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กลามเนื้อ ที่มีผลตอความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอล  กลุมตัวอยางประชากรเปนนักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนอัสสัมชัญ
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 The purposes of this research were to study and compare the effects of flexibility and muscular 
strength training upon accuracy in football kicking .  Forty subjects were purposively sampled from players of 
Assumption Sriracha College football team, ages ranged from 14 – 16 years old.  Kicking performance was tested 
before the experiment and then all subjects were equated by kicking performance into four groups with 10 subjects in 
each group.  First group was trained with only football kicking. The second group was trained with football kicking and 
flexibility training.  The third group was trained with football kicking and strength training and the fourth group was 
trained with football kicking and flexibility training together with strength training.  Each group trained for 8 weeks 
with 3 days a week.  Accuracy in football kicking was tested after the second week, the fourth week,  the sixth week and 
the eigth week, respectively.  The results were analyzed in term of means, standard deviations, one-way analysis of 
variance and Scheffe´ method. 
 The results showed that : 

1. There was a significant difference of the average accuracy of football kicking in 15 metres distance 
within the third group between before and after eight week; in 20 and 25 metres distance, there was a significant 
difference of the average accuracy of football kicking within the fourth group between before and after 6 and 8 weeks, 
in 25 metres distance, there was a significant difference of the average accuracy of football kicking within the third 
group between before and after 2 weeks, at .05 level. 

2. There were a significant differences of the average accuracy of football kicking in 15 metres distance 
between the third and fouth group and the second group after 8 weeks.  In 25 metres distance, there was a significant 
difference of the average accuracy of football kicking between the fourth group and the first group after 6 and 8 weeks 
and there were a significant differences of the average accuracy of football kicking between the third group and the first 
group, after 8 weeks and there were a significant differences of the average accuracy of football kicking between the 
fourth group and the first and the second group,  at .05 level. 

3.  The average flexibility within and between all groups were not significantly different after 8 weeks at the 
.05 level. 

4.   There was a significant difference of the average strength within the third group after 6 and 8 weeks and 
within the fourth group after 8 weeks. There were a significant differences between the third and the fourth group and 
the second group after 8 weeks, at the .05 level. 
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คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานขอมูลทั่วไปกอนการทดลองของกลุมทดลอง 
 
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดียวของขอมูลทั่วไปกอนการทดลองของกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม........ 
 
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบความออนตัว ภายใน
กลุมทดลองของทั้ง 4  กลุมทดลองในชวงกอนการทดลอง  หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 8 ...................................................................................... 
 
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดียวคะแนนการทดสอบความออนตัว กอนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม.......................... 
 
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดียวคะแนนการทดสอบความออนตัว กอนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม........................ 
 
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ทั้ง 4 กลุมทดลอง ในชวงกอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8  
 
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดียวคะแนนการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ กอนการทดลอง 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม....... 
เปรียบเทียบความแตกตางภายในกลุมเปนรายคูของคาเฉลี่ยของความแข็งแรง
ของกลามเนื้อในกลุมท่ี 3 กลุมเตะฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวโดยวิธี
ของ เชฟ(Scheffe′)  
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สารบัญตาราง (ตอ) 
 
เปรียบเทียบความแตกตางภายในกลุมเปนรายคูของคาเฉลี่ยของความแข็งแรง
ของกลามเนื้อในกลุมที่ 4 กลุมเตะฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวและฝก
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe′) …………………… 
 
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดียว คะแนนการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อของระยะเวลา
ในกอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหท่ี 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุม
ทดลองทั้ง 4 กลุม............................................................................................... 
 
เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
คะแนนการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
ของท้ัง 4 กลุมทดลอง โดยวิธีของ เชฟเฟ  (Scheffe′) ………………………… 
 
คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบความแมนยําในการ
เตะลูก   ฟุตบอลระยะ 15 เมตร ทั้ง 4 กลุมทดลอง ในชวงกอนการทดลอง  
หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8…………………………………. 
 
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดียวคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ15
เมตรของกอนการทดลอง หลังทดลองสัปดาหที่ 2 หลังทดลองสัปดาหที่  4 
หลังทดลองสัปดาหที่  6 และหลังทดลองสัปดาหที่  8 ภายในกลุมทดลอง........ 
 
เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
คะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8 ของทั้ง 4 กลุมทดลอง โดยวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe′) …… 
 
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน
แบบทางเดียวคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ15เมตร 
ในชวงกอนการทดลอง  หลังทดลองสัปดาหที่ 2 หลังทดลองสัปดาหที่ 4 หลัง
ทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวาง กลุมทดลอง 4 กลุม.......... 
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สารบัญตาราง (ตอ) 
 
เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนน
การทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม โดยวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe′) ………….. 
 
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบความแมนยําในการ
เตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร ทั้ง 4 กลุมทดลอง ในกอนการทดลอง  หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม……………….. 
 
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน
แบบทางเดียวคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 
เมตร ของกอนการทดลอง หลังทดลองสัปดาหท่ี 2 หลังทดลองสัปดาหที่  4 หลัง
ทดลองสัปดาหที่ 6 และ หลังทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองทั้ง 4 
กลุม………….. 
 
เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
คะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร หลังการ
ทดลองสัปดาหท่ี 8 ของทั้ง 4 กลุมทดลอง โดยวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe′) ……. 
 
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน
แบบทางเดียวคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 
เมตร ระหวางกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม ………………………………………. 
 
เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
คะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม โดยวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe′) 
 
คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบความแมนยําในการ
เตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตร ท้ัง 4 กลุมทดลอง ในชวงกอนการทดลอง  หลัง
การทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 
และหลังการทดลอง………………………………………………………… 
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สารบัญตาราง (ตอ) 

 
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดียวคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ25
เมตร ของกอนการทดลอง หลังทดลองสัปดาหที่ 2 หลังทดลองสัปดาหที่ 4 หลัง
ทดลองสัปดาหที่ 6 และ หลังทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองทั้ง 4 
กลุม…........... 
 
เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
คะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตร กอนการ
ทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 2  หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4  หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 และ หลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 ของกลุมทดลองที่ 4 กลุมฝก
การเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวและฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
โดยวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe′) ………………………………………………. 
 
เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนน
การทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตร กอนการทดลอง  
หลังการทดลองสัปดาหที่ 2  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4  หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 และ หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกการเตะ
ลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยวิธีของ เชฟเฟ 
(Scheffe′)..... 
 
คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน
แบบทางเดียวคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 
เมตร ของกอนการทดลอง หลังทดลองสัปดาหท่ี 2 หลังทดลองสัปดาหที่  4 
หลังทดลองสัปดาหท่ี 6 และ หลังทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลอง…… 
 
เปรียบเทียบความแตกตางภายในกลุมเปนรายคูของคาเฉลี่ยของคะแนนการ
ทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอล ในกลุมท่ี 4 กลุมเตะฟุตบอลควบคูกับ
ฝกความออนตัวและฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อ โดยวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe′) 
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บทท่ี 1 
 

บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

การเลนฟุตบอลนั้นเปนการเลนกีฬาท่ีไดรับความนิยมมาโดยตลอด ตั้งแตอดีตจวบ
จนถึงปจจุบัน ซ่ึงไดมีการเริ่มเลนในประเทศอังกฤษ ตั้งแตศตวรรษที่ 19  ทั้งนี้ไดมีหลักฐานในการ
บันทึกเร่ืองราวสรางกฎ กติกาการเลน สถาบันทางกีฬาฟุตบอล เชน สโมสรตาง ๆ และสมาคมที่
จัดการแขงขันกีฬาฟุตบอลอยูใหเห็นจนถึงปจจุบันนี้  แตเดิมนั้นกีฬาฟุตบอลไดเร่ิมเลนกันอยางไม
คอยมีระเบียบแบบแผน และถือวาเปนกีฬาที่อันตรายมากประเภทหนึ่ง ซึ่งกีฬาฟุตบอลเปนเพียง
หนึ่งในหลาย ๆ ประเภทกีฬาที่ใชเทาเตะลูกบอล และยังคงเปนกีฬาที่นิยมเลนกันมาจนถึงปจจุบัน 
การวิวัฒนาการที่ดีขึ้นทําใหกีฬานี้แพรหลายและนิยมเลนกันทั่วโลกมากกวา  140  ประเทศ 

 
 ประเทศที่นาจะเปนตนกําเนิดของกีฬาฟุตบอลไดแก ประเทศจีน ซึ่งเปนประเทศ

หนึ่งท่ีพอจะมีหลักฐานซึ่งนาเชื่อถือไดโดยจีนไดมีหลักฐานบันทึกเร่ืองราวไววาเมื่อประมาณ 200 ป
กอนคริสตศักราช ชาวจีนมีการเลนเกม ๆ หนึ่งที่เรียกวา “ทสิ ชู”  (Tsy Chu)“ทสิ” หมายถึงการ
เตะ และ “ชู” หมายถึง ลูกบอลที่ทหารของจีนมักนิยมเลนเกมนี้ โดยมีประตูซึ่งทําดวยเสาไมไผและ
มีเนตดวย   การเลนกีฬาฟุตบอลไดเริ่มเผยแพรเขามาในประเทศไทยในรัชสมัยของรัชกาลท่ี 6  ทั้งนี้
เนื่องจากในสมัยรัชกาลที่ 5 พระองคทรงพระกรุณาโปรดเกลาฯ สงพระราชโอรสและขาราชบริพาร
ไปศึกษายังประเทศอังกฤษ จนเมื่อสําเร็จการศึกษากลับมาไดมีการนําเอากีฬาฟุตบอลเขามาเผยแพรใน
ประเทศไทย  ตอมาก็มีประชาชนนิยมเลนกันเปนจํานวนมากขึ้นเร่ือย ๆ  พระบาทสมเด็จพระมงกุฏ
เกลาเจาอยูหัว (รัชกาลที่ 6 )   จึงทรงพระกรุณาโปรดเกลาฯ  ใหจัดตั้ง  “สมาคมฟุตบอลแหงสยามใน
พระบรมราชูปถัมภ”  ในป  พ.ศ. 2459 ตอมาไดเปลี่ยนแปลงชื่อเปน  “สมาคมฟุตบอลแหงประเทศ
ไทยในพระบรมราชูปถัมภ”  (นิพนธ  กิติกุล,  2525)  ทั้งนี้ไดมีหลักฐานบนัทึกเร่ืองราวตาง ๆ  ของ
กีฬาฟุตบอล  มีการออกกฎกติกาการเลนและมีการจัดตั้งสมาคมทําหนาท่ีสงเสริม  พัฒนา  และ
จัดการแขงขันกีฬาฟุตบอลใหเห็นจนถึงปจจุบัน 

 
กีฬาฟุตบอลเปนเกมที่มีการตอสู ชิงไหวชิงพริบและเสริมสรางใหรางกายเกิดความ

คลองตัว มีความแข็งแรงอดทน วองไว  (เสนอ  ไชยยงค 2518 : 23)    นอกจากนี้ กราเมอร (Gramer, 1966)  
กลาววา ผูท่ีเปนนักฟุตบอลยังเปนผูท่ีมีความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย  (Stamina)  อันหมายถึง
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การที่รางกายมีประสิทธิภาพทางดานความแข็งแรง (Strength)  ความอดทน (Endurance)  ความเร็ว 
(Speed)  ความคลองตัว (Agility)  ความออนตัว (Flexibility)  และมีกําลังเร็ว (Power)  อยางยอดเยี่ยม  

 
กีฬาฟุตบอลเปนกิจกรรมพลศึกษาประเภทหนึ่งที่สามารถสงเสริมพัฒนาการทาง

รางกาย อารมณ  สังคม  และสติปญญาของบุคคลไดเปนอยางดี  การเลนฟุตบอลจึงมีจุดมุงหมายเพื่อ
ความสนุกสนานเพลิดเพลิน  เปนการออกกําลังท่ีจะทําใหรางกายมีพลานามัยสมบูรณ  มีวินัยในตนเอง  
มีการประสานงานกับบุคคลอื่น  และมีการควบคุมอารมณของตนเองไดดีอีกดวย   (สุชาติ  มุทุกันฑ, 
2516)  นอกจากนั้นกีฬาฟุตบอลยังไดรับความสนใจอยางแพรหลายท้ังผูเลนและผูชม  ดังที่  ปญญา  
สังขวด ี (2527)  กลาววา  “ความสนใจ และความนิยมชมชอบของประชาชนที่มีตอฟุตบอลเปนไป
อยางแพรหลายทั่วทุกมุมโลก  โดยไมจํากัดเพศและวัย” 

 
การท่ีจะเลนฟุตบอลใหไดดีและมีความสนุกสนานเพลิดเพลินจําเปนตองฝกหัดให

เกิด  “ทักษะ” ซึ่งเปนปจจัยที่มีความสําคัญยิ่ง นักกีฬาที่มีทักษะดีจะตองมีองคประกอบหลาย
ประการ เชน  มีโครงสรางของรางกายและการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย โดยเฉพาะการ
ประสานงานระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ  ทักษะที่ใชสําหรับกีฬาฟุตบอล  ไดแก  การเตะ  
การเลี้ยง  การโหมง  และการทุมจําเปนตองอาศัยการเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐาน นอกจากนี้ตองอาศัย
ปจจัยตาง ๆ  ในการเคลื่อนไหวอีก  เชน  ความเร็ว  ความอดทน  ความแข็งแรง  และความออนตัว  
เปนตน  ดังนั้นบุคคลที่มีทักษะทางกีฬาดียอมแสดงถึงการมีสมรรถภาพทางกายดีไดอีกดวย  ซึ่ง
ลักษณะของผูที่มีทักษะในการเลนกีฬาดีนั้น สามารถสังเกตไดจากการเลนที่มีความแมนยํามีการ
เคล่ือนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายที่ประสานงานกันกลมกลืนสวยงาม  มีความรวดเร็ว และมีการ
คาดคะเน สภาพการขางหนาหรือทิศทางที่ดี  (ฟอง  เกิดแกว, 2520) 

   
ทักษะขั้นพื้นฐานในการเลนกีฬาฟุตบอลเปนสิ่งที่สามารถฝกกันได และการที่จะเปน

นักกีฬาฟุตบอลที่มีความสามารถไดดีจะตองมีทักษะหลาย ๆ อยางรวมกัน   ดังท่ี  ประโยค  สุทธิสงา 
(2517)  กลาววา  “ทักษะที่ควรฝกสําหรับการเลนกีฬาฟุตบอล  คือ  การเตะ  การหยุด  การเลี้ยง  การ
โหมง  การยิงประตู  การทุม และการเปนผูรักษาประตู”  ทักษะฟุตบอลจึงเปนองคประกอบที่สําคัญ
ในการบงช้ีถึงความสามารถทางกีฬาฟุตบอลของบุคคลนั้น  ๆ   วามีมากนอยเพียงใด   แต
ความสามารถดังกลาวจะขึ้นอยูกับปจจัยหลายประการ    เชน   ความแตกตางระหวางบุคคล
สภาพแวดลอมที่เอ้ืออํานวยตอการเรียนรู และการฝกฝน  เปนตน  
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การเลนกีฬาหรือการแขงขันกีฬาใหประสบความสําเร็จไดนั้น  มีองคประกอบที่
เกี่ยวของมากมาย เชน  ทักษะ  สมรรถภาพทางกาย  และสมรรถภาพทางจิต  ท้ัง 3 องคประกอบลวน
เกี่ยวของกัน  และองคประกอบที่เกี่ยวของกับกีฬาท่ีตองอาศัยการประสานงานระหวางมือและ
สายตา  หรือเทาและสายตา  ซึ่งหมายถึง ความแมนยําก็จะมีองคประกอบยอยท่ีเกี่ยวของตอไปอีก 

 
ความแมนยําในกีฬานั้น มีองคประกอบที่สําคัญอยูหลายองคประกอบ  คือ การ

ประสานงานกันระหวางกลามเนื้อ  ความเฉลียวฉลาด  มีสมาธิท่ีดี  สายตา  ความออนตัว ความอดทน
ของกลามเนื้อ  และความแข็งแรงของกลามเนื้อ   ฉะนั้นการที่นักกีฬาจะมีความแมนยําไดน้ัน ก็
ขึ้นอยูกับการฝกซอมที่ถูกวิธี  และมีโปรแกรมการฝกที่ดีในโปรแกรมการฝกนั้น จะตองมุงเนนใน
องคประกอบที่จะกอใหเกิดการประสานงานของกลามเนื้อ  ความเฉลียวฉลาด  สมาธิ  สายตา  ความ
ออนตัว  ความแข็งแรง  และความอดทนของกลามเนื้อที่เกี่ยวของโดยเฉพาะอยางยิ่งความอดทน 
และความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้นนับเปนสวนท่ีสําคัญในการเลนกีฬาแตละประเภท (ศักดิ์  อินพิรุด, 
2532) 

 
กิตติ  รัตนราษี (2538) ไดกลาววา  กีฬาฟุตบอลเปนกีฬาหนึ่งที่ไดรับความสนใจ  

และเปนที่นิยมมากทั่วโลกเหนือจากกีฬาประเภทอื่น ๆ  ทั้งนี้ก็เพราะวากีฬาฟุตบอลเปนกีฬาเพ่ือ
สุขภาพ  เพื่อความบันเทิง  และเพื่อการแขงขัน  และยังมีสวนอยางมากในการพัฒนาเศรษฐกิจ
สังคมของประเทศนั้น ๆ  ในแงของการแขงขันเพื่อความเปนเลิศนั้น  นักกีฬาฟุตบอลจะตองเปนผูมี
ทักษะดี  ไมวาจะเปนการครอบครองลูกบอล  การเลี้ยง  การเตะ  การสง  การยิงประตู  และการ
ใชศีรษะในการเลนลูกบอล  ซึ่งทักษะเหลานี้เปนทักษะพื้นฐานที่สําคัญของกีฬาฟุตบอล (ชาญ
วิทย  ผลชีวิน, 2534)  นอกจากจะมีความสามารถทางทักษะดีแลว  จะตองมีสมรรถภาพทางกายดีอีก
ดวย  เพราะกีฬาฟุตบอลเปนกีฬาท่ีตองใชการเคลื่อนไหวในรูปแบบตาง ๆ  มากมาย  มีการปะทะกัน
อยางรุนแรง  และใชเวลานานถึง  90 - 120  นาที  ประกอบกับในปจจุบัน  เกมฟุตบอลเปนเกมที่ไมมี
การหยุดนิ่ง  ดังนั้น  นักกีฬาฟุตบอลจะตองผานการฝกทางดานรางกายมาเปนอยางดีไมวาจะเปน
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  พลังของกลามเนื้อ  ความเร็ว  ความทนทาน  และความคลองตัว  ทั้งนี้
เพื่อใหนักกีฬาพรอมสําหรับการแขงขัน  (ชาญวิทย  ผลชีวิน, 2534)  ซึ่ง   ประโยค  สุทธิสงา  (2528)  
ไดสรุปถึงสมรรถภาพทางกายที่จําเปนสําหรับนักกีฬาฟุตบอล  อันไดแก  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
ความเร็วและความวองไว   พลังของกลามเนื้อ  และความอดทนซึ่งแบงเปน  2  ดาน  คือ  ความอดทน
ของกลามเนื้อ  และความอดทนทั่วไป 
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อรวรรณ  บุราณรักษ และคณะ (2545) ไดสรุปวา  นักกีฬาจะตองมีคุณสมบัติตาง ๆ 
หลายประการ ดังนี้ คือ 

 
1. มีความเร็ว (Speed) 
2. มีความอดทน (Endurance) 
3. มีความออนตัว (Flexibility) 
4. มีความแข็งแรง (Strength) 
5. มีความสัมพันธระหวางกลามเนื้อและระบบประสาท (Motor Ability) 
6. มีความคลองตัว (Agility) 
7. มีพลัง (Power) 
8. มกีารทรงตัว (Balance) 
9. มีความแนนอนแมนยํา (Accuracy) 

 
การเสริมสรางความออนตัว 
 

การขาดความออนตัวมีผลทําใหการเคลื่อนไหวไมถูกตอง เมื่อใดก็ตามที่การเดินหรือ
วิ่งไมสามารถฝกใหดีขึ้นไดก็ควรที่จะตรวจสอบความออนตัวเสียกอน ถาความออนตัวลดลงจะทําให
การเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพนอยลง ดังนั้น นักกีฬาท่ีมีความออนตัวมากจะสามารถเพิ่มระยะทางใน
การเคลื่อนไหว  ขอตอ  กลามเนื้อรอบขอตอ  และเนื้อเยื่ออื่น ๆ โดยไมไดรับบาดเจ็บหรือมีการฉีก
ขาดของกลามเนื้อไดงาย (Klafs and Arnheim, 1982) 

 
ความออนตัว เปนความสามารถของขอตอตาง ๆ ท่ีสามารถเคลื่อนไหวไดมากท่ีสุด 

โดยไมเกิดอันตรายกับขอตอนั้น ๆ ซ่ึงมีความสําคัญตอการดําเนินชีวิตประจําวัน  และการเลนกีฬา  
สําหรับชีวิตประจําวันนั้น บุคคลที่มีความออนตัวดีจะทําใหระบบการเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพ  และ
ไมเกิดการบาดเจ็บงาย  ปจจัยท่ีมีผลตอการเคลื่อนไหวขอตอ ไดแก  ลักษณะโครงสราง  การจัดเรียง
ของขอตอ  เนื้อเยื่อออนที่หุมขอตอ และในเกณฑวัดสมรรถภาพประชาชนไทย (2544) ช้ีใหเห็นถึงสวน
ของเนื้อเยื่อท่ีมีผลตอการตานความเคลื่อน-ไหว ไดแก  เยื่อหุมขอ (Joint Capsule) 47%  กลามเนื้อและ
เสนใย (Muscle and its Fascia) 41%  เอ็นกลามเนื้อและเอ็นยึดขอ (Tendons and Ligaments) 10%  และ
ผิวหนัง (Skin) 2%  นอกจากนั้นยังไดแก  กิจกรรมทางรางกาย  รูปแบบการเคลื่อนไหวปกติ  เพศ  อายุ  
สัดสวนรางกาย  อุณหภูมิ และการบาดเจ็บของรางกายดวย 
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แมสเส (Massey, 1959)  มีความคิดวา  การฝกยืดกลามเนื้ออาจมีสวนสําคัญในการ
เพิ่มความออนตัวของรางกาย  ถากลามเนื้อไดยืดออกมากกวาลักษณะปกติในตอนเริ่มการเคลื่อนไหว 
(อางอิงถึงใน สุเนตุ  นวกิจกุล, 2524) 

 
จรวยพร  ธรณินทร (2531) ไดกลาวถึงประโยชนของการฝกความออนตัวไวดังนี้วา   

การฝกความออนตัวจะชวยลดการเสี่ยงตอการไดรับการบาดเจ็บ ทําใหกลามเนื้อทํางานไดดีขึ้น ทําให
รางกายมีความกระฉับกระเฉง และคลองแคลววองไว  ชวยทําใหกลามเนื้อมีการผอนคลาย  และชวยให
การไหลเวียนโลหิตดีขึ้น  ชวยผอนคลายความตึงเครียด  ปองกันการติดยึดของขอตอขณะเคลื่อนไหว 
และปองกันการบาดเจ็บเพราะขออักเสบ หรือกลามเนื้อถูกดึงอยางรุนแรง  อีกทั้งยังชวยใหขอตอ
ทํางานไดมุมกวางขึ้น 
 

กันยา  ปาละวิวัธน (2536) ไดกลาวถึงสวนประกอบที่ทําใหเกิดความออนตัว ดังนี้ 
 

1.  กระดูกและเอ็นของขอตอ 
2.  จํานวนของเนื้อเยื่อท่ีอยูรอบขอตอ 
3. ความยืดไดของกลามเนื้อที่มีเอ็นยึดรวมของขอตอ 

 
การเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 

ผลจากการเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ จะทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรง
ทนทานมากขึ้น รักษาสภาพไดนาน กลามเนื้อมีความกระชับไดสัดสวน นอกจากนี้ยังทําใหมีความ
คลองตัวและทรงตัวไดดี  เพราะในการฝกดานรางกายนั้น  พ้ืนฐานของการฝก คือ  การปรับสมรรถภาพ
ทางกายของนักกีฬาใหถึงพรอมที่จะแสดงออกซึ่งทักษะกีฬาที่จะใชในการแขงขันไดอยางมี
ประสิทธิภาพสูงสุด เจษฎา  เจียระนัย (2530) ไดกลาวถึงความสําคัญของการฝกสมรรถภาพนักกีฬาไววา 
“เทคนิคและยุทธวิธีการเลนของคูแขงขัน ถึงจะใกลเคียงกันเพียงใด แตผลการแขงขันแพชนะนั้น 
สมรรถภาพทางกายจะเปนตัวแปรที่ชวยตัดสิน ดังนั้น การที่จะทําการแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพ 
โคชจําเปนตองสรางและปรับปรุงสมรรถภาพของผูเลนทางดานความแข็งแรง  ความทนทานของ
กลามเนื้อ  และระบบไหลเวียนโลหิตใหกับนักกฬีากอนกิจกรรมการฝกใด ๆ” 

 
พีระพงศ  บุญศิริ (2530) ไดสรุปถึงสมรรถภาพที่สําคัญ และจําเปนของนักกีฬาทุก

ประเภทไววา สมรรถภาพทางกายที่สําคัญ และจําเปนของนักกีฬาทุกประเภท ดังนี้ 
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1.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) ซึ่งเปนตัวกอใหเกิดพลัง (Power) 
2.  ความทนทาน (Endurance) 
3.  ความเร็วและความวองไว (Speed and Agility) 

 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนสิ่งแรกที่ตองอาศัยเวลา และการฝก สวนความทนทาน

น้ัน ตองอาศัยเวลามาก เนื่องจากเกี่ยวของกับระบบอื่น ๆ ในรางกาย เชน ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบ
หัวใจ  ดังนั้นการฝกความอดทนจึงมักจะฝกกันเปนชุด ๆ และฝกเปนประจํา โดยปกติแลวการสราง
ความแข็งแรง และความทนทานใหกับกลามเนื้อจะใชเวลาในการฝกดวยกัน คือ  เร่ิมสรางความแข็งแรง
ใหกับกลามเนื้อพรอมกับสรางความทนทาน ดวยการใหกลามเนื้อรับภาระงานหนักเพิ่มขึ้นเร่ือย ๆ  
จนกลามเนื้อมีความแข็งแรง และทนทานพรอมแลว  จึงเพิ่มการฝกเพื่อเนนความเร็ว และความวองไว
มากข้ึน ก็จะชวยใหนักกีฬามีสมรรถภาพ และประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวดีขึ้น การฝกเพื่อใหเกิด
ความแข็งแรง คือ การใชวิธีฝกใหกลามเนื้อตองรับแรงตานทานหรือนํ้าหนักมากขึ้นโดยการเพิ่มแรง
ตานทานขึ้นทีละนอยเปนเวลานาน วิธีการฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงมีหลายแบบ แตควรมุงฝกกลุม
กลามเนื้อเฉพาะจึงจะเกิดประโยชนสูงสุด (นิพนธ  จันทรมณี, 2543) 

 
ปจจุบันวิธีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อจะนิยมฝกโดยใชน้ําหนัก ซึ่งเปนการ

ทําใหกลามเนื้อรับภาวะตานทาน โดยกําหนดแรงตานทานสูงสุด หรือ น้ําหนักที่ยกไดสูงสุดใน 1 คร้ัง
เรียกวา  “1 RM” (Repetition Maximum) จากการสรุปของ  ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร (2532)  กลาววา 
ไดมีนักวิจัยหลายทาน ใหคําแนะนําเกี่ยวกับการฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนักโดยทั่ว ๆ ไปไววา การยก
นํ้าหนักแบบไดนามิค (เคล่ือนท่ี) ควรฝกซอมอยางนอย 2-3 วันตอสัปดาห ระยะเวลาอยางนอยที่สุด 5 
สัปดาห หรือ 10 วัน ความหนัก 70-100% ของน้ําหนักท่ียกไดสูงสุด (1RM) ทํา 1-2 เที่ยว ๆ ละ 2-10 
คร้ัง อยางไรก็ตามหลักการฝกแบบเพิ่มนํ้าหนัก (Overload Principle) เปนวิธีการทําใหความแข็งแรง
เพิ่มขึ้นซึ่งหมายถึงการฝกใหเลยขีดความสามารถปกติ เมื่อเพิ่มน้ําหนักเพิ่มความเขมขนใหเกินขีด
ความสามารถจะมีสวนทําใหมอเตอรยูนิต (Motor Unit) และใยกลามเนื้อถูกใชงานมากขึ้นแมวาการฝก
แบบนี้จะมีปญหาอยูบางในชวง 2-3 วันแรก   เนื่องจากจะรูสึกปวดเมื่อยกลามเนื้อ  หรืออาการ
ผิดปกติอ่ืน ๆ แตรางกายก็จะสามารถปรับตัวเพื่อเอาชนะอาการเหลานี้ไดซึ่งใชเวลาประมาณหนึ่ง
เดือนใหหลังรางกายก็จะเพิ่มขีดความสามารถมากขึ้น (ขันติ  พุทธพงศ, 2536 : 2-3)  

   
ในสวนของความแข็งแรงและความออนตัวจะสงผลใหนักกีฬาสามารถเตะลูก

ฟุตบอลไดอยางแมนยําไดนั้น ตองอาศัยองคประกอบที่เกี่ยวของ เชน ทักษะ สมรรถภาพทางกาย 
และสมรรถภาพทางจิต เปนตน ทั้ง 3 องคประกอบลวนเกี่ยวของกัน ชวยสงเสริมซึ่งกันและกัน 
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และเมื่อพิจารณาในรายละเอียด โดยเฉพาะในสมรรถภาพทางกาย มีองคประกอบที่เกี่ยวของหลาย
องคประกอบ ไดแก ความแข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิต  ความเร็ว  
ความคลองแคลววองไว  และองคประกอบที่เกี่ยวของกับกีฬาที่ตองอาศัยการประสานงานระหวาง มือ
กับสายตา หรือ เทากับสายตา  ซึ่งก็หมายถึง  ความแมนยํา (Accuracy) ซ่ึงมีองคประกอบที่สําคัญคือ  
การประสานงานระหวาง กลามเนื้อ (Coordination) ความเฉลียวฉลาด (Intelligence) มีสายตาและสมาธิที่ดี 
มีความแข็งแรงของกลามเนื้อ และมีความอดทน  (ศักดิ์  อินพิรุด, 2532)   เชนเดียวกับ อรวรรณ  บุราณรักษ  
และคณะ (2545)  ที่กลาววา  นักกีฬาท่ีดีจะตอง มีความเร็ว (Speed)  มีความอดทน (Endurance)  มีความ
ออนตัว (Flexibility)  มีความแข็งแรง (Strength)  มีความสัมพันธระหวางกลามเนื้อและระบบ
ประสาท (Motor Ability)  มีความคลองตัว (Agility)  มีพลัง (Power)  มีการทรงตัว (Balance) ฉะนั้น
การที่นักกีฬาจะมีความแมนยําไดน้ันก็ขึ้นอยูกับการฝกซอมที่ถูกวิธี  และมีโปรแกรมการฝกที่ดี ใน
โปรแกรมการฝกน้ันจะตองมุงเนนในองคประกอบที่สําคัญคือ การประสานงานระหวาง กลามเนื้อ  
ความเฉลียวฉลาด  สายตาและสมาธิที่ดี  ความเร็ว  ความอดทน  ความออนตัว  ความแข็งแรง  
ความสัมพันธระหวางกลามเนื้อและระบบประสาท  ความคลองตัว  พลัง การทรงตัวที่เกี่ยวของ  
โดยเฉพาะอยางยิ่ง ความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ (ศักดิ์  อินพิรุด, 2532) 

 
จากเหตุผลดังกลาวขางตนจะเห็นไดวา  กีฬาฟุตบอลจะแพชนะกันดวยการยิงประตู

ทีมคูตอสู แตการจะยิงประตูไดนั้น จะตองเกิดจากทักษะการสงลูกฟุตบอลที่ดีมปีระสิทธิภาพและมี
ความแมนยํา  นอกจากจะมีความสามารถทางทักษะดีแลว จะตองมีสมรรถภาพทางกายดีอีกดวย  
เพราะกีฬาฟุตบอลเปนกีฬาที่ตองใชการเคลื่อนไหวในรูปแบบตาง ๆ มากมาย  มีการปะทะกันอยาง
รุนแรง  และใชเวลานานถึง  90 - 120  นาที  ประกอบกับในปจจุบัน  เกมฟุตบอลเปนเกมที่ไมมีการ
หยุดน่ิง (ชาญวิทย  ผลชีวิน, 2534)  ความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อจึงเปนองคประกอบ
ท่ีสําคัญตอการแสดงความสามารถทางทักษะกีฬา ซึ่งองคประกอบทั้งสองอยางนี้สามารถฝกไดโดย
การฝกดวยน้ําหนัก และการฝกความออนตัว  ดังนั้นผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษา  ผลของการฝก
ความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีตอความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอล เพื่อนําไปใชใน
การฝกนักกีฬาฟุตบอลและสามารถนําไปประยุกตใชกับกีฬาประเภทอื่นตอไป  และผูวิจัยหวังวาการ
วิจัยคร้ังนี้คงจะเปนประโยชนตอวงการฟุตบอลของไทยตอไปในอนาคต 

 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

 
1.  เพื่อศึกษาผลของการฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว  ฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับ

การฝกความออนตัว   ฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และฝกเตะลูก
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ฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ ที่มีตอความแมนยําในการเตะลูก
ฟุตบอล 

2.  เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว  ฝกเตะลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความออนตัว  ฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  และฝก
เตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ ที่มีตอความแมนยําใน
การเตะลูกฟุตบอล 
 
สมมุติฐานการวิจัย 

1.  ความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลภายในกลุมทดลองหลังการฝกมีพัฒนาการใน
การเตะลูกฟุตบอลมีความแมนยําเพิ่มขึ้นทุกกลุม 

 
2.  ความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระหวางกลุมทดลอง หลังการฝกมีความแมนยํา

แตกตางกัน 
 
3.  ความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อภายในกลุมทดลองหลังการฝก มี

พัฒนาการความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้นทุกกลุม 
 
4.  ความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อของระหวางกลุมทดลองหลังการฝก

มีพัฒนาการแตกตางกัน 
 
ขอบเขตการวิจัย 

 
1. การวิจัยครั้งนี้มุงจะศึกษาผลของการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ท่ีมีผลตอความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอล 
 
2. กลุมตัวอยาง  เปนนักกีฬาฟุตบอลตัวแทนทีมโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา  รุนอายุ

ระหวาง 14 – 16 ป  เพศชาย  จํานวน 40 คน การสุมตัวอยางใชวิธีการสุมแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
Random Sampling) โดยแบงกลุมตัวอยางเปน 4 กลุมดังนี้ 
 

2.1    กลุมที่ 1  กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว 
2.2 กลุมที่ 2  กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับความออนตัว 
2.3 กลุมที่ 3  กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
2.4 กลุมท่ี 4  กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับความออนตัวและความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ 
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3.  ตัวแปรที่ใชในการศึกษาคนควา  ประกอบดวย 
 

3.1   ตัวแปรอิสระ (Independent Variables) ไดแก วิธีการฝกเตะลูกฟุตบอลและวิธี
เสริมสรางสมรรถภาพ ซ่ึงมี 4  แบบ ดังนี้ 

 
3.1.1   ฝกเตะลูกฟุตบอลอยางเดียว 
3.1.2 ฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว 
3.1.3    ฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
3.1.4    ฝกเตะลูกฟุตบอล ควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ 
3.2  ตัวแปรตาม (Dependent Variables)  มี 3 ตัวแปร  คือ 

3.2.1    ความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอล 
3.2.2    ความออนตัว 
3.2.3    ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

ขอตกลงเบื้องตน 
 

1. กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฟุตบอลเพศชาย  ตัวแทนทีมโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา 
จังหวัดชลบุรี  รุนอายุระหวาง  14 – 16  ป  จํานวน 40  คน  

2. เทาท่ีใชในการเตะตองเปนขางที่ถนัด และไมถนัด  และใชสวนของหลังเทาเตะ
ลูกฟุตบอล เทาน้ัน 

3. ผูเขารับการฝก และทดลอง ทุกคนมีความตั้งใจจริงในการทดสอบ 
4. ชวงเวลาไมมีผลตอความสามารถในการทําแบบทดสอบ 

 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 

 
การเตะลูกฟุตบอล หมายถึง  การใชหลังเทาสงลูกฟุตบอลใหลูกลอยโดงไปยัง

ตําแหนงท่ีตองการ 
ความออนตัว  หมายถึง   ความสามารถในการเคลื่อนไหวใหไดมุม  ของการ

เคล่ือนไหวอยางเต็มท่ีของกลามเนื้อและขอตอแตละขอ 
การฝกความออนตัว หมายถึง  การฝกความออนตัวแบบยืดกลามเนื้อ และเอ็นรอบ ๆ 

ขอตอ โดยการคงทาน้ันไว 10-15 วินาที 
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ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง  ความสามารถของกลามเนื้อที่หดตัวเพื่อ
เคล่ือนน้ําหนักหรือความตานทานเพียงครั้งเดียว 

การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง  การเสริมสรางสมรรถภาพของกลามเนื้อ
ใหมีความสามารถที่ออกแรงไดมากที่สุด ในการหดตัวของกลามเนื้อตอหนึ่งคร้ัง 

ความแมนยํา หมายถึง  ความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลไปยังตําแหนงที่ตองการ
ไดอยางถูกตองสม่ําเสมอ 
 
ประโยชนที่ไดจากการวิจัย 
 

1. เพื่อใหทราบผลการฝกความออนตัวท่ีมีตอความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอล  
2. เพื่อใหทราบผลการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีมีตอความแมนยําในการเตะ

ลูกฟุตบอล  
3. เพื่อใหทราบผลการฝกความออนตัวควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ท่ีมีตอความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอล  
4. เพื่อเปนแนวทางใหครูผูฝกสอนฟุตบอล สามารถนําไปใชในการปรับปรุงการ

ฝกซอม ในการพัฒนาการเตะลูกฟุตบอลใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
5. เพื่อเปนแนวทางในการศึกษาวิจัยตอไป 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 



บทท่ี 2 
 

วรรณคดีและการวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 

ผูวิจัยไดสํารวจ ศึกษา คนควา จากวรรณคดีและงานวิจัยอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวของกับงานวิจัย
เรื่องผลของการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีตอความสามารถในการเตะลูก
ฟุตบอลเพื่อความแมนยํา เพ่ือนํามาประกอบการพิจารณาเปนแนวทางในการทําวิจัย ดังตอไปนี้ 

 
1. เอกสารที่เกี่ยวของกับความรูเบื้องตนเกี่ยวกับทักษะการเคลื่อนไหว 
 
2.  เอกสารที่เกี่ยวของกับองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 
2. เอกสารที่เกี่ยวของกับความออนตัวที่มีผลตอการเลนกีฬา 
 
