ล้อตุนกำลัง (𝑥̅  = 6.11 วินาที, S.D. = 0.45) ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ (t = 0.41, p = 0.68) แสดงให้เห็นว่า
ทั้งสองกลุ่มมีสมรรถภาพด้านความคล่องตัวและความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางใกล้เคียงกันก่อนเริ่มการทดลอง 
 ภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่า เวลาในการทดสอบ Illinois Agility Test ของกลุ่มฝึกแรงต้านแบบใช้ล้อตุนกำลัง 
(𝑥̅  = 18.96 วินาที, S.D. = 1.08) ต่ำกว่ากลุ่มฝึกแรงต้านแบบดั้งเดิม (𝑥̅  = 20.69 วินาที, S.D. = 1.56) อย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 (t = 3.53, p < 0.001) นอกจากนี้ เวลาในการทดสอบ 505 Agility Test ของกลุ่มฝึกแรงต้านแบบใชล้้อ
ตุนกำลัง (𝑥̅  = 5.41 วินาที, S.D. = 0.34) ต่ำกว่ากลุ่มฝึกแรงต้านแบบดั้งเดิม (𝑥̅  = 5.76 วินาที, S.D. = 0.40) อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 (t = 2.57, p < 0.001) แสดงให้เห็นว่ากลุ่มฝึกแรงต้านแบบใช้ล้อตุนกำลังมีผลการทดสอบที่
ดีกว่ากลุ่มฝึกแรงต้านแบบดั้งเดิมหลังส้ินสุดโปรแกรมการฝึก ดังแสดงในตารางที่ 5 (Table 5) 
 
Table 5.  Comparison of agility and change of direction ability between the traditional resistance training 
and flywheel training before and after training using independent sample t-test. 

Test 
Traditional Resistance 

Training 
Flywheel Training 

t p 
𝑥̅  S.D. 𝑥̅  S.D. 

Before training       
  - Illinois Agility Test (s) 22.03 1.58 21.99 1.78 0.06  0.95 
  - 505 Agility Test (s) 6.18 0.45 6.11 0.45 0.41 0.68 
After training       
  - Illinois Agility Test (s) 20.69 1.56 18.96 1.08 3.53 0.00* 
  - 505 Agility Test (s) 5.76 0.40 5.41 0.34 2.57 0.01* 

*p<0.05   
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อภิปรายผลการวิจัย  
จากผลการวิจัย ผลของการฝึกแรงต้านแบบดั้งเดิมและแบบใช้ล้อตุนกำลังในนักกีฬาฟุตบอล เป็นระยะเวลา 8  

สัปดาห์ สัปดาห์ละ 2 วัน ครั้งละ 60 นาที ตัวแปรด้านความคล่องตัวและความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางภายหลังการฝึก 8 
สัปดาห์ในกลุ่มฝึกแรงต้านแบบดั้งเดิม และกลุ่มฝึกแรงต้านแบบใช้ล้อตุนกำลังมีค่าดีขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติเม่ือเปรียบกับ
ก่อนการฝึก และพบว่ากลุ่มฝึกแรงต้านแบบใช้ล้อตุนกำลังมีผลการทดสอบทั้งสองรูปแบบดกีว่ากลุ่มฝึกแรงต้านแบบดั้งเดิม
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 ซ่ึงเป็นไปตามสมมุติฐานที่ตั้งไว้โดยผู้วิจัยได้อภิปรายผลแยกแต่ประเด็น ดังต่อไปน้ี 

1) ความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง 
ผลการเปรียบเทียบความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางระหว่างก่อนฝึกและภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มฝึก

แรงต้านแบบใช้ล้อตุนกำลังมีความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางดีขึ้นเม่ือเปรียบเทียบกับก่อนการฝึกและกลุ่มฝึกแรงต้านแบบ
ดั้งเดิม เนื่องมาจากลักษณะเฉพาะของอุปกรณ์การฝึกแรงต้านด้วยล้อตุนกำลัง ที่สร้างความหนักเกินในจังหวะออกจาก
ศูนย์กลาง (Eccentric Overload) ส่งผลให้กล้ามเนื ้อต้องออกแรงต้านการหมุนกลับของล้อตุนกำลังในระดับสูงสุด ซ่ึง
กระบวนการนี ้ช่วยพัฒนากลไกการสะสมและปลดปล่อยพลังงานผ่านวงจรการยืดและหดตัวของกล้ามเนื ้อ ( Stretch-
Shortening Cycle) ได้อย่างมีประสิทธิภาพมากกว่าการฝึกแบบดั้งเดิมที่มีแรงต้านคงที่  สอดคล้องกับ Allen et al. (2023) 
ได้กล่าวถึงกลไกทางสรีรวิทยาว่า การฝึกแรงต้านแบบใช้ล้อตุนกำลังจะกระตุ้นการทำงานของวงจรการยืดและหดตัวของ
กล้ามเนื้อ ได้อย่างมากกว่าการฝึกแรงต้านแบบคงที่ซึ่งส่งผลโดยตรงต่อความสามารถในการเร่งความเร็วและลดความเร็วใน
นักกีฬาฟุตบอล 