3. เอกสารที่เกี่ยวของกับความแข็งแรงที่มีผลตอการเลนกีฬา 

 
4. เอกสารที่เกี่ยวของกับทักษะกีฬาฟุตบอล 
 
5. งานวิจัยในประเทศที่เกี่ยวของ 
 
6. งานวิจัยในตางประเทศที่เกี่ยวของ 

 
การเลนหรือการแขงขันกีฬาใหประสบผลสําเร็จไดนั้น มีองคประกอบที่เกี่ยวของ

มากมายลวนมีอิทธิพลซ่ึงกันและกัน เชน ทักษะกีฬา สมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพทางจิต  
เปนตน  ทั้ง 3 องคประกอบลวนเกี่ยวของกัน และชวยสงเสริมซ่ึงกันและกัน  และเมื่อพิจารณาใน
รายละเอียด โดยเฉพาะในสมรรถภาพทางกาย มีองคประกอบที่เกี่ยวของหลายองคประกอบ ไดแก 
ความแข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อ และระบบไหลเวียนของโลหิต ความเร็ว ความคลองแคลว 
วองไว และองคประกอบที่เกี่ยวของกับกีฬาที่ตองอาศัยการประสานงานระหวางมือกับสายตา หรือเทา
กับสายตาซึ่งหมายถึงความแมนยํา (Accuracy) ก็จะมีองคประกอบยอยท่ีเกี่ยวของตอไปอีก ความ
แมนยําในกีฬานั้นมีองคประกอบที่สําคัญอยูหลายองคประกอบคือ การประสานงานระหวางกลามเนื้อ 
(Coordination) ความเฉลียวฉลาด (Intelligence) มีสมาธิที่ดี ความอดทนของกลามเนื้อ ความแข็งแรง
กลามเนื้อ (Strength)  ฉะนั้นการที่นักกีฬาจะมีความแมนยําไดน้ัน ก็ขึ้นอยูกับการฝกซอมที่ถูกวิธี   และมี
โปรแกรมการฝกที่ดีในโปรแกรมการฝกนั้น จะตองมุงเนนในองคประกอบที่จะกอให เกิดการ
ประสานงานของกลามเนื้อ ความเฉลียวฉลาด สมาธิ สายตา ความแข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อที่
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เกี่ยวของโดยเฉพาะอยางยิ่งความอดทนของกลามเนื้อ และความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้น นับเปน
สวนที่สําคัญในการเลนกีฬาแตละประเภท (ณัฐ   อินทรปาน, 2526) 

 
หลักในการสรางความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้ออยางหนึ่งก็คือ การ

ทํางานใหมากกวาหรือออกกําลังกายชนิดท่ีตองเพ่ิมแรงตานทานขึ้นเร่ือย ๆ (Overload) ดังที่ คลาฟล 
และ อารนเฮม  (Klafs and Arnheim, 1973) มีความเห็นวา การฝกแบบแรงตานขึ้นเรื่อย ๆ มีวิธีการฝก
ได 2 ทาง ดังนี้ 

 
1. การฝกโดยวิธีเพ่ิมงานมากขึ้นเร่ือย ๆ 
 
2. การฝกโดยการทํางานเทาเดิมแตลดเวลาใหนอยลง เปนการเรงความเร็วในการ

ทํางาน 
 
การทํางานของกลามเนื้อ เปนสิ่งท่ีสําคัญในการกระตุนความเจริญเติบโตใหกับเสน

ใยของกลามเนื้อ และทรงไวซ่ึงประสิทธิภาพในการทํางาน ดังกฎของการใชและไมใช (Law of Use 
and Disuse) ที่วากลามเนื้อของรางกายสวนใดไดมีการออกกําลังกายอยางเหมาะสมอยูเปนประจํา 
กลามเนื้อสวนนั้นก็จะโตขึ้น มีประสิทธิภาพในการทํางานสูง สวนกลามเนื้อสวนไหนที่ไมได
เคลื่อนไหวหรือออกกําลังกาย กลามเนื้อสวนน้ันก็จะแฟบเล็กลง และมีประสิทธิภาพในการทํางานต่ําลง
ดวย จากกฎของการใชและไมใชนี้ เราสามารถที่จะเสริมสรางกลามเนื้อใหมีความแข็งแรงขึ้นไดโดย
ใหกลามเนื้อ ทํางานที่มีแรงตานทาน และคอย ๆ เพิ่มแรงตานทานทีละนอย ตามความเหมาะสมของ
กลามเนื้อ และเวลา 

 
แคสซาดี้ (Casady, 1965)   กลาววา การทํางานมากกวาปกติ ทําใหประสิทธิภาพในการ

ทํางานเพิ่มขึ้น วิธีสรางความแข็งแรง โดยอาศัยการทํางานมากกวาปกติ มีอยูหลายวธีดวยกันและวิธีที่
ดีที่สุดในการปรับปรุงความแข็งแรงและประสิทธิภาพในการเลนกีฬานั้นคือ การฝกยกน้ําหนัก 
(Weight Training) 

 
ฮุคส (Hooks, 1962)  กลาววาเราสามารถชวยใหผูเลนกีฬาที่มีรูปรางไมดี และไม

แข็งแรงใหมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้นไดโดยการสรางโปรแกรมฝกยกน้ําหนักที่ดี การฝกยกน้ําหนักนั้น
ทําใหกลามเนื้อมีการพัฒนาทางดานความแข็งแรงเพระความแข็งแรงของกลามเนื้อจะมีมากหรือนอย
น้ัน ขึ้นอยูที่ความกวางของพื้นที่หนาตัดของกลามเนื้อ  ถากลามเนื้อมีความกวางของพื้นที่หนาตัดมาก 
ความแข็งแรงก็จะมีมาก  ถามีนอย ความแข็งแรงก็จะมีนอย  การฝกยกน้ําหนักท่ีถูกวิธีและเหมาะสมน้ัน 
ทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงและสามารถทํากิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพ 
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คลาฟล และ อารนเฮม   (Klafs and Arnheim, 1973) พบวา การฝกยกน้ําหนักที่มีผล
ตอการเพิ่มขนาดของกลามเนื้อซ่ึงมีผลตอการเพิ่มความแข็งแรง ความเร็วและพลังกลามเนื้อ เมื่อความ
แข็งแรงเพิ่มขึ้นถึงขีดสุด ความสามารถทางทักษะและความอดทนก็จะตามมา  คลาฟล และ อารนเฮม 
เสนอแนะวา การฝกโดยการใชหลักการเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีเกี่ยวของ ซึ่งไดแก การฝก
แบบเพิ่มนํ้าหนักและออกกําลังกายแบบใชความตานทาน ซึ่งสอดคลองกับฟรอสท (Frost, 1975) กลาว
วา ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะเพิ่มขึ้นไดโดยอาศัยการออกฝกกําลังกายแบบเพิ่มความตานทาน
ขึ้นตามลําดับ โดยใชการยกน้ําหนักเขาชวย และฝกหลักการใชความตานทานสูงจํานวนครั้งที่ซ้ํา
นอย การฝกโดยการเพิ่มงานมากขึ้นเรื่อย ๆ  จะมีผลตอสมรรถภาพทางกายมาก กลามเนื้อจะถูก
กระตุนใหทํางานตอตานกับแรงตานทานที่เพิ่มขึ้นทีละนอย  ซึ่งตรงกับ  จรวยพร ธรณินทร (2519)   ที่
กลาววา การสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ คือการขยายขนาดเสนใยกลามเนื้อ ทําใหกลามเนื้อโตขึ้น 
วิธีหน่ึงที่จะชวยสรางความแข็งแรงกลามเนื้อเปนพิเศษคือการฝกแบบเพิ่มน้ําหนักขึ้นเร่ือย ๆ 

 
การฝกยกน้ําหนัก นอกจากจะเพิ่มพูนขนาดและความแข็งแรงของกลามเนื้อแลว ยัง

จะชวยเพิ่มพูนความอดทนของกลามเนื้อใหดีขึ้นอีกดวย เราจะเห็นไดวา  การฝกยกน้ําหนัก ทําให
นักกีฬาเกิดการพัฒนาความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อ ซึ่งส่ิงเหลานี้เปนสิ่งที่สําคัญจะทํา
ใหนักกีฬาไดรับความสําเร็จในการเลนกีฬา  โดยเฉพาะในการพัฒนาความแมนยํา   ดังผลการวิจัยของ วิ
ริยา บุญชัย (2517)   ท่ีพบวา การฝกยกน้ําหนักท่ีมีความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล แบบยืน
ยิงมือเดียวของผูที่มีความสามารถสูง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 กลุมที่ฝกยกน้ําหนักดวย
ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลมากกวากลุมที่ฝกการยิงประตูบาสเกตบอลอยางเดียว แตไม
มีผลตอความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลของผูที่มีความสามารถในระดับกลางและเบื้องตน ใน
ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .01  ซึ่งเกี่ยวของกับผลการวิจัยของ  สมรรถชัย  นอยศิริ (2526)   
พบวา การฝกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลอยางเดียว และการฝกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลควบคู
กับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยการยกน้ําหนัก มีผลตอความแมนยําในการกระโดดยิงประตู
บาสเกตบอล ไมแตกตางกัน แตการฝกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลอยางเดียว และการฝกกระโดด
ยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยการยกน้ําหนัก ชวยใหอัตราการ
เพิ่มความแมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลสูงขึ้นทุกชวง  2  สัปดาห  ซึ่งสอดคลองกับ
ผลการวิจัยของ โสรัตน  สีสรรพ (2530)   พบวา การฝกความแมนยํา ในการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลทั้ง 2 
ระยะ ในสัปดาหท่ี 2 และ 4  ไมแตกตางกัน แตในสัปดาหท่ี 6 และ 8  ระยะทาง 20 เมตร และ 30 เมตร 
กลุมฝกความแมนยํา  ในการฝกเตะลูกรักบี้ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อมี
ความแมนยําสูงกวากลุมฝกการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลเพียงอยางเดียว  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .01  และ .05 ตามลําดับ 
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ความรูเบื้องตนเก่ียวกับการเรียนรูทักษะการเคลื่อนไหว 
 

การเรียนรูทักษะการเคลื่อนไหว เปนพฤติกรรมดานหนึ่งของการเรียนรูที่มีความสําคัญ
เชนเดียวกับพฤติกรรมการเรียนรูทางความคิดและเหตุผล และพฤติกรรมการเรียนรูทางความรูสึกและ 
ทัศนคติ เพื่อใหเขาใจดียิ่งขึ้นจะขอกลาวถึงสวนตาง ๆ  ที่สําคัญของความหมาย 

 
การเรียนรู หมายถึง ขบวนการทําใหเกิดพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงในลักษณะคอนขาง

ถาวร ซ่ึงเปนผลเนื่องมาจากการฝกหัดหรือประสบการณ (ศิลปชัย สุวรรณธาดา, 2523) 
 
การเรียนรูประกอบดวยพฤติกรรมที่กวางขวาง จะรูวาเกิดการเรียนรูขึ้นก็ดวยการ

สังเกตและวัดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม การเปลี่ยนแปลงนี้จะดําเนินไปเรื่อย ๆ และสม่ําเสมอ แตถา
พฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไปมากในครั้งหนึ่งแลวครั้งตอไปกลับมาสูระดับเดิม พฤติกรรมที่เปล่ียนแปลง
ไปนั้นไมไดเกิดจากการเรียนรูในระดับนั้น เพราะไมสามารถทําซ้ําได เชนการทําลายสถิติกีฬาตาง ๆ 
พฤติกรรมที่สะทอนถึงการเรียนรูจึงสามารถที่จะพยากรณได 

 
ทักษะ (Skills) หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งดวย

ความชํานาญ ถูกตอง รวดเร็ว ราบเรียบ (ประหยัดเวลาและกําลังงาน) โดยเฉพาะทักษะกิจกรรมพลศึกษา
เปนทักษในการใชกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกาย (Motor Performance) รวมเรียกวาทักษะการ
เคลื่อนไหว (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา, 2523) 

 
ดังนั้น อาจจะเรียกวาการเรียนรูทักษะการเคลื่อนไหว  หมายถึง  การเปลี่ยนแปลง 

พฤติกรรมการเคลื่อนไหวที่ดําเนินเรื่อย ๆ ในการฝกหัดแตละคร้ัง (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา, 2523) 
 

การพัฒนาการการเรียนรูทักษะ 
 

ฟทท  และ ฟอสเนอร (Fitt and Fosner, 1973)  อางถึงใน อนันต  อัตชู, ม.ป.ป. และ
ศิลปชัย  สุวรรณธาดา, 2523) ไดแบงพัฒนาการของการเรียนรูทักษะออกเปน 3 ขั้น คือ ดังนี้ 

 
1.  ขั้นความรูความเขาใจ (Cognitive Stage) เปนขั้นที่ผูเรียนตองศึกษาทําความเขาใจ

เกี่ยวกับหลักและวิธีการของทักษะที่เรียน การฝกหัดในชวงนี้จึงมีความผิดพลาดเกิดขึ้นเปนอยางมาก 
จะเปนการเรียนรูทักษะเพียงใหเขาใจวาทักษะนั้นเปนอยางไร และจําทําอยางไรจึงจะบรรลุเปาหมายซึ่ง
เปนขั้นตอนใหญยังไมถึงรายละเอียดทีเดียว ขั้นตอนนี้จะตองคอย ๆ ทําตามลําดับของทักษะนั้นเปนขั้น
เปนตอน ระยะนี้การสอนดวยวาจาและการแสดงใหดูจะใหผลมากและการที่ใหผูเรียนเห็นอะไรมาก 
ๆ ก็จะไดผลมากเหมือนกัน เชน แสดงใหดู ภาพยนตร รูปภาพ ฯลฯ ในขั้นน้ีประสาทตาจะชวยไดมาก 
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รองลงมาก็คือ ประสาทรับรูความรูสึกทั้งหลายและประสาทรับความรูสึกสิ่งเราภายนอกจะเปนผล
ยอนกลับใหกับผูเรียนไดเปนอยางดี 

 
2.  ขั้นการเชื่อมโยง (Associative State) เปนขั้นท่ีตอจากขั้นความรูความเขาใจคือ

ผูเรียนไดนําเอาหลักและวิธีการจากขั้นที่ 1 มาฝก เพื่อหาความชํานาญในขั้นนี้ จํานวนความผิดพลาด
จะเร่ิมนอยลงกวาการเรียนในขั้นแรก แตความคงที่ของทักษะก็ยังมีไมมากนัก ขั้นนี้ทักษะใหม ๆ จะ
เริ่มเกิดขึ้น หมายถึง การเปลี่ยนแปลงจากเดิมในขั้นตอนตน จะเริ่มเปล่ียนเปนแบบใหม คือ ทักษะเดิม
น้ันจะเริ่มเปลี่ยนไป ความคลาดเคลื่อน ความผิดพลาดจะเริ่มถูกกําจัดออกไปในขั้นนี้มากข้ึน ในขั้นนี้
ระบบประสาทที่จะเปนตัวควบคุมการยอนกลับ (Feedback Control) นั้นจะไดแก ระบบประสาทรับรู
ความรูสึกภายใน (Proprioceptive) และกระแสประสาที่เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหว (Motor Tract 
Impulse) และระบบประสาทจะสงไปยังกลามเนื้อมากขึ้นและมีสาขาเพิ่มขึ้น ระบบประสาทเกี่ยวกับ
ความรูสึกจะมีสาขาเพิ่มขึ้นในเปลือกชั้นนอกของสมอง (Cortex) เพ่ือจะทําใหการรับรูเกี่ยวกับการ
เคล่ือนไหวดีขึ้นนั้นเอง อยางไรก็ตาม ขั้นนี้ก็ยังมีทักษะไมถึงขนาดดีเลิศ (Well-Organized Skill) 
เพียงแตจัดลําดับขั้นตอนของทักษะและเริ่มจะกระทําตอเนื่องกันเทาน้ัน 

 
3.  ขั้นอัตโนมัติ (Autonomous Stage) ซึ่งเปนขั้นที่ตอจากขั้นที่ 2 กลาวคือ เมื่อผูเรียนได

ฝกหัดจนเกิดความชํานาญทักษะนั้นก็จะเปนสิ่งที่ติดจนเปนนิสัยและสามารถที่จะแสดงออกไดโดยไม
ตองคิดถึงหลักและวิธีการที่เปนพื้นฐานอีกตอไป ดังนั้นจึงชวยลดขั้นตอนของความคิด การกระทํา
และพลังงานที่ไมจําเปน ลักษณะของพัฒนาการในขั้นนี้ก็คือ ผูเรียนมีมาตรฐานของทักษะหรือมีความ
สม่ําเสมอและความคงที่ของระดับความสามารถผูเรียนจะไมคิดวาจะทําอะไรเปนขั้นตอนอีก พอคิดจะ
ทําและเมื่อเริ่มทําแลวทักษะนั้นจะถูกกระทําโดยอัตโนมัติโดยไมตองคิดเลย ความรวดเร็ว ความแมนยํา 
ความสม่ําเสมอและความแนนอนของทักษะจะเกิดขึ้นทันที 

 
ขั้นตอนในการถายทอดการเรียนรูขั้นความรูความเขาใจ (Cognitive Stage) จะ

ถายทอดไมไดมากนัก แตขั้นการเชื่อมโยง (Associative Stage) นั้นจะถายทอดไดมากทีเดียวพอผูเรียน
ฝกไปถึงขั้นอัตโนมัติแลวจะแกไขทักษะนั้นจะลําบากมาก ฉะนั้น การฝกควรจะฝกใหถูกวิธีตั้งแตแรก 
และถาจะมีทักษะใดที่เกี่ยวของหรือคลาย ๆ กันก็ฝกในขั้นการเชื่อมโยง (Associative Stage) ถาทักษะ
น้ันเรียบรอยดีแลวก็พยายามฝกใหถึงขั้นอัตโนมัติ (Autonomous Stage) การฝกทักษะของนักกีฬาตอง
พยายามฝกใหถึงขั้นอัตโนมัติเชนกัน และถานักกีฬามีทักษะที่ติดเปนนิสัยแลวจะแกนั้น ควรจะคิด
แกไขวาเมื่อเขามีความถนัดอยางนี้ ทําอยางไรจึงจะใชความถนัดท่ีเขามีอยูใหเกิดประโยชนมากท่ีสุด 
หรือแกไขเพียงเล็กนอยเทานั้นอยาแกไขมากถาแกไขมากแลวจะทําใหทักษะของผูนั้นตกลงไปเลย 
(อนันต  อัตชู, ม.ป.ป.) 
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องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 
สมรรถภาพกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของรางกายในการ

ประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพ ติดตอกันเปนระยะเวลานานโดยไมเกิดความเมื่อยลา หรือ
ออนเพลียทั้งนี้มิไดเพียงหมายความวา รางกายมีความแข็งแรง ทนทาน กลามเนื้อ และระบบตางๆของ
รางกายมีการประสานกันอยางดีเทานั้น แตยังรวมถึงรางกายตองมีสุขภาพดีสามารถปฏิบัติงานให
สําเร็จลุลวงไปดวยดี และมีพลังความแข็งแรงเหลือพอที่จะประกอบกิจกรรมพิเศษ หรือกิจกรรมที่
ตองทําในกรณีฉุกเฉินไดอยางมีประสิทธิภาพอีกดวย (สุชาติ  โสมประยูร, 2535 : 10) 

 
การเสริมสรางสมรรถภาพของรางกาย เมื่อเพิ่มพูนสมรรถภาพอันเปนพื้นฐานของ

รางกาย การทํางานของรางกายจะเปนพ้ืนฐานในการเลนกีฬาไดมาก สงเสริมใหเกิดความคลองแคลว
วองไว ความแข็งแรง อดทน และความออนตัว คณะกรรมการนานาชาติ ไดจําแนกสมรรถภาพทาง
กาย ออกเปน 7 อยาง  ดังนี้ ( สุรพล เพิ่มผล, 2531 : 18-31) 

 
1. ความเร็ว 
2. พลังกลามเนื้อ 
3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
4. ความอดทนของกลามเนื้อ 
5. ความคลองแคลววองไว 
6. ความออนตัว 
7. ความอดทนทั่วไป 
 
บุคคลที่เสริมสรางสมรรถภาพใหดีอยูเสมอ จะทําใหอวัยวะตาง ๆ ทํางานไดอยางมี

ประสิทธิภาพ ดังนี้ (สุชาติ  โสมประยูร, 2535:12-13 อางใน นิพนธ  จันทรมณ,ี 2543) 
  
1.  กลามเนื้อสามารถทํางานไดมากขึ้น ทําใหสามารถประกอบกิจกรรมงานตาง ๆ ได

เปนระยะเวลานาน และมีประสิทธิภาพดี 
 
2.  ปอดมีความสามารถในการขยายตัวไดดี หายใจเอาอากาศเขาไปไดมาขึ้น ซึ่งจะมี

ผลทําใหการเผาผลาญอาหารใหพลังงานตาง ๆ เปนไปอยางรวดเร็ว และยังทําใหไมเหนื่อยงาย  
 
3.  หัวใจมีสมรรถภาพในการทํางานดีขึ้น คือ  การสูบฉีดโลหิต แตละครั้งจะมี

ปริมาณมากขึ้น กลามเนื้อหัวใจมีความแข็งแรง และระบบไหลเวียนดีขึ้น อันเปนผลทําใหรางกาย
กลับคืนสูสภาพปกติหลังจากทํางาน หรือออกกําลังกาย 
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4. ระบบประสาททํางานไดดีขึ้น ทําใหอวัยวะตาง ๆ ของรางกายทํางานประสานกันดี 
ผลก็คือ ทําใหเกิดความคลองแคลววองไว ในการเคลื่อนไหวและประกอบกิจกรรมตาง ๆ 

 
การฝกพ้ืนฐานเบื้องตนของการเคลื่อนไหวกอนการเลนฟุตบอล การบริหารรางกาย 

เพิ่มพูนสมรรถภาพ อันเปนพื้นฐานของการทํางานของรางกาย และเปนพ้ืนฐานทางกีฬา ซึ่งจะตองกาย
สงเสริมใหเกิดขึ้นกับนักกีฬาฟุตบอล มีดังน้ี (ประโยค สุทธิสงา, 2538:39)  

 
1. ความออนตัวตามขอตาง ๆ  ของรางกาย (Flexibility) 
2. ความเร็วของแตละคน (Speed) 
3. ความอดทนของแตละบุคคล (Resistance) 
4. ความแข็งแรงแตละบุคคล (Strength) 
5. พลังของแตละบุคคล (Power) 
6. ความคลองแคลวแตละบุคคล (Mobility) 
 
สําหรับองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย  ซึ่งองคการอนามัยโลก  ไดให

ความหมายวา  สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถหรือประสิทธิภาพของการแสดงทางรางกายสูงสุด 
โดยมีองคประกอบดังตอไปนี้ (ศักดิ์  อินพิรุด, 2532) 

 
1. สามารถออกกําลังกายอยางหนักได 
2. มีความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อสูงสุด 
3. มีความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
4. มีความทนทานตอการไมใชออกซิเจนเพื่อการออกกําลังกายไดนาน 
5. มีความสัมพันธระหวางระบบประสาทและระบบกลามเนื้อเปนอยางดี 
 
จากองคประกอบดังกลาวทําใหสรุปไดว า   ผู ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีจะ

ประกอบดวยองคประกอบในแตละดานดังตอไปนี้ 
 
1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular   Strength)  
 
2. ความทนทาน (Endurance)  ซึ่งแยกออกเปน  2  ดาน ดังนี้ 
      2.1  ความทนทานของกลามเนื้อเฉพาะที่  (Local  Mucular  Endurance) 
      2.2  ความทนทานของระบบไหลเวียนและระบบหายใจ  (Cardiorespiratory  

Endurance) 
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3. กลามเนื้อมีพลังหรืออํานาจบังคับตัวดี (Muscular  Power) 
 
4. ความเร็วของกลามเนื้อและปฏิกิริยาตอบสนอง (Speed and Reaction Time) 

 
5. มีความยืดหยุน (Flexibility) 

 
6. มีความคลองแคลววองไว (Agility) 

 
7. มีความสามารถในการทรงตัวดี (Balance)  ไดแก 
      7.1  การทรงตัวขณะรางกายอยูกับท่ี (Static Balance) 
      7.2   การทรงตัวระหวางรางกายเคลื่อนท่ี ( Dynamic Balance) 
 
8 .  การทํางานประสานกันดีระหวางประสาทและกลามเนื้ อ  (Neuromuscular  

Coordination ) 
 

ความออนตัวท่ีมีตอการเลนกีฬา 
 

ความออนตัว (Flexibility)  อาจแบงไดเปน  2  ชนิด  ดังนี้  
 
1. ความออนตัวชนิดพาสสีพ  (Passive)  ซึ่งเปนชวงการเคลื่อนไหวของขอตอที่เกิดขึ้น

เม่ือกลามเนื้อมีการคลายตัวและขอตอถูกทําใหเคล่ือนไหวโดยผูอ่ืน   
 
2. ความออนตัวชนิดดัยนามิคสเปนการเคลื่อนไหวที่เกิดขึ้นที่ขอตอ  โดยเกิดจาก

การหดตัวของกลามเนื้อท่ีควบคุมขอตอน้ัน 
 
     2.1  สวนประกอบที่ทําใหเกิดความออนตัว 
 
     ความออนตัวแสดงไดโดยชวงการเคลื่อนไหวของขอตอขอใดขอหนึ่ง หรือหลาย

ขอรวมกันซึ่งขึ้นอยูกับปจจัย 3 ขอ  ดังนี้  
 

2.1.1 กระดูกและเอ็นของขอตอ  
   
           ตัวอยางที่เห็นไดชัดเจนไดแก ขอศอกและขอเขา เนื่องจากลักษณะรูปรางของ

กระดูกกับเอ็นขอตอดังกลาวจึงไมสามารถเหยียดไดเกิน 180° ขอตอทุกขอมีความจํากัดในชวงการ
เคล่ือนไหว เนื่องจากโครงสรางของกระดูก 
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2.1.2  จํานวนของเนื้อเยื่อท่ีอยูรอบขอ 
  
ตัวอยางสําหรับปจจัยขอนี้ก็คือ  การงอขอศอกถูกจํากัดโดยกลามเนื้อไบ

เซปส ถากลามเนื้อ  ไบเซปสมีขนาดโตเปน 2 เทา จะทําใหการงอขอศอกนอยลงเห็นไดชัด 
 
  2.1.3   ความยืดไดของกลามเนื้อท่ีมีเอ็นยึดครอมขอตออยู ปจจัยขอที่ 3 นี้

เกี่ยวของมากที่สุดในการเพิ่มความออนตัว 
 

ตัวอยางในเรื่องนี้ไดแก ความพยายามที่จะงอขอสะโพกและสันหลังสวนลาง
ในการกมตัวเพื่อใหมือแตะพื้น  การจะทําเชนนี้ได กลามเนื้อและเนื้อเยื่อที่ดานหลังของขาและสันหลัง
สวนลางจะตองยืดไดมากพอควร 

 
การไมคอยไดมีการเคลื่อนไหว จะทําใหกลามเนื้อและเนื้อเยื่อตางๆเสีย

ความสามารถในการยืดไปได จึงทําใหความออนตัวเปนไปไดไมดี นอกจากนั้น การไมคอยได
เคลื่อนไหวจะทําใหมีไขมันสะสมอยูในรางกาย ก็ยิ่งลดความออนตัวลงไปอีก 

 
2.2   ความสําคัญของความออนตัว 
 
การขาดความออนตัว จะทําใหการเคลื่อนไหวไมถูกตอง เมื่อใดก็ตามที่การเดินหรือ

การวิ่งไมสามารถฝกใหดีขึ้นได ควรจะไดตรวจสอบความออนตัวกอน ความออนตัวเกี่ยวของกับการ
เคลื่อนไหวหลายอยาง ถาความออนตัวลดลงจะทําใหการเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพนอยลง ไมมี
มาตรฐานวาควรจะมีความออนตัวเทาใดจึงจะเพียงพอ ทั้งนี ้ขึ ้นอยู กับกิจกรรมที่จะตองกระทํา 
อยางไรก็ดี กิจกรรมสวนใหญตองการความออนตัวอยูในชวงของคนปกติ  แตมีกิจกรรมเพียง 2-3 
อยางที่ตองการความออนตัวมากที่ขอตอบางขอ ยิมนาสติค บัลเลย ตองการความออนตัวท่ีมากกวาปกติ
ในขอตอบางขอ เพ่ือใหไดทาที่แสดงสวยงาม อีกนัยหนึ่งยังไมมีหลักฐานที่ยืนยันวาการมีความออน
ตัวมากกวาปกติจะทําใหมีสมรรถภาพดีในกีฬาตาง ๆ เชน บาสเกตบอล, เทนนิส, วอลเลยบอล แต
บางคนเชื่อวาการมีความออนตวัมากกวาปกติจะชวยลดอันตรายจากกิจกรรมนั้น ๆ ได แตก็ยังไมมี
งานวิจัยที่สนับสนุนในเรื่องนี้ ในทางกลับกันผูชํานาญบางทานเชื่อวาการมีความออนตัวมากเกินไป จะ
เกิดอันตรายไดงาย เนื่องจากความมั่นคงของขอตอลดลง (ชูศักดิ์  เวชแพศย 2536 : 291-294) 

 
 เคียวรีตัน(Cureton, 1965) ไดพบวานักวายน้ํามีความออนตัวของขอเทาและลําตัว

มาก การศึกษาตอมาก็สนับสนุนวา ความออนตัวของขอเทามีความสําคัญ ในการวายน้ํางานวิจัยไมได



 20

แสดงความสัมพันธระหวางความออนตัวของแขนและขากับสมรรถภาพทางการกีฬา แตพบวาความ
ออนตัวของลําตัวและขอสะโพกมีความสัมพันธกับสมรรถภาพของการกีฬาหลายอยาง 

  
2.2  การเพิ่มความออนตัว 
 

การเพิ่มความออนตัวจะสามารถเพิ่มความออนตัวไดโดย การเพิ่มทันที และการเพิ่ม
ระยะยาว 

 
 2.2.1  การเพิ่มทันที 
 
       การเพิ่มความออนตัวโดยทันทีนั้น สามารถเพิ่มไดจํากัด โดยการใชการออก

กําลังแบบยืด (Stretching Exercise)  เดอรวรีส (de  Vries, 1980) พบวา กอนการอบอุนรางกาย 
กลามเนื้อกลุมตรงขามจะคลายตัวชาและคลายตัวไมหมดเมื่อกลุมทํางานหดตัว แตเมื่อไดรับการ อบอุน
รางกายจะทําใหการคลายตัวของกลามเนื้อกลุมตรง ขามดีขึ้น และคลายตัวไดหมด การเคลื่อนไหวเรียบ
ขึ้นและมีการรวมงานกันดีขึ้น การออกกําลังโดยการยืดกลามเนื้อกลุมตรงขามชา ๆ เปนเวลาหลายวินาที
จะเปนวิธีที่ดีที่สุดในการเพิ่มความออนตัวใหเกิดขึ้นโดยทันที 

  
  2.2.2  การเพิ่มระยะยาว 
 
      ในการพิจารณาการเพิ่มความออนตัวระยะยาว จะตองนําสวนประกอบทั้ง 3 อยาง

ของความออนตัวมาพิจารณา ปจจัยท่ีเกี่ยวกับกระดูกเปลี่ยนแปลงไมได ปจจัยขอที่ 2 ที่เกี่ยวกับเนื้อเยื่อที่
อยูรอบ ๆ ขอตอมีสวนที่จะปรับปรุงไดในบางคน เชนการลดไขมันในคนอวนที่ไมสามารถกมตัวลง
เพื่อเอามือแตะพื้นได เพราะมีไขมันที่บริเวณหนาทองมาก เมื่อลดไขมันลงไป ก็สามารถเพิ่มความ
ออนตัวได ปจจัยที่ 3 เกี่ยวกับความยืดไดของกลามเนื้อและเอ็นของขอนั้นเปนปจจัยที่สามารถ
ปรับปรุงไดมาก โดยการออกกําลังเพื่อยืดกลามเนื้อและเอ็น 

 
  2.2.3  การออกกําลังเพ่ือยืดกลามเนื้อและเอ็น 
 
       มีการออกกําลังอยู  2  ชนิด คือ บอลลิสติค (ballistic) เปนการยืดอยางเร็ว เชน

การกระชากและการยืดอยางชา (Slow-Tension) วิธีทั้งสองอยางทําใหความออนตัวเพ่ิมขึ้นไดแต
วิธีการยืดจะมีประโยชนดีกวาวิธี  บอลลิสติค คือ (1) มีอันตรายนอยจากการยืดเกินของเนื้อซ่ึงอาจทํา
ใหเกิดอันตรายและการเจ็บปวดได (2) วิธีน้ีไมกระตุนรีเฟล็กซยืด (Stretch Reflex) และ (3) ใหโอกาส
กลามเนื้อกลุมตรงขามคลายตัว ภายใตอํานาจิตใจแลวจึงปลอยใหยืด 
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 การออกกําลังชนิดการยืดชา อาจจะกระทําแบบพาสสีฟ (คือใหคลายกลามเนื้อ 
โดยใหผูอ่ืนเคลื่อนไหวสวนของรายกายให)หรือการทําแอคตีฟก็ได (เคล่ือนไหวโดยการหดตัวของ
กลามเนื้อเอง) การออกกําลังชนิดพาสสีฟ ใชในการรักษาโรคเปนสวนใหญ แตในการกีฬานั้นตองการ
การออกกําลังชนิดแอคตีฟมากกวา 

 
ขอแนะนําโดยเฉพาะของการเพิ่มความออนตวัมีดังนี้คือ คอย ๆ เคล่ือนไหวอยาง

ชา ๆ จนกระทั่งกลามเนื้อและเนื้อเยื่อตาง ๆ ถูกยืด จนมีความรูสึกเจ็บจากการยืด อยูในทายืดนี้ประมาณ 
8-10 วินาที ในขณะที่ทําเชนนี้ก็พยายามสั่งใหกลามเนื้อกลุมตรงขามยดื ปลอยใหยืดเปนอิสระเทาที่จะ
ทําได กระทําซ้ํากัน 5-6 คร้ัง จะไดความออนออนตัวตามตองการ ผลดีที่สุดจะเกิดขึ้นเมื่อทําการยืดทุก
วัน 

 
 การยืดชนิดดัยนามิกส ไดผลดีกวาการยืดพาสสีฟ เพราะในกิจกรรมตาง ๆ น้ัน

ตองการความออนตัวดัยนามิคสมากกวา จุดประสงคของการยืดดัยนามิคส คือการเพิ่มชวงการ
เคล่ือนไหวดวยตัวเอง การยืดดัยนามิคสเกี่ยวของกับความยากในการรวมงานกันของกลามเนื้อ เพราะ
กลามเนื้อกลุมทํางาน (Agonists) จะตองหดตัว ในขณะที่กลามเนื้อกลุมตรงขาม (Antagonists) ตอง
คลายตัวจนหมดผลการเปลี่ยนแปลงจากการออกกําลังชนิดยืดจะคงอยูเปนเวลาหลายสัปดาหภายหลัง
จากการหยุดการออกกําลัง มีผูรายงานวาความออนตัวจะคงอยูนาน 8-10 สัปดาห  

 
 

2.3   ปจจัยที่มีอิทธิพลตอความออนตัว มีดังตอไปนี้ 
 
  2.3.1  รีเฟล็กซยืด (Stretch Reflex) 
 
        เมื่อกลามเนื้อถูกยืดโดยทันทีจะเกิดการหดตัวของกลามเนื้อซึ่งเกิดจากรีเฟล็กซ

ยืด ความแรงของการหดตัวขึ้นอยูกับความเร็วและความแรงของการยืด รีเฟล็กซยืดเปนรีเฟล็กซที่ใชรักษา
ทาทางของรางกาย มีความจําเปนที่ทําใหลําตัวตั้งตรงอยูได ตัวอยางท่ีเห็นไดชัดเจนคือในขณะที่นั่งอยู
ดวยอาการงวงนอน ศีรษะเอียงไปขาหนึ่งขางใดเปนผลใหกลามเนื้อคอถูกยืดทันที และรีเฟล็กซยืด
ทํางานจึงเปนผลใหศีรษะเคลื่อนไหวแบบกระตุกกลับมาตั้งตรงใหม รีเฟล็กซยืดยังชวยการเคลื่อนไหวที่
อยูในอํานาจจิตใจดวย เชนการงอขากอนการกระโดดสูง หรือการเคลื่อนไหวแขนและไหลไปขางหลัง
กอนการตีลูกบอล เปนตน 

 
 รีเฟล็กซเปนผลมาจากการทํางานของรีเซปเตอรภายในกลามเนื้อ เม่ือกลามเนื้อถูก

ยืดโดยทันทีในทางกลับกัน การยืดอยางชา ๆ จะไมกระตุนรีเฟล็กซยืด จึงเปนขอถกเถียงขอหนึ่งสําหรับ
การใชการยืดชาๆสําหรับการเพิ่มความออนตัว   วอลคเกอร(Walker, 1961) ไดพบวาเมื่อตองการใหยืด
เร็วจะตองใชความตึงมากกวา 2 เทาของการยืดชา จึงจะไดการยืดจํานวนเทากัน 
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 2.3.2   การฝกน้ําหนัก 
 
 การวิจัยตาง ๆ ไดแสดงหลักฐานวา การฝกน้ําหนักไมมีอันตรายตอความออน

ตัวเมื่อไดกระทําถูกตอง แมสเส และ เคาเดท (Massey and Chaudet, อางถึงใน นิพนธ  จันทรมณี, 
2534) ไดช้ีใหเห็นวาการฝกน้ําหนักทําใหความออนตัวเพิ่มขึ้นในบริเวณท่ีมีการออกกําลังตลอดชวง
ของการเคลื่อนไหว แตความออนตัวอาจจะลดลงในบริเวณที่ไมไดออกกําลังกาย หรือบริเวณที่การหด
ตัวเปนแบบสแตติคส  การดเนอร (Gardner, 1963) ไดศึกษาผลของการฝกพลังทั้งไอโสโทนิค และ 
ไอโสเมตริค และไดพบวาไมมีโปรแกรมใดที่มีผลเสียตอความออนตัว จากหลักฐานตาง ๆ จึงสนับสนุน
ไดวาการฝกน้ําหนัก เมื่อกระทําดวยชวงการเคลื่อนไหวที่กวางพอ จะไมทําใหความออนตัวเสียไป 

 
 2.3.3  ลักษณะรูปรางของรางกายและสัดสวน 
 
 การวิจัยไดแสดงวา มีความสัมพันธกันนอยระหวางความออนตัวกับลักษณะ

รูปรางของรางกาย แตการงอสะโพก คอ และลําตัวมีความสัมพันธมากกับความออนตัว ไขมันของ
รางกายมีความสัมพันธในทางลบกับความออนตัว จํานวนกลามเนื้อของรางกายไมเกี่ยวกับความออน
ตัว นอกจากกลามเนื้อจะรบกวนกับการเคลื่อนไหวในชวงสุดทายไมมีความสัมพันธที่สําคัญระหวาง
ความออนตัวกับความยาวของแขน ขา และลําตัว แตผูที่แขนและลําตัวยาวเมื่อเทียบกับขา จะไดเปรียบ
ในการกมตัวเอามือแตะพื้น 

 
 2.3.4  ระดับการออกกําลัง 
 
 การไมคอยไดออกกําลัง  จะทําใหกลามเนื้อและเนื้อเยื่อตาง  ๆ  สูญเสีย

ความสามารถในการยืดไปได ถาไมไดมีการเคลื่อนไหวเลย เชนถูกเขาเฝอกไวเมื่อกระดูกหัก จะทําให
คุณสมบัติความออนตัวลดลงไปมาก นอกจากนั้น การไมคอยไดออกกําลังจะทําใหมีไขมันสะสมมาก
ขึ้น จึงชวยจํากัดความออนตัวลงไปอีก ในทางกลับกัน การออกกําลังกายอยูเปนประจํา จะชวยทําให
ความออนตัวคงที่อยูเปนปกติ และความออนตัวท่ีมากกวาปกติสามารถทําใหเกิดขึ้นไดโดยการออก
กําลังเฉพาะอยาง 

 
 2.3.5  ความเฉพาะของความออนตัว 
 
 การวิจัยไดแสดงวา  ความออนตัวมีความเฉพาะอยางมากที่ เกี่ยวกับการ

เคล่ือนไหวเฉพาะอยาง หมายความวาผูท่ีมีความออนตัวในการเคลื่อนไหวบางอยางไดมากกวาปกติ 
อาจมีความออนตัวนอยกวาปกติในการเคลื่อนไหวบางอยางได 
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2.3.6  อายุและเพศ 

 
 ความออนตัวท่ีมากที่สุดมีไดในเด็กระดับประถม และจะคอย ๆ ลดลงเมื่อมีอายุ

ได 11-12 ป หลังจากนั้นความออนตัวจะเพิ่มขึ้นอยางชา ๆ จนถึงวัยหนุมสาว ตอมาความออนตัวจะ
ลดลงตามอายุในเด็กเล็กพบวาเด็กหญิงมีความออนตัวมากกวาเด็กชาย ในผูใหญก็เชนเดียวกนั 

 
  
 2.3.7  อุณหภูมิ 
 
 จอหน และไรท (Johns and Wright, อางถึงใน นิพนธ  จันทรมณี, 2534 )ได

พบวา เมื่อทําใหรางกายมีอุณหภูมิสูงขึ้นถึง 113˚ ฟาเรนไฮซ จะทําใหความออนตัวเพิ่มขึ้นประมาณ 
20%  เชื่อกันวาการเพิ่มอุณหภูมิของรางกายจากการออกกําลังกาย 