นอกจากนี ้การเพิ ่มค่าความเฉื ่อยในสัปดาห์ที ่ 5 -8 ส่งผลให้เก ิดแรงต้านที ่ส ูงขึ ้นในจังหวะ Eccentric ซ่ึง                       
Beato et al. (2024) ระบุว่าเป็นปัจจัยสำคัญในการกระตุ้นให้เกิดการปรับตัวของระบบประสาทและกล้ามเน้ือที่จำเป็นต่อการ
เปลี่ยนทิศทาง ซ่ึงโดยทั่วไปแล้วความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง ถือเป็นองค์ประกอบพื้นฐานในการเคลื่อนที่ที่สำคัญก่อนจะ
พัฒนาไปสู่ทักษะความคล่องตัวที่มีความซับซ้อนกว่า (Sheppard & Young, 2006) โดยเฉพาะในแบบทดสอบ 505 Agility 
Test ที่เน้นการเคลื่อนที่เข้าหาเส้นด้วยความเร็วสูงสุดแล้วทำการกลับตัว 180 องศา ซ่ึงกระบวนการน้ีต้องอาศัยกลไกการลด
ความเร็ว (Deceleration) อย่างฉับพลัน นอกจากน้ี การฝึกแรงต้านแบบใช้ล้อตุนกำลังยังส่งผลให้ระบบประสาทสั่งการทำงาน
สัมพันธ์กับกล้ามเนื้อ (Neuromuscular coordination) ได้ดีขึ้น โดยเฉพาะความมั่นคงของข้อต่อในช่วงจังหวะการเบรก 
(Braking phase) ก่อนการเปลี่ยนทิศทาง ซ่ึงนักกีฬาฟุตบอลมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษมที่ได้รับการฝึกแรงต้านแบบใช้ล้อ
ตุนกำลังจะมีความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขณะยืดตัว (Eccentric strength) เพิ่มขึ้น ส่งผลให้สามารถควบคุมการลดความเร็ว
ได้ในระยะเวลาที่สั้นลงและรักษาจุดศูนย์ถ่วงของร่างกาย (Center of Gravity) ได้อย่างมีประสิทธิภาพในขณะกลับตัว ช่วยให้
ระยะทางในการกลับตัว (Turning Radius) แคบลง ซ่ึงเป็นปัจจัยสำคัญที่ทำให้กลุ่มทดลองทำเวลาทดสอบ 505 Agility Test 
ได้ดีกว่ากลุ่มควบคุม สอดคล้องกับแนวคิดที่ว่าความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางเป็นทักษะที่เน้นความแข็งแรงและการ
จัดการสรีระเป็นหลัก การที่กลุ่มที่ฝึกแรงต้านแบบใช้ล้อตุนกำลังมีความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางที่ดีขึ้น จึงเป็นปัจจัย
สำคัญที่ส่งผลต่อเนื่องให้สมรรถภาพด้านความคล่องตัวในภาพรวมพัฒนาขึ้นอย่างชัดเจนเมื่อเปรียบเทียบกับกลุ่มควบคุม  
สอดคล้องกับ Hu et al. (2024) ที่กล่าวว่าการฝึกแรงต้านแบบใช้ล้อตุนกำลังมีประสิทธิภาพในการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด
และพละกำลังของกล้ามเน้ือได้เหนือกว่าการฝึกแบบดั้งเดิม ส่งผลให้นักกีฬาสามารถจัดการสรีระและเปลี่ยนทิศทางได้อย่าง
รวดเร็วและแม่นยำ และลดความเสี่ยงในการบาดเจ็บของข้อเข่า ซ่ึงเป็นอาการบาดเจ็บที่พบบ่อยในนักกีฬาฟุตบอลขณะ
เปลี่ยนทิศทางฉับพลัน  

2) ความคล่องตัว 
ผลการเปรียบเทียบความคล่องตัวระหว่างก่อนฝึกและภายหลังการฝึก 8 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มฝึกแรงต้านแบบใช้ล้อ

ตุนกำลังมีความคล่องตัวดีขึ้นเม่ือเปรียบเทียบกับก่อนการฝึกและกลุ่มฝึกแรงต้านแบบดั้งเดิม เน่ืองมาจากลักษณะเฉพาะของ
แรงต้านจากล้อตุนกำลังที่สร้างแรงต้านต่อเนื่องตลอดช่วงการเคลื่อนไหวทั้งระยะหดตัวและระยะยืดตัวส่งผลให้เกิดภาวะ 
Eccentric Overload ซ่ึงช่วยกระตุ้นการทำงานของเส้นใยกล้ามเน้ือและการกระตุ้นหน่วยยนต์ได้อย่างเต็มศักยภาพมากกว่า
การฝึกแบบแรงต้านคงที่ (Muñoz-López et al., 2023) นอกจากน้ันการปรับตัวทางโครงสร้างและหน้าที่ของกล้ามเน้ือหลัก 
เช่น Quadriceps และ Hamstring ซ่ึงเป็นกลุ่มกล้ามเน้ือที่ได้รับการฝึกจนนำไปสู่การพัฒนาแรงเบรก (Braking Force) และ
แรงขับเคลื่อน (Propulsive Force) ที่มีประสิทธิภาพ ส่งผลให้นักกีฬาสามารถเร่งและหยุดการเคลื่อนไหวในระยะทางสั้น ๆ 
ได้อย่างฉับพลัน ซ่ึงเป็นลักษณะที่สำคัญในการทดสอบ Illinois Agility Test นอกจากน้ี การฝึกแรงต้านแบบใช้ล้อตุนกำลังยัง
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ส่งผลต่อการปรับตัวของระบบประสาทส่วนกลาง ทำให้เกิดความสามารถในการประสานงานของระบบประสาทและกล้ามเน้ือ
ดีขึ้น และเพิ่มการรับรู้ตำแหน่งของร่างกาย (Proprioception) ซึ่งช่วยให้นักกีฬาฟุตบอลมหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม
สามารถควบคุมการทรงตัวและเปลี่ยนระนาบการเคลื่อนไหวผ่านกรวยในรูปแบบต่าง ๆ ได้อย่างรวดเร็วและแม่นยำขึ้น  
สอดคล้องกับการศึกษา Zhang et al. (2025) ที่พบว่าการฝึกแรงต้านแบบใช้ล้อตุนกำลังส่งผลเชิงบวกอย่างมีนัยสำคัญต่อ
สมรรถภาพทางกายในหลากหลายมิติ โดยเฉพาะการเพิ่มขีดความสามารถด้านความคล่องตัวและการเปลี่ยนทิศทางผ่ านการ
ปรับตัวทางสรีรวิทยาและชีวกลศาสตร์ที่ดีกว่าการฝึกด้วยแรงต้านแบบดั้งเดิม สอดคล้องกับ Allen et al. (2023) ที่ระบุว่าการ
ฝึกด้วยล้อตุนกำลังส่งผลเชิงบวกในระยะยาว (Chronic effects) ต่อสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาฟุตบอล โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งในการเพิ่มความเร็วและการเปลี่ยนทิศทาง ซึ่งเป็นผลมาจากกระบวนการสร้างแรงต้านที่จำเพาะเจาะจงต่อกล้ามเนื้อใน
จังหวะการยืดตัว ส่งผลให้เกิดการถ่ายโอนสมรรถภาพทางกายที่ได้รับการพัฒนาจากการฝึก (Training transfer) ไปสู่ความ
คล่องตัวในสนามได้อย่างมีนัยสำคัญ 

จากการอภิปรายข้างต้น แสดงให้เห็นว่าการฝึกแรงต้านแบบใช้ล้อตุนกำลัง มีประสิทธิผลที่เด่นชัดกว่าการฝึกแรง
ต้านแบบดั้งเดิมในการพัฒนาสมรรถภาพของนักกีฬาฟุตบอลอย่างมีนัยสำคัญ ทั้งในด้านความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง
และความคล่องตัวในภาพรวม ผลลัพธ์ดังกล่าวสะท้อนให้เห็นว่าการกระตุ้นกล้ามเน้ือผ่านกลไกความหนักเกินในจังหวะการยืด
ตัวไม่เพียงแต่ช่วยเพิ่มพละกำลังของกล้ามเน้ือเท่าน้ัน แต่ยังส่งผลเชิงบวกต่อการปรับตัวของระบบประสาทสั่งการและการจัด
ระเบียบร่างกายในขณะเคลื่อนที่ด้วยความเร็วสูง ซึ่งเป็นหัวใจสำคัญของกีฬาฟุตบอลที่ต้องมีก ารเร่งและชะลอความเร็วอยู่
ตลอดเวลา นอกจากนี ้ การที่ร่างกายสามารถถ่ายโอนทักษะจากการฝึก ไปสู่สถานการณ์ที่ใกล้เคียงการแข่งขันจริงผ่าน
แบบทดสอบความคล่องตัวที่ซับซ้อน ช่วยบ่งชี้ได้ว่าโปรแกรมการฝึกที่เน้นคุณภาพของแรงผ่านแรงเฉื่อยของล้อตุนกำลัง  
เป็นแนวทางการฝึกที่มีประสิทธิภาพและปลอดภัยสำหรับนักกีฬาฟุตบอลจันทรเกษม ดังน้ันการเลือกใช้เทคโนโลยีล้อตุนกำลัง
ควบคู่ไปกับการกำหนดตัวแปรการฝึกที่เหมาะสม จึงเป็นกลยุทธ์สำคัญที่จะช่วยยกระดับขีดความสามารถทางกายภาพของ
นักกีฬาให้ก้าวข้ามขีดจำกัดของการฝึกแบบเดิม และสร้างความพร้อมในการรับมือกับความท้าทายในสถานการณ์การแข่งขัน
จริงได้อย่างยั่งยืน 
 