 
 ความออนตัว (Flexibility) เปนความสามารถในการเหยียดตัวของขอตอและ

สวนตางๆ ของรางกายเพื่อใหการเคลื่อนไหวไดบริเวณกวางขึ้น(เทเวศร พิริยะพฤนท, 2528 : 51) เปน
ความสามารถในการเคลื่อนไหวไดมุมเต็มที่ในขอตอ หรือกลุมของขอตอ (de Vries, 1980)  

 
 ความออนตัวเปนองคประกอบที่สําคัญของสมรรถภาพรางกาย ซึ่ง ฟอกซ (Fox, 

1987) อางใน นิพนธ  จันทรมณ ี(2543) กลาววา ไมเพียงเฉพาะความแข็งแรงของกลามเนื้อและความ
อดทนเทานั้น ที่จําเปนสําหรับการฝกเพื่อสมรรถภาพทางกาย ความออนตัวเปนองคประกอบที่สําคัญ
อยางหนึ่ง เพราะความออนตัวมีผลตอรางกายเกี่ยวกับส่ิง ตอไปนี้ 

 
1. สภาวะปกติของชวงกวางของการเคลื่อนไหว 
2. เปนมูลเหตุของขอจํากัดการเคลื่อนไหว 
3. เปนวิธีท่ีสามารถเพิ่มชวงของการเคลื่อนไหว 

 
 ความออนตัวมีความสําคัญตอนักกีฬาอยางยิ่ง ผูเชี่ยวชาญสวนใหญ เชื่อวาความ

ออนตัวจะทําใหโอกาสการบาดเจ็บลดลงและทําใหนักกีฬาประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพ 
(Corbin and others, 1987) ความออนตัวมีผลทําใหนักกีฬาสามารถเพิ่มระยะทางในการเคลื่อนไหว 
ขอตอ เอ็น และกลามเนื้อ นอกจากนั้นนักกีฬาที่มีความออนตัวดี สามารถเพิ่มระยะการเคลื่อนไหวขอ
ตอ กลามเนื้อรอบ ๆ ขอตอ และเนื้อเยื่ออ่ืน ๆ โดยไมไดรับความบาดเจ็บ หรือฉีกขาดโดยงาย (Klafs 
and Amheim, 1973) การฝกกลามเนื้อบริเวณขอตอบริเวณ หัวไหล ขา และขอเทา ชวยใหนักกีฬาใช
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แรงไดระยะทางเพิ่มขึ้น และการที่นักกีฬามีความออนตัวนอยเปนเหตุหนึ่งทําใหการเคลื่อนไหวไม
ถูกตอง (Eady, 1982)  

 
 ความออนตัวมีหลายชนิดซึ่งสามารถแยกไดดังน้ี (Singh, 1984) อางถึงใน 

นิพนธ  จันทรมณี (2543) 
 

1.  ความออนตัวที่ตนเองไมไดกระทํา (Passive Flexibility)  ความออนตัวชนิดนี้
เปนความสามารถในการเคลื่อนไหวโดยอาศัยความชวยเหลือจากแรงภายนอก  เชน  อาศัยผูชวย 

 
2.  ความออนตัวที่ตนเองเปนผูกระทํา (Active  Flexibility )  ความออนชนิดนี้

เปนความสามารถในการเคลื่อนไหวที่รางกายอยูกับท่ี 
 
3.  ความออนตัวชนิดไดนามิค (Dynamic Flexibility) ความออนชนิดนี้เปน

ความสามารถในการเคลื่อนไหวในขณะที่รางกายกําลังเคลื่อนไหวอยู ความออนตัวแบบไดนามิคมี
ลักษณะพิเศษสําหรับการเคลื่อนไหวในการเลนกีฬามากที่สุด 

 
 ความออนตัวมีความสัมพันธทางลบกับรูปภายนอกสวนขนาดของกลามเนื้อจะ

มีอิทธิพลตอความออนตัวนอยมาก  เกี่ยวกับระดับอายุที่มีผลตอความออนตัวยังมีความคิดเห็นที่ขัดแยง
กันอยู  มีงานวิจัยพบวา  ความออนตัวจะเพิ่มขึ้นจนถึงวัยรุนตอนตน แลว  จึงจะหยุดแลวเริ่มลดลง
เรื่อย ๆ  พบวาผูใหญที่มีอายุมาก จะมีความออนตัวนอยลง  เปนผลใหเกิดปญหาเรื่องการทรงตัว  เชน  
หลังแอน  หลังคอม  หลังคด  ไหลหอ  และศีรษะยื่นไปขางหนา  ความออนตัวสามารถปรับปรุงใหดี
ขึ้นไดดวยการฝก  เชนเดียวกับสมรรถภาพทางกายดานอื่นๆ  การฝกความออนตัวมีองคประกอบ
เบื้องตน  ในการฝกกลามเนื้อเพื่อปองกันการบาดเจ็บ  การฝกความออนตัว  ทําใหกลามเนื้อ  ประสาทที่
ทําหนาที่เกี่ยวกับกระตุนภายในเนื้อเยื่อท่ีเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว (Proprioceptive Neuromuscular 
Function) ไดแสดงประสิทธิภาพในการเพิ่มความยืดหยุนได กิจกรรมพลศึกษา และกีฬาจึงมีผลทําให
ความออนตัวดีขึ้น (มานิตย  หยูมาก, 2535 : 7) 

 
ชูศักดิ์  เวชแพศย และกันยา  ปาละวิวัธน (2528 : 233-234) กลาววาความออนตัว

แสดงไดโดยชวงของการเคลื่อนไหวขอตอขอใดขอหนึ่ง หรือหลายขอรวมกัน ซึ่งเกี่ยวของกับปจจัย  
3  อยาง  คือ 

 
1. กระดูกและเอ็นของขอตอ ซึ่งขอตอทุกขอมีความจํากัดในชวงของการเคลื่อนไหว 
 
2. จํานวนของเนื้อเยื่อที่อยูรอบ ๆ ขอตอ 
 
3. การยืดตัวของกลามเนื้อท่ีมีเอ็นยืดครอมขอตอ 
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การฝกความออนตัว โดยวิธียืดกลามเนื้อ โดยท่ัวไปมี  2  วิธี (Corbin, 1978)  
 
1.  การยืดกลามเนื้อแบบสแตติค (Static Stretching) คือ การทํางานของกลามเนื้อโดย

การยืดกลามเนื้อออกมากกวาเวลาพัก และคงทานั้นไวอยูเปนระยะเวลาหนึ่ง 
 
2.  การยืดกลามเนื้อแบบบอลลิสติค (Ballistic Stretching)  คือ การทํางานของ

กลามเนื้อและเอ็นรอบขอตอ โดยยืดความยาวมากกวาเวลาพัก และการยืดนั้นเปนการทําดวยความเร็ว 
และตอเนื่องโดยไมคงทาน้ันไว 
 
ความแข็งแรงที่มีผลตอการเลนกีฬา 
   

ในปจจุบันไดมีการใชแบบฝกตาง ๆ มาใชเสริมความแข็งแรงของกลามเนื้อซ่ึงการ
ฝกดวยน้ําหนัก(Weight Training) ไดมีการนํามาฝกกันอยางมาก โดยเฉพาะในประเทศที่พัฒนา
ทางการกีฬาแลว เชน สหรัฐอเมริกา อังกฤษ เยอรมัน รัสเซีย จีน สําหรับประเทศไทยก็ไดมีการ
นํามาใชบาง แตไมมากนัก โดยมากจะใชในหมูนักกีฬาทีมชาติ อยางไรก็ตาม ถึงแมวาในโรงเรียนหรือ
สถาบันตาง ๆ จะมีเครื่องมือเหลานี้อยูบางก็ตาม แตก็มีอุปสรรคตาง ๆ เชน ครูไมสามารถแนะนําการฝก
ไดอยางถูกตอง ซึ่งแทนที่จะเปนผลดี ก็กลายเปนผลเสีย จึงทําใหการฝกดวยน้ําหนักเพื่อชวยในการ
ฝกสอนกีฬาไมเปนท่ีแพรหลายกวางขวางเทาที่ควร 

 
โสภณ  อรุณรัตน (2527) ไดใหความหมายการฝกดวยนํ้าหนัก (Weight Training) และ

การยกน้ําหนัก (Weight Lifting) ดังนี้ กลาวคือคนทั่วไปมักจะเขาใจสับสนกันระหวางคําสองคํานี้ ทั้งนี้
เพราะวาการฝกท้ังสองอยางตางก็ใชเครื่องมืออยางเดียวกัน คือ นํ้าหนัก เชน ดัมเบลล (Dumbells)  บาร
เบลล (Barbells)  และสวิงเบลล (Swingbells)  หรืออาจรวมไปถึงชุดการฝกดวยน้ําหนัก (Multiple 
Weight Machines) ดวย นอกจากนี้ การฝกท้ังสองวิธีนั้นตางก็นําเอาหลักการฝกที่เรียกวา หลักการฝก
ท่ีเพิ่มความหนักจนเกินขีด (Overload -Principle) มาใชโดยพิจารณาถึงความหนักของงาน นํ้าหนักที่
ใช (ยก) และจํานวนครั้งที่กระทํา แตอยางก็ตามจุดเนนย้ําของการยกน้ําหนัก (Weight Lifting) จะอยูที่
นํ้าหนัก และการที่จะยกน้ําหนักใหไดมากที่สุดเทาที่จะสามารถทําได โดยนักกีฬาจะตองเพ่ิมทางดาน
ความแข็งแรงของเขาดวยการใชบารเบลล (Barbells) ในการฝก สําหรับการฝกดวยน้ําหนัก (Weight 
Training) นั้น จะรวมเอาจํานวนครั้งที่ยก และจะตองทําหลาย ๆ คร้ัง และน้ําหนักที่ใชจะตองสามารถ
เพิ่มความสามารถในดานความเร็ว  พลัง  ความอดทนของกลามเนื้อ  ความออนตัว และความแข็งแรง
ใหแกรางกายได  ดังนั้นในการฝกจะมีเคร่ืองมือที่ใช คือ บารเบลล (Barbells)  ดัมเบลล (Dumbells)  
และสวิงเบลล (Swingbells) เปนตน 
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ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร (2534) ไดกลาวถึง หลักการฝกความแข็งแรงดวยน้ําหนักไว
ดังนี้  

 
1.  ฝกกลามเนื้อมัดใหญ ๆ ที่ตองใชทํางานหนัก เชน กลามเนื้อตนขา  ทอง หลัง ลําตัว 

และแขน 
 
2.  ทําใหสม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ 3 วัน ๆ ละ 30 นาที เพราะกลามเนื้อที่ใชใน

การออกกําลังตองการเวลาพักฟนประมาณ 48 ช่ัวโมง 
 
3. ใชน้ําหนักจากนอยไปหามาก โดยคํานวณจากน้ําหนัก 60%-70% ของน้ําหนัก

สูงสุดที่ทําได เปนนํ้าหนักใชฝกสําหรับผูเร่ิมฝกหัด 
 
4. กลามเนื้อแตละกลุมควรทํางานติดตอกัน 60%–90% ดวยนํ้าหนักมากทําซํ้าดวย

จังหวะชา ๆ  8–12  ครั้ง 
 
5.  ความเร็วของการฝกดวยน้ําหนัก เพื่อใหเกิดความแข็งแรงควรกระทําชา ๆ โดย

ท่ัว ๆ ไป การยกขึ้นควรใช 2 วินาที และการเคลื่อนที่ลดควรใชเวลา 4 วินาที 
 
6. ความตานทานแบบกาวหนาของการฝก เพราะการปรับตัวทางสรีรวิทยาของเสน

ใยกลามเน้ือเกิดขึ้นอยางชา ๆ น้ําหนักไมควรเพิ่มอยางรวดเร็ว การเพิ่มควรเปน 5% ของน้ําหนักท่ีใช
ในขณะนั้น เมื่อทําซ้ํา 12 ครั้ง ไดอยางถูกตองจะงายดาย หรือเพิ่มน้ําหนักทุกๆ 2 สัปดาห 

 
7.  ความตอเนื่องของการฝก เชน  กระทํา 13 สถานีหรือจุด ควรใชเวลาประมาณ 20 

นาท ีใหมีชวงพักระหวางสถานีนอยที่สุด ซ่ึงเปนลักษณะของการฝกความแข็งแรงคือ ชีพจรจะสูงและมี
การใชพลังงานมาก จะไปกระตุนใหเกิดความแข็งแรงไดสูงมาก และกระตุนระบบไหลเวียนโลหิต
เล็กนอย 

เดอ  ลอม ( De Lorme,  อางถึงในโสภณ  อรุณรัตน, 2534 )  ไดวางกฏเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายโดยใชน้ําหนัก และไดกําหนดหลักการไว  ดังนี้ 

1. การเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อทําไดโดย  จะตองใชน้ําหนักใหมากเกือบจะ
เทากับน้ําหนักท่ียกไดจริงใน 1  ครั้ง และทํานอยคร้ัง 

2. การเพิ่มความทนทานของกลามเนื้อก็ดวยการใชนํ้าหนักใหนอยและยกจํานวน
มากครั้ง 

3. หากจะทําใหเกิดทั้งความแข็งแรงและความอดทน  ก็โดยใชนํ้าหนักปานกลาง
และจํานวนครั้งท่ีทําก็ใหปานกลางเชนกัน 
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4. ทําการออกกําลังกายดวยนํ้าหนัก (Weight) ตางๆจะตองเลือกใชให เหมาะสม  
เพื่อพัฒนาความแข็งแรงอดทนเฉพาะสวนของกลามเนื้อน้ัน ๆ  หากจะพัฒนาใหกลามเนื้อใดมีความ
แข็งแรงอดทนเพิ่มขึ้น  ก็ตองเลือกทาออกกําลังกายใหกลามเนื้อน้ัน ๆ โดยเฉพาะ ทั้งนี้เนื่องจาก
กลามเนื้อจะแข็งแรงอดทนเพิ่มไดก็เฉพาะสวนที่ออกกําลังเทานั้น 

 
5. กลามเนื้อจะตองใหมีการหดตัวอยางประจําหรือตองฝกเปนประจํา เชน ทุกวัน

จันทร-พุธ-ศุกร  เมื่อตองการสรางความแข็งแรงระยะแรกๆ และความเชื่อในปจจุบันวา  ตองฝกตลอด
ป ไมมีหยุดแมในฤดูการแขงขัน แตลดวันฝกเหลือเพียง  2  วัน  เชน จันทร-พุธ  เปนตน 
 

เมื่อความแข็งแรงของรางกายเพิ่มขึ้น ในทางปฏิบัติเราจะเพิ่มน้ําหนักมากขึ้นในทุก ๆ 
สัปดาห เมื่อมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น นํ้าหนักก็จะตองเพ่ิมดวยอยางมีระบบ  

 
เพ่ือปองกันการเขาใจผิดบางประการจึงมีประเด็นที่ควรจะทําความเขาใจใหดีกัน

เสียกอนเกี่ยวกับเร่ืองดังกลาว 
 
ตามวิธีการของ เดอ ลอม ( De Lorme,  อางถึงในโสภณ  อรุณรัตน, 2534 )  ที่

กลาวถึงเกี่ยวกับโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก (Weight) นั้นไดกระทําเปนชุด ดังนี้ 
ฝก  1  ชุด  โดยยก  10  เที่ยว  ดวยน้ําหนัก  50 % ของ  10  อารเอ็ม 

( Repetition Meximum) 
ฝก  1  ชุด  โดยยก  10  เที่ยว  ดวยน้ําหนัก  75 % ของ  10  อารเอ็ม   

( Repetition Meximum) 
ฝก  1  ชุด  โดยยก  10  เที่ยว  ดวยน้ําหนัก  100 % ของ  10  อารเอ็ม 

( Repetition Meximum) 
 

10  อารเอ็ม (RM)  หมายถึง  นํ้าหนักที่มากที่สุดที่จะสามารถยกไดใน  10  เท่ียว 
ฉะนั้นตามวิธีการนี้สมมติวา  นักกีฬาคนหนึ่ง ทําทา เพรส (Press) โดยยกน้ําหนักที่มากที่สุด  คือ  60  
กก. ซึ่งเขาสามารถจะยกไดใน  10  เที่ยว  โปรแกรมการฝกจะเปนดังนี ้
 

ฝกชุดแรก  โดยยก  10  เท่ียว  นํ้าหนักที่ยกจะเปน     30      กิโลกรัม 
ฝกชุดแรก  โดยยก  10  เท่ียว  นํ้าหนักที่ยกจะเปน     45      กิโลกรัม 
ฝกชุดแรก  โดยยก  10  เท่ียว  นํ้าหนักที่ยกจะเปน     60      กิโลกรัม 
 

ซ่ึงวิธีการนี้กลาวกันวามีประสิทธิภาพสูงเปนไปตามกฏของโอเวอโหลด (Overload) 
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6. การออกกําลังกายหรือฝกดวยน้ําหนัก (Weight) ใหอบอุนรางกายกอนเสมอ  เชน  
อาจจะโดยการวิ่งชา ๆ ไปเรื่อย ๆ  จอกกิ้ง (Jogging)   กระโดด  หรือ วิ่งสั้น ๆ  และบริหารมือเปลาที่ชวย
ใหเกิดความออนตัวของขอตอใหญ ๆ หรือท่ีสําคัญทุกสวนของรางกายใชเวลาประมาณ 5 – 10  นาที 
 

7. การฝกแตละชุดทําการหยุดพักระหวางชุด  5  นาที 
 

เวนเน็ค (Weineck, 1990) อางถึงใน  กิตติ  รัตนราษี (2538) ไดกลาวถึง  กลามเนื้อที่
เกี่ยวของกับการเลนกีฬาฟุตบอล ดังตอไปนี้ 
 

1. กลุมกลามเนื้อที่ใชในการงอสะโพก (Hip Flexors Muscles)  
  1.1  Rectus  femoris  muscles 

1.2  Illiopsoas  muscles  
1.3  Sartorius muscles 
1.4  Biceps  femoris muscles 
1.5  Adductor  magnus muscles 
 

2. กลุมกลามเนื้อที่ใชในการเหยียดสะโพก (Hip Extensors) 
2.1  Gluteus  maximus muscles 
2.2  Semitendinosus muscles 
2.3 Semimembranosus muscles 
 

3. กลุมกลามเนื้อที่ใชในการเหยียดเขา(Knee Extensors) 
3.1  Quadriceps  femoris muscles 
3.2  Gastrocnemius muscles 
 

4. กลุมกลามเนื้อที่ใชในการงอเขา(Knee Flexors) 
4.1  Ishiocrucial muscles 
4.2  Vastus  lateralis muscles 
4.3  Vastus  medialis muscles 
 

5.  กลุมกลามเนื้อที่ใชในการเหยียดขอเทา(Ankle Plantar Extensors) 
5.1  Tricep  surae muscles 
5.2  Peroneus longus muscles 
5.3  Peroneus  brevis muscles 
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5.4  Flexor  digitorum longus muscles 
5.5  Soleus muscles 
 

6.  กลุมกลามเนื้อท่ีใชในการหมุนลําตัว 
6.1  External  abdominal oblique muscles 
6.2  Rectus abdominis muscles 
6.3  Pectoralis  major muscles 
 

7.  กลุมกลามเนื้อที่ใชในการหมุนไหล 
7.1  Trapezius muscles 
7.2  Deltoid muscles 
 

8.  กลุมกลามเนื้อแขน 
8.1  Triceps brachii  muscles 
8.2  Biceps brachii  muscles 
 

9.  กลุมกลามเนื้อคอ 
9.1  Trapezius    muscles 
9.2  Platysma   muscles 

 
กลาวโดยสรุปการฝกเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา เพ่ือใหพรอม

สําหรับการแขงขัน มีวิธีการฝกตาง ๆ กันมากมาย  ซ่ึงขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของการฝกวาตองการ
พัฒนาองคประกอบของสมรรถภาพทางกายดานใด  ตามที่ไดกลาวไปแลวขางตน องคประกอบสําคัญ
ท่ีเปนพื้นฐานของการมีสรรถภาพทางกายที่ดีไดแก ความแข็งแรง ความทนทาน  และความเร็ว  ในการ
ฝกเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกายดานตาง ๆ นี้   จะตองพิจารณาถึงวัตถุประสงคของการฝกแลว
จึงเลือกวิธีการฝกใหเหมาะสม และจะตองคํานึงถึงหลักการและวิธีการฝกของวิธีนั้น ๆ ท้ังนี้เพื่อใหเกิด
ประโยชนและบรรลุตามวัตถุประสงคที่วางไว 
 
ทักษะกีฬาฟุตบอล 
 

ในการเลนกีฬาฟุตบอลนั้น นักฟุตบอลทุกคนจําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองหม่ันฝกเทคนิค
และทักษะจนเกิดความชํานาญอยางถุกตองเสียกอน เพ่ือกอใหเกิดความสามารถเฉพาะตัว ดังท่ี นิพนธ   
กิติกุล (2525 : 377-381) ไดกลาวถึงลําดับขั้นในการสอนเทคนิคการเลน ดังนี้ 
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1. การฝกเทคนิคการเลนเฉพาะอยางซึ่งเกี่ยวกับการสัมผัสกับลูกฟุตบอลและสามารถ
บังคับลูกฟุตบอลไดตามที่ผูเลนตองการ 

 
2.  การฝกเทคนิคการเลนภายใตสภาพที่สัมพันธกับการแขงขัน ซึ่งตองมีการ

เคล่ือนไหวและฝายตรงขามไดเพิ่มแรงกดดันเขามาในระดับท่ีแตกตางกัน 
 
3.  การฝกเทคนิคภายใตสภาพการแขงขัน ซึ่งฝายตรงขามไดสรางแรง 

กดดันกับฝายเราในรูปของประสบการณที่เกิดขึ้นในการแขงขันจริง 
 

ในขณะเดียวกันก็ไดกลาวถึง ทักษะที่นักกฬีาฟุตบอลตองฝก ดังนี้ 
 
1. การบังคับควบคุมฟุตบอล (Ball Control) 
2. การเลี้ยงลูกบอล (Dribbling) 
3. การสงลูกบอล (Passing) 
4. การโหมงลูกบอล (Heading) 
5. การยิงประตู (Shooting) 
6. การเขาสกัดกั้น (Tackling) 
7. การทุมลูกบอลเขาเลน (Throwing) 

 
ประโยค  สุทธิสงา (2528:50-53) ไดกลาวถึง ทักษะที่นักกีฬาฟุตบอลควรจะตองฝก 

ดังนี้ 
 

1. การเตะลูกแบบตาง ๆ 
2. การหยุดลูกแบบตาง ๆ 
3. การเลี้ยงลูกฟุตบอล 
4. การโหมงลูก 
5. การครอบครองบอล 
6. การแยงลูกฟุตบอล 
7. การทุมลูกฟุตบอล 

 
เทพประสิทธ์ิ  กุลธวัชวิชัย (2528 : 116-117) ไดใหความสําคัญ และหลักทั่วไปของ

การฝกทักษะ ดังนี้ 
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1. ใชสําหรับใหผูรับการฝกนําไปใชฝก เพ่ือพัฒนาตนเองหรือเพื่อเปนแนวทาง
สําหรับการฝก 

 
2. ใชสําหรับผูใหการฝกหรือครูฝกนําไปใชฝกผูเรียน หรือนักกีฬาอยางมีแบบแผน

และเปนแนวทางในการคิดดัดแปลงเปนแบบฝกอื่น ๆ  ตอไป 
 
3.  แบบฝกที่ดีตองมีลักษณะใกลเคียงหรือคลายคลึงกับสภาพท่ีใชจริง คือ การเลน

หรือการแขงขัน แลวสามารถพัฒนาแบบฝกนั้น ๆ ไดจนกลายเปนแบบทดสอบทักษะ โดยกําหนด
กฎเกณฑและทําการทดลองใชระบบเชิงการทําวิเคราะห 

 
4.  แบบฝกที่ดีตองนําไปใชไดเหมาะกับสภาพของผูรับการฝกและสอดคลองสะดวก

ตอการนําไปจัดการฝกไดงาย 
 
5.  แบบฝกโดยทั่วไปจะมีผลตอสภาวะทางดานจิตใจของผูฝก คือถานําแบบฝกไปใช

ฝกชา ๆ หรือบอยคร้ังมาก ๆ จะทําใหผูฝกเกิดความเบื่อหนาย อีกทงยังจะทําใหผูรับการฝกไมเกิด
พัฒนาการหรือทําใหพัฒนาการทางดานทักษะต่ําลงได ฉะนั้น ผูใหการฝกจําเปนตองคิดคน หรือ
ดัดแปลงหาวิธีการฝกใหม ๆ  และตองสามารถนํามาใชไดดีขึ้นมาใหมอยูตลอดเวลา 

 
6.  แบบฝกที่ดีจะตองชวยสงเสริมใหการตัดสินใจในขณะที่ใชรางกาย หรือขณะที่ใช

ทักษะนั้น ๆ ไดรวดเร็วข้ึนซึ่งเปนสิ่งจําเปนมากสําหรับผูฝกท่ีจะตองนําไปใชขณะทําการแขงขัน หรือ
ในขณะเลนเกม 

 
7.  แบบฝกท่ีดีจะตองทําใหผูรับการฝกเกิดความเพลิดเพลิน สนุกสนาน ไมเกิดการ

เบื่อหนายดวย 
 
8.  แบบฝกท่ีดีตองสามารถใชไดอยางประหยัด คือ ประหยัดเวลา ประหยัด

งบประมาณ คาใชจาย ประหยัดดานอุปกรณ ประหยัดดานการใชบุคลากร และประหยัดทางดาน
ขบวนการหรือวิธีการ แตนําไปใชฝกแลวไดผลบรรลุวัตถุประสงค หรือชวยพัฒนาทักษะไดดีเทา ๆ กัน
หรือดีกวาแบบฝกอื่น ๆ 

 
9.  แบบฝกที่ดีตองสามารถนํามาปรับใชไดกับผูฝกหรือผูรับการฝกที่มีความสามารถ

แตกตางกัน ใหพัฒนาไดเชนกัน 
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งานวิจัยในประเทศที่เก่ียวของ 
 

นาวิน เจือรัตนศิริกุล (2517) ทําการวิจัยผลของการฝกยกน้ําหนักท่ีมีตอความเร็วใน
การวายน้ําทาวัดวา ระยะทาง 50 เมตร ผูถูกทดลองเปนนิสิตชาย ระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยศรี
นครินทรวิโรฒ พลศึกษา จํานวน 24 คน แบงเปน 2 กลุม ทาํการฝกวายน้ําเปนเวลา 5 สัปดาห สัปดาห
ละ 5 วัน กําหนดใหกลุมแรกฝกโปรแกรมวายนํ้าอยางเดียว ตั้งแตวันจันทรถึงวันศุกร กลุมท่ี 2 ฝก
โปรแกรมวายน้ําควบคูกับการฝกยกน้ําหนัก โดยฝกยกน้ําหนักเปนเวลา 3 วัน และฝกวายน้ําเปนเวลา 
2 วัน กอนและหลังฝกไดทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาวัดวา ระยะทาง 50 เมตร ผลปรากฏวา
โปรแกรมการฝกวายน้ําควบคูกับการฝกยกน้ําหนักชวยใหความเร็วในการฝกวายน้ําทาวัดวา 
ระยะทาง 50 เมตร หลังการฝกดีขึ้น ที่ระดับนัยสําคัญ 0.01 

 
เอ้ือมพร  จันลอย (2520) ทําการศึกษาเปรียบเทียบวิธีการฝกทักษะพุงแหลนเพียง

อยางเดียว กับการฝกทักษะควบคูกับการฝกกําลังกลามเนื้อดวยเคร่ือง มารซ่ี  เซอรคิท เทรนเนอร ที่มี
ผลตอการเพิ่มระยะทางการพุงแหลน ผูถูกทดลองเปนนิสิตหญิง ช้ันปท่ี 1 มหาวิทยาลัยศรีนครินทร
วิโรฒ พลศึกษา จํานวน 24 คน ไมมีทักษะการพุงแหลนมากอน และกําลังอยูในระหวางการเรียนวิชา
กรีฑา แบงเปน 2 กลุมเทา ๆ กัน กลุมแรกฝกทักษะพุงแหลนอยางเดียวเปนเวลา 1 ช่ัวโมง กลุมที่ 2 ฝก
ทักษะควบคูกับการฝกกลามเนื้อ โดยฝกทักษะ 30 นาที และฝกกลามเนื้อ 30 นาที เปนเวลา 6 สัปดาห 
สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ตามตารางที่สรางขึ้นแลวทําการทดสอบระยะ
ทางการพุงแหลนกอนฝกและหลังฝก ในสัปดาหท่ี 2,  4,  และ 6 

  
ผลปรากฏวา  
 
1. การฝกทั้ง 2 กลุม มีผลตอการเพิ่มระยะทางการพุงแหลนไมแตกตางกัน 
2. การฝกทั้ง 2 กลุม มีผลตอการเพ่ิมระยะทางการพุงแหลนสูงขึ้นกวากอนการฝก 

อยางมีนัวสําคัญที่ระดับ 0.01 และพบวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ความสามารถในการพุงแหลน
สูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 0.01 แตความสามารถระหวางสัปดาหท่ี 4 และ 6 ไม
แตกตางกัน 

3. การฝกท้ัง 2 กลุมมีผลตอการพัฒนากลามเนื้ออยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 0.01 และ
ระดับ 0.05 
 

วิลาวัณย  ตั้งฤดี (2526 : บทคัดยอ) ไดศึกษาผลการฝกความออนตัวท่ีมีตอ
ความสามารถในการเลนบาสเกตบอล กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคนควาคร้ังนี้ เปนนักเรียนชาย ช้ัน
มัธยมศึกษาปท่ี 4 โรงเรียนยโสธรพิทยาคม จํานวน 28 คน ซึ่งไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบงาย และได
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ผานการเรียนวิชาบาสเกตบอล 1 และไมเคยเปนนักกีฬาบาสเกตบอลมากอน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 
กลุม ๆ ละ 14 คน คือ กลุมฝกความสามารถในการเลนบาสเกตบอลอยางเดียว และกลุมฝก
ความสามารถในการเลนบาสเกตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวใชเวลาฝก 6 สัปดาห สัปดาหละ 3
วันคือวันจันทร วันพุธ และวันศุกรตั้งแตเวลา 16.00 – 17.30น.  แลวจึงทําการทดสอบความสามารถ
ในการเลนบาสเกตบอลหลังการฝกสัปดาหท่ี 2, 4, และ 6 โดยใชแบบทดสอบการยิงประตูใตแปน
สลับขางแบบซับซอน 10  ครั้ง 

 
ผลจากการศึกษาพบวา การฝกความสามารถในการเลนบาสเกตบอลควบคูกับการฝก

ความออนตัว กับการฝกความสามารถในการเลนบาสเกตบอลอยางเดียว มีผลตอความสามารถในการ
เลนบาสเกตบอลไมแตกตางกัน และอัตราความสามารถในการเลนบาสเกตบอลเมื่อคิดเปนรอยละ
เพิ่มขึ้นหลังจากการฝกสัปดาหที่ 2, 4, และ 6 ท้ังกลุมที่ฝกความสามารถในการเลนกีฬาบาสเกตบอล
อยางเดียว และกลุมที่ฝกความสามารถในการเลนบาสเกตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว  
 

ประเสริฐศักดิ์  โลหะไพบูลยกุล (2528: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษา ผลของการฝก
ความออนตวัที่มีตอความสามารถในการวายน้ําแบบครอวลระยะทาง 100 เมตร กลุมตัวอยางที่ใชใน
การศึกษาครั้งนี้เปนนักศึกษาชั้นปท่ี 1 ปการศึกษา 2527 วิทยาลัยพลศึกษา จังหวัดมหาสารคาม ซ่ึง
ผานการเรียนวิชาวายน้ํา 1 และไมเคยเปนนักกีฬาวายน้ํามากอน จํานวน 24 คน กลุมตัวอยางไดมาโดย
การสุมอยางงาย แบงออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 12 คน คือกลุมการฝกวายน้ําแบบ ครอวลอยางเดียวและ
กลุมการฝกการวายน้ําแบบครอวล ควบคูกับการฝกความออนตัว ใชเวลาฝก 8 สัปดาห ระหวางวันที่ 
30 กันยายน 2527 ถึงวันท่ี 24 พฤศจิกายน 2527โดยฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวัน
ศุกร ตั้งแตเวลา 16.00 – 17.00 น. แลวจึงทดสอบความสามารถในการวายน้ําแบบครอวลระยะทาง 
100 เมตร หลังจากการฝกสัปดาหท่ี 2, 4, 6, และ 8 

 
ผลการศึกษาพบวา การฝกวายน้ําทั้งสองแบบมีผลตอความสามารถในการวายน้ํา

แบบครอวลระยะทาง 100 เมตร ไมแตกตางกัน ระยะเวลามีผลตอการลดเวลาในการวายน้ําแบบค
รอวลระยะทาง 100 เมตร และไมมีปฏิกิริยารวมระหวางวิธีฝกกับระยะเวลาในการฝกสําหรับอัตรา
เพิ่มคิดเปนรอยละของการทดสอบความสามารถในการวายน้ําแบบครอวลของกลุมฝกการวายนํ้า
แบบครอวลควบคูกัการฝกความออนตัว เพิ่มสูงกวากลุมฝกการวายน้ําแบบครอวลอยางเดียว ทุกชวง 
2 สัปดาหภายหลังการฝก 
 

ชุณห  รุนประพันธ (2529 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาของการฝกความออนตัวแบบ
บอลลิสติคที่มีความเร็วในการวายน้ําแบบครอวลระยะทาง 50 เมตร กลุมตัวอยาง เปนนักกีฬาของ
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สโมสรเขมะศิริอนุสรณ อายุไมเกิน 11 ป จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน 
คือ กลุมทดลองที่ 1 ฝกการวายน้ําแบบครอวลอยางเดียว กลุมทดลองที่ 2 ฝกการวายน้ําแบบครอว
ลควบคูกับการฝกความออนตัวแบบบอลลิสติค ทําการฝกเปนเวลา 8 สปัดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร 
วันพุธ และวันศุกร ระหวางเวลา 16.00 – 17.30 น. 