สรุปผลการวิจัยและข้อเสนอแนะ  

จากการศึกษาผลของการฝึกแรงต้านแบบดั้งเดิมและแบบใช้ล้อตุนกำลังที่มีต่อความคล่องตัวและความสามารถใน
การเปลี่ยนทิศทางในนักกีฬาฟุตบอล สรุปผลได้ดังน้ี 

1. ภายหลังการฝึกเป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์ นักกีฬาฟุตบอลในกลุ่มที่ฝึกแรงต้านแบบดั้งเดิม และกลุ่มที่ฝึกแรงต้าน
แบบใช้ล้อตุนกำลัง มีสมรรถภาพด้านความคล่องตัว และความสามารถในการเปลี่ยนทิศทาง พัฒนาขึ้นอย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.05 เม่ือเปรียบเทียบกับก่อนการทดลอง 

2. เม่ือเปรียบเทียบระหว่างกลุ่มภายหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ พบว่ากลุ่มที่ได้รับการฝึกแรงต้านแบบใช้ล้อตุนกำลัง 
มีเวลาในการทดสอบความคล่องตัวและความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางต่ำกว่ากลุ ่มที่ฝึกแรงต้านแบบดั้งเดิมอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ 0.05 

แสดงให้เห็นว่า โปรแกรมการฝึกแรงต้านแบบใช้ล้อตุนกำลัง ที่เน้นการสร้างความหนักเกินในช่วงการยืดตัวของ
กล้ามเน้ือมีประสิทธิภาพสูงกว่าการฝึกแบบดั้งเดิมในการพัฒนาสมรรถภาพการเคลื่อนที่ด้านความคล่องตัวและความสามารถ
ในการเปลี่ยนทิศทางซ่ึงเป็นสิ่งสำคัญของนักกีฬาฟุตบอล สำหรับข้อเสนอแนะในการประยุกต์ใช้ผลการวิจัยและในการวิจัยครั้ง
ต่อไป มีดังน้ี 

ข้อเสนอแนะในการนำผลการวิจัยไปใช้ 
1. ควรนำโปรแกรมการฝึกแบบใช้ล้อตุนกำลังมาเป็นส่วนหน่ึงของโปรแกรมเตรียมความพร้อมโดยเฉพาะในช่วงการ

สร้างพื้นฐานความแข็งแรง (General Preparation) หรือช่วงก่อนการแข่งขันเพื่อเพิ่มความสามารถในการเปลี่ยนทิศทางอย่าง
ฉับพลัน 

2. ในการฝึกควรเน้นให้นักกีฬาออกแรงสูงสุดในจังหวะหดตัว (Concentric) เพื่อให้ได้รับแรงต้านที่สูงที่สุดในชว่ง 
ยืดตัว (Eccentric) ซ่ึงจะช่วยให้เกิดการปรับตัวของระบบประสาทและกล้ามเน้ือได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ 

3. ควรเลือกท่าทางในการฝึกที่จำลองรูปแบบการเคลื่อนไหวในกีฬาฟุตบอล เช่น ท่า Squat หรือ Lateral Lunge 
ร่วมกับอุปกรณ์ล้อตุนกำลัง เพื่อให้เกิดการถ่ายโอนทักษะไปใช้ในสนามแข่งขันจริงได้ดียิ่งขึ้น 
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ข้อเสนอแนะในการทำวิจัยครั้งต่อไป 
1. ควรเพิ่มการวัดตัวแปรด้านชีวกลศาสตร์ เช่น แรงปฏิกิริยาจากพื้น หรือมุมของข้อต่อในขณะกลับตัว เพื่ออธิบาย

กลไกการเปลี่ยนทิศทางที่ชัดเจนยิ่งขึ้น 
2. ควรศึกษาในกลุ ่มนักกีฬาฟุตบอลหญิง หรือกลุ ่มนักกีฬาเยาวชน เพื ่อเปรียบเทียบความแตกต่างของการ

ตอบสนองต่อการฝึกในแต่ละเพศและช่วงวัย 
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