 
ผลจากการศึกษาพบวา การวายน้ําแบบครอวลอยางเดียวกับการวายน้ําแบบ ครอว

ลควบคูกับการฝกความออนตัวแบบบอลลิสติค มีผลในการเพิ่มเความเร็วในการวายน้ําแบบครอวล
ระยะทาง 50 เมตร ไมแตกตางกัน แตภายหลังการฝก 8 สัปดาห ทําใหความเร็วในการวายน้ําแบบค
รอวลเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 

สมนึก มาภิบาล (2531 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาคร้ังนี้เพ่ือศึกษาผลของการฝก
ความออนตัวที่มีตอความสามารถในการกระโดดสูง กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 
3 ซ่ึงมีอายุ น้ําหนักและสวนสูงใกลเคียงกัน จํานวน 30 คน ซึ่งไดมาโดยการสุมแบบหลายขั้นตอน 
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน คือกลุมทดลองที่ 1 ทําการฝกกระโดดสูงอยางเดียว 
กลุมทดลองที่ 2 ฝกการกระโดสูงควบคูกับการฝกความออนตัวโดยท่ีใชเวลาในการฝกเปนเวลา 8 
สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกรตั้งแตเวลา 16.00 – 17.00 น. ตามตารางฝกที่ผูวิจัย
สรางขึ้น ในระหวางการฝกทุกชวง 2 สัปดาห มีการทดสอบความสามารถในการกระโดดสูงและการ
วัดความออนตัว แลวนําขอมูลที่ไดมาทําการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า 

 
ผลการศึกษาพบวา 
 
1. ความสามารถในการกระโดดสูงของกลุมฝกการกระโดดสูงอยางเดียว กับกลุมฝก

กระโดดสูงควบคูกับการฝกความออนตัว ภายหลังการฝกแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  

2. ระยะเวลาของการฝก 8 สัปดาห ในการฝกการกระโดดสูงอยางเดียว กับการฝก
กระโดดสูงควบคูกับการฝกความออนตัว ทําใหความสามารถในการกระโดดสูงเพ่ิมขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และจากการทดสอบเปนรายคูของระยะเวลาของการฝกพบวาภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, และ 8 ทําใหความสามารถในการกระโดดสูงแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 

3. ปฏิกิริยารวมระหวางวิธีฝกกับระยะเวลาของการฝก 8 สัปดาห มีผลตอ
ความสามารถในการกระโดดสูง ภายหลังการฝกแตละชวง 2 สัปดาหของการฝกกอนการฝกแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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4. ความออนตัวของกลุมฝกการกระโดดสูงอยางเดียวกับกลุมฝกกระโดดสูงควบคู
กับการฝกความออนตัว ภายหลังการฝก แตกตางกันไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 
สมชาย  กําปนทอง (2531) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการฝกความแข็งแรงของ

กลามเนื้อควบคูกับการฝกความออนตัว ท่ีมีผลตอความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบมือ
เดียว กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา คือ นักกีฬาบาสเกตบอลโรงเรียนเกริกวิทยาลัย จํานวน 30 คน 
โดยแบงเปน 2 กลุม ๆ ละ 12 คน คือ กลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงฝกยิงประตูบาสเกตบอลแบบมือเดียวและฝก
ความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับการฝกความออนตัว และ  กลุมทดลองที่ 2 ฝกยิงประตู
บาสเกตบอลแบบมือเดียวเพียงอยางเดียว ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ละ 3 วัน ทําการทดสอบความ
แมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบมือเดียวหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, และ 8 โดยทําการ
ทดสอบความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบมือเดียว ผลการศึกษาพบวา อัตราการเพิ่มคาเฉล่ีย
ของความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบมือเดียว ณ จุดโทษ และท่ี มุม 45 องศา เพื่อ ทํา 3 
คะแนน เมื่อคิดเปนรอยละของกลุมทดลองที่ 1 สูงกวาของกลุมทดลองที่ 2 ทุก ๆ สัปดาห และความ
แข็งแรงของกลามเนื้อและความออนตัวของกลุมทดลองที่ 1 มีอัตราการเพิ่มเร็วกวาของกลุมทดลองที่ 2 
ทุก ๆ สัปดาห 

 
วัฒนา  สุริยจันทร (2531 : บทคัดยอ) ไดศึกษาผลการฝกความออนตัวท่ีมีตอ

ความสามารถในการวิ่งขามร้ัว 110 เมตร กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้คือ นักศึกษาชายจาก
วิทยาลัยพลศึกษา จังหวัดเชียงใหม จํานวน 30 คน โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน คือ
กลุมทดลองที่ 1 ไดแก กลุมฝกทักษะวิ่งขามรั้วอยางเดียว กลุมทดลองที่ 2 ไดแก กลุมฝกทักษะวิ่งขาม
ร้ัวควบคูกับการฝกความออนตัว ทําการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห สัปดาหละ 5 วัน ในวันจันทรถึงวัน
ศุกรตั้งแตเวลา 16.00 – 17.30 น.ตามตารางที่ผูวิจัยสรางขึ้นภายหลังการฝกทุกชวง 2 สัปดาห มีการ
ทดสอบความสามารถในการวิ่งขามร้ัว 110 เมตร แลวนําขอมูลมาวิเคราะหโดยใชสถิติวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียวและหาอัตราเพิ่มเปนรอยละ 

 
ผลการวิเคราะหพบวา 
1.  ความสามารถในการวิ่งขามรั้วระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 

ภายหลังการฝก 6 สัปดาห แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 
2.  ความออนตัวของกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 ภายหลังการฝก 6 สัปดาห

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญสถิติที่ .01 
3.  ความสามารถในการวิ่งขามรั้วภายในกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 กอน

การฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, และ 6  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  
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4.  ความออนตัวของกลุมทดลองที่ 2 ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 6 กับกอนการฝก
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

5.  ปฏิกิริยารวมระหวางวิธีการฝก และระยะเวลาในการฝก สงผลตอความสามารถ
ในการวิ่งขามร้ัว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 
นิคม  เปยมศุภทรัพย (2532) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลการฝกความแข็งแรงของ

กลามเนื้อขาและแขน กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชาย ช้ันปที่ 1 วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชลบุรี ป
การศึกษา 2531 จํานวน 20 คน ทําการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน ทําการทดสอบความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาและกลามเนื้อแขนกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 2, 4, และ 6 แลวทํา
การทดสอบความแตกตางของความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและกลามเนื้อแขนกอนและหลังการฝก
สัปดาหท่ี 2, 4, และ 6 ผลการศึกษาพบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนกอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาและกลามกลามเนื้อแขนโดยเครื่องมือและโปรแกรมที่ผูวิจัยไดสรางขึ้นทําใหความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาและกลามเนื้อแขนเพิ่มขึ้นทุกชวง 2 สัปดาห 
 

เกียรติวัฒน  วัชญากาญจน (2535) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลการฝกกลามเนื้อดวย
นํ้าหนักที่มีตอความสามารถในการเสิรฟเซปคตะกรอ กลุมตัวอยางประชากรเปนนักเรียนชาย ระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนศรีสะเกษวิทยาลัย จังหวัดศรีสะเกษ ปการศึกษา 2534 ซึ่งผานการ
เรียนวิชาตะกรอและเซปคตะกรอมาแลว จํานวน 24 คน โดยแบงเปน 2 กลุม กลุมทดลองที่ 1 ฝก
ทักษะการเสิรฟเซปคตะกรออยางเดียว และกลุมทดลองที่ 2 ฝกทักษะการเสิรฟเซปคตะกรอควบคูกับ
การฝกน้ําหนัก ฝกเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ผลการศึกษาพบวา คาเฉลี่ยของคะแนน
ความสามารถในการเสิรฟเซปคตะกรอกอนและหลังการฝกในสัปดาหท่ี 2, 4, 6 และ 8  ของกลุมที่ 2 
ซ่ึงฝกทักษะการเสิรฟเซปคตะกรอควบคูกับการฝกน้ําหนัก มีอัตราการเพิ่มสูงกวากลุมทดลองที่ 1 ซึ่ง
ฝกทักษะการเสิรฟเซปคตะกรอเพียงอยางเดียว 

 
 วิศิษฐ  วลัญชอารยะ (2537) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลการฝกโดยการถวงน้ําหนักที่มี

ตอความสามารถในการชก วัตถุประสงคในการศึกษาคือ เพ่ือศึกษาผลของการฝกกลามเนื้อแขน 
กลามเนื้อไหลโดยการถวงน้ําหนักบนนวมชกกระสอบบริเวณขอมือ ที่มีตอความสามารถในการชก
หมัดตรงขวาและมัดตรงซาย กลุมตัวอยางที่ใชคือ นักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดเพชรบูรณ 24 
คน โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 12 คน กลุมท่ี 1 ทําการฝกทักษะการชกเพียงอยางเดียว 
และกลุมท่ี 2 ทําการฝกทักษะการชกควบคูกับการถวงน้ําหนัก ทําการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห สัปดาหละ 
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3 วัน ผลการวิจัยพบวา ความสามารถในการชกหมัดตรงขวาและหมัดตรงซาย หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 
4, และ 6 ของกลุมท่ี 2 ซึ่งฝกทักษะการชกควบคูกับการถวงน้ําหนักเพิ่มสูงกวากลุมท่ี 1 ซ่ึงฝกทักษะ
การชกเพียงอยางเดียว และอัตราการเพิ่มจะเพิ่มทุกชวง 2  สัปดาห 

 
โกมล  กําเนิดหิน (2539) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลการฝกเสริมดวยเมดิซีนบอลที่มีตอ

พลังกลามเนื้อแขนของนักกีฬาทุมน้ําหนัก กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยในครั้งนี้ เปนนักเรียน
อาสาสมัครเพศชาย ระดับมัธยมศึกษาของโรงเรียนหนองไมแกน จังหวัดฉะเชิงเทรา ปการศึกษา 2538 
มีอายุระหวาง 15 – 18 ป จํานวน 45 คน ทําการทดสอบโดยการทุมน้ําหนัก 5.45 กิโลกรัม คนละ 3 
คร้ัง ทุมเมดิซีนบอลสองมือและทุมเมดิซีนบอลมือเดียว นํ้าหนัก 1 กิโลกรัม คนละ 2 คร้ัง แบง
ออกเปน 3 กลุม โดยกลุมท่ี 1 เปนกลุมควบคุมฝกแบบปกติ กลุมที่ 2 ฝกเสริมดวยเมดิซีนบอล และ
กลุมที่ 3 ฝกเสริมดวยน้ําหนักใชเวลาในการฝก 12 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ทําการทดสอบระหวางและหลัง
การทดลอง ผลการศึกษาพบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 และ 12 นักกีฬาทุมน้ําหนักทั้ง 3 กลุมมีพลัง
กลามเนื้อแขนในการทุมน้ําหนักแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อการทดสอบเปน
รายคู พบวา กลุมฝกเสริมดวยเมดิซีนบอลและกลุมฝกเสริมดวยน้ําหนัก มีระยะการทุมน้ําหนักทุมเมดิ
ซีนบอลสองมือและทุมเมดิซีนบอลมือเดียว ดีกวากลุมควบคุมและกลุมฝกเสริมดวยเมดิซีนบอลกับ
กลุมฝกเสริมดวยน้ําหนักพบวาทุกรายการทดสอบ ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

 
สุรินทร  จันทรสนธิ (2543) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกความแข็งแรงของ

กลามเนื้อที่มีตอความสามารถในการยิงประตู 3 คะแนนในกีฬาบาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนักกีฬา
บาสเกตบอลหญิงโรงเรียนพยุหะพิทยาคม จังหวัดนครสวรรค อายุระหวาง 15 – 18 ป จํานวน 40 คน 
ทําการทดสอบการยิงประตู 3 คะแนน เพ่ือแบงกลุมโดยแบงออกเปน 2 กลุม กลุมทดลองที่ 1 ฝก
เฉพาะทักษะการยิงประตู 3 คะแนนในกีฬาบาสเกตบอล และกลุมทดลองที่ 2 ฝกทักษะการยิงประตู 3 
คะแนนในกีฬาบาสเกตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยการยกน้ําหนัก ทั้งสอง
กลุมทําการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ทําการทดสอบกอนและหลังการฝกในสัปดาหที่ 6 โดยให
ท้ัง 2กลุมยิงประตูคนละ 30 คร้ัง และบันทึกลูกที่ลงหวงประตู   ผลการศึกษาพบวา  คาเฉลี่ยความสามารถ
ในการยิงประตู 3 คะแนนภายหลังจากการฝกสัปดาหท่ี 6 ของกลุมทดลองที่ 2 ซ่ึงฝกทักษะการยิงประตู 3 
คะแนนควบคูกับการฝกยกน้ําหนักมีคาสูงกวากลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกทักษะการยิงประตู 3 คะแนนเพียง
อยางเดียว 
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งานวิจัยในตางประเทศที่เกี่ยวของ 
 
ซอเยอร (Sawyers 1971 : 4532 – A)  ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับผลของวิธีการฝกที่มี

ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล  และระยะทางในการขวางลูกบาสเกตบอล  กลุมตัวอยาง
เปนนักศึกษาชายระดับอุดมศึกษา  จํานวน  55  คน  มีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลใน
ระดับเดียวกัน  คัดเลือกโดยการทดสอบยิงประตจูํานวน  30  คร้ัง  กอนการฝกทุกคนผานการทดสอบ
ความแมนยําในการยิงประตูที่ระยะทาง  18  และ  24  ฟุต  ทดสอบความแข็งแรงของการงอขอมือและ
การขวางลูกบาสเกตบอล  แบงกลุมตัวอยางออกเปนกลุมฝกหัด  4  กลุม ๆ ละ  11  คน  และกลุม
ควบคุม  1  กลุม  จํานวน  11  คน  ฝกติดตอกันเปนเวลา  4  สัปดาห ๆ ละ  3  วัน  แตละกลุมฝกตาม
แผนการ ดังนี้   

กลุมที่  1  ฝกยิงประตูวันละ  30  คร้ัง  ที่ระยะทาง  18  ฟุต   
กลุมที่  2  ฝกยกน้ําหนัก  โดยใช  40  เปอรเซนตของกําลังสูงสุด  ยกวันละ  3  ชุด ๆ 

ละ  10  ครั้ง   
กลุมท่ี  3  ฝกยิงประตูวันละ  15  คร้ัง  ท่ีระยะทาง  18  ฟุต  ควบคูกับการฝกยก

นํ้าหนักวันละ  3  ชุด ๆ ละ  5  ครั้ง  กลุมที่  4  ฝกเลียนแบบการยิงประตูโดยไมมีแรงตานทาน   
กลุมที่  4  กลุมควบคุม   
 
ผลการวิจัยพบวา  
 
1. กลุมฝกยิงประตูมีการปรับปรุงความแมนยําในการยิงประตูอยางมีนัยสําคัญ

มากกวากลุมอื่น ๆ   
 
2. ท้ัง  5  กลุม  ไมมีผลตอความแมนยําท่ีระยะทาง  24  ฟุต  
  
3. กลุมฝกยกน้ําหนักและกลุมฝกยิงประตูควบคูกับการฝกยกน้ําหนักมีการปรับปรุง

ความแรงของการงอขอมืออยางมีนัยสําคัญ  
  
4. กลุมฝกยกน้ํ าหนักและกลุมฝกยิงประตูควบคูกับการฝกยกน้ําหนักมีการ

พัฒนาการขวางลูกบาสเกตบอลอยางมีนัยสําคัญ  ขณะเดียวกันการฝกยกน้ําหนักทําใหความแมนยําใน
การยิงประตูท่ีระยะทาง  18  ฟุต  ลดลงอยางมีนัยสําคัญแตความแข็งแรงของการงอขอมือและการ
ขวางลูกบาสเกตบอลเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ 
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เนเลอร, 1971 ( Naylor  1971 : 5828 – A )  ไดทําการวิจัยเรื่อง  ผลของกําลังขอมือ
และขอศอกท่ีมีผลตอความแมนยําในการกระโดยิงประตูบาสเกตบอล  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชาย
ระดับวิทยาลัย  จํานวน  57  คน  กอนการฝกทุกคนผานการทดสอบความแมนยําในการยิงประตู กําลัง
และความแข็งแรง  แบงกลุมตัวอยางออกเปน  3  กลุม  กลุมละ  19  คน  ฝกติดตอกันเปนเวลา  5  
สัปดาห ๆ ละ  4  วัน  แตละกลุมฝกตามแผนการ ดังนี้ 

 
กลุมที่  1  ฝกยิงประตูแบบกระโดยิงดวยทามือเดียว  ที่ระยะทาง  15  ฟุต  20  ฟุต  

และ  25  ฟุต  จํานวน  75  ครั้ง  ควบคูกับการฝกหัดแขนที่ใชยิงประตูแบบความตึงคงที่ (Isometric)โดย
ใชแอสโตรยิม (Astro – Gym) ใหฝกขอมือและขอศอกเหมือนกับเวลายิงประตู 

กลุมที่  2  ฝกขอมือและขอศอกเหมือนกับเวลายิงประตูโดยใช  แอสโตร ยิม 
กลุมที่  3  ฝกยิงประตูอยางเดียว 
    
ผลการวิจัยพบวา 
 
1. การฝกยิงประตูท่ีระยะทาง  25  ฟุต  รวมกับการฝกหัดแขน  มีการปรับปรุงความ

แมนยําในการยิงประตูที่ระยะทาง  25  ฟุต  รวมกบัการฝกหัดแขน  มีการปรับปรุงความแมนยําในการ
ยิงประตูดีกวากลุมที่ฝกยิงประตูอยางเดียวอยางมีนัยสําคัญ 

 
2. การฝกยิงประตูท่ีระยะทาง  25  ฟุต  พบวา  กลุมท่ีฝกยิงประตูควบคูกับการ   

ฝกหัดแขนและกลุมที่ฝกหัดเฉพาะแขนมีความแมนยําในการยิงประตูไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
 
3. กลุมที่ฝกยิงประตูและกลุมที่ฝกหัดแขนมีการปรับปรุงความแมนยําในการยิง

ประตูไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
 
4. กลุมที่ฝกยิงประตูควบคูกับการฝกหัดแขน  กําลังของขอมือและขอศอกเพิ่มขึ้น

อยางมีนัยสําคัญมากกวากลุมที่ฝกเฉพาะยิงประตู 
 
5.  กลุมที่ฝกเฉพาะแขน  และกลุมท่ีฝกเฉพาะยิงประตู  กําลังของขอมือและขอศอกไม

เพ่ิมขึ้น 
6.  กลุมที่ฝกยิงประตูควบคูกับการฝกหัดแขนและกลุมท่ีฝกเฉพาะยิงประตู  พบวา  

การเหยียดของขอศอกและการงอขอมือมีการปรับปรุงขึ้นไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
 
7. กลุมที่ฝกหัดแขนและกลุมท่ีฝกเฉพาะยิงประตู  การเหยียดของขอศอกและการงอ

ของขอมือมีการปรับปรุงขึ้นไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
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8.  กําลังของขา  ความแข็งแรงของขอตอที่หัวไหล  ขอศอก  ขอมือ  สะโพก  และเขา  
ไมมีความสัมพันธกับความแมนยําในการกระโดดยิงประตูที่ระยะทาง  15  ฟุต  20  ฟุต  และ  25  ฟุต 

 
9. กําลังของขอมือและขอศอกมีความสัมพันธกับความแมนยําในการยิงประตูที่

ระยะทาง  20  ฟุตและ  25  ฟุต 
 
10.  การฝกแบบตึงคงท่ีไมทําใหเสียผลในการยิงประตูบาสเกตบอล 
เฮนเชน (Henchen  1972 : 5018 – A) ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับผลของการใชหวง

บาสเกตบอลขนาดเล็กที่มีตอความแมนยําในการยิงประตูดวยมือขางที่ไมถนัด  กลุมตัวอยางเปน
นักเรียน  ชาย – หญิง  ระหวางเกรด  6 – 8  จํานวน  120  คน  เลือกโดยวิธีการทดสอบความถนัดของ
มือ  และการยิงประตูบาสเกตบอล  ตามที่ผูวิจัยกําหนดไว  คือ  การทดสอบความถนัดของมือโดย
แบบทดสอบของ  เออรวิน ( Irvin’s  Personal  Preference  Index  and  Softball  Throwing  Performance  
Test ) การทดสอบยิงประตูโดยการนําลูกเขายิงใตแปนแบบขึ้นยิงดวยเทาเดียว ( One – Step  Lay – up  
Shots )  ทํา  2  วัน ๆ ละ  50  คร้ัง  เกณฑการตัดสินมีอยู  2  อยาง คือ ยิงเขา 1 ลูก  ได  5  คะแนน  และนับ
ลูกที่ยิงไมเขาประตู  แบงกลุมตัวอยางออกเปน  3  ระยะ  ดังนี้ 

 
ระยะท่ี  1  การสอน – การทดสอบเบื้องตน  เปนการปฐมนิเทศเรื่องกําหนดเวลาตาง 

ๆ  และการทําการทดสอบเบื้องตนดวยการนําลูกเขายิงใตแปน  20  ครั้ง  ดวยมือขางที่ไมถนัด  ยิงที่
หวงขนาดปกติ   

 
ระยะที่  2  ขั้นฝกหัด  ฝกเปนเวลา  20  วัน   
กลุมที่  1  จํานวน  60  คน  ฝกยิงประตูวันละ  20  ครั้ง  ดวยมือขางที่ไมถนัดยิงหวง

ปกติ   
กลุมที่  2  จํานวน  60  คน   ฝกยิงประตูวันละ  20  ครั้ง  ดวยมือขางที่ไมถนัดยิงที่

หวงขนาดเล็ก (เสนผาศูนยกลาง  16  น้ิว) 
   
ระยะที่  3  การทดสอบปลาย  ทดสอบ  2  ระยะ คือ  ทดสอบทันทีหลังหยุดการฝก  

และ     ทดสอบในสัปดาหที่  3  ซึ่งทดสอบเหมือนกับการทดสอบในระยะที่  1  ทุกประการ  
 
 ผลการวิจัยพบวา   
 
1. ระยะในการฝกหัด  20  วัน  พอเพียงในการปรับปรุงความแมนยําในการนําลูกเขา

ยิงใตแปน  ดวยมือขางที่ไมถนัดใหดีขึ้น 
2. กลุมตัวอยางทั้งเด็กชาย – หญิง  ที่ไมมีทักษะมีการปรับปรุงความแมนยําในการ

นําลูกเขายิงใตแปนไดมากกวากลุมตัวอยางที่มีทักษะ 
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3. กลุมตัวอยางที่มีทักษะจะถึงจุดยอดหรือสูงสุด ( Peak )  ของตนเอง  ในการยิง
ประตูแมนยําไดเร็วกวากลุมตัวอยางท่ีไมมีทักษะ 

 
4. กลุมตัวอยางท่ีฝกหัดยิงประตูที่หวงขนาดเล็ก  มีความแมนยําในการนําลูกเขายิง

ใตแปนมากกวากลุมตัวอยางที่ฝกยิงที่หวงปกติ 
 
5. หลังจากหยุดฝก  3  สัปดาห  ปรากฏวา  ขนาดของหวงท่ีใชในการฝกหัดมิได

กอใหเกิดผลอยางมีนัยสําคัญเกี่ยวกับการคงไวซึ่งความแมนยําในการนําลูกเขายิงใตแปนดวยมือขางที่
ไมถนัด 

 
6. สรุปไดวา  การใชหวงบาสเกตบอลขนาดเล็ก  เสนผาศูนยกลาง  16  นิ้ว  มี

ประโยชนมากสําหรับการนําลูกเขายิงประตูใตแปน  อยางแมนยําท้ังในผูที่มีทักษะหรือไมมีทักษะ
ของเด็กชาย – หญิง  ในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน  และไดผลดีกวาการฝกหัดที่หวงขนาดธรรมดา 

 
เม็ทคาลฟ (Metcalf  1972 : 5023 – A)  ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับการถายทอดผลการฝก

ของการฝกหัดยิงประตูบาสเกตบอลไปยังความแมนยําในการยิงลูกโทษ  กลุมตัวอยางเปนนักเรียน
ชายระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  จํานวน  64  คน  แบงออกเปนกลุมแบบฝกหัด  6  กลุม ๆ ละ  8  คน  
และกลุมควบคุม  1  กลุม  จํานวน  16  คน   

 
กลุมที่  1  ฝกหัดยิงประตูทามือเดียวท่ีระยะทาง  10  ฟุต   
กลุมที่  2  ฝกหัดยิงประตูทากระโดดยิงท่ีระยะทาง  10  ฟุต  
กลุมที่  3  ฝกหัดยิงประตูทามือเดียวท่ีระยะทาง  15  ฟุต   
กลุมที่  4  ฝกหัดยิงประตูทากระโดดยิงท่ีระยะทาง  15  ฟุต 
กลุมที่  5  ฝกหัดยิงประตูทามือเดียวท่ีระยะทาง  20  ฟุต   
กลุมที่  6  ฝกหัดยิงประตูทากระโดดยิงท่ีระยะทาง  20  ฟุต 
 
ทุกกลุมฝกหัดติดตอกันเปนเวลา  19  วัน  สําหรับกลุมควบคุมไมมีการฝกหัด  ทําการ

ทดสอบ  2  ระยะ คือ กอนการฝกและหลังการฝกดวยการยิงลูกโทษในทาสองมือลาง  ( Underhand )  
กระโดดยิง  และยิงมือเดียว  พบวา 

 
1. ผูรับการฝกสามารถเรียนรูการยิงประตูแบบกระโดดยิงและใชไดผลในการยิงลูก

โทษ 
 
2. การถายทอดผลของการฝกยิงประตูแบบกระโดดยิงและยิงมือเดียวที่ระยะทาง  10  

ฟุต  และ  20  ฟุต  ในการยิงลูกโทษดวยสองมือลางนั้น  ไดผลในทางตรงกันขาม 
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3. การฝกยิงประตูมนทากระโดดยิง  และยิงมือเดียวที่ระยะทาง  10  ฟุต  และ  20  ฟุต  

ใหผลเหมือนกันโดยถายทอดไปยังความแมนยําในการยิงลูกโทษได 
 
4. การฝกยิงประตูในทากระโดดยิงที่ระยะทาง  15  ฟุต  สามารถถายทอดความ

แมนยําไปยังการยิงลูกโทษไดดีกวาการฝกหัดยิงประตูในทามือเดียว 
 
5. การถายทอดผลงานของการฝกยิงประตูในทามือเดียวและกระโดดยิงท่ีระยะทาง  

10  ฟุต  15  ฟุต  และ  20  ฟุต  ในการยิงลูกโทษดวยทามือเดียวนั้น  ใหผลตอความแมนยําในลักษณะ
เดียวกัน 

 
6. การถายทอดผลของการฝกกระโดดยิงและยิงมือเดียวที่ระยะทาง  10  และ  20  ฟุต  
  
จากผลการวิจัยสรุปได ดังนี้ 

1. การยิงลูกโทษดวยทาสองมือลางไมมีความสัมพันธกับการฝกเลย 

2. การถายทอดการฝกที่ดีที่สุด  คือ  การฝกยิงประตูในทายิงแบบเดิม  และระยะทาง
เทาเดิม  จะเปนประโยชนตอการยิงประตูท่ัว ๆ ไป  และการยิงประตู  เพราะฉะนั้น  ในปจจุบันวิธีการ
ยิงประตูที่มีผลเหนือกวาแบบอื่นที่ใชกัน  คือ  การกระโดดยิง 

วิลคอกซ  (Wilcox  1972 : 1908 – A)  ไดศึกษาวิจัยเร่ืองการเปรียบเทียบวิธีการฝกยก
นํ้าหนักที่มีผลตอการพัฒนาความแข็งแรงของขา  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายระดับมหาวิทยาลัยที่
ลงทะเบียนเรียนวิชาการฝกยกน้ําหนัก กอนการฝกทุกคนผานการทดสอบความแข็งแรงของขา
ท้ังหมด การกระโดดขีดฝาผนัง (Vertical Jump)  การงองุมฝาเทา  (Plantar Flexion) การเหยียดของเขา  
การเหยียดของสะโพก  การงอของสะโพก  แบงกลุมตัวอยางออกเปน  2  กลุม  ฝกติดตอกันเปนเวลา  
8  สัปดาห ๆ ละ  2  วัน  โดย 

 
กลุมที่  1  ฝกเวลา  13.00 – 15.00  น.  โดยใช  เลค เพรส แมชชีน   
กลุมที่  2  ฝกเวลา  10.00 – 12.00  น.  โดยใช  Bench Squats  ท้ังสองกลุมฝกยก

นํ้าหนัก  รวม  5  ทา ฝกวันละ  3  ชุด ๆ ละไมเกิน  10  คร้ัง  หลังจากฝกครบ  8  สัปดาห  ทดสอบ
เหมือนกับกอนการฝก   

 
ผลการวิจัยปรากฏวา 
 
1. วิธีฝกโดยใช  เลค เพรส แมชชีน  มีการพัฒนาความแข็งแรงของขาและการ

กระโดดขีดฝาผนังอยางมีนัยสําคัญ 
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2. การฝกทั้งสองแบบมีผลระยะเวลาอันสั้นตอการงองุมของฝาเทา    การเหยียดของ
เขา  การงอของสะโพกอยางมีนัยสําคัญ 
 

3. ความแข็งแรงของขาทั้งหมดมีความสัมพันธต่ํากับความสามารถในการกระโดด
ขีดฝาผนัง 

 

เฮย (Hey  1972 : 606 – A)  ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับผลของการฝกยกน้ําหนักที่มีตอ
ความแมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายระดับอุดมศึกษา  
จํานวน 40 คน กอนการฝกทุกคนผานการทดสอบความแมนยํา  และความแข็งแรง  การทดสอบความ
แมนยําใชการกระโดดยิงประตูที่ระยะทาง  12  ฟุต  และ  20  ฟุต  อยางละ  50  คร้ัง  ทดสอบความ
แข็งแรงโดย  เคเบิล เทนชั่น (Cable – Tension)  เปนการทดสอบความแข็งแรงของการงอนิ้วมือ  การ
งอขอมือ  การเหยียดขอศอก  และการเหยียดของไหล  แบงกลุมตัวอยางออกเปน  4  กลุม ๆ ละ  10  
คน  ฝกติดตอกัน  4  สัปดาห ๆ ละ  5  วัน  แตละกลุมฝกตามแผนการดังนี้   

 
กลุมที่  1  ฝกยิงประตูแบบกระโดดยิงวันละ  100  ครั้ง  ที่ระยะ  12  ฟุต 
กลุมที่  2  ฝกเชนเดียวกับกลุมที่  1  แตเพิ่มการฝกยกน้ําหนัก 
กลุมที่  3  ฝกยิงประตูแบบกระโดดยิงวันละ  100  ครั้งท่ีระยะทาง  18  ฟุต   
กลุมท่ี  4  ฝกเชนเดียวกับกลุมที่  3  แตเพิ่มการฝกยกน้ําหนัก  สําหรับการฝกยก

นํ้าหนักของกลุมที่  2  และกลุมท่ี  4  ฝกสัปดาหละ  3  วัน  ยกวันละ  3  ชุด ๆ ละ  6  ครั้ง  มีท้ังหมด  4  
ทา ดังนี้ การงอนิ้วมือ( Finger  Curl ) การงอมวนขอมือ( Wrist Curl )การบริหารกลามเนื้อแขนดานหลัง 
(Tricep Exercise)  และทาดันพื้นจากสวนหลังของลําคอ (Behind the Neck Press )  เมื่อฝกครบ  4  สัปดาห
แลวทําการทดสอบเหมือนกับกอนการฝก   

 
 
ผลปรากฏวา 
 
1. การฝกยกน้ําหนักมีผลตอความแมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลอยาง

ไมมีนัยสําคัญ 
 
2. จากการเปรียบเทียบคะแนนความแมนยําของการฝกแตละระยะทาง  กลาวไดวา  

ความแมนยําของการยิงประตูที่ระยะทาง  12  ฟุต  จากการยิงท่ีระยะทาง  18  ฟุต  แตกตางจากความ
แมนยําของการยิงประตูที่ระยะทาง  18  ฟุต  จากการฝกยิงที่ระยะทาง  12  ฟุต  อยางไมมีนัยสําคัญ  
สรุปไดวาความแมนยําของการยิงประตูแบบกระโดดยิงจะเพิ่มไดอยางมีนัยสําคัญก็โดยการฝกท่ีระยะ
ทางเดิน 
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3. การฝกยกน้ําหนักทําใหความแข็งแรงของการงอของนิ้วมือเพิ่มขึ้นอยางมี

นัยสําคัญ  แตความแข็งแรงประการอื่น ๆ เพิ่มขึ้นอยางไมมีนัยสําคัญ 
 
เดอรวรีส (de Vries , 1980) ไดศึกษาการประเมินขบวนการยืดกลามเนื้อแบบสแตติค  

(Static Stretching) เพ่ือปรับปรุงความออนตัว โดยการใชกลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายจากลองบีชส
เตทคอลเลจ  (Long Beach State College) จํานวน 57 คน โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุม กลุม
ท่ี 1 ฝกการยืดกลามเนื้อแบบสแตติค (Static Stretching) และกลุมที่ 2 ฝกการยืดกลามเนื้อแบบบอลลิ
สติค (Ballistic Stretching) ระยะการฝกเจ็ดครั้ง (Period) คร้ังละ 30 นาที ในเวลา 3 สัปดาห ทําการ
ทดสอบความออนตัวซึ่งมีรายการทดสอบสามรายการ คือ 1.  การงอตวั 2.  การยืดลําตัว 3. การยืดไหล 
โดยใชแบบทดสอบความออนตัวของ เคียวรีตัน (The Cureton’s Flexibility test) ทดสอบกอนและหลัง
การฝก ผลการศึกษาพบวา กลุมที่มีการฝกการยืดกลามเนื้อแบบสแตติค และกลุมท่ีฝกการยืดกลามเนื้อ
แบบบอลลิสติค พัฒนาความออนตัวไดดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตการฝกทั้งสองแบบตางก็
ใหผลที่ไดไมแตกตางกัน และสรุปไดวา 

 
1. วิธีการฝกยืดกลามเนื้อแบบสแตติคและแบบบอลลิสติค สามารถพัฒนาความออน

ตัวใหดีขึ้น 
 
2. การพัฒนาความออนตัวของทั้งสองแบบ คือ แบบสแตติคและแบบบอลลิสติคใหผล

ในการพัฒนาความออนตัวไมแตกตางกัน 
 
ดินติมาน (Dintiman, 1964) ไดศึกษาผลของการฝกแบบตางๆ ท่ีมีตอความเร็วในการ

วิ่ง กระทํากับกลุมตัวอยางจํานวน 145 คน และทําการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 50 หลากอนและ
หลังการฝก โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน ดังนี้ 

 
กลุมทดลองที่ 1  ฝกความออนตัวควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้น 
กลุมทดลองที่ 2  ฝกยกน้ําหนักควบคูกับการวิ่งระยะสั้น 
กลุมทดลองที่3 ฝกความออนตัวควบคูกับการยกน้ําหนัก และการฝกวิ่งระยะส้ัน 
กลุมทดลองที่ 4 ฝกวิ่งระยะสั้นอยางเดียว 
กลุมทดลองที่ 5 ไมฝกอะไรเลย 
 
ผลการศึกษาพบวา กลุมท่ีฝกโดยการยกน้ําหนักควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้น และ

กลุมท่ีฝกโดยวิ่งระยะสั้นอยางเดียวใหผลในการพัฒนาความเร็วในการวิ่งแตกตางกัน กลุมที่ฝกความ
ออนตัวควบคูกับการยกน้ําหนักและวิ่งระยะสั้น ใหผลในการพัฒนาความเร็วในการวิ่งมากกวากลุมที่
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ฝกโดยการยกน้ําหนักควบคูกับการวิ่งระยะสั้น และกลุมท่ีฝกวิ่งระยะสั้นอยางเดียวแสดงวาความออน
ตัวเปนองคประกอบที่สําคัญในการฝก เพ่ือพัฒนาความเร็วในการวิ่ง 

 
จอรนท (Jorndt, 1973) ไดทําการศึกษาผลของการออกกําลังกายท่ีมีตอความออนตัว

ของขอเทา และผลที่มีตอการเตะเทาในการวายน้ํา 3 แบบ โดยใชกลุมตัวอยางจํานวน 38 คน จาก
โรงเรียนในระดับเตรียมอุดมแหงรัฐอิลลินอยด ซึ่งเปนนักวายน้ําที่มีประสบการณการแขงขันวายน้ํา
มาแลวอยางนอย 1 ป ทําการฝกการเตะเทา 3 แบบ คือ ตัวนอนคว่ํา เตะเทาแบบสลับขึ้นลง นอนหงาย 
เตะเทาแบบสลับขึ้นลง และการเตะเทาแบบปลาโลมา ในระยะทางมากกวา 25 หลา โดยใชแบบฝก
การยืดกลามเนื้อขอเทา ผูรับการทดลองจะไดรับการทดสอบความและระยะเวลาของการออนตัวของ
ขอเทาเตะเทาเคลื่อนท่ีไปขางหนาใหไดระยะทางมากกวา 25 หลา กอนและหลังการฝก ทําการฝกเปน
เวลา 12 สัปดาห ระหวางการฝก กลุมทดลองฝกเตะเทาควบคูกับการฝกกลามเนื้อของขอเทา สวนกลุม
ควบคุมฝกการเตะเทาในการวายน้ําเพียงอยางเดียว 

 
ผลการศึกษาพบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของความยืดหยุนของเทา และแรงขับดันไป

ขางหนาทั้ง 3 แบบ เพ่ิมขึ้นและกลุมควบคุมซ่ึงฝกการเตะเทาในการวายน้ําอยางเดียวทําใหขอเทาซาย
มีความออนตัวและแรงขับดันไปขางหนาเพิ่มสูงขึ้น สวนขอเทาขวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติในการเตะเทาทั้ง 2 แบบดังกลาวและในการทดลองที่มีการฝกเตะเทาในการวายน้ําควบคูกับ
การฝกยืดกลามเนื้อขอเทา มีการพัฒนาความออนตัวของขอเทาและความเร็วในการขับดันไปขางหนา
เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

 
กัสเซน (Gassen, 1996) ไดทําการวิจัยเร่ือง การเปรียบเทียบวิธีการยกน้ําหนัก 2 วิธี 

ตอการพัฒนากลามเนื้อผูทดลองเปนนักศึกษาชาย จํานวน 23 คน แบงเปน 2 กลุม วัดเสนรอบวงของ
ไบเซ็บส (Biceps) และควอดริเซ็บส (Quadriceps) ท้ังขาขวาและขาซาย กลุมหนึ่งฝกโปรแกรมการยก
นํ้าหนักแบบเดอรลอม ( De Lorme,  อางถึงในโสภณ  อรุณรัตน, 2534 ) 3 วัน/สัปดาห ผลปรากฏวา
เสนรอบวงทั้งขาขวาและขาซายเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญอีกกลุมหน่ึงฝกยกน้ําหนักแบบแมคควีน 
(Macqueen) 

ผลปรากฏวา 
 
1.  เสนรอบวงของขาขวาและขาซายเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ 
2.  ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญระหวางกลุมทั้งสอง 
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เพยน(Payne, 1965) ไดทําการวิจัยเรื่องอิทธิพลของความแข็งแรงตอความเร็วในการ
เคลื่อนไหวของนักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษาปที่ 1 แบงผูถูกทดลองออกเปน 2 กลุม ฝกการออก
กําลังแบบไอโซเมตริก (Isornetric) หรือไอโซโทนิค (Isotonic) ของแขนและไหลคร่ึงหนึ่งของระยะ
การฝก และเลนเกมสที่ไมตองมีกฎบังคับมากนักอีกครึ่งหน่ึงของระยะการฝก อีกกลุมหนึ่งฝกเกมส
อยางงายที่ไมตองมีกฎขอบังคับ แตตองใชแขนทอนลางตลอดระยะการฝกทดสอบความแข็งแรงแบบอยู
กับท่ี (Static Strength) และความเร็วของการเคลื่อนที่กอนและหลังการฝก 5 สัปดาห ผลปรากฏวา ความ
แข็งแรงแบบอยูกับที่ (Static Strength) มีความเร็วของแขนขางถนัด (Dominant) อยางมีนัยสําคัญ 

 
บลัคเคอร (Blucker, 1965) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของความแข็งแรงของขาตอการ

กระโดดสูง และความเร็วในการวิ่งของนักศึกษาหญิง ผูถูกทดลองเปนนักศึกษาหญิงจํานวน 29 คน 
ทดสอบความแข็งแรงของขาดวยเครื่องไดนาโมมิเตอร (Dynamometer) ทดสอบกระโดดสูงดวย
แบบทดสอบโมดิไฟด เวอรทิเคิล เพาเวอร จั้ม (Modified Vertical Power Jump) และทดสอบความเร็วใน
การวิ่งดวยเคร่ืองจับเวลาท่ีทําขึ้นเปนพิเศษ ใหผูถูกทดลองฝกความแข็งแรงของขา 3 ครั้ง/สัปดาห เปน
เวลา 4 สัปดาห โดยเพิ่มจํานวนครั้งของการออกกําลังขึ้นเรื่อย ๆ หลังจาก 4 สัปดาห ทําการทดสอบอีก
คร้ังหนึ่ง 

 
ผลปรากฏวา 
 
1.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ 
2. ไมมีความสัมพันธระหวางความแข็งแรงของขาและการกระโดดสูง หรือความเรว็

ในการวิ่ง 
ปร้ินซ (Prince, 1996) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการฝกความแข็งแรงที่มีตอการ

เหนี่ยวนําไฟฟาของกลามเนื้อไบเซ็บส บราคี (Tricep barchic) กลุมตัวอยางมีจํานวน 27 คน แบง
ออกเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 ฝกโดยใชเคร่ือง “Nueromuscular Electrical Stimulation : NMES” จํานวน 7 
คน กลุมที่ 2 ฝกยกน้ําหนักแบบไอโซโทนิค จํานวน 11 คน โดยกลุมที่ 2 และ 3 ฝกยกน้ําหนัก 3 ชุด ๆ  
ละ 8 – 10 ครั้ง ที่ความหนัก 60% ฝก 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 4 สัปดาห ทําการทดสอบกอนและ
หลังการทดลอง ผลการศึกษาพบวา ผลการทดสอบกอนการทดลองของแตละกลุมไมมีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติและกลุมท่ีฝกยกน้ําหนักเพียงอยางเดียวกับกลุมที่ฝกยกน้ําหนักควบคูกับ
การฝกดวย “NMES” และการฝกดวยน้ําหนักเพียงอยางเดียวมีผลตอความแข็งแรงที่ไมแตกตางกัน 

เมอรฟ (Murphy, 1997) ไดทําการศึกษาเรื่องการเปรียบเทียบผลการฝกกลามเนื้อแบบ
หดสั้นเขา (Concentric) กับแบบยืดยาวออก (Eccentric) ที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขาทอนบน
ดานหลัง (Hamstrings) โดยการใชเคร่ือง Negator (Myonics, Inc., Metairie, LA) กลุมตัวอยางท่ีใชในการ
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ทดลองเปนชายจํานวน 33 คน แบงออกเปน 3 กลุม คือ กลุมที่ 1 กลุมควบคุม กลุมท่ี 2 ฝกกลามเนื้อ
แบบยืดยาวออก (Eccentric) ฝกยก 2 ชุด จํานวน  8  ครั้ง ที่ความหนัก 40%  100%  ของ 1 อารเอ็ม 
กลุมท่ี 3 ฝกกลามเนื้อแบบหดส้ันเขา (Concentric)  ฝกยก 2 ชุด  จํานวน  8  ครั้งที่มีความหนัก  50% 
80%  ของ  1  อารเอ็ม  ทําการฝก  2  วันตอสัปดาห  เปนระยะเวลา  6  สัปดาห  ผลการวิจัยพบวา  การฝก
ท้ัง  3  กลุม  สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาทอนบนดานหลัง (Hamstrings)  แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001  และยังพบอีกวา  กลุมที่ฝกกลามเนื้อแบบยืดยางออก (Eccentric)   
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาทอนบนดานหลัง (Hamstrings)  ไดดีที่สุด 

 
ไฟเจ็นบาม (Faigenbaum, 1993)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  ผลของการฝกความแข็งแรงที่

มีตอเด็กกลุมตัวอยางที่ใชในการทดลองเปนเด็กชายและหญิง  จํานวน  23  คน  ไดมาจากการสุม
ตัวอยางงายโดยแบงออกเปน  2  กลุม  คือ  กลุมท่ี 1  กลุมควบคุม  กลุมที่ 2  เปนกลุมทดลอง  ทําการ
ฝกดวยนํ้าหนักโดยการใชเครื่องมือฝก  น้ําหนัก(Weight machine)  ทําการฝก  3  ชุด ๆ ละ  10 – 15  
คร้ัง  ที่ความหนัก  50% 75% 100%  ของ  1  อารเอ็ม  ฝก 3 วันตอสัปดาห  เปนระยะเวลา  8  สัปดาห  
โดยทําการวัดความแข็งแรงโดยการยก  10  อารเอ็ม  วัดความออนตัว  กระโดดสูง  น่ังผลักบอล  วัดความ
ดันโลหิต  วัดสัดสวนของรางกาย   (วัดไขมัน  7  แหง  วัดสัดสวน  4  แหง)  ทําการทดสอบกอนและหลัง
การทดลอง  ผลการศึกษาพบวา  ทั้งสองกลุมตางใหผลตอความแข็งแรงของรางกาย  แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05  แตเมื่อดูผลท่ีไดพบวากลุมที่ 2  ใหผลตอความแข็งแรงและ  การพัฒนา
ของรางกายเพิ่มขึ้นดีกวา 

 
ดาเมียโน(Damiano, 1994)ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการฝกความแข็งแรงของ

กลามเนื้อควอไดรเซ็ปเกี่ยวกับการหดเกร็งตัวของกลามเนื้อท่ีมีตอทาทางการเดิน การเคลื่อนไหวใน
เด็ก  กลุมตัวอยางมีจํานวน  40  คน  ที่มีอายุระหวาง  6 – 14 ป  เด็กทั้งหมดจะมีอาการที่เวลาเดินเขาจะ
แนบชิดติดกันตลอดเวลาในกาเคลื่อนไหวเขารับการฝกยกน้ําหนักแบบความตานทานกาวหนา 
(Progressive resistance exercise : PRE)  ฝก  3  วันตอสัปดาห  โดยใหเริ่มฝกยกที่  60%  ของอารเอ็ม  
โดยการออกกําลังใหเขาทํามุม  30  60  และ  90  องศา  ทําการวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อควอไดร
เซ็ปกอนและหลังการทดลองนําผลท่ีไดมาทําการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซ้ํา (ANOVA  และ  
MANOVA)  ของระยะทาง  เวลา  ภาพทางกลศาสตร   การเคลื่อนไหวของกลามเนื้อดวยเคร่ือง  
“EMG”  และแรงบิด  ผลการศึกษาพบวา  เด็กทุกคนจะมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น  และ  แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ  ซ่ึงเปนผลมาจากมุมและความยางของการเหยียดเทาท่ีเพิ่มขึ้นนั้นเอง 
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แจคสัน (Jackson, 1995)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  “ผลของการฝกยกน้ําหนักที่มีตอ
ความเร็วในการขวางลูกเบสบอล  กลุมตัวอยางมีจํานวน  23  คน  เปนนักกีฬาเบสบอลในระดับ
มัธยมศึกษา  แบงออกเปน  2  กลุม  คือ  กลุมทดลองมี  12  คน  และกลุมควบคุมมี  11  คน  แตละวันทํา
การฝกขวางลูกระยะ  60  ฟุต  10  คร้ัง  ฝกขวางลูกจากจุดพิชเชอร (Pitcher)  5  คร้ัง  เนนการจัดทาทางฝก
ขวางลูก  เนนการหมุนลูกอีก  5  คร้ัง  ทําการฝกเปนเวลา  8  สัปดาห  ผลการศึกษาพบวา  การฝกยก
นํ้าหนักไมมีผลตอความเร็วในการขวางลูกเบลสบอลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 
จากการวิจัยทั้งในและตางประเทศ เอกสารที่เกี่ยวของ และความหมายที่นักการศึกษา

หลาย ๆ ทาน ไดกลาวไวขางตน จะเห็นไดวา สมรรถภาพทางกายที่ดี คือ รางกายมีความสมบูรณและ
แข็งแรง มีความคลองตัว ความเร็ว ความออนตัว พลัง ความอดทน จะทําใหนักกีฬาสามารถแสดง
ความสามารถทางการกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพและมีพัฒนาการเพิ่มมากขึ้น ซึ่งการที่นักกีฬาจะมี
สมรรถภาพทางกายที่ดีไดนั้น จะตองทําการฝกซอมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายและดําเนินควบคูไป
กับการเสริมสรางทักษะทางกีฬา ดังนั้นจึงสรุปไดวา การที่นักกีฬาจะสามารถแสดงความสามารถ
ทางการกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพ ก็ยอมจะตองมีความแข็งแรง และมีความออนตัวของรางกายซ่ึง
เปนองคประกอบสําคัญของสมรรถภาพทางกายที่ดี 

 
 
 
 
 
 
 
 

 



บทท่ี 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

กลุมตัวอยางประชากร 
 

กลุมตัวอยางที่ใชในการดําเนินการวิจัยคร้ังนี้  เปนนักกีฬาฟุตบอลตัวแทนทีมโรงเรียน
อัสสัมชัญศรีราชา จังหวัดชลบุรี รุนอายุระหวาง 14-16 ป จํานวน 40 คน  เปนการสุมตัวอยางโดยใช
วิธีการสุมแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Random Sampling) แลวนํากลุมตัวอยางมาทําการทดสอบ
ความสามารถในการเตะลูกฟุตบอล เพื่อนําผลการทดสอบมาจัดลําดับที่ 1-40 แลวแบงกลุมสลับ
ความสามารถในการเตะเพื่อใหไดกลุมทดลอง 4  กลุมที่มีความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลเฉลี่ยอยู
ในระดับเดียวกัน  หลังจากนั้นใหตัวแทนแตละกลุมจับสลาก เพื่อกําหนดวากลุมใดจะเปนกลุมทดลอง
ท่ี 1, 2, 3 และ 4 ตามลําดับ ดังนี ้

 
กลุมทดลองที่ 1  ฝกการเตะลูกฟุตบอลอยางเดียว 
กลุมทดลองที่ 2  ฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว 
กลุมทดลองที่ 3  ฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
กลุมทดลองที่ 4  ฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว  และความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ 
 

เครื่องมือท่ีใชในการทดลอง 
 

1. แบบทดสอบการเตะลูกฟุตบอลเพื่อความแมนยํา (ดังรายละเอียดในภาคผนวก ก.) 
เปนแบบทดสอบซึ่งผูวิจัยไดสรางขึ้นเพื่อที่นํามาใชทดสอบการเตะลูกฟุตบอลใหแมนยํา โดยผูวิจัยได
หาคุณภาพของแบบทดสอบ โดยนําไปทดลองใช เพื่อหาคาความเที่ยง (Reliability) ของแบบทดสอบ
กับนักฟุตบอลทีมเยาวชนสโมสรการทาเรือแหงประเทศไทย รุนอายุไมเกิน 16 ป  จํานวน 30 คน  เปน
ผูเตะทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอล ตามแบบทดสอบการเตะลูกฟุตบอลเพื่อความแมนยํา
ท่ีกําหนดไว แลวนําคะแนนที่ไดจากการทดสอบมาหาคาความเที่ยง (Reliability) โดยวิธีโคเอฟฟเชี่ยน 
อัลฟา (Coefficient alpha) ของครอนบาช (Cronbach) ใหไดคาความเที่ยง  และนําไปทดสอบหา
นัยสําคัญทางสถิติ  ซึ่งแบบทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร มีคาความเท่ียง 
(Reliability) เทากับ 0.7565  และ ในระยะ 20 เมตรมีคาความเที่ยง (Reliability) เทากับ 0.8071  และ
ในระยะ 25 เมตร มีคาความเที่ยง (Reliability) เทากับ 0.7931 ตามลําดับ  และนําแบบทดสอบการเตะ
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ลูกฟุตบอลเพื่อความแมนยํา ไปใหผูเชี่ยวชาญที่มีประสบการณ ในการฝกทักษะกีฬาฟุตบอล พิจารณา 
ปรับปรุง เพ่ิมเติม แกไข และตรวจสอบความตรง (Validity) โดยมีผูเชี่ยวชาญและผูทรงคุณวุฒิ เปนผู
พิจารณาตรวจสอบ  และนําไปปรับปรุงแกไข จํานวน  5 ทาน  ดังน้ี  

 
1.  พลตรีสําเริง         ไชยยงค     
2.  อาจารย ดร. จฑุา  ติงศภัทิย 
3.  ผศ. นิพนธ            กิติกุล   
4.  นายนิวัฒน            ศรีสวัสดิ์   
5.  นายอรรถพล        บุษปาคม  

  
2.  โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อของกลุมท่ี 3 และ 4 คือ กลุมฝกการเตะ

ลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการ
ฝกความออนตัวและการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ไดใหผูเชี่ยวชาญและผูทรงคุณวุฒิ เปนผู
พิจารณาตรวจสอบ  และใหขอเสนอแนะ  แลวผูวิจัยนําไปปรับปรุงแกไข ตามคําแนะนําของ
ผูเชี่ยวชาญและผูทรงคุณวุฒิตอไป (ดังรายละเอียดในภาคผนวก ข.) 

 
3. โปรแกรมการฝกความออนตัวของกลุมทดลองที่ 2 และ 4 คือ กลุมฝกการเตะลูก

ฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว และกลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว
และการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ไดใหผูเชี่ยวชาญและผูทรงคุณวุฒิ เปนผูพิจารณาตรวจสอบ 
และใหขอเสนอแนะ แลวผูวิจัยนําไปปรับปรุงแกไข ตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญและผูทรงคุณวุฒิ
ตอไป  (ดังรายละเอียดในภาคผนวก ค.) 

 
4. โปรแกรมการฝกการเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม คือ กลุมฝกการเตะ

ลูกฟุตบอลอยางเดียว, กลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว, กลุมฝกการเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และ กลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝก
ความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ ไดใหผูเชี่ยวชาญและผูทรงคุณวุฒิ เปนผูพิจารณา
ตรวจสอบ และใหขอเสนอแนะ แลวผูวิจัยนําไปปรับปรุงแกไข ตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญและ
ผูทรงคุณวุฒิตอไป ( ดังรายละเอียดในภาคผนวก จ.) 

 
5.  แบบทดสอบความออนตัวใชการวัดความออนตัวดวยวิธีนั่งงอตัว (Sit and Reach Test ) 

ท่ีไดนํามาจากการทดสอบและเสริมสรางสมรรถภาพทางกายความออนตัวของกลามเนื้อ  กอง
วิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2544) 
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6.  แบบทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อใชการวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขาดวย 

เครื่องวัดแรงเหยียดขา (Dynamometer) ใชวิธีของเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของประชาชน
ไทย (Physical Fitness Norms of Thai Population) ของงานทดสอบสมรรถภาพ กองวิทยาศาสตรการ
กีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2544) 

 
7.   ลูกฟุตบอล จํานวน  20  ลูก 
 
8.   เครื่องวัดความออนตัว (Sit and Reach Test ) 
 
9.   เคร่ืองวัดแรงเหยียดขา (Dynamometer) 
 
10.  เคร่ืองยกน้ําหนักแบบใชกําลังขาแบบ 3 สถานี(Leg Extension Machine) 
  

สถานที่ทดลอง 
 

สนามฟุตบอลและหองเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา 
จังหวัดชลบุรี 
 
วิธีดําเนินการทดลอง 

 
 

1.  กลุมตัวอยางท่ี 1, 2, 3 และ 4 ฝกการเตะลูกฟุตบอลตามตารางฝกโดยใชเวลาในการ
ฝกแตกตางกันดังนี้ 

 
กลุมตัวอยางท่ี 1  ฝกการเตะลูกฟุตบอลอยางเดียว 40 นาที 
กลุมตัวอยางที่  2   ฝกการเตะลูกฟุตบอล 20 นาที และฝกความออนตัว 20 นาที 
กลุมตัวอยางท่ี 3  ฝกการเตะลูกฟุตบอล 20 นาที และฝกความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ 20 นาที  
กลุมตัวอยางท่ี 4  ฝกการเตะลูกฟุตบอล 20 นาที ฝกความออนตัวและความแข็งแรง

ของกลามเนื้ออยางละ 10 นาที 
 

2.  กําหนดระยะเวลาในการฝกรวม 8 สัปดาห โดยทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วัน
จันทร วันพุธ และวันศุกร กระทําการฝกระหวางเวลา 16.00 – 17.30 น. 
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3.  ทดสอบความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลของกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุมกอนการฝก

และหลังการฝก ในสัปดาหท่ี 2, 4, 6  และ 8 โดยใหผูเขารับการทดสอบ เตะลูกฟุตบอล 3 ครั้ง แลว
บันทึกผลการเตะลูกฟุตบอลที่ดีที่สุด 

 
4.  ทดสอบความออนตัวของกลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว 

และความแข็งแรงของกลามเนื้อกอนการฝกและหลังการฝกในสัปดาหที่ 2, 4, 6  และ 8 ทําการ
ทดสอบ  2  คร้ัง บันทึกคร้ังที่ดีที่สุด 

 
การสรางโปรแกรมการฝก 

 

แบบฝกน้ีเปนแบบฝกที่ใชฝกเพื่อเตรียมความพรอมทางดานรางกายใหเหมาะสมกับ
การนําไปใชในทักษะกีฬาประเภทฟุตบอล ในที่น้ีไดแก การเตะลูกฟุตบอล มีจุดมุงหมายเพื่อนําไปใช
ฝกความออนตัว และความแข็งแรงของกลามเนื้อ ซึ่งจะทําใหการเตะลูกฟุตบอลดีขึ้น และแบบฝกนี้
จะชวยสงเสริมและพัฒนารางกายใหสัมพันธกับการนําไปใชเลนหรือแขงขันกีฬาฟุตบอลโดยตรง 
เชนพัฒนาความคลองแคลววองไว ความแข็งแรง การทรงตัว การประสานงานของสายตา มือ และเทา 
ฯลฯ ซ่ึงสิ่งเหลานี้จําเปนตองนํามาใชสําหรับการฝกหรือการเลนกีฬาฟุตบอล แบบฝกทั่วไปที่นํามาใช
ฝกความออนตัว และความแข็งแรงของกลามเนื้อในการเตะลูกฟุตบอลมี 2  ลักษณะ  ดังนี้ 

 
1. แบบฝกความออนตัว 
2. แบบฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 
ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดใชแบบฝกความออนตัวของกลามเนื้อ ที่นํามาจากการ

ทดสอบและเสริมสรางสมรรถภาพทางกายความออนตัวของกลามเนื้อ กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝาย
วิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2544) มาใชเปนแบบฝกในครั้งนี้ ซึ่งมีการปฏิบัติทา
ตาง ๆ (ดังที่อยูในภาคผนวก ค) ความออนตัว เปนความสามารถของขอตอตาง ๆ ที่สามารถเคลื่อนไหว
ไดมากที่สุด โดยไมเกิดอันตรายตอขอตอน้ัน ซึ่งมีความสําคัญตอการดําเนนิชีวิตประจําวัน และการ
เลนกีฬา สําหรับชีวิตประจําวันนั ้น บุคคลที ่มีความออนตัวดีจะทําใหระบบการเคลื ่อนไหวมี
ประสิทธิภาพ และไมเกิดการบาดเจ็บงาย ปจจัยที่มีผลตอการเคลื่อนไหวของขอตอ ลักษณะโครงสราง 
การจัดเรียงของขอตอ เนื้อเยื้อออนท่ีหุมขอตอ ในเกณฑวัดสมรรถภาพประชาชนไทย(2544)ช้ีใหเห็น
สวนของเนื้อเยื่อท่ีมีผลตอการตานการเคลื่อนไหว ไดแก เยื้อหุมขอตอ (Joint Capsule) 47%  
กลามเนื้อ และเสนใย (Muscle and Its Fascia) 41%   เอ็นกลามเนื้อ และเอ็นยืด (Tendons and 
Ligaments) 10%  และผิวหนัง(Skin) 2% 
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การวัดความออนตัวของกลามเนื้อ ผูวิจัยไดใชการวัดความออนตัวดวยวิธีน่ังงอตัว (Sit 

and Reach Test ) เปนการวัดความออนตัวที่เปนมาตรฐานไดรับความนิยมอยางแพรหลาย มีความ
เที่ยงตรงระดับสูง 

 
การฝกกลามเนื้อดวยนํ้าหนัก จะฝกดวยเครื่องยกน้ําหนักแบบใชกําลังขา (Leg 

Extension Machine ) แบบฝก 3 สถาน ีโดยใชเคร่ืองออกกําลังขา  ดังนี้ 
 
1. เคร่ืองออกกําลังตนขาดานหนา Lower Thigh (Thigh Biceps Curl on Leg Extension 

Machine) 
 
2. เคร่ืองออกกําลังตนขาดานหลัง Hamstrings (Thigh Extension on Leg Extension 

Machine) 
 
3. เคร่ืองออกกําลังขาทั้งทอน Upper Thigh (Medium – Stan Lower – Pad Leg Press 

on Universal Machine) 
 
กอนการปฏิบัติ ของกลุมที่มีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อจะตองมีการหา 1 

Repetition Maximum (1 RM) ซึ่งเปนน้ําหนักที่มากท่ีสุดสามารถทําได 1 ครั้งสูงสุด เพื่อนํามาใชใน
โปรแกรมการฝก ซ่ึงมีวิธี ดังนี้ 

         
การฝกเร่ิมโดยการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ เพ่ือหาน้ําหนักสูงสุดตามวิธี

ของเดอรลอม วิธีที่ใชคือ 1 Repetition Maximum (1 RM) ซึ่งเปนน้ําหนักที่มากท่ีสุดสามารถได 1 
คร้ังสูงสุด แลวนําไปเปรียบเทียบตารางประมาณ 1 อารเอ็ม และนํ้าหนักในการฝก(ดังรายละเอียดใน
ภาคผนวก ช.)  
 

 เมื่อหาคา 1 RM ของแตละคนไดแลว ใหฝก 3 ชุด ดังนี้ 
 
1.  ชุดแรก ใชนํ้าหนัก 1/2 ของความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนัก 

  
2.  ชุดที่สอง ใชน้ําหนัก 3/4 ของความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนัก 

  
3.  ชุดที่สาม ใชน้ําหนักที่สามารถยกไดสูงสุด 10 ครั้ง 
    
หลังจากการฝกเสร็จสิ้นลงทุก ๆ 2 สัปดาห ใหทดสอบความสามารถสูงสุดในการยก

นํ้าหนักของแตละจุดฝกใหม เพ่ือปรับนํ้าหนักท่ีใชฝก ดังนี้ 
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การทดสอบหาคาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาจะใชวิธีของเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพ

ทางกายของประชาชนไทย (Physical Fitness Norms of Thai population) ของงานทดสอบสมรรถภาพ 
กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2544)  ซึ่งเปนเกณฑ
มาตรฐานมีความเชื่อถือได เคร่ืองมือที่ในการวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา คือ เคร่ืองวัดแรงเหยียดขา 
(Leg Dynamometer)  
การเก็บรวบรวมขอมูล 

 

1.  ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย ถึงผูอํานวยการโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา เพื่อขอ
อนุญาตใหนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนเปนกลุมตัวอยางในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 
2.  จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ ตารางฝก เพ่ือใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
3.  กําหนดระยะเวลาในการฝก อธิบายและสาธิตการฝกแกผูเขารับการทดสอบจน

เปนที่เขาใจ 
 
4.  ทดสอบความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลพรอมกับทดสอบความออนตัวและ

ความแข็งแรงของกลามเนื้อของผูเขารับการทดลองทั้ง 4 กลุม   กอนการฝกและหลังการฝก  ใน
สัปดาหท่ี 2,  4,  6  และ  8 

 
5.  รวบรวมขอมูลที่ไดจากการทดสอบกอนการฝกและหลังการฝก  ในสัปดาหท่ี 2,  4,  

6    และ  8  มาวิเคราะหเพื่อสรุปผลการวิจัย  และเสนอแนะความคิดเห็นท่ีไดจากการวิจัยครั้งนี้ 
 
 

การวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 
 
นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปคอมพิวเตอร  เอส พี เอส เอส 

( SPSS – Statistical Package for the Social Science) ประคอง  กรรณสูต ( 2535 )  เพื่อหาคาสถิติ
ตามลําดับ ดังนี้ 

 
1. คาเฉลี่ย (Mean)  และสวนเบี่ยงเบนมาตราฐาน (Standard Deviation)  ของคะแนน

ท่ีไดมาจากคะแนนการทดสอบกอนฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2  สัปดาหที่ 4  สัปดาหที่ 6    และ  
สัปดาหท่ี 8 ของตัวอยางประชากรทั้ง  4  กลุม 
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2.  ทดสอบความแตกตางของความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลกอนการทดลองกับ

ภายหลังการทดลอง ในสัปดาหที่ 2,  4,  6  และ  8  ของแตละกลุมตัวอยางโดยใชสถิติวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียว (One – Way Repeated Measurement ) 

 
3.  ถาพบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญจะทดสอบความแตกตางรายคูโดยวิธี เชฟเฟ 

(Scheffe´)  
 
4.  ทดสอบความแตกตางของความสามารถในการเตะลูกฟุตบอล ระหวางกลุม  4  

กลุม  หลังจากการทดสอบทุกคร้ัง  โดยใชสถิติวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ( One – Way 
Analysis of Variance ) 

 
5.  ถาพบความแตกตางระหวางกลุมอยางมีนัยสําคัญจะทดสอบความแตกตางรายคูโดย

วิธีเชฟเฟ (Scheffe´) 
 
6.  นําเสนอขอมูลในรูปตารางประกอบความเรียง 
 
 
 
 



บทที่ 4 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 

การวิจยัคร้ังนีผู้วิจัยไดนําผลการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากการทดสอบความแมนยําในการ
เตะลูกฟุตบอลของกลุมตัวอยางประชากรแตละกลุมมาเสนอในรูปตาราง  ประกอบความเรียงดังนี ้

 
 

ตารางที่ 1 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานขอมูลทั่วไปกอนการทดลองของกลุมทดลอง 
 

อายุ (ป) น้ําหนัก (กิโลกรัม) สวนสูง (เซนติเมตร) กลุม X  SD X  SD X  SD 
กลุมทดลองที่ 1  

(N =10) 
15.10 0.28 59.60 3.38 168.50 2.03 

กลุมทดลองที่ 2 
 (N =10) 

14.19 0.18 59.30 1.52 169.30 1.54 

กลุมทดลองที่ 3 
 (N =10) 

15.10 0.28 54.60 2.24 167.50 2.00 

กลุมทดลองที่ 4 
 (N =10) 

14.90 0.23 56.10 1.66 164.00 1.65 

รวม (N = 40) 15.00 0.19 57.40 1.16 167.42 0.92 
 

จากตารางที่ 1  แสดงใหเห็นวานักฟุตบอลที่เขารับการทดสอบทั้ง 4 กลุม  40  คน  มี
คาเฉลี่ยอายุ  น้าํหนัก  และสวนสูงคือ  15.00  ป   57.40  กิโลกรัม  และ  167.42  เซนติเมตร  
ตามลําดับ 
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ตารางที่ 2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดยีวของขอมูลทั่วไปกอนการทดลองของกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม 

 
กลุมทดลองที่ 1 

(N = 10) 
กลุมทดลองที่ 2 

(N = 10) 
กลุมทดลองที่ 3 

(N = 10) 
กลุมทดลองที่ 4 

(N = 10) ขอมูล 
X  SD X  SD X  SD X  SD 

F P 

อายุ 
(ป) 

15.10 0.28 14.90 0.18 15.10 0.28 14.90 0.23 0.22 0.88 

น้ําหนัก 
(กิโลกรัม) 

59.60 3.38 59.30 1.52 54.60 2.24 56.10 1.66 1.11 0.35 

สวนสูง 
(เซนติเมตร) 

168.50 2.03 169.30 1.54 167.50 2.00 164.00 1.65 1.38 0.26 

 
จากตารางที่ 2  แสดงใหเห็นวานักฟุตบอลที่เขารับการทดสอบทั้ง 4 กลุม  มีคาเฉลี่ยของอายุ 

น้ําหนกั สวนสูง ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 3 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบความออนตัว ภายในกลุม 
ทดลองของทั้ง 4  กลุมทดลองในชวงกอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 
 

         (หนวย : เซนติเมตร) 

กอนการทดลอง 
หลังทดลอง
สัปดาหที่ 2 

หลังทดลอง
สัปดาหที่  4 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 6 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 8 

 
 

กลุม X  SD X  SD X  SD X  SD X  SD 
กลุมทดลองที่ 1 

(N = 10) 
25.35 1.50 25.30 1.66 25.70 1.58 26.15 1.50 25.80 1.49 

กลุมทดลองที่ 2 
(N = 10) 

25.75 1.20 26.80 1.16 27.75 1.16 28.40 1.13 29.65 1.11 

กลุมทดลองที่ 3 
(N = 10) 

26.40 1.88 26.50 1.79 27.35 1.81 27.75 1.79 28.10 1.76 

กลุมทดลองที่ 4 
(N = 10) 

26.20 1.95 27.35 1.96 28.35 2.06 29.25 2.09 30.00 2.04 

รวม(N = 40) 25.92 0.80 26.48 0.81 27.28 0.83 27.88 0.82 28.38 0.81 
 

จากตารางที่ 3 แสดงใหเห็นวาความแตกตางของคาเฉลี่ยความออนตวัของทั้ง 4 กลุม ใน
ระยะเวลาการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ 1 กลุมเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว คือ 25.35, 
25.30, 25.70, 26.15 และ 25.80 เซนติเมตร ตามลําดับ  กลุมทดลองที่ 2 กลุมเตะลูกฟุตบอลควบคูกับ
การฝกความออนตัว คือ 25.75, 26.80, 27.75, 28.40 และ 29.65 เซนตเิมตร ตามลําดับ  กลุมทดลอง
ที่ 3 กลุมเตะลกูฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ 26.40, 26.50, 27.35, 27.75 
และ 28.10 เซนติเมตร ตามลําดับ  กลุมทดลองที่ 4 กลุมเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว
และความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ 26.20, 27.35, 28.35, 29.25 และ 30.00 เซนติเมตร ตามลําดับ   
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ตารางที่ 4 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดยีวคะแนนการทดสอบความออนตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม 

 
         (หนวย : เซนตเิมตร) 

กอนการ
ทดลอง 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 2 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 4 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 6 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 8 

 
 

กลุม X  SD X  SD X  SD X  SD X  SD 

 
F 

 
P 

กลุมทดลอง 
ที่ 1(N = 10) 

25.35 1.50 25.30 1.66 25.70 1.58 26.15 1.50 25.80 1.49 0.051 0.995 

กลุมทดลอง
ที่ 2(N = 10) 

25.75 1.20 26.80 1.16 27.75 1.16 28.40 1.13 29.65 1.11 1.664 0.175 

กลุมทดลอง
ที่ 3(N = 10) 

26.40 1.88 26.50 1.79 27.35 1.81 27.75 1.79 28.10 1.76 0.172 0.951 

กลุมทดลอง
ที่ 4(N = 10) 

26.60 1.95 26.85 1.96 28.35 2.06 29.25 2.09 30.00 2.04 0.534 0.712 

*P≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 4 แสดงใหเห็นวาความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความออนตัว
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ภายในกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 5 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดยีวคะแนนการทดสอบความออนตัว ในชวงกอนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และ
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม  

 
         (หนวย : เซนตเิมตร) 

กลุมทดลองที่ 1 
(N = 10) 

กลุมทดลองที่ 2 
(N = 10) 

กลุมทดลองที่ 3 
(N = 10) 

กลุมทดลองที่ 
4 

(N = 10) 

 
 

สัปดาห X  SD X  SD X  SD X  SD 

F P 

กอนการทดลอง 25.35 1.50 25.75 1.20 26.40 1.88 26.20 1.95 0.080 0.971 
หลังสัปดาหที่ 2 25.30 1.66 26.80 1.16 26.50 1.79 27.35 1.96 0.268 0.848 
หลังสัปดาหที่ 4 25.70 1.58 27.75 1.16 27.35 1.81 28.35 2.06 0.452 0.718 
หลังสัปดาหที่ 6 26.15 1.50 28.40 1.13 27.75 1.79 29.25 2.09 0.616 0.609 
หลังสัปดาหที่ 8 25.80 1.49 29.65 1.11 28.10 1.76 30.00 2.04 1.359 0.271 

 
จากตารางที่ 5 แสดงใหเห็นวาความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความ

ออนตัวของระยะเวลาการทดลอง 8 สัปดาห ระหวางกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม ไมมีความแตกตางกนั
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 6 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
ทั้ง 4 กลุมทดลอง ในชวงกอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  

 
         (หนวย : กิโลกรัม) 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 2 

หลังการทดลอง
สัปดาหที่  4 

หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 

หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 

 
 

กลุม X  SD X  SD X  SD X  SD X  SD 
กลุมทดลอง
ที่ 1(N = 10) 

105.40 10.28 106.20 10.46 108.30 10.51 108.60 10.40 109.80 10.27 

กลุมทดลอง
ที่ 2(N = 10) 

81.60 5.55 83.70 5.41 84.30 5.60 85.30 5.56 86.70 5.44 

กลุมทดลอง
ที่ 3(N = 10) 

88.00 7.66 97.80 7.39 106.70 7.08 112.80 6.83 123.70 5.94 

กลุมทดลอง
ที่ 4(N = 10) 

87.20 8.22 96.80 7.36 105.70 7.58 111.40 7.09 119.60 6.09 

รวม (N=40) 90.55 4.14 96.12 3.99 101.25 4.10 104.52 4.10 109.95 4.15 
 

จากตารางที่ 6 แสดงใหเห็นวา ความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแข็งแรง
ของกลามเนื้อของทั้ง 4 กลุม ในระยะเวลาการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ 1 กลุมเตะลูกฟุตบอล
เพียงอยางเดยีว คือ 105.40, 106.20, 108.30, 108.60 และ 109.80 กิโลกรัม ตามลําดับ  กลุมทดลองที่ 
2 กลุมเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว คือ 81.60, 83.70, 84.30, 85.30 และ 86.70 
กิโลกรัม ตามลําดับ  กลุมทดลองที ่ 3 กลุมเตะลกูฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนือ้ 
คือ 88.00, 97.80, 106.70, 112.80 และ 123.70 กิโลกรัม ตามลําดับ  กลุมทดลองที่ 4 กลุมเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ 87.20, 96.80, 105.70, 
104.52 และ 109.95 กิโลกรัม ตามลําดับ   
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ตารางที่ 7 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดยีวคะแนนการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ กอนการทดลอง หลัง
การทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และ
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม 

 
         (หนวย : กิโลกรัม) 

กอนการทดลอง หลังทดลอง
สัปดาหที่ 2 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 4 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 6 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 8 

 
 

กลุม X  SD X  SD X  SD X  SD X  SD 

 
F 

 
P 

กลุม
ทดลองที่ 
1(N = 10) 

105.40 10.28 106. 20 10.46 108.30 10.51 108.60 10.40 109.80 10.27 0.029 0.998 

กลุม
ทดลองที่ 
2(N = 10) 

81.60 5.55 83.70 5.41 84.30 5.60 85.30 5.56 86.70 5.44 0.118 0.975 

กลุม
ทดลองที่ 
3(N = 10) 

88.00 7.66 97.80 7.39 106.70 7.08 112.80 6.83 123.70 5.94 3.823 0.009∗ 

กลุม
ทดลองที่ 
4(N = 10) 

87.20 8.22 96.80 7.36 105.70 7.58 111.40 7.09 119.60 6.09 2.972 0.029∗ 

∗P≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 7 แสดงใหเห็นวาความแตกตางคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแข็งแรง
ของกลามเนื้อกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองที่ 1 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอล
เพียงอยางเดยีวและกลุมทดลองที่ 2 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวไมมีความ
แตกตางกัน ยกเวนกลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ มีความแตกตางกนัภายในกลุมอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .001 และกลุมทดลองที่ 4 
กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตวัและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มคีวามแตกตางกนั
ภายในกลุมอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05  
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ตารางที่  8  เปรียบเทียบความแตกตางภายในกลุมเปนรายคูของคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อในกลุมที่ 3 กลุมเตะฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวโดยวิธีของ เชฟเฟ 
(Scheffe´) 

 
         (หนวย : กิโลกรัม) 

 
 

      สัปดาห             X  

กอนการ
ทดลอง 
88.00 

หลัง 
สัปดาหที่ 2 

  97.80 

หลัง 
สัปดาหที่ 4 

  106.70 

หลัง 
สัปดาหที่ 6 

  112.80 

หลัง 
สัปดาหที่ 8 

  123.70 
กอนการทดลอง 88.00 - -9.80 -18.70 -24.80 -35.70∗ 
หลังสัปดาหที่ 2 97.80  - -8.90 -15.00 -25.90 
หลังสัปดาหที่ 4 106.70   - -6.10 -17.00 
หลังสัปดาหที่ 6 112.80    - -10.90 
หลังสัปดาหที่ 8 123.70     - 

∗P≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 8 แสดงใหเห็นวา คะแนนการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ หลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมที่ 3  กลุมฝกการเตะฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตวั มคีาเฉลี่ยคะแนน
การทดสอบมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่  9  เปรียบเทียบความแตกตางภายในกลุมเปนรายคูของคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อในกลุมที่ 4 กลุมเตะฟตุบอลควบคูกับฝกความออนตวัและฝกความแขง็แรง
ของกลามเนื้อ โดยวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe´) 
 

        (หนวย : คะแนน) 
 

 
                       

   สัปดาห                 X  

กอนการ
ทดลอง 
87.20 

หลัง 
สัปดาหที่ 2 

  96.80 

หลัง 
สัปดาหที่ 4 

  105.70 

หลัง 
สัปดาหที่ 6 

  111.40 

หลัง 
สัปดาหที่ 8 

  119.60 

กอนการทดลอง 87.20 - -9.60 -18.50 -24.20 -32.40∗ 
หลังสัปดาหที่ 2 96.80  - -8.90 -14.60 -22.80 
หลังสัปดาหที่ 4 105.70   - -5.70 -13.90 
หลังสัปดาหที่ 6 111.40    - -8.20 
หลังสัปดาหที่ 8 119.60     - 

∗P≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 9 แสดงใหเห็นวา คะแนนการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ หลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมที่ 4  กลุมฝกการเตะฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวและความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 10 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดยีว คะแนนการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อของระยะเวลาใน
กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม 

  
        (หนวย : กิโลกรัม) 

กลุมทดลองที่ 1 
(N = 10) 

กลุมทดลองที่ 2 
(N = 10) 

กลุมทดลองที่ 3 
(N = 10) 

กลุมทดลองที่ 4 
(N = 10)  

สัปดาห X  SD X  SD X  SD X  SD 
F P 

กอนการทดลอง 105.40 10.28 81.60 5.56 88.00 7.66 87.20 8.22 1.614 0.203 
หลังสัปดาหที่ 2 106.20 10.46 83.70 5.41 97.80 7.39 96.80 7.36 1.395 0.260 
หลังสัปดาหที่ 4 108.30 10.51 84.30 5.60 106.70 7.08 105.70 7.58 2.065 0.122 
หลังสัปดาหที่ 6 108.60 10.40 85.30 5.56 112.80 6.83 111.40 7.09 2.833 0.052 
หลังสัปดาหที่ 8 109.80 10.27 86.70 5.44 123.70 5.94 119.60 6.09 5.282 0.004∗ 

∗P≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 10 แสดงใหเห็นวาความแตกตางคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแข็งแรง
ของกลามเนื้อกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 ระหวางกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม ไมมคีวามแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 แตหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 11 เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานคะแนน 
การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของทั้ง 4 
กลุมทดลอง โดยวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe´) 
 

         (หนวย : คะแนน) 
กลุม 

                                 X  

กลุมทดลองที่ 1 
109.80 

กลุมทดลองที่ 2 
86.70 

กลุมทดลองที่ 3 
123.70 

กลุมทดลองที่ 4 
119.60 

กลุมทดลองที่ 1  109.80 - 23.10 -13.90  -9.80 
กลุมทดลองที่ 2 86.70  -    -37.00∗      -32.90∗ 
กลุมทดลองที่ 3 123.70   -     4.10 
กลุมทดลองที่ 4 119.60    - 

∗P≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 11 แสดงใหเห็นวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  
ในทุกกลุมทดลองไมมีความแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเวนกลุมทดลองที่ 3 
กลุมฝกการเตะฟุตบอลควบคูกับฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกการเตะ
ลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตวัและฝกความแข็งแรงของกลามเนือ้ ที่มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลังการทดลองสัปดาหที ่ 8 มากกวากลุมทดลองที่ 2 กลุมฝกการเตะฟุตบอลควบคูกับฝก
ความออนตัวกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 12 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูก   
ฟุตบอลระยะ 15 เมตร ทั้ง 4 กลุมทดลอง ในชวงกอนการทดลอง  หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8 

 
        (หนวย : คะแนน) 

กอนการ
ทดลอง 

หลังทดลอง
สัปดาหที่2 

หลังทดลอง
สัปดาหที่4 

หลังทดลอง
สัปดาหที่6 

หลังทดลอง
สัปดาหที่8 

 
 

กลุม X  SD X  SD X  SD X  SD X  SD 
กลุมทดลองที่ 1 

(N = 10) 
3.00 0.30 3.10 0.38 2.70 0.30 3.00 0.33 2.70 0.21 

กลุมทดลองที่ 2 
(N = 10) 

3.00 0.37 2.80 0.33 2.70 0.21 2.90 0.28 3.00 0.21 

กลุมทดลองที่ 
3(N = 10) 

2.10 0.18 3.10 0.38 3.00 0.26 3.30 0.26 2.90 0.23 

กลุมทดลองที่ 4 
(N = 10) 

2.10 0.18 2.50 0.22 3.50 0.22 3.70 0.21 3.70 0.15 

รวม (N = 40) 2.55 0.15 2.87 0.16 2.97 0.13 3.22 0.14 3.07 0.12 
 

จากตารางที ่12 แสดงใหเหน็วาความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยาํ
ในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร ทั้ง 4 กลุม ในระยะเวลาการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ 1 
กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดยีว คือ 3.00, 3.10, 2.70, 3.00 และ 2.70 คะแนน ตามลําดับ  กลุม
ทดลองที่ 2 กลุมฝกเตะลูกฟตุบอลควบคูกับการฝกความออนตัว คือ 3.00, 2.80, 2.70, 2.90 และ 3.00 
คะแนน ตามลําดับ  กลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
คือ 2.10, 3.10, 3.00, 3.30 และ 2.90 คะแนน ตามลําดับ  กลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกเตะลูกฟตุบอลควบคูกบั
การฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ 2.10, 2.50, 3.50, 3.70 และ 3.70 คะแนน 
ตามลําดับ   
 
 
 
 



 68

ตารางที่ 13 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดยีวคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ15เมตร
ของกอนการทดลอง หลังทดลองสัปดาหที่ 2 หลังทดลองสัปดาหที่  4 หลังทดลอง
สัปดาหที่  6 และหลังทดลองสัปดาหที่  8 ภายในกลุมทดลอง 

 
        (หนวย : คะแนน) 

กอนการ
ทดลอง 

หลังทดลอง
สัปดาหที่2 

หลังทดลอง
สัปดาหที่4 

หลังทดลอง
สัปดาหที่6 

หลังทดลอง
สัปดาหที่8  

กลุม X  SD X  SD X  SD X  SD X  SD 
F P 

กลุมทดลอง
ที่ 1(N = 10) 

3.00 0.30 3.10 0.38 2.70 0.30 3.00 0.33 2.70 0.21 0.365 0.832 

กลุมทดลอง
ที่ 2(N = 10) 

3.00 0.37 2.80 0.33 2.70 0.21 2.90 0.28 3.00 0.21 0.209 0.932 

กลุมทดลอง
ที่ 3(N = 10) 

2.10 0.18 3.10 0.38 3.00 0.26 3.30 0.26 2.90 0.23 2.909 0.532 

กลุมทดลอง
ที่ 4(N = 10) 

2.10 0.18 2.50 0.22 3.50 0.22 3.70 0.21 3.70 0.15 13.923 .000∗ 

∗P≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 13 แสดงใหเหน็วาความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยาํ
ในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 4 กลุม
ฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ  มีความแตกตางกนั
ภายในกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
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ตารางที่ 14 เปรยีบเทยีบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานคะแนน 
การทดสอบความแมนยําในการเตะลกูฟุตบอลระยะ 15 เมตร หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 ของทั้ง 4 กลุมทดลอง โดยวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe´) 

 
        (หนวย : คะแนน) 

 
 
                      

สัปดาห                X  

กอนการ
ทดลอง 

2.10 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 2 

2.50 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 4 

3.50 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 6 

3.70 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 8 

3.70 

กอนการทดลอง 2.10 - -0.40 -1.40 -1.60 -1.60∗ 
หลังสัปดาหที่ 2 2.50  - -1.00 -1.20 -1.20 
หลังสัปดาหที่ 4 3.50   - -0.20 -0.20 
หลังสัปดาหที่ 6 3.70    -     0.00 
หลังสัปดาหที่ 8 3.70     - 

∗P≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 14 แสดงใหเห็นวา คะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอล
ระยะ 15 เมตร ของกลุมทดลองที่ 4  กลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวและฝก
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยํา
ในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร  มากกวากอนการทดลองอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 15 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบ
ทางเดียวคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร ในชวง
กอนการทดลอง  หลังทดลองสัปดาหที่ 2 หลังทดลองสัปดาหที่ 4 หลังทดลองสัปดาห
ที่ 6 และหลังทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวาง กลุมทดลอง 4 กลุม 

 
        (หนวย : คะแนน) 

กลุมทดลองที่ 1 
(N = 10) 

กลุมทดลองที่ 2 
(N = 10) 

กลุมทดลองที่ 3 
(N = 10) 

กลุมทดลองที่ 4 
(N = 10) 

 
 

สัปดาห X  SD X  SD X  SD X  SD 
F P 

กอนการ
ทดลอง 3.00 0.30 3.00 0.37 2.10 0.18 2.10 0.18 0.376 0.051 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 2 3.10 0.38 2.80 0.33 3.10 0.38 2.50 0.22 0.744 0.533 

หลังทดลอง 
สัปดาหที่ 4 2.70 0.30 2.70 0.21 3.00 0.26 3.50 0.22 2.260 0.098 

หลังทดลอง 
สัปดาหที่ 6 3.00 0.33 2.90 0.28 3.30 0.26 3.70 0.21 1.716 0.181 

หลังทดลอง 
สัปดาหที่ 8 

2.70 0.21 3.00 0.21 2.90 0.23 3.70 0.15 4.510 0.009∗ 

∗P≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 15 แสดงใหเหน็วาความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยาํ
ในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 2  หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองทั้ง 4  กลุม 
พบวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวาง 4 กลุมการทดลองมีความแตกตางกนัอยางมีนัยสําคญั
ทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่  16 เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานคะแนน 
การทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม โดยวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe´) 
 

        (หนวย : คะแนน) 
 

  กลุมทดลอง           X     
กลุมทดลองที่ 1 

2.10 
กลุมทดลองที่ 2 

2.50 
กลุมทดลองที่ 3 

3.50 
กลุมทดลองที่ 4 

3.70 
กลุมทดลองที่ 1 2.10 - -0.40 -1.40∗ -1.60∗ 
กลุมทดลองที่ 2 2.50  - -1.00∗ -1.20∗ 
กลุมทดลองที่ 3 3.50   - -0.20 
กลุมทดลองที่ 4 3.70    - 

∗P≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 16 แสดงใหเห็นวา คะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอล
ระยะ 15 เมตร หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ กลุมทดลองที่ 1 กลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลเพยีง
อยางเดยีว และกลุมทดลองที่ 2 กลุมฝกการเตะลกูฟตุบอลควบคูกับฝกความออนตัว ไมมีความ
แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และ กลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกการเตะลูกฟุตบอล
ควบคูกับฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับ
ฝกความออนตัวและฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ไมมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05  แตกลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
และ กลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวและฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลกูฟุตบอลระยะ 15 เมตร หลัง
การทดลอง 8 สัปดาห มากกวากลุมทดลองที่ 1กลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลเพยีงอยางเดยีว และกลุม
ทดลองที่ 2 กลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตวัอยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดบั .05  
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ตารางที่ 17 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูก
ฟุตบอลระยะ 20 เมตร ทั้ง 4 กลุมทดลอง ในชวงกอนการทดลอง  หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม 

 
         (หนวย : คะแนน) 

กอนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาหที่ 2 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาหที่  4 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาหที่ 6 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาหที่ 8 

 
 
 

กลุม X  SD X  SD X  SD X  SD X  SD 
กลุมทดลองที่ 1 

(N = 10) 
2.30 

 
0.26 2.60 0.37 2.30 0.21 2.50 0.31 2.70 0.26 

กลุมทดลองที่ 2 
(N = 10) 

2.30 0.26 2.20 0.13 2.80 0.36 2.80 0.30 2.70 0.15 

กลุมทดลองที่ 3 
(N = 10) 

2.10 0.18 2.70 0.15 2.90 0.28 2.50 0.17 3.10 0.31 

กลุมทดลองที่ 4 
(N = 10) 

1.90 0.18 2.80 0.29 3.00 0.26 3.40 0.16 3.60 0.22 

รวม (N = 40) 2.15 0.11 2.57 0.13 2.75 0.14 2.80 0.13 3.02 0.13 
 

จากตารางที่ 17 แสดงใหเหน็วาความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยาํ
ในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร ทั้ง 4 กลุม ในระยะเวลาการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ 1 
กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดยีว คือ 2.30, 2.60, 2.30, 2.50 และ 2.70 คะแนน  ตามลําดับ  กลุม
ทดลองที่ 2 กลุมฝกเตะลูกฟตุบอลควบคูกับการฝกความออนตัว คือ 2.30, 2.20, 2.80, 2.80 และ 2.70 
คะแนน ตามลําดับ  กลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ คือ 2.10, 2.70, 2.90, 2.50 และ 3.10 คะแนน ตามลําดับ  กลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ 1.90, 2.80, 3.00, 3.40 
และ 3.60 คะแนน ตามลําดับ   
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ตารางที่ 18 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดยีวคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 
เมตร ของกอนการทดลอง หลังทดลองสัปดาหที่ 2 หลังทดลองสัปดาหที่  4 หลัง
ทดลองสัปดาหที่ 6 และ หลังทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม 

 
         (หนวย : คะแนน) 

กอนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาหที่2 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาหที่4 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาหที่6 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาหที่8 

 
 
 

กลุม X  SD X  SD X  SD X  SD X  SD 

F P 

 
กลุมทดลอง
ที่ 1(N = 10) 

 
2.30 

 
0.26 2.60 0.37 2.30 0.21 2.50 0.31 2.70 0.26 0.300 0.876 

กลุมทดลอง
ที่ 2(N = 10) 

 2.30 0.26 2.20 0.13 2.80 0.36 2.80 0.29 2.70 0.15 0.128 0.289 

กลุมทดลอง
ที่ 3(N = 10) 

2.10 0.18 2.70 0.15 2.90 0.28 2.50 0.17 3.10 0.31 2.858 0.534 

กลุมทดลอง
ที่ 4(N = 10) 

1.90 0.18 2.80 0.29 3.00 0.26 3.40 0.16 3.60 0.22 8.459 .000∗ 

∗P≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 18 แสดงใหเหน็วาความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยาํ
ในการการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร กอนการทดลอง หลังทดลองสัปดาหที่ 2 หลังทดลอง
สัปดาหที่ 4 หลังทดลองสัปดาหที่ 6 และ หลังทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกเตะ
ลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ  มีความแตกตางกัน
ภายในกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่  19 เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานคะแนน 
การทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 ของทั้ง 4 กลุมทดลอง โดยวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe´) 
 

         (หนวย : คะแนน) 
 
                   

        สัปดาห          X      

กอนการ
ทดลอง 

1.90 

หลังสัปดาหที่ 
2 

2.80 

หลังสัปดาหที่ 
4 

3.00 

หลังสัปดาหที่ 
6 

3.40 

หลังสัปดาหที่ 
8 

3.60 

กอนการทดลอง 1.90 - -0.90 -1.10 -1.50∗ -1.70∗ 
หลังสัปดาหที่ 2 2.80  - -0.20 -0.60 -0.80 
หลังสัปดาหที่ 4 3.00   - -0.40 -0.60 
หลังสัปดาหที่ 6 3.40    - -0.20 
หลังสัปดาหที่ 8 3.60     - 

∗P≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 19 แสดงใหเห็นวา คะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอล
ระยะ 20 เมตร ของกลุมทดลองที่ 4  กลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวและฝก
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หลังการทดลองสัปดาหที่ 6และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ย
คะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร  มากกวากอนการทดลองอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 20 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดยีวคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 
เมตร ระหวางกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม  

 
         (หนวย : คะแนน) 

กลุมทดลองที่ 1 
(N = 10) 

กลุมทดลองที่ 2 
(N = 10) 

กลุมทดลองที่ 3 
(N = 10) 

กลุมทดลองที่ 4 
(N = 10) 

 
 

สัปดาห X  SD X  SD X  SD X  SD 
F P 

กอนการ
ทดลอง 2.30 0.26 2.30 0.26 2.10 0.18 1.90 0.18 0.733 0.539 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 2 2.26 0.37 2.20 0.13 2.70 0.15 2.80 0.29 1.051 0.382 

หลังทดลอง 
สัปดาหที่ 4 2.30 0.21 2.80 0.36 2.90 0.28 3.00 0.26 1.217 0.318 

หลังทดลอง 
สัปดาหที่ 6 

2.50 0.31 2.80 0.29 2.50 0.17 3.40 0.16 3.086 0.052 

หลังทดลอง 
สัปดาหที่ 8 2.70 0.26 2.70 0.15 3.10 0.31 3.60 0.22 3.056 0.041∗ 

∗P≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 20 แสดงใหเหน็วาความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยาํ
ในการเตะลกูฟุตบอลระยะ 20 เมตร กอนการทดลอง หลังทดลองสัปดาหที ่2  หลังทดลองสัปดาหที่ 4 
หลังทดลองสปัดาหที่ 6 หลังทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองทัง้ 4  กลุม พบวาหลังทดลอง
สัปดาหที่ 8 ระหวาง 4 กลุมการทดลองมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่  21 เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานคะแนน 
การทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม โดยวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe´) 
 

         (หนวย : คะแนน) 
กลุมทดลอง 

                               X  
กลุมทดลองที่ 1 

2.70 
กลุมทดลองที่ 2 

2.70 
กลุมทดลองที่ 3 

3.10 
กลุมทดลองที่ 4 

3.60 
กลุมทดลองที่ 1 2.70 - 0.00 -0.40  -0.90∗ 
กลุมทดลองที่ 2 2.70  - -0.40 -0.90 
กลุมทดลองที่ 3 3.10   - 0.50 
 กลุมทดลองที่ 4 3.60    - 
∗P≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 21 แสดงใหเห็นวา คะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอล
ระยะ 20 เมตร หลังการทดลองสัปดาหที ่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 กลุมฝกการเตะลูกฟตุบอลเพยีงอยาง
เดยีว  กลุมทดลองที่ 2 กลุมฝกการเตะลูกฟตุบอลควบคูกบัฝกความออนตวั  และกลุมทดลองที ่3 กลุม
ฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  ยกเวนกลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวและ
ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 
20 เมตร หลังการทดลอง 8 สัปดาห มากกวากลุมทดลองที่ 1 กลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลเพียงอยาง
เดียว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 22 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูก
ฟุตบอลระยะ 25 เมตร ทั้ง 4 กลุมทดลอง ในชวงกอนการทดลอง  หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8 

 
         (หนวย : คะแนน) 

กอนการ
ทดลอง 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 2 

หลังทดลอง
สัปดาหที่  4 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 6 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 8 

 
 

กลุม X  SD X  SD X  SD X  SD X  SD 
กลุมทดลองที่ 1 

(N = 10) 
1.50 0.22 1.60 0.22 1.80 0.20 1.60 0.16 1.70 0.21 

กลุมทดลองที่ 2 
(N = 10) 

1.50 0.22 1.60 0.22 2.10 0.23 2.10 0.31 1.80 0.30 

กลุมทดลองที่ 3 
(N = 10) 

1.60 0.22 1.70 0.21 1.80 0.20 2.00 0.33 2.90 0.31 

กลุมทดลองที่ 4 
(N = 10) 

1.30 0.15 2.00 0.26 2.30 0.30 2.50 0.27 3.00 0.30 

รวม (N = 40) 1.47 0.10 1.72 0.11 2.00 0.12 2.05 0.14 2.35 0.17 
 

จากตารางที่ 22 แสดงใหเหน็วาความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยาํ
ในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตร ทั้ง 4 กลุม ในระยะเวลาการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ 1 
กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดยีว คือ 1.50, 1.60, 1.80, 1.60 และ 1.70 คะแนน ตามลําดับ  กลุม
ทดลองที่ 2 กลุมฝกเตะลูกฟตุบอลควบคูกับการฝกความออนตัว คือ 1.50, 1.60, 2.10, 2.10 และ 1.80 
คะแนน ตามลําดับ  กลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
คือ 1.60, 1.70, 1.80, 2.00 และ 2.90 คะแนน ตามลําดับ  กลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกเตะลูกฟตุบอลควบคูกับ
การฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ 1.30, 2.00, 2.30, 2.50 และ 3.00 คะแนน 
ตามลําดับ   
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ตารางที่ 23 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดยีวคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ25เมตร 
ของกอนการทดลอง หลังทดลองสัปดาหที่ 2 หลังทดลองสัปดาหที่ 4 หลังทดลอง
สัปดาหที่ 6 และ หลังทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม 

 
         (หนวย : คะแนน) 

กอนการ
ทดลอง 

หลังทดลอง
สัปดาหที่2 

หลังทดลอง
สัปดาหที่4 

หลังทดลอง
สัปดาหที่6 

หลังทดลอง
สัปดาหที่8 

 
 

กลุม X  SD X  SD X  SD X  SD X  SD 
F P 

กลุมทดลอง
ที่ 1(N = 10) 

1.50 0.22 1.60 0.22 1.80 0.20 1.60 0.16 1.70 0.21 0.308 0.871 

กลุมทดลอง
ที่ 2(N = 10) 

1.50 0.22 1.60 0.22 2.10 0.23 2.10 0.31 1.80 0.29 1.144 0.348 

กลุมทดลอง
ที่ 3(N = 10) 

1.60 0.22 1.70 0.21 1.80 0.20 2.00 0.33 2.90 0.31 3.992 0.007∗ 

กลุมทดลอง
ที่ 4(N = 10) 

1.30 0.15 2.00 0.26 2.30 0.30 2.50 0.27 3.00 0.30 5.886 .001∗ 

∗P≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 23 แสดงใหเห็นวาความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบการความ
แมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตร กอนการทดลอง หลังทดลองสัปดาหที่ 2 หลังทดลอง
สัปดาหที่ 4 หลังทดลองสัปดาหที่ 6 และ หลังทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกเตะ
ลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที ่ 4 กลุมฝกเตะลกูฟุตบอลควบคู
กับการฝกความออนตวัและความแข็งแรงของกลามเนื้อ  มีความแตกตางกนัภายในกลุมทดลองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่  24  เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานคะแนน 
การทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตร กอนการทดลอง หลัง
การทดลองสัปดาหที ่2 หลังทดลองสัปดาหที ่4 หลังทดลองสัปดาหที ่6 และ หลงั
ทดลองสัปดาหที่ 8  ภายในกลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝก
ความออนตัวและฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อ โดยวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe´) 

 
         (หนวย : คะแนน) 

 
                                   
สัปดาห                X  

กอนการ
ทดลอง 

1.30 

หลัง 
สัปดาหที่ 2 

2.00 

หลัง 
สัปดาหที่ 4 

2.30 

หลัง 
สัปดาหที่ 6 

2.50 

หลัง 
สัปดาหที่ 8 

3.00 
กอนการทดลอง 1.30 - -0.70 -0.90 -1.20∗ -1.70∗ 
หลังสัปดาหที่ 2 2.00  - -0.10 -0.30 -1.40 
หลังสัปดาหที่ 4 2.30   - 0.20 -1.50 
หลังสัปดาหที่ 6 2.50    - -0.90 
หลังสัปดาหที่ 8 3.00     - 

∗P≤ 0.05 
 
จากตารางที่ 24 แสดงใหเหน็วา คะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลกูฟุตบอลระยะ 

25 เมตร หลังทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกการเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวและฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบ
มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่  25  เปรยีบเทยีบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานคะแนน 
การทดสอบความแมนยําในการเตะลกูฟุตบอลระยะ 25 เมตร กอนการทดลอง  หลัง
การทดลองสัปดาหที ่ 2  หลังการทดลองสปัดาหที่ 4  หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 
และ หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกการเตะลกูฟุตบอล
ควบคูกับฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อโดยวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe´) 
 

         (หนวย : คะแนน) 
 

กลุม 
                               X  

กอนการ
ทดลอง 

1.60 

หลัง 
สัปดาหที่ 2 

1.70 

หลัง 
สัปดาหที่ 4 

1.80 

หลัง 
สัปดาหที่ 6 

2.00 

หลัง 
สัปดาหที่ 8 

2.90 
กอนการทดลอง 1.60 - -0.10 -0.20 -0.40 -1.30∗ 
หลังสัปดาหที่ 2 1.70  - -0.10 -0.30 -1.20∗ 
หลังสัปดาหที่ 4 1.80   - -0.20 -1.10 
หลังสัปดาหที่ 6 2.00    - -0.90 
หลังสัปดาหที่ 8 2.90     - 

∗P≤ 0.05 
 
จากตารางที่ 25 แสดงใหเห็นวา คะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอล

ระยะ 25 เมตร หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 3 มีคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบเตะลูก
ฟุตบอลระยะ 25 เมตร มากกวากอนการทดลอง และหลังทดลองสัปดาหที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 26 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดยีวคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 
เมตร ของกอนการทดลอง หลังทดลองสัปดาหที่ 2 หลังทดลองสัปดาหที่  4 หลัง
ทดลองสัปดาหที่ 6 และ หลังทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม 

 
         (หนวย : คะแนน) 

กลุมทดลองที่ 1 
(N = 10) 

กลุมทดลองที่ 2 
(N = 10) 

กลุมทดลองที่ 3 
(N = 10) 

กลุมทดลองที่ 4 
(N = 10) 

 
 

สัปดาห X  SD X  SD X  SD X  SD 
F P 

กอนการ
ทดลอง 1.50 0.22 1.50 0.22 1.60 0.22 1.30 0.15 0.37 0.78 

หลังสัปดาห
ที่ 2 

1.60 0.22 1.60 0.22 1.70 0.21 2.00 0.26 0.68 0.57 

หลัง สัปดาห
ที่ 4 

1.80 0.20 2.10 0.23 1.80 0.20 2.30 0.30 1.07 0.37 

หลัง สัปดาห
ที่ 6 

1.60 0.16 2.10 0.31 2.00 0.33 2.50 0.27 1.78 0.17 

หลัง สัปดาห
ที่ 8 

1.70 0.21 1.80 0.30 2.90 0.31 3.00 0.30 6.08 0.002∗ 

∗P≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 26 แสดงใหเหน็วาความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยาํ
ในการเตะลกูฟุตบอลระยะ 25 เมตร กอนการทดลอง หลังทดลองสัปดาหที ่2  หลังทดลองสัปดาหที่ 4 
หลังทดลองสัปดาหที่ 6 หลังทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองทั้ง 4  กลุม พบวาหลังทดลอง
สัปดาหที่ 8 ระหวาง 4 กลุมการทดลองมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่  27  เปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมเปนรายคูของคาเฉลี่ยของคะแนนการ 
ทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอล ในกลุมที่ 4 กลุมเตะฟุตบอลควบคูกับ
ฝกความออนตัวและฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe´) 
 

         (หนวย : คะแนน) 
กลุม 

                               X  
กลุมทดลองที่ 1 

1.70 
กลุมทดลองที่ 2 

  1.80 
กลุมทดลองที่ 3 

  2.90 
กลุมทดลองที่ 4 

  3.00 
กลุมทดลองที่ 1 1.70 - -0.10 -1.20∗ -1.30∗ 
กลุมทดลองที่ 2 1.80  - -1.10 -1.20∗ 
กลุมทดลองที่ 3 2.90   - -0.10 
กลุมทดลองที่ 4 3.00    - 

∗P≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 27 แสดงใหเหน็วา คะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลกูฟุตบอลระยะ 
25 เมตร หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความ
แข็งแรงของกลามเนื้อมีคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลกูฟุตบอลระยะ 25 เมตร 
มากกวากลุมทดลองที ่ 1 กลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลเพยีงอยางเดยีว และกลุมทดลองที ่ 4  กลุมฝกการ
เตะฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตวัและฝกความแข็งแรงของกลามเนือ้ มีคาเฉลีย่คะแนนการทดสอบ
ความแมนยําในการเตะลูกฟตุบอลระยะ 25 เมตร มากกวากลุมทดลองที่ 1 กลุมฝกการเตะลกูฟุตบอล
เพยีงอยางเดยีว และกลุมทดลองที่ 2 กลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตวั อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทท่ี 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 
 การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค เพ่ือศึกษาผลของการฝกความออนตัว และความแข็งแรงของ
กลามเนื้อท่ีมีตอความความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลกลุมตัวอยางประชากรเปนนักกีฬาฟุตบอล
ของโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา จังหวัดชลบุรีรุนอายุระหวาง 14-16 ปจํานวน 40 คน โดยวิธีการสุมแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive Random Sampling) มาทําการทดสอบโดยแบบทดสอบวัดความสามารถใน
การเตะลูกฟุตบอล เพ่ือคัดเลือกคนที่มีความสามารถใกลเคียงกันมาจัดลําดับ 1 – 40 แลวนํามาแบงเปน
กลุม ๆ ละ 10 คน สลับความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลเฉลี่ยอยูในระดับเดียวกัน หลังจากนั้นให
ตัวแทนแตละกลุมจับฉลากเพื่อกําหนดวากลุมใดจะเปนกลุมทดลองที่ 1, 2, 3, และ 4 ตามลําดับดังนี้ 
กลุมทดลองที่ 1 ฝกการเตะลูกฟุตบอลอยางเดียว 40 นาที  กลุมทดลองที่ 2 ฝกการเตะลูกฟุตบอล 20 
นาที ควบคูกับการฝกความออนตัว 20 นาที กลุมทดลองที่ 3 ฝกการเตะลูกฟุตบอล 20 นาที ควบคูกับ
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 20 นาที กลุมทดลองที่ 4 ฝกการเตะลูกฟุตบอล 20 นาที ควบคูกับ
กับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้ออยางละ 10 นาที กลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม 
ไดรับการฝกตามโปรแกรมฝกระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ จันทร, พุธ, ศุกร โดยจะไดรับการ
ทดสอบความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4 , 6,  และ 8 (Post - Test) ซ่ึงใช
แบบทดสอบเดียวกันกับการฝก (Pre – test) นําขอมลูที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป เอส พี 
เอส เอส (SPSS : Statistical Package for the Social Science) หาคาเฉลี่ย, สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน, การ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One – Way Analysis of Variance) ซึ่งถาพบความแตกตางให
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีเชฟเฟ (Scheffe´) 
 
ผลการวิจัยพบวา 
 

1. พัฒนาการของการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตรภายในกลุม
ทดลองและระหวางกลุมทดลอง  
 1.1 พัฒนาการของการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร กอนการ
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมการทดลอง มีผลดังนี้ 
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1.1.1 กอนการทดลองกลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว กลุม
ทดลองที่ 2  ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการ
ฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการทดสอบการเตะ
ลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร ไมแตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

1.1.2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยาง
เดียว กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับ
การฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการทดสอบการ
เตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร ไมแตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

1.1.3 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยาง
เดียว กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับ
การฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการทดสอบการ
เตะลกูฟุตบอลระยะ 15 เมตร ไมแตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

1.1.4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว 
กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝก
ความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการทดสอบการเตะลูก
ฟุตบอลระยะ 15 เมตรไมแตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

1.1.5   หลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยาง
เดียวกลุมทดลองที่ 2 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเวน กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร แตกตางกับ
กอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

  จึงสรุปไดวาพัฒนาการของการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร
ภายในกลุมทดลองของทั้ง 4 กลุม หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคู
กับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อมีพัฒนาการความแมนยําในการทดสอบการเตะลูกฟุตบอล
ระยะ 15 เมตรที่ดีกวากอนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และ 8 กลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะ
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ลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีพัฒนาการความแมนยําในการ
ทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตรที่ดีกวากอนการทดลอง 

 1.2 การทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร ระหวางกลุมการทดลอง 
ในชวงกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 8 มีผลดังนี้ 

1.2.1 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว มีคาเฉลี่ยคะแนนความ
แมนยําในการทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ  .05 

1.2.2 กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว มีคาเฉลี่ย
คะแนนความแมนยําในการทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร กอนการทดลอง  หลังการ
ทดลองสัปดาหท่ี 2 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 8 นอยกวากลุมทดลองที่ 3 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
และ กลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและ การฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเนื้ออยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แตไมแตกตางกับกลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียง
อยางเดียวอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ  .05 

1.2.3 กลุมทดลองที่ 3  ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อ  มีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร กอนการ
ทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 8 มากกวากลุมทดลองที่ 2 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว อยางมี
นัยสําคัญท่ีระดับ  .05 แตไมแตกตางกับกลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว และกลุม
ทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

1.2.4  กลุมทดลองที่ 4 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและ การ
ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  มีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 
เมตร หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มากกวากลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออน
ตัว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตไมแตกตางกับกลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลเพียง
อยางเดียว และกลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  อยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ  .05 
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  จึงสรุปไดวาพัฒนาการของการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร
ระหวางกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับ
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออน
ตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีพัฒนาการที่ดีกวากลุมทดลองที่ 2 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับ
การฝกความออนตัว 

 
2. พัฒนาการของการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตรภายในกลุม

ทดลองและระหวางกลุมทดลอง  
 2.1  การทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร กอนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาหท่ี 2 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมการทดลอง มีผลดังนี้ 

2.1.1 กอนการทดลองกลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว กลุม
ทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคู
กับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความ
ออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการทดสอบการเตะลูก
ฟุตบอลระยะ 20 เมตร ไมแตกตางกับกอนการทดลองอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 

2.1.2   หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลเพียง
อยางเดียวกลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะ
ลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการ
ทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตรไมแตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

2.1.3   หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยาง
เดียวกลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับ
การฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการทดสอบการ
เตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตรไมแตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

2.1.4   หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟตุบอลเพียงอยาง 
เดียว กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว และกลุมทดลองที่ 3 ซ่ึงฝกเตะ
ลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
ยกเวนกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของ
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กลามเนื้อ มีคาเฉล่ียคะแนนความแมนยําในการทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร แตกตางกับ
กอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

2.1.5   หลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยาง
เดียวกลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว และกลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05
ยกเวนกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ มีคาเฉล่ียคะแนนความแมนยําในการทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร แตกตางกับ
กอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

  จึงสรุปไดวาพัฒนาการของการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร
ภายในกลุมทดลองของทั้ง 4 กลุม หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และ 8 กลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีพัฒนาการความแมนยําในการทดสอบ
การเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตรที่ดีกวากอนการทดลอง 

 2.2 การทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร ระหวางกลุมการทดลอง 
ในชวงกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 8 มีผลดังนี้ 

2.2.1 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียวมีคาเฉลี่ยคะแนนความ
แมนยําในการทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 นอยกวากลุม
ทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและ การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เนื้ออยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05 

2.2.2 กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว มีคาเฉลี่ย
คะแนนความแมนยําในการทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร กอนการทดลอง  หลังการ
ทดลองสัปดาหท่ี 2 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ  .05 

2.2.3 กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคู กับการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ  มีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร หลังการ
ทดลองสัปดาหท่ี 2 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ  .05 
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2.2.4 กลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ มีคาเฉล่ียคะแนนความแมนยําในการทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มากกวากลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียวอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05 แตไมแตกตางกับกลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความ
ออนตัว และกลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  อยางมี
นัยสําคัญท่ีระดับ  .05 

  จึงสรุปไดวาพัฒนาการของการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร
ระหวางกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคู
กับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีพัฒนาการหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 ดีกวา
กลุมที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว 

 
3. พัฒนาการของการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตรภายในกลุม

ทดลองและระหวางกลุมทดลอง  
 3.1 การทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตร กอนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาหท่ี 2 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมการทดลอง มีผลดังนี้ 

3.1.1 กอนการทดลองกลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว กลุม
ทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคู
กับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความ
ออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการทดสอบการเตะลูก
ฟุตบอลระยะ 25 เมตร ไมแตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

3.1.2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว 
กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการ
ฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อมีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการทดสอบการเตะ
ลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตรไมแตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

3.1.3  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว 
กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการ
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ฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อมีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการทดสอบการ
เตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตรไมแตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

3.1.4  หลังการทดลองสัปดาหที่ 6  กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยาง 

เดียว กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับ
การฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อมีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการทดสอบการ
เตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตรไมแตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

   3.1.5 หลังการทดลองสัปดาหที่  8   กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอล
เพียงอยางเดียว กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝก
เตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อมีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการ
ทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตรไมแตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
ยกเวนกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตร แตกตางกับ
กอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

  จึงสรุปไดวาพัฒนาการของการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตร
ภายในกลุมทดลองของทั้ง 4 กลุม หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และ 8 กลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีพัฒนาการความแมนยําใน
การทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตรที่ดีกวากอนการทดลอง 

 3.2  การทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตร ระหวางกลุมการทดลอง 
ในกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 8 มีผลดังนี้ 

3.2.1 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียวมีคาเฉลี่ยคะแนนความ
แมนยําในการทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตร กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 นอยกวากลุม
ทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝก
เตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้ออยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ  
.05 แตไมแตกตางกับกลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว  

3.2.2 กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว มีคาเฉลี่ย
ความแมนยําในคะแนนการทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลอง
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สัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 นอย
กวากลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แตไมแตกตางกับกลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว และ
กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

3.2.3 กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ  มีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตร หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8 มากกวากลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  
.05 แตไมแตกตางกับกลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว และกลุม
ทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ อยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ  .05 

3.2.4 กลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ มีคาเฉล่ียคะแนนความแมนยําในการทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตร 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มากกวากลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคู
กับการฝกความออนตัว อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05 แตไมแตกตางกับกลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05 

  จึงสรุปไดวาพัฒนาการของการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตร
ระหวางกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับ
การฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีพัฒนาการหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ดีกวากลุม
ท่ี 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว และกลุมทดลองที่ 2 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความ
ออนตัว และพัฒนาการของกลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ มีพัฒนาการหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ดีกวากลุมที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว 
 

4. พฒันาการของการทดสอบความความออนตัวภายในกลุมทดลองและระหวางกลุมทดลอง  
 4.1 ความออนตัวกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมการทดลอง มีผลดังนี้ 

4.1.1 กอนการทดลองกลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว กลุม 
ทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคู
กับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความ
ออนตัวและความ แข็งแรงของกลามเนื้อ มีคะแนนการทดสอบความออนตัวไมแตกตางกับการกอน
ทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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4.1.2  หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว 
กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝก
ความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มคีะแนนการทดสอบความออนตัวไมแตกตางกับการกอน
ทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

4.1.3   หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยาง 
เดียว กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับ
การฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคะแนนการทดสอบความออนตัวไมแตกตางกับ
การกอนทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

4.1.4   หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยาง 
เดียว กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับ
การฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคะแนนการทดสอบความออนตัวไมแตกตางกับ
การกอนทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

4.1.5 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยาง 
เดียว กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับ
การฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคะแนนการทดสอบความออนตัวไมแตกตางกับ
กอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

 4.2  ความออนตัวระหวางกลุมการทดลอง ในกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลัง
การทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีผลดังนี้ 

4.2.1 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว มีคะแนนการทดสอบ
ความออนตัว กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหท่ี 2 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ  .05 

4.2.2 กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว มีคะแนนการ
ทดสอบความออนตัว กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดบั  
.05 
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4.2.3 กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคู กับการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ  มีคะแนนการทดสอบความออนตัว กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหท่ี 2 หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญท่ีระดับ  .05 

4.2.4 กลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและ การฝก
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  มีคะแนนการทดสอบความออนตัว กอนการทดลอง  หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 ไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ  .05 

  จึงสรุปไดวาพัฒนาการของความออนตัวในภายในและระหวางกลุมทดลองทั้ง 4 
กลุม กอนการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8 ไมมีพัฒนาการที่ดีขึ้น 

         5. พัฒนาการของการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อภายในกลุมทดลองและระหวางกลุม
ทดลอง  
 
 5.1 ความแข็งแรงของกลามเนื้อกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมการทดลอง มีผล
ดังนี้ 

5.1.1 กอนการทดลองกลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว กลุม 
ทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคู
กับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความ
ออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงไมแตกตางกับกอนการทดลองอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05 

5.1.2   หลังการทดลองสัปดาหท่ี 2 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยาง
เดียว 
กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝก
ความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงไมแตกตางกับกอนการทดลอง
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

5.1.3  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยาง 
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เดียว กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคู
กับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงไมแตกตางกับกอนการ
ทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

5.1.4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยาง
เดียว กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว และกลุมทดลองที่ 4 ซ่ึงฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ยกเวนกลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝก
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเนื้อมีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อแตกตางกับกอนการทดลอง
อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

5.1.5 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยาง 
เดียว และกลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อไมแตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ยกเวนกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อมีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแตกตางกับกอนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาหที่ 2 อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 และ
กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อมีคาเฉลี่ยความ
แข็งแรงของกลามเนื้อแตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05 

  จึงสรุปไดวาพัฒนาการของการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อภายในกลุมทดลอง 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และ 8 กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ มีพัฒนาการความแข็งแรงของกลามเนื้อมากกวากอนการทดลอง และกลุมทดลองที่ 4 
ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีพัฒนาการ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อมากกวากอนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาหที่ 2 

 5.2 ความแข็งแรงของกลามเนื้อระหวางกลุมการทดลอง ในกอนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4  หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
มีผลดังนี้ 

5.2.1  กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียวมีคาเฉลี่ยความแข็งแรง 
ของกลามเนื้อ กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ  .05 
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5.2.2  กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวมีคาเฉลี่ย
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8  นอยกวากลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับ
การฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้ออยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แตไมแตกตางกับกลุม
ทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียวอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05 

5.2.3 กลุมทดลองที่ 3 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ  มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มากกวากลุมทดลองที่ 2 ซึ่ง
ฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 แตไมแตกตางกับกลุม
ทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว และกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับ
การฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้ออยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05 

5.2.4  กลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มากกวากลุม
ทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แตไมแตกตาง
กับกลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว และกลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้ออยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ  .05 

 จึงสรุปไดวาพัฒนาการของการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อระหวางกลุมทดลอง หลัง
การทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรง
ของกลามเนื้อมีพัฒนาการความแข็งแรงของกลามเนื้อดีกวากลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอล
ควบคูกับฝกความออนตัว  

 
อภิปรายผลการวิจัย 

1. จากการเปรียบเทียบพัฒนาการของความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลเพื่อความ
แมนยําจากคะแนนที่ไดจากการทดสอบการเตะลูกฟุตบอลของแตละกลุมการทดลองทั้ง 4 กลุม หลัง
การทดลอง 8 สัปดาห พบวา กลุมทดลองที่ 1 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว กลุมทดลองที่ 2 
กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว หลังการทดลอง 8 สัปดาหไมมีพัฒนาการของ
ความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลเพื่อความแมนยํา ในระยะ 15, 20 และ25 เมตร เพิ่มขึ้นจากกอนการ
ทดลอง และกลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรง ไมมีพัฒนาการของ
ความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลเพ่ือความแมนยํา ในระยะ 15 และ 20 เมตร  จึงไมเปนไปตาม
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สมมติฐานที่ตั้งไว ซึ่งสอดคลองกับ      บลัคเคอร (Blucker, 1965) ไดทําการวิจัยเรื่องผลของความ
แข็งแรงของขาตอการกระโดดสูง และความเร็วในการวิ่งของนักศึกษาหญิง ผูถูกทดลองเปนนักศึกษา
หญิงจํานวน 29 คน ทดสอบความแข็งแรงของขาดวยเคร่ืองไดนาโมมิเตอร (Dynamometer) ทดสอบ
กระโดดสูงดวยแบบทดสอบโมดิไฟด เวอรทิเคิล  เพาเวอร จั้ม (Modified Vertical Power Jump) และ ทํา
การทดสอบความเร็วในการวิ่ง ดวยเครื่องจับเวลาที่ทําขึ้นเปนพิเศษ ใหผูถูกทดลองฝกความแข็งแรงของ
ขา  3 ครั้ง / สัปดาห เปนเวลา 4 สัปดาห โดยเพิ่มจํานวนครั้ง ของการออกกําลังขึ้นเรื่อย ๆ หลังจาก 4 
สัปดาห ทําการทดสอบอีกคร้ังหนึ่ง  ผลปรากฏวาไมมีความสัมพันธระหวางความแข็งแรงของขาและ
การกระโดดสูง หรือความเร็วในการวิ่ง และความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ   
แตกลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรง มีพัฒนาการของความสามารถ
ในการเตะลูกฟุตบอลเพื่อความแมนยํา ในระยะ 25 เมตร เพ่ิมขึ้นจากกอนการทดลอง  และกลุมทดลองที่ 
4 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกบัการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีพัฒนาการของ
คะแนนการเตะลูกฟุตบอลเพ่ือความแมนยําในทุกระยะหลังการทดลอง 8 สัปดาหมากกวากอนการ
ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว แสดงวาเมื่อมีการฝกหัด
เกิดขึ้นแลวจะทําใหมีการพัฒนาความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลมีการพัฒนาที่ดีขึ้น  ดัง      คารโป
วิช (Karpovich : 1962)  ไดพบวา  การฝกหรือการออกกําลังอยูอยางสม่ําเสมอจะทําให  จํานวน
เสนโลหิตฝอยรอบกลามเนื้อเพิ่มมากขึ้น เมื่อเสนโลหิตฝอยเพ่ิมมากขึ้นกลามเนื้อก็มีโอกาสจะไดรับ
อาหารเพื่อใชฝกพลังงานมากขึ้น  สามารถระบายของเสียที่รางกายไมตองการไดมาก  และเร็วขึ้น
รางกายก็สามารถประกอบกิจกรรมตาง ๆ  ไดอยางมีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น  ดวยเหตุนี้จึงเปนผลทําให
ความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลมีการพัฒนาเพิ่มขึ้น รางกายก็จะมีความสามารถในการบังคับ
กลามเนื้อใหเปนไปไดอยางมีประสิทธิภาพ เพราะการเตะลกูฟุตบอล ก็ถือเปนการฝกหรือการออก
กําลังกายเชนกัน  ซึ่งดูจากตารางที่ 4  ผลการทดสอบหลังการฝกสัปดาหท่ี 2 และสัปดาหท่ี 4  ยังไมมี
ความแตกตางกันแตจะมีผลแตกตางและสูงขึ้น อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  ในการฝกสัปดาหท่ี 6  
และ 8  ผานไป   ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ  เอ้ือมพร  จันลอย ( 2520)  ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบ
วิธีการฝกทักษะพุงแหลนเพียงอยางเดียว กับการฝกทักษะควบคูกับการฝกกําลังกลามเนื้อดวยเคร่ือง 
มารซี่  เซอรคิท เทรนเนอร ท่ีมีผลตอการเพิ่มระยะทางการพุงแหลน  กลุมแรกฝกทักษะพุงแหลนอยาง
เดียวเปนเวลา 1 ช่ัวโมง  กลุมที่ 2 ฝกทักษะควบคูกับการฝกกลามเนื้อ โดยฝกทักษะ 30 นาที และฝก
กลามเนื้อ 30 นาที เปนเวลา 6 สัปดาห แลวทําการทดสอบระยะทางการพุงแหลนกอนฝกและหลังฝก ใน
สัปดาหที่ 2, 4 และ 6  ผลปรากฏวา  การฝกทั้ง 2 กลุม มีผลตอการเพิ่มระยะทางการพุงแหลนไมแตกตาง
กัน  และการฝกทั้ง 2 กลุม มีผลตอการเพิ่มระยะทางการพุงแหลนสูงขึ้นกวากอนการฝก อยางมี
นัยสําคัญท่ีระดับ 0.01 และพบวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ความสามารถในการพุงแหลนสูงกวา
กอนการฝกอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 0.01 แตความสามารถระหวางสัปดาหท่ี 4 และ 6 ไมแตกตางกัน  
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การฝกทั้ง 2 กลุมมีผลตอการพัฒนากลามเนื้ออยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.01 และระดับ 0.05    
นอกจากนี้       วัฒนา  สุริยจันทร (2530 : บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  ผลการฝกความออนตัวที่มี
ตอความสามารถในการวิ่งขามรั้ว  พบวา  คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งขามร้ัวของกลุมฝกทักษะวิ่งขาม
ร้ัวอยางเดียว  เปรียบเทียบกอนการฝกสัปดาหที่ 6  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
  2.จากการเปรียบเทียบพัฒนาการของความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลเพื่อความ
แมนยําของแตละกลุมการทดลองทั้ง 4 กลุม หลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา  การเตะลูกฟุตบอลเพื่อ
ความแมนยําในระยะ 15, 20, 25 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว กลุม
ทดลองที่ 2 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว ไมมีพัฒนาการความแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงไมเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว ซึ่งสาเหตุที่เปนเชนนี้ผูวิจัยได
พิจารณาถึงองคประกอบของความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลนั้น   มีองคประกอบหลายอยางซ่ึง
สมรรถภาพทางกาย ความออนตัว หรือการฝกทักษะนั้น นอกจากนั้นระดับการเรียนรูทักษะ หรือ
พื้นฐานของทักษะของผูรับการทดลองอาจจะเปนสวนหนึ่งของความสามารถในการเตะลูกฟุตบอล
เพื่อความแมนยําดังที่     ศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2523 : บทนํา)  กลาววาการเรียนรู (Learning)  
หมายถึง ขบวนการที่ทําใหเกิดพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไปในลักษณะคอนขางถาวร  ซ่ึงเปนผล
เนื่องมาจากการฝกหัดหรือประสบการณ (Experience)  ซึ่งพัฒนาการของการเรียนรูแบงออกเปน  3  
ขั้น  (อนันต  อัตชู, ม.ป.ป.)  คือ  ขั้นความรูความเขาใจ (Cognitive Stage)  เปนขั้นที่ผูเรียนตองศึกษา
และทําความเขาใจกับหลักและวิธีการของทักษะที่เรียน  การฝกหัดชวงนี้จึงมีความผิดพลาดเกิดขึ้น
เปนอยางมาก  ขั้นเชื่อมโยง (Associative Stage)  เปนขั้นตอจากขั้นความรูความเขาใจ  คือ  ผูเรียนได
นําเอาหลักและวิธีการขั้นแรก  มาฝกเพื่อความชํานาญในขั้นนี้จํานวนความผิดพลาดจะเริ่มนอยลงกวา
การเรียนในขั้นแรก  แตความคงที่ของทักษะก็ยังไมมาก  ขั้นอัตโนมัติ (Autonomoous Stage)  ซึ่งเปน
ขั้นที่ตอจากขั้นที่สอง  คือ  เมื่อผูเรียนไดฝกหัดจนเกิดความชํานาญ  ทักษะนั้นก็จะเปนสิ่งที่ติดจนเปน
นิสัยและสามารถแสดงออกด็โดยไมตองคิดถึงหลักและวิธีการที่เปนพื้นฐานตอไป  ลักษณะของการ
พัฒนาการในขั้นนี้ก็คือ  ผูเรียนมีมาตรฐานของทักษะหรือมีความสม่ําเสมอ  และความคงที่ของระดับ
ความสามารถ  พอคิดจะทําเมื่อเริ่มทําแลวทักษะนั้นจะถูกกระทําโดยอัตโนมัติ  ดังกลาวไดวาระดับ
ทักษะของผูรับการฝกอาจจะอยูในระดับขั้น เชื่อมโยงนั่นก็คือผูท่ีไดรับการทดลองมีความผิดพลาด
นอยลง แตความคงที่ของทักษะยังไมมากจึงทําใหไมสามารถแสดงทักษะไดอยางมีประสิทธิภาพ 
ตลอดจนองคประกอบของสมรรถภาพทางกายนั้น  มีองคประกอบหลายอยางเชน  ความเร็ว  ความ
อดทน  พลังกลามเนื้อ  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ซึ่งความออนตัวเปนเพียงองคประกอบหนึ่ง
เทานั้นจึงไมสามารถที่จะทําใหผลการวิจัยครั้งนี้เปนไปตามสมมติฐานได       ดังนั้นการฝกหัดในเรื่อง
ทักษะจึงมีความจําเปนอยางยิ่งสําหรับการเขารวมในกิจกรรมกีฬา ซึ่งทักษะดังกลาวเราไมสามารถที่
จะทําใหมีขึ้นในระยะเวลาสั้นๆไดแตงตองใชเวลาฝกหัดและกระทําซ้ําเปนเวลานาน   นอกจากนั้น 
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เทเวศร พิริยะพฤนท (2529) ยังไดกลาวไววา “ทักษะทางดานความแมนยํา นอกจากใชความสามารถ
ทางดานการรวมงานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อแลว ยังขึ้นอยูกับความเร็ว ระยะทาง และ
เวลาอีกดวย” ฉะนั้นการที่จะเลนกีฬาตาง ๆ ใหดีนั้นเราจะตองฝกใหนักกีฬาใหเกิดทักษะเสียกอน 
โดยเฉพาะอยางยิ่ง ทักษะขึ้นพ้ืนฐานเราจะตองสอนใหนักกีฬาอยางถูกตอง เพราะทักษะขั้นพ้ืนฐานเปน
ฐานของการฝกทักษะขั้นสูงตอไปอีกดวยซ่ึงสอดคลองกับผลงานวิจัยของ    วัฒนา  สุริยจันทร (2530 : 
บทคัดยอ)  เร่ือง  ผลการฝกความออนตัวที่มีตอความสามารถในการวิ่งขามรั้ว  พบวาคาเฉลี่ยเวลาใน
การวิ่งขามร้ัวระหวางกลุมฝกทักษะวิ่งขามรั้วอยางเดียวกับกลุมฝกทักษะวิ่งขามรั้วควบคูกับการฝกความ
ออนตัว  ภายหลังการฝก 6 สัปดาหท้ัง 2 กลุมมีความสามารถในการวิ่งขามรั้วไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .01  และ สมนึก  มาภิบาล (2531 : บทคัดยอ)  เรื่อง  ผลของการฝกความ
ออนตัวที่มีตอความสามารถในการกระโดดสูง  พบวาคาเฉล่ียของคะแนนความสามารถในการ
กระโดดสูง  ระหวางกลุมฝกกระโดดสูงอยางเดียวกับ  กลุมฝกกระโดดสูงควบคูกับการฝกความออน
ตัวภายหลังการฝก  8  สัปดาหท้ัง  2  กลุม  ฝกความสามารถในการกระโดดสูงไมแตกตาง กันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตการเตะลูกฟุตบอลเพื่อความแมนยําในระยะ 15 และ 20 เมตร กลุม
ทดลองที่ 4 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มี
พัฒนาการของคะแนนการเตะลูกฟุตบอลเพื่อความแมนยํามากกวา กลุมทดลองที่ 1 กลุมฝกเตะลูก
ฟุตบอลเพียงอยางเดียว  และการเตะลูกฟุตบอลเพื่อความแมนยําในระยะ 25 เมตร กลุมทดลองที่ 3 
กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรง และกลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเน้ือ มีพัฒนาการของคะแนนการเตะลูก
ฟุตบอล เพ่ือความแมนยํามากกวา กลุมทดลองที่ 1 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว  ซึ่งเปนไป
ตามสมมติฐานท่ีตั้งไว สอดคลองกับนิพนธ  จันทรมณี (2543) ที่ไดศึกษา ผลของการฝกความออนตัว
และความแข็งแรงของกลามเนื้อ ที่มีตอความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล กอนและหลังการทดลอง 
10 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองสัปดาหท่ี 10 คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
ของกลุมทดลองที่ 3 คือ กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุม
ทดลองที่ 4 กลุมฝกทุมลกูฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มี
ความแตกตางกับกลุมการทดลองที่ 1 ซึ่งทุมลูกฟุตบอลเพียง อยางเดียว และกลุมทดลองที่ 2   ซึ่ง
ฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  เชนเดียวกับ       เกียรติ
วัฒน  วัชญากาญจน (2535) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลการฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนักที่มีตอความสามารถ
ในการเสิรฟเซปคตะกรอ กลุมตัวอยางประชากรเปนนักเรียนชาย ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ซึ่งผาน
การเรียนวิชาตะกรอและเซปคตะกรอมาแลว จํานวน 24 คน โดยแบงเปน 2 กลุม กลุมทดลองที่ 1 ฝก
ทักษะการเสิรฟเซปคตะกรออยางเดียว และกลุมทดลองที่ 2 ฝกทักษะการเสิรฟเซปคตะกรอควบคู
กับการฝกน้ําหนัก ฝกเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ผลการศึกษาพบวา คาเฉลี่ยของคะแนน
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ความสามารถในการเสิรฟเซปคตะกรอกอนและหลังการฝกในสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมที่ 2 
ซ่ึงฝกทักษะการเสิรฟเซปคตะกรอควบคูกับการฝกน้ําหนัก มีอัตราการเพิ่มสูงกวากลุมทดลองที่ 1 
ซึ่งฝกทักษะการเสิรฟเซปคตะกรอเพียงอยางเดียว  และสมชาย  กาํปนทอง (2531)  ไดทําการศึกษา
เรื่อง  ผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับการฝกความออนตัว  ที่มีตอความแมนยําใน
การยิงประตูบาสเกตบอลแบบยิงมือเดียว  ผลการทดลองปรากฎวากลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลแบบ
ยืนยิงมือเดียวและฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับการฝกความออนตัว  มคีาเฉลี่ยความแมนยํา
ในการยิงประตู  สูงกวาและความแข็งแรงกับความออนตัวก็เพิ่มเร็วกวากลุมทดลองที่ 2  ฝกยิงประตู
บาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวเพียงอยางเดียว  จากงานวิจัยขางตนนี้แสดงใหเห็นวาการฝกความ
แข็งแรงของกลามเนื้อดวยวิธีการฝกยกน้ําหนักสงผลใหผูฝกมีความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลไดดี 
มีความแมนยําและมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 

3. จากการเปรียบเทียบพัฒนาการของคะแนนความออนตัว และคะแนนความ
แข็งแรงของกลามเนื้อของแตละกลุมการทดลองทั้ง 4 กลุม หลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา กลุม
ทดลองที่ 1 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว กลุมทดลองที่ 2 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการ
ฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรง และกลุม
ทดลองที่ 4 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว มีพัฒนาการของคะแนนความออน
ตัว ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทุกกลุม จึงไมเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว ซึ่งการออกกําลังกาย
และการเลนกฬีามีความจําเปนที่จะตองมีการยืดเหยียดกลามเนื้อ เพื่อเปนการอบอุนรางกายและ
กลามเนื้อ และเปนการชวยลดอาการบาดเจ็บทางการกีฬา ทําใหความออนตัวไมเกิดความแตกตาง
กัน ดังท่ี แมสเส, 1959 (อางถึงใน สุเนตุ  นวกิจกุล, 2524 ) มีความคิดวา  การฝกยืดกลามเนื้ออาจมี
สวนสําคัญในการเพิ่มความออนตัวของรางกาย ถากลามเนื้อไดยืดออกมากกวาลักษณะปกติในตอน
เริ่มการเคลื่อนไหว   สวนในคะแนนความแข็งแรงของกลามเนื้อของแตละกลุมการทดลองทั้ง 4 กลุม 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา กลุมทดลองที่ 1 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว กลุมทดลองที่ 
2 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับ
การฝกความแข็งแรง และกลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว มี
พัฒนาการของคะแนนความแข็งแรงของกลามเนื้อ ไมแตกตางกัน ยกเวนกลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรง และกลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝก
ความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ ที่มีพัฒนาการความแข็งแรงมากกวา กลุมทดลองที่ 
2   กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว   อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จะเห็น
ไดจากการเปรียบเทียบรายคูระหวางกลุมการทดลองหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 (ตารางที่ 8 ) จึง
เปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว  เนื่องจากกลุมที่ฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว และกลุมที่ฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวน้ัน มีขอบเขตการสรางความแข็งแรงจํากัด เนื่องจากการฝกเตะลูก
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ฟุตบอลใชนํ้าหนักจํากัดไมมีโอกาสเพิ่มน้ําหนัก โอกาสที่ความแข็งแรงจะเพิ่มขึ้นก็เปนไปไดชา 
เพราะกลามเนื้อไมไดรับนํ้าหนักมากขึ้น เพราะการรับน้ําหนักมากเพื่อใหกลามเนื้อเกิดความตึงมาก 
ความแข็งแรงจะมากตามไปดวย และการเตะลูกฟุตบอล ยังเปนการสรางกําลังของขาเพียงบางสวน แต
ในสวนที่สําคัญที่ใชในการเตะหรือการบังคับในการเลนกีฬาฟุตบอล เวลาทดสอบความแข็งแรงของขา 
โดยใชเครื่องมือทดสอบความแข็งแรงของขาดวยเครื่องวัดแรงเหยียดขา (Leg Dynamometer) จึง
เปนผลทําใหความแข็งแรงไมพัฒนาเทาท่ีควร สําหรับกลุมทดลองที่เพิ่มโปรแกรมการสรางความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ มีโอกาสที่ความแข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้น 5 %  และเพิ่มขึ้นเรื่อยๆเมื่อ
จํานวนครั้งของการยกเลยเกณฑที่กําหนดไว ซึ่งเปนตามหลักสําคัญประการหนึ่งที่ใชพัฒนาความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ คือ การเพิ่มน้ําหนักเมื่อน้ําหนักที่ใชเพิ่มมากขึ้น กลามเนื้อเกิดความตึงมากขึ้น 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อก็จะเพิ่มมากขึ้น ทั้งนี้เพราะทั้งสองกลุมไดรับการฝกเสริมดวยการยกน้ําหนัก  
ซ่ึงเปนการฝกกลามเนี้อวิธีหน่ึงที่ทําใหผูฝกเกิดการพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหสูงขึ้น  จึงทําใหการ
แสดงความสามารถทางการกีฬาดีขึ้นดวย  สมรรถภาพทางรางกายนี้เปนปจจัยสําคัญของการฝกทักษะ
กีฬาที่ชวยทําใหนักกีฬาหรือผูฝกเกิดความพรอมทางดานรางกาย ความสมบูรณแข็งแรง  ดังที่  เกรฟ  
และคณะ  (Graves and Others,  1993)  ไดรายงานวา  ความแข็งแรงของกลามเนื้อที่เพิ่มขึ้นจากการฝกจะ
สงผลใหความอดทนของกลามเนื้อเพิ่มขึ้นดวย  โดยเกิดจากรางกายมีแหลงพลังงานแบบไมใชออกซิเจน 
(Anaerobic Energy)  เพ่ิมในกลามเนื้อท่ีถูกฝก (Adenosine Triphosphate and Creatine Phosphate)  ชวย
ลดโอกาสการบาดเจ็บของขอตอและกลามเนื้อที่เกิดจากการเลนกีฬา  หรือเกิดอุบัติเหตุ  จากการทํางาน
ในชีวิตประจําวัน  การฝกความแข็งแรงจะทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อสูงสุดเพิ่มขึ้น  ซึ่งเปนผลจาก
การเปลี่ยนแปลงภายในตัวกลามเนื้อเอง  โดยในระยะแรกของการฝกความแข็งแรง ระบบประสาทมีการ
เปลี่ยนแปลงโดยการเพิ่มความถี่ในการกระตุนหนวยยนต (Motor Unit Firing)  และจํานวนหนวยยนต
ท่ีถูกกระตุนเพิ่มข้ึน  หลังจากการฝกไป  4 – 6  สัปดาห  กลามเนื้อจะมีขนาดใหญขึ้น (Muscle 
Hypertrophy)  ซึ่งเกิดจากการสังเคราะหโปรตีนในกลามเนื้อมากขึ้น  ซึ่งสังเกตไดจากคะแนนการ
ทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อของกลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลกับการฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลกับการฝกความออนตัวและฝกความ
แข็งแรงของกลามเน้ือ จะมีความแข็งแรงของกลามเนื้อ  มากกวากลุมทดลองกลุมอ่ืน  นอกจากนี้    ดิน
ติมาน (Dintiman : 1964)  ไดศึกษาผลของการฝกหลายวิธีที่มีตอความสามารถในการวิ่งเร็ว ผลปรากฏวา
กลุมทดลองที่ฝกดวยกําลังกลามเนื้อขาโดยใชน้ําหนัก มีกําลังกลามเนื้อขาเพิ่มขึ้นและมีความสามารถใน
การว่ิงเร็วข้ึนอยางมีนัยสําคัญเชนเดียวกับ      อีวาน  และ  คีนิท (Ivan and Keenit : 1958)  ไดศึกษาการ
ฝกกําลังกลามเนื้อโดยใชนํ้าหนักที่มีผลทางดานสุขภาพและสมรรถภาพทางกายโดยแบงเปน 2  กลุม  
คือ  กลุมทดลองใหฝกกําลังกลามเนื้อ  โดยแทนน้ําหนักเพิ่มขึ้น (Progressive Weight Training)  เปน
เวลา  8  สัปดาห  และกลุมควบคุมใหนักเรียน  เรียนพลศึกษาตามปกติ  เมื่อเปรียบเทียบผลการ
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ทดสอบพบวากลุมทดสอบคือ  กลุมที่ใชการยกน้ําหนักมีความสามารถในการทําแบบทดสอบทุกขอ
เพิ่มมากกวากลุมควบคุมทุกอยางมีนัยสําคัญ  และกอนหนานั้น      ซอรบาส  และคารโปวิช (Zorbas 
and Karpovich : 1941)  ไดทําวิจัยเร่ือง  ผลของการฝกโดยใชนํ้าหนักตอความเร็วในการหดตัวของ
กลามเนื้อโดยศกึษาจากผูรับการทดลอง  2  กลุม ๆ ละ  300  คน  กลุมแรกเปนนักยกน้ําหนักและทุก
คนในกลุมนี้ไดผานการฝกยกน้ําหนักอยางนอย  6  เดือน  และในขณะทดสอบก็ฝกตามปกติอีกกลุม
หนึ่งไมเคยฝกยกน้ําหนักมากอน  ผลการทดสอบปรากฏวากลุมยกน้ําหนักหมุนตัวไดเร็วกวากลุมที่
ไมไดนักยกน้ําหนักอยางมีนัยสําคัญ และ   วิริยา  บุญชัย (2517)  ไดทําวิจัย ผลของการฝกยกนํ้าหนักที่
มีตอความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียว  ผลปรากฏวาการ   ฝกยกน้ําหนักมีผล
ตอความแมนยํา ในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวของผูท่ีมีความสามารถยิงประตู
บาสเกตบอลที่ระดับปานกลาง  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01     ในปเดียวกัน    นาวิน  เจือรัตนศิริกุล 
(2517)  ไดรายงานผลการวิจัยเกี่ยวกับผลการฝกยกน้ําหนักที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาวัดวา
ระยะทาง  50  เมตร  ผลปรากฏวาแบบฝกวายน้ําควบคูการฝกยกน้ําหนักชวยใหความเร็วในการวายน้ําหลัง
การฝกดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  จากงานวิจัยขางตนนี้แสดงใหเห็นวาการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อดวยวิธีการฝกยกน้ําหนักสงผลใหผูเขารับการทดลองมีการทดสอบที่ดีขึ้น  และจากการวิเคราะห
คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 
2, 4, 6 และ 8  ของกลุมทดลองที่  3  ปรากฏวา  จากตาราง  40 และ 41 หลังจากการฝกผานไป  8  
สัปดาห   คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อของ กลุมทดลองที่ 3  มีความแตกตางจากคาเฉลี่ยของกลุม
ทดลองที่ 1  และ 2   อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05  สวนท่ีเหลือมีคาเฉลี่ยไมแตกตางกัน  ซึ่งแสดงวาการ
ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อมีผลทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงขึ้น 

4.   จากการเปรียบเทียบพัฒนาการของคะแนนความออนตัว และคะแนนความ
แข็งแรงของกลามเนื้อแตละกลุมหลังการฝก พบวา ในกลุมทดลองที่ 1 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลเพียง
อยางเดียว และกลุมทดลองที่ 2 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 
กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรง และกลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ ไมมีพัฒนาการของคะแนนความออน
ตัว และคะแนนความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังการทดลอง 8 สัปดาหเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ซึ่งไมเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว แตในกลุมทดลองที่ 3 หรือกลุมฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรง และกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความ
ออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีพัฒนาการคาเฉลี่ยความแข็งแรงหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
เพิ่มขึ้นมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว 
ซ่ึงสอดคลองกับ นิพนธ  จันทรมณี (2543) ที่ไดศึกษา ผลของการฝกความออนตัวและความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ ที่มีตอความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล กอนและหลังการทดลอง 10 สัปดาห 
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ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 10 คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อ ของกลุม
ทดลองที่ 3 คือ กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 
4 กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีความแตกตาง
กับกลุมการทดลองที่ 1 ซึ่งทุมลูกฟุตบอลเพียง อยางเดียว และกลุมทดลองที่ 2   ซ่ึงฝกทุมลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความออนตัว อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  จึงเห็นไดวาหลังการฝกดวยนํ้าหนักเปน
ระยะเวลา 8 สัปดาห จะทําใหมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิ่มขึ้น ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ      
คาเพน (Capen : 1950)  ไดทําการศึกษาผลของการฝกแบบใชน้ําหนักที่มีตอกําลังความแข็งแรงและ
ความทนทาน  ผูรับการทดลองเปนนักศึกษาจํานวน  45  คน  จากมหาวิทยาลัยเทนเนสซี (The 
University Of Tennessee)  แบงเปน  2  กลุมและทําการศึกษาดังนี้  คือ 

กลุมที่  1  ฝกทากายบริหารแบบตาง ๆ ประกอบน้ําหนัก 
กลุมที่   2  ฝกทากายบริหารลุกนั่งและวิ่งระยะทาง  300  หลา  
ทั้ง  2  กลุมทําการฝกเปนเวลา  11  สัปดาห  ทําการวัดความแข็งแรง  ความทนทาน  

และกําลังกอนการฝกเปนเวลา  11  สัปดาห  ผลการศึกษาวิจัยปรากฏวากลุมที่ทําการฝกประกอบ         
นํ้าหนักมีความแข็งแรง  ความทนทานเพิ่มขึ้นมากกวากลุมที่ไมไดใชนํ้าหนักประกอบอยางมี
นัยสําคัญ  และจากรายงานของ     สตัน  และ  โอบรัยอันท (Ston and O’Bryant : 1987)  รายงานวา
ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีความสําคัญทั้งเกี่ยวกับสุขภาพและความสามารถทางการกีฬา  การฝก
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ เอ็น และขอตอมีความแข็งแรงสูงสุดเพิ่มขึ้น  ซึ่งจะชวยลดโอกาสของ
อาการบาดเจ็บและจะชวยใหสามารถเลนกีฬาท่ีตองใชความแข็งแรงของกลามเนื้อไดเปนอยางดี  
นอกจากนี้การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อจะทําใหเสนใยกลามเนื้อมีขนาดใหญขึ้น  ไกลโคเจน 
(Glycogen) เพิ่มขึ้น  กลามเนื้อยาวมีคุณสมบัติท่ีสมบูรณยิ่งขึ้น  ฉะนั้นเมื่อกลามเนื้อหดตัว  จะทําให
เกิดแรงมากขึ้น  และทําใหความเร็วเพิ่มขึ้นไดจากผลที่ได  คือ  แรงมากขึ้น  และความเร็วเพิ่มขึ้น  จึง
ทําใหพลังเพิ่มขึ้นเพราะพลังแปรผันตรงกับแรง (Strength)  และความเร็ว (Speed)  จากการฝกความ
แข็งแรง  โดยการยกน้ําหนัก  ยังชวยทําใหขอตอตาง ๆ เคลื่อนไหวไดดีข้ึนประสาทเกี่ยวกับความรูสึก
ท่ีทอดมายังแผนเชื่อมตอ (Motor end plate)  ของกลามเนื้อดีขึ้นการส่ังงานจึงเปนไปอยางรวดเร็ว  รี
แอคชั่น ไทม (Reaction time) ลดนอยลง  การสั่งของระบบประสาทมีความสัมพันธดีขึ้น  อีกสาเหตุ
หนึ่งท่ีทําใหความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลเพ่ิมขึ้น  ดังน้ันจากการวิจัย  ฝกความแข็งแรงโดยการยก
นํ้าหนัก  จึงทําใหเกิดพลังและการประสานกันของระบบประสาทในการบังคับกลามเนื้อทําใหเกิดความ
แมนยํา (Accuracy) ซ่ึงมีองคประกอบที่สําคัญคือ การประสานงานระหวาง กลามเนื้อ (Coordination) 
ความเฉลียวฉลาด (Intelligence) มีสายตาและสมาธิท่ีดี มีความแข็งแรงของกลามเนื้อและมีความอดทน 
(ศักดิ์  อินพิรุด, 2532) ทําใหผลความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลมีประสิทธิภาพเพิ่มมากขึ้น  ซ่ึงสรุปได
วา  การฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อมีผลทําใหเตะลูกลูกฟุตบอลได
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แมนยํากวาผลที่เกิดจากการฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียวและการฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับความ
ออนตัวแตถาฝกทั้งสองอยาง  คือ  ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและการฝกความออนตัวควบคูกันไป
ก็จะทําใหผลของการเตะลูกฟุตบอลแมนยํากวาฝกความแข็งแรงของกลามเนื้ออยางเดยีวซ่ึงสอดคลอง
กับ     ดินติมาน (Dintiman : 1964)  ไดศึกษาผลของการฝกหลายวิธีท่ีมีตอความสามารถในการวิ่งเร็ว
โดยศึกษาจากผูรับการทดลองชาย  จํานวน  145  คน  ใชเวลาฝกทั้งสิ้น  8  สัปดาห  แตละกลุมฝกแต
ละวิธี  ดังนี้ 

กลุมทดลองที่ 1  ฝกความออนตัวและฝกวิ่งเร็ว 
กลุมทดลองที่ 2  ฝกกําลังกลามเนื้อขาโดยใชน้ําหนักและฝกวิ่งเร็ว 
กลุมทดลองที่ 3  ฝกทั้งความออนตัว  กําลังกลามเนื้อขาโดยใชนํ้าหนักและฝกวิ่งเร็ว 
กลุมทดลองที่ 4  ฝกวิ่งเร็วอยางเดียว 
กลุมทดลองที่ 5  ไมฝกเลย 
เมื่อเปรียบเทียบผลการทดสอบกอนฝกกับหลังการฝกภายในกลุมพบวาในกลุมทดลอง

ท่ี 1, 2 และ 3 มีกําลังกลามเนื้อและความสามารถในการวิ่งเร็วเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญและเม่ือ
เปรียบเทียบระหวางกลุมภายหลังการฝกพบวากลุมที่ฝกท้ังความออนตัว  กําลังกลามเนื้อขา  และฝกวิ่ง
เร็ว (กลุมทดลองที่ 3)  มีความสามารถในการวิ่งเร็วเพ่ิมมากท่ีสุด 

 
จึงสรุปไดวาเมื่อมีการฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรง

ของกลามเนื้อและการฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อจะทําใหมีการ
พัฒนาความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลที่มีประสิทธิภาพและมีความแมนยําขึ้น  จากผลการทดสอบ
ความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความ
ออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีความแตกตางในทุกระยะของการทดสอบเตะลูกฟุตบอล
และในระยะการเตะ 25 เมตรของกลุมทดลองที่ 3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ตลอดจนการ
ฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อและการฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้นจะทําใหมีความแข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ิมมาก
ขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซ่ึงกลามเนื้อดังกลาวนั้นเปนกลามเนื้อที่สําคัญที่ใชในการ
เลนฟุตบอล  ดังนั้นถานักกีฬาไดรับการฝกการเตะลูกฟุตบอล   สอดคลองกับ       เพียรสัน 
(Pearson,2000) ไดสรุปวา การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อที่เกิดขึ้นในระยะ 3-4 สัปดาหแรก
ของการฝกน้ัน เกิดจากการปรับตัวของระบบประสาทเปนสําคัญ ซ่ึงการฝกตามโปรแกรมการฝกใน
ระยะพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อท่ีใชความหนัก 70-80% ของหนึ่งอารเอ็ม เปนความหนักท่ีมีการ
ระดมเสนใยกลามเนื้อชนิดที่หดตัวไดเร็วมาทํางานเปนสวนใหญ ซ่ึงเปนเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็ว
ชนิดที่อดทนตอความเมื่อยลาถูกระดมมาทํางานมากกวาเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วชนิดที่เมื่อยลา
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ไดงาย (O’Shea,2000) ซึ่งเปนไปตามการวิจัยของคาเพน (Capen) พบวากลุมฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อมีความแข็งแรงเพิ่มมากกวากลุมที่ไมไดฝกและการฝกความออนตัวก็มีสวนในการยังชวยให
ขอตอทํางานไดมุมกวางขึ้นเพิ่มความยืดไดของกลามเนื้อที่มีเอ็นยึดรวมของขอตอ ดังนั้นการฝกความ
ออนตัว และการฝกความแข็งแรงในระดับท่ีเหมาะสม ก็จะทําใหนักกีฬามีความสามารถในการเตะลูก
ฟุตบอลที่ดีและมีความแมนยํามากยิ่งขึ้นและสามารถนําไปใชในสถานการณในการแขงขันอยางมี
ประสิทธิภาพตอไป 
 
ขอเสนอแนะ 
 ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

จากการวิจัยพบวา  การฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ    
การฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อทําให
ความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลมีความแมนยําเพิ่มขึ้น จึงควรที่จะนําไปฝกควบคูกับการเรียนการ
สอน  นักกีฬาฟุตบอลหรือปรับปรุงเพื่อนําไปใชฝกสอน ฝกซอมกับนักกีฬาชนิดอื่น ๆ และจากการวิจัย
คร้ังนี้ก็ยังพบอีกวาควรจะมีการเพิ่มเติมในเรื่องของการเตะลูกฟุตบอลใหไดระยะไกล และทิศทางในการ
วัดความแนนอน ความแรงในการเตะลูกฟุตบอล  ฉะนั้นจึงควรมีการกําหนดจุดฝกและกําหนด
ทิศทางหรือเปาหมายของลูกฟุตบอลใหชัดเจน และควรมีการกําหนดระดับความสูงของการเตะลูก
ฟุตบอล  เพราะการฝกดังกลาวอาจจะมีผลชวยพัฒนาความสามารถในการเตะลูกฟุตบอล  ใหมี
ประสิทธิภาพที่ดีเพิ่มขึ้นเพื่อนําไปใชในการฝกซอม และ แขงขัน  สงผลทําใหการเลนหรือแขงขัน
ฟุตบอลสามารถทําไดดี มีประสิทธิภาพมากขึ้น 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 

1. ควรศึกษาผลการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีตอความเร็วใน
การเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหว เชน การเลี้ยงลูกฟุตบอล  การเล้ียงลูกบาสเกตบอล 

2. ควรศึกษาผลการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อใหมีระยะเวลาใน
การฝกใหมากกวานี้  ซึ่งอาจจะเปน  10 – 20  สัปดาห 

3. ควรศึกษาผลการฝกความออนตัว   และความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีผลตอความ 
แมนยําในทักษะกีฬาชนิดอื่นๆ   

4.   ควรศึกษาการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับการฝกความออนตัวที่มีตอ
การเตะลูกในระยะไกลควบคูกับความแมนยํา 

 
 























 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
แบบทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอล 
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ภาคผนวก ก 
 

การสรางเครื่องมือเพื่อทดสอบความแมนยํา 
 

1.  แบบทดสอบเพื่อทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลเพื่อความแมนยํา ที่
ผูวิจัยสรางขึ้นโดยมีขั้นตอน ดังนี้ 

 
1.1  ศึกษาเอกสาร ตํารา และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการสรางแบบทดสอบการ

เตะฟุตบอลเพื่อความแมนยํา 
1.2  สรางแบบทดสอบการเตะลูกฟุตบอลเพื่อความแมนยํา จากที่ไดทําการศึกษา

รวบรวมขอมูลที่เกี่ยวของท้ังหมด 
1.3  สรางแบบทดสอบการเตะลูกฟุตบอลเพ่ือความแมนยํา 
1.4 นําแบบทดสอบการเตะลูกฟุตบอลเพื่อความแมนยํา ไปใหผูเชี่ยวชาญที่มี

ประสบการณ ในการฝกทักษะกีฬาฟุตบอล พิจารณา ปรับปรุง เพ่ิมเติม แกไข และตรวจสอบความ
ตรง(Validity) ซ่ึงมีรายนามผูเชี่ยวชาญ 5 ทาน ดังนี้ 

1.4.1  พลตรีสําเริง    ไชยยงค อดีตนักฟุตบอลทีมชาติ อดีตผูฝกสอนนักกีฬา
ฟุตบอลทีมชาติ และจบการศึกษาโคชฟุตบอลขั้นสูง (PRO LICEN) จากประเทศเยอรมันนีตะวันตก 

1.4.2  อาจารย ดร.  จุฑา    ติงศภัทิย  อดีตนักฟุตบอลทีมชาต ิอดีตผูฝกสอน
ทีมสโมสรราชวิถีและปจจุบันเปนผูฝกสอนทีมจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

1.4.3  ผูชวยศาสตราจารย นิพนธ   กิติกุล  อาจารยและอดีตผูฝกสอนทีม
ฟุตบอลจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

1.4.4  นายนิวัฒน    ศรีสวัสดิ์  อดีตนักฟุตบอลทีมชาติ  อดีตผูฝกสอน 
นักฟุตบอลทีมชาติและปจจุบันเปนผูฝกสอนทีมสโมสรการทาเรือแหงประเทศไทย 

1.4.5  นายอรรถพล   บุษปาคม  อดีตนักฟุตบอลทีมชาติ  ปจจุบันเปนผู 
ฝกสอนทีมสโมสรบีอีซีเทโรศาสน 
 

2.  นําแบบทดสอบการเตะลูกฟุตบอลเพื่อความแมนยําที่ผูวิจัยสรางขึ้นไปทดสอบ
เพื่อหาคาความเที่ยง (Reliability) ของแบบทดสอบ โดยใหนักฟุตบอลทีมเยาวชนการทาเรือฯ รุนอายุ
ไมเกิน 16 ป จํานวน 30 คน เปนผูเตะทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอล ตามแบบทดสอบการ
เตะลูกฟุตบอลเพื่อความแมนยําท่ีกําหนดไว  
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3. นําคะแนนที่ไดจากการทดสอบมาหาคาความเที่ยง (Reliability) ของแบบทดสอบ 
โดยวิธีโคเอฟฟเชี่ยนอัลฟา (Coefficient alpha) ของครอนบาช  (Cronbach) ใหไดคาความเที่ยง และ
นําไปทดสอบหานัยสําคัญทางสถิติ  ซึ่งแบบทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร 
มีคาความเที่ยง (Reliability) เทากับ 0.7565 และ ในระยะ 20 เมตรมีคาความเที่ยง (Reliability) เทากับ 
0.8071 และในระยะ 25 เมตร มีคาความเที่ยง (Reliability) เทากับ 0.7931 ตามลําดับ 

 
สถานที่และอุปกรณท่ีใชในการทําแบบทดสอบ 

1.  ลูกฟุตบอลจํานวน 20 ลูก 
2.  สนามฟุตบอลของศูนยกีฬาแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
3.     อุปกรณและสถานที่การฝกดวยน้ําหนักของศูนยกีฬาแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
4.  เปาหมาย 
5.  เทปวัด 1 ตลับ 
6.  ธงปกระยะ 
7.  นกหวีด 1 อัน  

 
วัตถุประสงค 

1.  เพื่อที่จะทดสอบวาผูรับการทดสอบมีความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลมีความ
แมนยําเพียงใด 

2.  เพื่อหาคาความเชื่อมั่นของเครื่องมือ 
3.  เพื่อนํามาปรับปรุงใชเปนเคร่ืองมือทําการวิจัยนี้ 
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ลักษณะของแบบทดสอบ 
 

 
 
 

                                                                                                                                                   
                                                                                                                                      จุดเตะลูก
ฟุตบอล 

 
 

(ภาพจากมุมบน) 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           จุดเตะระยะ 15 เมตร                20 เมตร          25 เมตร 
 

(ภาพระดับสายตา) 
 

หมายเหตุ  :    คือ   ทิศทางของลูกฟุตบอล 
 
    คือ   จุดเตะลูกฟุตบอล 
    

 คือ   ธงบอกตําแหนง 
 
    คือ    เปาหมาย 
 
                 5,4,3,2,1      คือ    คะแนน 5 , 4 , 3 , 2 , 1 ตามลําดับ 

 

 

5 

5 

5 4 3 2 14 3 2 1 

4 
3 
2 
1 

5 

4 
3 

2 

1
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วิธีปฏิบัติ 
 ใหผูเขารับการทดสอบเขาทดสอบเปนรายบุคคล โดยใหผูเขารับการทดสอบยืนอยูที่

จุดเตะลูกฟุตบอล ผูดําเนินการทดสอบสั่งใหเริ่มได ใหผูเขารับการทดสอบเตะลูกฟุตบอลไปในระยะ
ของเปา 3 ระยะ คือ 15 , 20 , 25 เมตร ทีละ 1 ลูก รวม 2 คร้ัง / การเตะแตละระยะ เพื่อหาคะแนนที่ดี
ท่ีสุดโดยจะดูจุดตกสัมผัสพื้นของลูกเปนเกณฑการนับคะแนน 

 
การนับคะแนน 

ลูกฟุตบอลที่เขาไปอยูในรัศมีวงกลม การนับคะแนนดังนี้ 
1.  วงกลมที่ 1วงในสุด (รัศมีวงกลม 0.50 เมตร) ไดคะแนน      5  คะแนน  
2.  วงกลมที่ 2 (รัศมีวงกลม 1 เมตร)  ไดคะแนน     4  คะแนน  
3.  วงกลมที่ 3 (รัศมีวงกลม 1.50 เมตร) ไดคะแนน                  3  คะแนน  
4.  วงกลมที่ 4 (รัศมีวงกลม 2  เมตร) ไดคะแนน                        2  คะแนน  
5.  นอกรัศมีวงกลม ไดคะแนน                   1  คะแนน  

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

รูปแสดงการนับคะแนนของแบบทดสอบ 
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ตารางบันทึกผลการเตะลูกฟุตบอล 
วันท่ี......................................................สัปดาหที่.............................................................................................   
คร้ังท่ี...............................กลุมทดลองที่............................................................................................... 
 
 

ผลการเตะลูกฟุตบอล 
ระยะ 15เมตร ระยะ 20เมตร ระยะ 25เมตร 

 
ชื่อ 

 

 
อายุ 

 

น้ําหนัก 
(ก.ก.) 

สวนสูง 
(ซ.ม.) 

1 2 1 2 1 2 
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ภาคผนวก ข 

การสรางแบบฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
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ภาคผนวก ข 

การสรางแบบฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
 

แบบการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขาที่ผูวิจัยสรางขึ้นโดยมีขั้นตอน ดังตอไปนี้ 
 

1. ศึกษาเอกสาร ตํารา และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการสรางแบบการฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขา 

2. สรางแบบการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา จากที่ไดทําการศึกษารวบรวม
ขอมูลที่เกี่ยวของทั้งหมด 

3. นําแบบการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ไปใหผูเชี่ยวชาญท่ีมีประสบการณ
ในการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา พิจารณา ปรับปรุง เพิ่มเติม และ แกไข รายนามผูเชี่ยวชาญ 5 
ทาน ดังนี้ 

1.  ผูชวยศาสตราจารย นิพนธ   กิติกลุ 
2.  อาจารย ดร. จุฑา    ติงศภัทิย 

   3.  อาจารย ดร. วันชัย   บุญรอด 
4.  นายอรรถพล    บุษปาคม 

           5.  นายนิวัฒน    ศรีสวัสดิ์ 
4. นําแบบการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ที่ไดจากขอ 4.3 มาแกไขปรับปรุง

แลวนําไปใชในการฝกกลุมทดลองที่ใชในการวิจัยในครั้งนี้ 
 

สถานที่และอุปกรณ 
 

                         อุปกรณและสถานที่การฝกดวยน้ําหนักของโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา จังหวัดชลบุรี 
 
วัตถุประสงค 
 

                       1. เพ่ือฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขาท่ีมีผลตอการเตะฟุตบอลเพ่ือความแมนยํา 
                       2. เพื่อนําแบบการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขามาใชในการทําวิจัย 
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รายละเอียดของแบบฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

 
1.  ทาการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบทาการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
 
วิธีปฏิบัติ 

1. อบอุนรางกายโดยฝกที่น้ําหนักเบา 1 เซต 
2. หายใจเขาขณะออกแรงผลัก หายใจเขาขณะผอนแรงกลับสูทาเร่ิมตน 

ทาเร่ิมตน 
1. นั่งลงบนเครื่องแลววางเทาบนที่เหยียบ 
2. ใชมือจับที่ยึดบริเวณใตที่นั่งดังรูป 

ทาที่ 2  
 ออกแรงเหยียดดันขาไปขางหนา และคางไว 3-5 วินาที  ดังรูป 
ทาที่ 3  
 ผอนกลามเนื้อยกขาเขาหาลําตัว กลับสูทาเร่ิมตนอยางชาๆ ดังรูป และเร่ิมทําใหม 
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ทาฝกความแข็งแรงกลามเนื้อขา (STRENGTHENS THE LEG MUSCLES) 
กลามเนื้อท่ีไดรับความแข็งแรง  

1. กลามเนื้อตนขาดานหนาทั้งหมด (Quadriceps) 
2. กลามเนื้อตนขาดานหนา (Rectus Femoris, Biceps Femoris, Rectus Femoris 

และVastus Medialis) 
3. กลุมกลามเนื้อตนขาดานหลัง (Biceps Femoris) 
4. กลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstring) 
5. กลามเนื้อสะโพก (Gluteus Meximus และ Gluteus Minimus) 
6. กลามเนื้อนอง (Gastrocnemius และ Soleus) 
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ทาฝกความแข็งแรงกลามเนื้อตนขาดานหนา (STRENGTHENS QUADRICEPS 
MUSCLE- GROUP CURL) 

 
กลามเนื้อท่ีไดรับความแข็งแรง  

1. กลามเนื้อตนขาดานหนาทั้งหมด (Quadriceps) 
2. กลามเนื้อตนขาดานหนา (Biceps Femoris,Rectus Femoris และVastus 

Medialis) 
3. กลามเนื้อหนาแขงดานหนา (Tibialis Anterior) 
4. กลามเนื้อ (Extensor Hallucis Longus และ Extensor Digitorum Longus) 
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ทาฝกความแข็งแรงกลามเนื้อตนขาดานหลัง (HAMSTRING CURL) 

 
กลามเนื้อท่ีไดรับความแข็งแรง  

1. กลุมกลามเนื้อตนขาดานหลัง (Biceps Femoris) 
2. กลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstring) 
3. กลามเนื้อสะโพก (Gluteus Meximus และ Gluteus Minimus) 
4. กลามเนื้อนอง (Gastrocnemius และ Soleus) 
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โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อของกลุมทดลองท่ี 3  (กลุมฝกเตะลูกฟุตบอล 
ควบคูกับฝกความแข็งแรงกลามเนื้อ)และ กลุมทดลองที่4 (กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความ
ออนตัวและฝกความแข็งแรงกลามเนื้อ) ตั้งแตสัปดาหที่ 1 – 8 ดวยเครื่อง (Leg Extension Machine) 
 

 
น้ําหนัก 

 
 

จุดฝก 

 
 

ทาการฝก 

ชุดท่ี 1 ชุดท่ี 2 ชุดที่ 3 

จํานวนครั้ง
หรือจํานวน

เวลา 
(วินาที/ชุด) 

 
จํานวน
ชุด 

 
หมาย
เหตุ 

 
1 

 
ทาการฝกความ
แข็งแรงของ
กลามเนื้อขาแบบดัน
เหยียดขา 
(Strengthens The 
Leg Muscles) 
ทาเร่ิมตน 
- น่ังลงบนเครื่อง
แลววางเทาบนที่
เหยียบ 
- ใชมือจับท่ียึด
บริเวณใตท่ีนั่ง 
ทาที่ 2  
- ออกแรงเหยียดดัน
ขาไปขางหนา และ
คางไว 3-5 วินาที   
ทาที่ 3  
- ผอนกลามเนื้อยก
ขาเขาหาลําตัว กลับ
สูทาเร่ิมตนอยางชาๆ 
และเริ่มทําใหม 

 
50% 

 
75% 

 
100% 

 
10 

 
3 
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โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อของกลุมทดลองที่ 3 (กลุมฝกเตะลูกฟุตบอล 
ควบคูกับฝกความแข็งแรงกลามเนื้อ) และ กลุมทดลองที่4  (กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความ
ออนตัวและฝกความแข็งแรงกลามเนื้อ) ตั้งแตสัปดาหที่ 1 – 8  ดวยเครื่อง (Leg Extension Machine) 
 

 
น้ําหนัก 

 
 

จุดฝก 

 
 

ทาการฝก 
ชุดท่ี 1 ชุดท่ี 2 ชุดที่ 3 

จํานวนครั้ง
หรือ
จํานวน
เวลา 

(วินาที/ชุด) 

 
จํานวน
ชุด 

 
หมาย
เหตุ 

 
2 

 
ทาการฝกความแข็งแรง
ของกลามเน้ือขาดานหนา 
(Strengthens Quadriceps 
Muscle Group Curl) 
ทาเริ่มตน 
- นั่งหลังและศีรษะตรง มือ
ท้ัง 2 ขาง กํารอบแกนจับ
ดานขางที่นั่ง 
- เขาวางบนแกนหมุน และ
ขอเทาสอดใตท่ีล็อคขอเทา 
ทาที่ 2  
เตะขาขึ้น โดยหนาแขงดัน
แกนล็อคขอเทา  
ทาที่ 3 
- เตะขาขึ้นจนกระทั้งขา
ทอนลางเกือบขนานกับพื้น 
และคางไว 3-5 วินาที  
- ผอนกลามเนื้อกลับสูทา
เริ่มตนอยางชา ๆ 
 

 
50% 

 
75% 

 
100% 

 
10 

 
3  
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โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อของกลุมทดลองท่ี 3 (กลุมฝกเตะลูกฟุตบอล

ควบคูกับฝกความแข็งแรงกลามเนื้อ)และ กลุมทดลองที่4 (กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความ
ออนตัวและฝกความแข็งแรงกลามเนื้อ) ตั้งแตสัปดาหที่ 1 – 8  ดวยเครื่อง  (Leg Extension Machine) 

 
 

น้ําหนัก 
 
 

จุดฝก 

 
 

ทาการฝก 

ชุดท่ี 1 ชุดที่ 2 ชุดท่ี 3 

จํานวนครั้ง
หรือ
จํานวน
เวลา 

(วินาที/ชุด) 

 
จํานวน
ชุด 

 
หมาย
เหตุ 

 
3 

 
ทาการฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขาดานหลัง 
(Hamstring Curl) 
ทาเร่ิมตน 
- ยืน หรือนอนคว่ํา สอด
ขาทอนลางใหอยูใตแกน
ล็อค โดยใหอยูเหนือขอ
เทา 2 นิ้ว 
ทาที่ 2  
- ออกแรงยกขาทอนลาง
ขึ้น  
ทาที่ 3  
- ยกขาทอนลางเขาหา
ลําตัว และคางไว 3-5 
วินาที  
- ผอนกลามเนื้อกลับสูทา
เริ่มตนอยางชาๆ 
 

 
50% 

 
75% 

 
100% 

 
10 

 
3 
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ภาคผนวก ค 
การสรางแบบฝกความออนตัว 
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ภาคผนวก ค 
การสรางแบบการฝกความออนตัว 

 
แบบการฝกความออนตัว ที่ผูวิจัยสรางขึ้นโดยมีขั้นตอน ดังนี้ 
 

1.  ศึกษาเอกสาร ตํารา และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการสรางแบบการฝกความออนตัว 
2.  สรางแบบการฝกความออนตัว จากที่ไดทําการศึกษารวบรวมขอมูลที่เกี่ยวของ

ท้ังหมด 
3.  นําแบบการฝกความออนตัว ไปใหผูเชี่ยวชาญที่มีประสบการณในการฝกความ

ออนตัว พิจารณา ปรับปรุง เพิ่มเติม และแกไข รายนามผูเชี่ยวชาญ 5 ทาน ดังนี้ 
1.  ผูชวยศาสตราจารย นิพนธ  กิติกุล 
2.  อาจารย ดร. จุฑา  ติงศภัทิย 
3.  อาจารย ดร. วันชัย  บุญรอด 
4.  นายอรรถพล   บุษปาคม 
5.  นายนิวัฒน   ศรีสวัสดิ์ 

4.  นําแบบการฝกความออนตัว ที่ไดจากขอ 3 มาแกไขปรับปรุงแลวนําไปใชในการ
ฝกกลุมทดลองที่ใชในการวิจัยในครั้งนี ้
สถานที่และอุปกรณ 
                     อุปกรณและสถานที่การฝกดวยน้ําหนักของโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา จังหวัดชลบุรี 
วัตถุประสงค 
                    1. เพื่อฝกความออนตัวของรางกายที่มีผลตอการเตะฟุตบอลเพื่อความแมนยํา 
                    2. เพื่อนําแบบการฝกความออนตัวของรางกายมาปรับปรุงใชในการทําวิจัย 
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ภาคผนวก ง 

ตัวอยางแบบทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาโดยการวัดแรงเหยียดขาและแบบทดสอบความ
ออนตัวโดยการโคงงอลําตัว 
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ตารางบันทึกผลความออนตัว 

 

วันท่ี.......................................................................... คร้ังท่ี................................................................... 
สัปดาหที่................................................................................................................................................ 
กลุมทดลองท่ี.......................................................................................................................................... 
 

คร้ังที่  
ลําดับที่ 

 
ชื่อ – นามสกุล 

 
อายุ 

 
น้ําหนัก 

 

 
สวนสูง 1 2 

 
คาเฉล่ีย 
X  

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 

10 
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ภาคผนวก จ 
การสรางโปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอล 
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ภาคผนวก จ 

การสรางโปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอล 
 

แบบโปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอล ที่ผูวิจัยสรางขึ้นโดยมีขั้นตอน ดังนี้ 
 

1.   ศึกษาเอกสาร ตํารา และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการสรางโปรแกรมการฝกเตะลูก    
      ฟุตบอล  

2.   สรางโปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอล จากที่ไดทําการศึกษารวบรวมขอมูลที่เกี่ยว  
      ของทั้งหมด 

3.   นําโปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอล ไปใหผูเชี่ยวชาญที่มีประสบการณในการฝก
เตะ 

      ลูกฟุตบอล พิจารณา ปรับปรุง เพิ่มเติม และแกไข รายนามผูเชี่ยวชาญ 5 ทาน ดังนี้ 
1.  อาจารย ดร. จุฑา  ติงศภทัิย 
2.  นายนิวัฒน   ศรีสวัสดิ์ 
3.  นายอรรถพล  บุษปาคม 
4.  นายสัจจา  ศิริเขตต 
5.  นายอดุลย  รุงเรือง 

4. นําโปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอล ที่ไดจากขอ 3 มาแกไขปรับปรุงแลวนําไปใช  
ในการฝกกลุมทดลองที่ใชในการวิจัยในครั้งนี้ 
สถานที่และอุปกรณ 
                      อุปกรณและสถานที่การฝกดวยนํ้าหนักของโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา จังหวัดชลบุรี 
วัตถุประสงค 
                     1.  เพื่อฝกเตะลูกฟุตบอล ที่มีผลตอการเตะฟุตบอลเพื่อความแมนยํา 
                     2.  เพื่อนําแบบโปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลที่ได มาปรับปรุงใชในการวิจัยนี้ 
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ตัวอยางรูปแบบและวิธีการฝกเตะลูกฟุตบอลแบบที่ 1 

        25 เมตร 
                                                                                          20 เมตร 

                  5 เมตร                           15 เมตร                                      5 เมตร 
                                                                                   

 
 
 
 
 
 
                                                         
 
                                                                                                                      
 
 
  หมายเหตุ                   คือ  ผูเขารับการทดลอง                           
                                                คือ  ระยะทาง (15,20,25 เมตร) 
                                                คือ  เสนเขตของระยะทาง 
                                                คือ  ลูกฟุตบอล 
                                                 คือ  ทิศทางของลูกฟุตบอล 
 

ภาพประกอบรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอล  
 
วิธีปฏิบัติ 

1. ใหผูเขารับการทดลองจับคูกัน 
2.  ยืนใหไดระยะดังภาพ 
3.  เตะลูกฟุตบอลใหลูกฟุตบอลลอยโดงไปใหตรงคูของตน 
4.  เมื่อคูอีกคนไดบอลใหหยุดบอลไวใหลูกนิ่งแลวจึงผลัดกันเตะลูกฟุตบอลลอยโดงกลับไป 
5.  ทําจนครบระยะเวลาที่กําหนดในโปรแกรมแลวจึงขยายระยะทางออกไปตามลําดับ 
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ตัวอยางรูปแบบและวิธีการฝกเตะลูกฟุตบอลแบบที่ 2 
 
กลุมท่ี 1 
 
 
 
กลุมท่ี 2 
 
 
 
 
 
  หมายเหตุ                   คือ  ผูเขารับการทดลอง                           
                                                คือ  ทิศทางการเตะลูกฟุตบอลดวยการโยน 
                                                       คือ  ทิศทางการวิ่งของผูเขารับการทดลอง 
                                                คือ  ลูกฟุตบอล 
 

ภาพประกอบรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอล  
 
 

วิธีปฏิบัต ิ
1.ใหผูเขารับการทดลองแบงกลุมกันเปน 2 กลุม ยืนเปนแถวใหไดระยะดังภาพ 
2. เตะลูกฟุตบอลใหลูกฟุตบอลลอยโดงไปใหตรงในแถวฝงตรงขามแลวว่ิงไปตอแถวฝงตรง 
ขามของตน 

3. เมื่อฝงตรงขามอีกคนไดบอลใหหยุดบอลไวใหลูกนิ่งแลวจึงผลัดกันเตะลูกฟุตบอลลอยโดง
กลับไปแลวว่ิงไปตอแถวฝงตรงขามของตน 

4. ทําจนครบระยะเวลาที่กําหนดในโปรแกรมแลวจึงขยายระยะทางออกไปตามลําดับ 
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ตัวอยางรูปแบบและวิธีการฝกเตะลูกฟุตบอลแบบที่ 3 
                                                                          
 
                                                (1)                                                      (3) 
 
 
 
 
 
 
                                                       (2)                                                (4) 
 

 
 

 
 
  หมายเหตุ                   คือ  ผูเขารับการทดลอง                           
                                                คือ  ทิศทางการเตะลูกฟุตบอลดวยการโยน 
                                                คือ  ทิศทางการเตะลูกฟุตบอลดวยการแปบอล 
                                                คือ  ทิศทางการวิ่งของผูเขารับการทดลอง 
                                                คือ  ลูกฟุตบอล 
 

 
ภาพประกอบรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอล  

 
วิธีปฏิบัติ 

1. ใหผูเขารับการทดลองแบงกลุมกัน 4 กลุม ยืนเปนส่ีเหล่ียมผืนผา ดังภาพ 
2. ใหผูเขารับการทดลองคนแรกของกลุมที่ 1 แปบอลใหกลุมท่ี 2 แลววิ่งไปตอแถวกลุมที่ 2 
3. ใหกลุมที่ 2 เตะลูกฟุตบอลใหลูกฟุตบอลลอยโดงทะแยงมุมโดยไมตองจับลูกฟุตบอลไปให   
     กลุมที่ 3 แลววิ่งไปตอแถวกลุมที่ 4 
4.   เมื่อกลุมที่ 3 ไดบอลใหหยุดบอลไวใหลูกนิ่งแลวจึงเตะแปลูกฟุตบอลไปใหกลุมท่ี 4 แลววิ่ง    
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    ไปตอแถวกลุมท่ี 1 
5. ใหกลุมที่ 4 เตะลูกฟุตบอลใหลูกฟุตบอลลอยโดงทะแยงมุมโดยไมตองจับลูกฟุตบอลไปให 
     กลุมที่ 1 แลววิ่งไปตอแถวกลุมที่ 3 
6. ทําซ้ําจนครบระยะเวลาที่กําหนดในโปรแกรมแลวจึงขยายระยะทางออกไปตามลําดับ 
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ตัวอยางรูปแบบและวิธีการฝกเตะลูกฟุตบอลแบบที่ 4 
 
 
 
 
 
                       คนที่ 3 
                                                                                                                               คนที่ 2 
 
 
                                                                  คนที่ 1 
 
 
  หมายเหตุ                   คือ  ผูเขารับการทดลอง  คนที่ 1 ,            คนที่ 2 ,         คนที่ 3     
                                                คือ  ทิศทางการเตะลูกฟุตบอลดวยการโยน 
                                                คือ  ทิศทางการวิ่งของผูเขารับการทดลอง 
                                                คือ  ลูกฟุตบอล 
 

ภาพประกอบรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอล  
 

วิธีปฏิบัติ (สามคนออมหลัง) 
1. ใหผูเขารับการทดลองแบงกลุมกันกลุมละ 3 คน ยืนใหเปนสามเหลี่ยม ดังภาพ 
2.  ยืนตรงหนาปากประตู ใหคนที่ 1 เปนคนเริ่ม เตะลูกฟุตบอลใหลูกฟุตบอลลอยโดงไปใหตรง  
     คนที่ 2 แลวว่ิงออมหลังเยื้องไปขางหนาของตําแหนงคนท่ี 2 
3.  เมื่อคนท่ี 2 ไดบอลใหหยุดบอลไวใหลูกนิ่งแลวจึงเตะลูกฟุตบอลลอยโดงไปใหคนที่ 3 แลววิ่ง 
     ออมหลังเยื้องไปขางหนาของตําแหนงคนที่ 3 
4.  เมื่อคนท่ี 3 ไดบอลใหหยุดบอลไวใหลูกนิ่งแลวจึงเตะลูกฟุตบอลลอยโดงไปใหคนที่ 1 แลว 
    วิ่งออมหลังเยื้องไปขางหนาของตําแหนงคนท่ี 1 ทําเชนน้ีจนถึงหนาปากประตูอีกฝง 

5. ทําจนครบระยะเวลาที่กําหนดในโปรแกรมแลวจึงขยายระยะทางออกไปตามลําดับ 
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ตัวอยางรูปแบบและวิธีการฝกเตะลูกฟุตบอลแบบท่ี 5 (แบบอยูกับที่) 
 
 
 
 
             คนที่ 1                                              คนที่ 3                                                    คนที่ 2                    
 
 
 
 
  หมายเหตุ                   คือ  ผูเขารับการทดลอง  คนที่ 1 ,          คนที่ 2 ,             คนที่ 3            
                                                คือ  ทิศทางการวิ่งของผูเขารับการทดลอง 
                                                คือ  ทิศทางการเตะลูกฟุตบอลดวยการโยนลูกฟุตบอล 
                                                คือ  ลูกฟุตบอล 
                                                 คือ  ทิศทางการเตะลูกฟุตบอลดวยการแปลูกฟุตบอล 
 

ภาพประกอบรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอล  
 

วธีิปฏิบัต ิ
1.  ใหผูเขารับการทดลองแบงกลุมๆละ 3 คน ยืนใหเปนรูปดังภาพ 
2.  ใหผูเขารับการทดลองคนที่ 1 แปลูกฟุตบอลใหคนที่ 3 ที่อยูตรงกลาง และใหคนที่ 3 แปลูก 
     ฟุตบอลกลับคืนมาใหคนที่ 1 เตะลูกฟุตบอลใหลูกฟุตบอลจังหวะเดียวลอยโดงไปใหตรงคนที่ 
3.  ฝงตรงขาม แลวใหคนที่ 2 แปบอลจังหวะเดียวไปใหคนที่ 3 ท่ีวิ่งมารับลูกฟุตบอลแปคืน แลว 
     ใหทําแบบคนที่ 1  
4.  คนที่ 3 คือ คนที่อยูตรงกลาง ทําหนาที่วิ่งไปแปลูกฟุตบอลคืนใหผูเตะลูกโยนทั้ง 2 ขาง ดวย    
     น้ําหนักที่พอดี ไมแรงไมเบาเกินไปที่จะใหผูเตะลูกโยนสามารถเตะลูกโยนในจังหวะเดียว 
    ไปยังฝงตรงขามไดอยางแมนยํา คนที่ 1 และคนที่ 2 จะอยูกับที่ตําแหนงเดิม 
5. ทําจนครบระยะเวลาที่กําหนดในโปรแกรมแลวจึงเปลี่ยนคนกลางและขยายระยะทางออกไป  
    ตามลําดับ 
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ตัวอยางรูปแบบและวิธีการฝกเตะลูกฟุตบอลแบบที่ 5 (แบบเคลื่อนที่ไปขางหนา) 
 
 
             คนที่ 1                                                                                                          คนที่ 2 
                                                                              คนที่ 3 
                                                                                                                            
 
 
 
 
  หมายเหตุ                    คือ  ผูเขารับการทดลอง  คนที่ 1 ,          คนที่ 2 ,             คนที่ 3            
                              /                  คือ  ทิศทางการวิ่งของผูเขารับการทดลอง 
                                                 คือ  ทิศทางการเตะลูกฟุตบอลดวยการโยนลูกฟุตบอล 
                                            คือ  ลูกฟุตบอล 
                                                 คือ  ทิศทางการเตะลูกฟุตบอลดวยการแปลูกฟตุบอล 
 

ภาพประกอบรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอล  
 

วิธีปฏิบัต ิ
1.ใหผูเขารับการทดลองแบงกลุมๆละ 3 คน ยืนใหเปนรูปดังภาพ  
2. เริ่มจากปากประตูฝงใดฝงหนึ่ง ใหผูเขารับการทดลองคนที่ 1 แปลูกฟุตบอลใหคนที่ 3 ที่อยูตรง
กลาง และใหคนที่ 3 แปลูกฟุตบอลกลับคืนมาใหคนที่ 1 เตะลูกฟุตบอลใหลูกฟุตบอลจังหวะ
เดียวลอยโดงไปใหตรงคนที่ 2 ฝงตรงขาม แลวใหคนที่ 2 แปบอลจังหวะเดียวไปใหคนที่ 3 ที่วิ่ง
มารับลูกฟุตบอลแปคืน แลวใหทําแบบคนที่ 1  

3. คนท่ี 3 คือ คนที่อยูตรงกลาง ทําหนาที่วิ่งไปแปลูกฟุตบอลคืนใหผูเตะลูกโยนท้ัง 2 ขาง ดวย
น้ําหนักที่พอดี ไมแรงไมเบาเกินไปที่จะใหผูเตะลูกโยนสามารถเตะลูกโยนในจังหวะเดียวไป
ยังฝงตรงขามไดอยางแมนยํา โดยทั้งหมดจะเคลื่อนที่รักษาระยะเปนกลุมไปยังปากประตูอีกฝง 

4. ทําจนครบระยะเวลาที่กําหนดในโปรแกรมแลวจึงเปลี่ยนคนกลางและขยายระยะทางออกไป  
    ตามลําดับ 
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ภาคผนวก ฉ 
โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม 
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โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองกลุมท่ี 1 
(กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลอยางเดียว) ต้ังแตสัปดาหท่ี 1 - 2 

 
 

 
สัปดาหท่ี 1-2 

                                         
รายละเอียดของการฝก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.  การอบอุนรางกาย (15 นาที) 
     1.1  วิ่งวอรมเบาๆ 2 รอบสนามฟุตบอล                                            5   นาที 
     1.2  บริหารขอตอสวนตางๆของรางกาย ดังนี้                                   5   นาที 

- หมุนขอเทาซายและขวา 
- หมุนหัวเขาคูท้ังดานซายและขวา 
- หมุนหัวเอวทั้งดานซายและขวา 
- หมุนหัวไหลทั้งดานซายและขวา 
- หมุนศีรษะท้ังดานซายและขวา 

    1.3 บริหารรางกาย ดวยทาดังนี้                                                          5   นาที 
- กระโดดตบ 
- ยืนกมแตะสลับปลายเทา 
- น่ังกางขาแตะสลับปลายเทา 

2.  เร่ิมปฏิบัติการฝก โดยใชรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอลที่กําหนดใหในภาคผนวก   
     2.1 ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 15 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  15  นาที   
     2.2 ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 20 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  15  นาที   
     2.3 ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 25 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  10  นาที   
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โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองกลุมท่ี 1 
(กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลอยางเดียว) ต้ังแตสัปดาหท่ี 3 - 4 

 
 

 
สัปดาหท่ี 3-4 

                                         
รายละเอียดของการฝก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.  การอบอุนรางกาย (15 นาที) 
     1.1 วิ่งวอรมเบาๆ 2 รอบสนามฟุตบอล                                            5   นาที 
     1.2 บริหารขอตอสวนตางๆของรางกาย ดังนี้                                   5   นาที 

- หมุนขอเทาซายและขวา 
- หมุนหัวเขาคูท้ังดานซายและขวา 
- หมุนหัวเอวทั้งดานซายและขวา 
- หมุนหัวไหลทั้งดานซายและขวา 
- หมุนศีรษะท้ังดานซายและขวา 

   1.3 บริหารรางกาย ดวยทาดังนี้                                                           5   นาที 
- กระโดดตบ 
- ยืนกมแตะสลับปลายเทา 
- น่ังกางขาแตะสลับปลายเทา 

2.  เร่ิมปฏิบัติการฝก โดยใชรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอลที่กําหนดใหในภาคผนวก   
     2.1  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 15 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  10  นาที  
     2.2  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 20 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  15  นาที  
     2.3  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 25 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  15  นาที  
 
 

 
 
 
 



 160
 

 

โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองกลุมท่ี 1 
(กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลอยางเดียว) ตั้งแตสัปดาหที่ 5-6 

 
 

 
สัปดาหท่ี 5-6 

                                         
รายละเอียดของการฝก 

 
 1. การอบอุนรางกาย (15 นาที) 

     1.1 วิ่งวอรมเบาๆ 2 รอบสนามฟุตบอล                                            5   นาที 
     1.2  บริหารขอตอสวนตางๆของรางกาย ดังนี้                                  5   นาที 

- หมุนขอเทาซายและขวา 
- หมุนหัวเขาคูท้ังดานซายและขวา 
- หมุนหัวเอวทั้งดานซายและขวา 
- หมุนหัวไหลทั้งดานซายและขวา 
- หมุนศีรษะท้ังดานซายและขวา 

    1.3 บริหารรางกาย ดวยทาดังนี้                                                         5   นาที 
- กระโดดตบ 
- ยืนกมแตะสลับปลายเทา 
- น่ังกางขาแตะสลับปลายเทา 

2.  เร่ิมปฏิบัติการฝก โดยใชรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอลที่กําหนดใหในภาคผนวก   
     2.1  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 15 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  15  นาที  
     2.2  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 20 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  10  นาที  
     2.3  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 25 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  15  นาที  
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โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองกลุมท่ี 1 
(กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลอยางเดียว) ตั้งแตสัปดาหที่ 1-8 

 
 

 
สัปดาหท่ี 7-8 

                                         
รายละเอียดของการฝก 

 
 1.  การอบอุนรางกาย (15 นาที) 

     1.1  วิ่งวอรมเบาๆ 2 รอบสนามฟุตบอล                                            5   นาที 
     1.2  บริหารขอตอสวนตางๆของรางกาย ดังนี้                                   5   นาที 

- หมุนขอเทาซายและขวา 
- หมุนหัวเขาคูท้ังดานซายและขวา 
- หมุนหัวเอวทั้งดานซายและขวา 
- หมุนหัวไหลทั้งดานซายและขวา 
- หมุนศีรษะท้ังดานซายและขวา 

     1.3 บริหารรางกาย ดวยทาดังนี้                                                         5   นาที 
- กระโดดตบ 
- ยืนกมแตะสลับปลายเทา 
- น่ังกางขาแตะสลับปลายเทา 

2.  เริ่มปฏิบัติการฝก โดยใชรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอลที่กําหนดใหในภาคผนวก   
     2.1  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 15 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  15  นาที  
     2.2  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 20 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  15  นาที  
     2.3  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 25 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  10  นาที  
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โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองกลุมท่ี 2 
(กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว) ต้ังแตสัปดาหท่ี 1-2 

 
 

 
สัปดาหท่ี 1-2 

                                        
รายละเอียดของการฝก 

 
 1.   การอบอุนรางกาย (15 นาที) 

     1.1 วิ่งวอรมเบาๆ 2 รอบสนามฟุตบอล                                            5   นาที 
     1.2 บริหารขอตอสวนตางๆของรางกาย ดังนี้                                   5   นาที 

- หมุนขอเทาซายและขวา 
- หมุนหัวเขาคูท้ังดานซายและขวา 
- หมุนหัวเอวทั้งดานซายและขวา 
- หมุนหัวไหลทั้งดานซายและขวา 
- หมุนศีรษะท้ังดานซายและขวา 

     1.3  บริหารรางกาย ดวยทาดังนี้                                                       5   นาที 
- กระโดดตบ 
- ยืนกมแตะสลับปลายเทา 
- น่ังกางขาแตะสลับปลายเทา 

2.  เร่ิมปฏิบัติการฝก โดยใชรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอลและแบบฝกความออนตัว
ที่กําหนดใหในภาคผนวก 
     2.1  ฝกความออนตัว 10 ทา ใชเวลาการฝก  20  นาที                                               
     2.2  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 15 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  10  นาที  
     2.3  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 20 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล   5  นาที   
     2.4  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 25 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล   5  นาที   
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โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองกลุมท่ี 2 
(กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว) ต้ังแตสัปดาหท่ี 3-4 

 
 

 
สัปดาหท่ี 3-4 

                                        
รายละเอียดของการฝก 

 
 1.   การอบอุนรางกาย (15 นาที) 

     1.1 วิ่งวอรมเบาๆ 2 รอบสนามฟุตบอล                                            5   นาที 
     1.2  บริหารขอตอสวนตางๆของรางกาย ดังนี้                                  5   นาที 

- หมุนขอเทาซายและขวา 
- หมุนหัวเขาคูท้ังดานซายและขวา 
- หมุนหัวเอวทั้งดานซายและขวา 
- หมุนหัวไหลทั้งดานซายและขวา 
- หมุนศีรษะท้ังดานซายและขวา 

    1.3 บริหารรางกาย ดวยทาดังนี้                                                         5   นาที 
- กระโดดตบ 
- ยืนกมแตะสลับปลายเทา 
- น่ังกางขาแตะสลับปลายเทา 

2.  เริ่มปฏิบัติการฝก โดยใชรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอลและแบบฝกความออนตัว
ท่ีกําหนดใหในภาคผนวก 
     2.1  ฝกความออนตัว 10 ทา ใชเวลาการฝก  20  นาที                                               
     2.2  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 15 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที    
     2.3  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 20 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  10  นาที  
     2.4  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 25 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที    
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โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองกลุมท่ี 2 
(กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว) ต้ังแตสัปดาหท่ี 5-6 

 
 

 
สัปดาหท่ี 5-6 

                                        
รายละเอียดของการฝก 

 
 1.   การอบอุนรางกาย (15 นาที) 

     1.1 วิ่งวอรมเบาๆ 2 รอบสนามฟุตบอล                                            5   นาที 
     1.2 บริหารขอตอสวนตางๆของรางกาย ดังนี้                                   5   นาที 

- หมุนขอเทาซายและขวา 
- หมุนหัวเขาคูท้ังดานซายและขวา 
- หมุนหัวเอวทั้งดานซายและขวา 
- หมุนหัวไหลทั้งดานซายและขวา 
- หมุนศีรษะท้ังดานซายและขวา 

     1.3  บริหารรางกาย ดวยทาดังนี้                                                        5   นาที 
- กระโดดตบ 
- ยืนกมแตะสลับปลายเทา 
- น่ังกางขาแตะสลับปลายเทา 

2.  เริ่มปฏิบัติการฝก โดยใชรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอลและแบบฝกความออนตัว
ท่ีกําหนดใหในภาคผนวก 
     2.1  ฝกความออนตัว 10 ทา ใชเวลาการฝก  20  นาที                                              
     2.2  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 15 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที    
     2.3  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 20 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที    
     2.4  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 25 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  10  นาที  
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โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองกลุมท่ี 2 
(กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว) ต้ังแตสัปดาหท่ี 7-8 

 
 

 
สัปดาหท่ี 7-8 

                                        
รายละเอียดของการฝก 

 
 1.  การอบอุนรางกาย (15 นาที) 

     1.1 วิ่งวอรมเบาๆ 2 รอบสนามฟุตบอล                                            5   นาที 
     1.2 บริหารขอตอสวนตางๆของรางกาย ดังนี้                                   5   นาที 

- หมุนขอเทาซายและขวา 
- หมุนหัวเขาคูท้ังดานซายและขวา 
- หมุนหัวเอวทั้งดานซายและขวา 
- หมุนหัวไหลทั้งดานซายและขวา 
- หมุนศีรษะท้ังดานซายและขวา 

     1.3 บริหารรางกาย ดวยทาดังนี้                                                        5   นาที 
- กระโดดตบ 
- ยืนกมแตะสลับปลายเทา 
- น่ังกางขาแตะสลับปลายเทา 

2.  เริ่มปฏิบัติการฝก โดยใชรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอลและแบบฝกความออนตัว
ท่ีกําหนดใหในภาคผนวก 
     2.1  ฝกความออนตัว 10 ทา ใชเวลาการฝก  20  นาที                                               
     2.2 ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 15 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  10  นาที   
     2.3  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 20 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที    
     2.4  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 25 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที    
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โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองกลุมท่ี 3 
(กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ) ตั้งแตสัปดาหท่ี 1-2 

 
 

 
สัปดาหท่ี 1-2 

 
รายละเอียดของการฝก 

 
 1.  การอบอุนรางกาย (15 นาที) 

     1.1 วิ่งวอรมเบาๆ 2 รอบสนามฟุตบอล                                            5   นาที 
     1.2 บริหารขอตอสวนตางๆของรางกาย ดังนี้                                   5   นาที 

- หมุนขอเทาซายและขวา 
- หมุนหัวเขาคูท้ังดานซายและขวา 
- หมุนหัวเอวทั้งดานซายและขวา 
- หมุนหัวไหลทั้งดานซายและขวา 
- หมุนศีรษะท้ังดานซายและขวา 

     1.3 บริหารรางกาย ดวยทาดังนี้                                                        5   นาที 
- กระโดดตบ 
- ยืนกมแตะสลับปลายเทา 
- น่ังกางขาแตะสลับปลายเทา 

2.  เร่ิมปฏิบัติการฝก โดยใชรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอลและแบบฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อท่ีกําหนดใหในภาคผนวก 
     2.1  ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 3 ทา ใชเวลาการฝก  20  นาที                          
     2.2  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 15 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  10  นาที     
     2.3 ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 20 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที     
     2.4 ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 25 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที     
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โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองกลุมท่ี 3 
(กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ) ตั้งแตสัปดาหท่ี 3-4 

 
 

 
สัปดาหที่ 3-4 

                                        
รายละเอียดของการฝก 

 
 1.   การอบอุนรางกาย (15 นาที) 

     1.1 วิ่งวอรมเบาๆ 2 รอบสนามฟุตบอล                                            5   นาที 
     1.2 บริหารขอตอสวนตางๆของรางกาย ดังนี้                                   5   นาที 

- หมุนขอเทาซายและขวา 
- หมุนหัวเขาคูท้ังดานซายและขวา 
- หมุนหัวเอวทั้งดานซายและขวา 
- หมุนหัวไหลทั้งดานซายและขวา 
- หมุนศีรษะท้ังดานซายและขวา 

    1.3 บริหารรางกาย ดวยทาดังนี้                                                         5   นาที 
- กระโดดตบ 
- ยืนกมแตะสลับปลายเทา 
- น่ังกางขาแตะสลับปลายเทา 

2.  เร่ิมปฏิบัติการฝก โดยใชรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอลและแบบฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อท่ีกําหนดใหในภาคผนวก 
     2.1  ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 3 ทา ใชเวลาการฝก  20  นาที                          
     2.2  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 15 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที    
     2.3  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 20 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  10  นาที  
     2.4  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 25 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที    
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โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองกลุมท่ี 3 
(กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ) ตั้งแตสัปดาหท่ี 5-6 

 
 

 
สัปดาหท่ี 5-6 

                                        
รายละเอียดของการฝก 

 
 1.   การอบอุนรางกาย (15 นาที) 

     1.1 วิ่งวอรมเบาๆ 2 รอบสนามฟุตบอล                                            5   นาที 
     1.2 บริหารขอตอสวนตางๆของรางกาย ดังนี้                                   5   นาที 

- หมุนขอเทาซายและขวา 
- หมุนหัวเขาคูท้ังดานซายและขวา 
- หมุนหัวเอวทั้งดานซายและขวา 
- หมุนหัวไหลทั้งดานซายและขวา 
- หมุนศีรษะท้ังดานซายและขวา 

     1.3 บริหารรางกาย ดวยทาดังนี้                                                        5   นาที 
- กระโดดตบ 
- ยืนกมแตะสลับปลายเทา 
- น่ังกางขาแตะสลับปลายเทา 

2.  เร่ิมปฏิบัติการฝก โดยใชรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอลและแบบฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อท่ีกําหนดใหในภาคผนวก 
     2.1 ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 3 ทา ใชเวลาการฝก  20  นาที                           
     2.2 ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 15 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที     
     2.3 ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 20 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที     
     2.4 ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 25 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  10  นาที   
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โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองกลุมท่ี 3 
(กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ) ตั้งแตสัปดาหท่ี 7-8 

 
 

 
สัปดาหท่ี 7-8 

                                        
รายละเอียดของการฝก 

 
 1.   การอบอุนรางกาย (15 นาที) 

     1.1 วิ่งวอรมเบาๆ 2 รอบสนามฟุตบอล                                            5   นาที 
     1.2 บริหารขอตอสวนตางๆของรางกาย ดังนี้                                   5   นาที 

- หมุนขอเทาซายและขวา 
- หมุนหัวเขาคูท้ังดานซายและขวา 
- หมุนหัวเอวทั้งดานซายและขวา 
- หมุนหัวไหลทั้งดานซายและขวา 
- หมุนศีรษะท้ังดานซายและขวา 

     1.3 บริหารรางกาย ดวยทาดังนี้                                                        5   นาที 
- กระโดดตบ 
- ยืนกมแตะสลับปลายเทา 
- น่ังกางขาแตะสลับปลายเทา 

2.  เร่ิมปฏิบัติการฝก โดยใชรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอลและแบบฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อท่ีกําหนดใหในภาคผนวก 
     2.1  ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 3 ทา ใชเวลาการฝก  20  นาที                          
     2.2  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 15 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  10  นาที  
     2.3  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 20 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที    
     2.4  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 25 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที    
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โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองกลุมท่ี 4 
(กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ) 

 ตั้งแตสัปดาหที่ 1-2 
 
 

 
สัปดาหท่ี 1-2 

                                        
รายละเอียดของการฝก 

 
 1.   การอบอุนรางกาย (15 นาที) 

     1.1 วิ่งวอรมเบาๆ 2 รอบสนามฟุตบอล                                            5   นาที 
     1.2 บริหารขอตอสวนตางๆของรางกาย ดังนี้                                   5   นาที 

- หมุนขอเทาซายและขวา 
- หมุนหัวเขาคูท้ังดานซายและขวา 
- หมุนหัวเอวทั้งดานซายและขวา 
- หมุนหัวไหลทั้งดานซายและขวา 
- หมุนศีรษะท้ังดานซายและขวา 

      1.3 บริหารรางกาย ดวยทาดังนี้                                                        5   นาที 
- กระโดดตบ 
- ยืนกมแตะสลับปลายเทา 
- น่ังกางขาแตะสลับปลายเทา 

2.  เร่ิมปฏิบัติการฝก โดยใชรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอล แบบฝกความออนตัวและ
แบบฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ที่กําหนดใหในภาคผนวก 
     2.1 ฝกความออนตัว 10 ทา ใชเวลาการฝก  10  นาที                                                
     2.1  ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 3 ทา ใชเวลาการฝก  10  นาที                         
     2.2  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 15 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  10  นาที  
     2.3  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 20 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที    
     2.4  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 25 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที    
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โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองกลุมท่ี 4 
(กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ) 

 ตั้งแตสัปดาหที่ 3-4 
 
 

 
สัปดาหท่ี 3-4 

                                        
รายละเอียดของการฝก 

 
 1.  การอบอุนรางกาย (15 นาที) 

     1.1 วิ่งวอรมเบาๆ 2 รอบสนามฟุตบอล                                            5   นาที 
     1.2 บริหารขอตอสวนตางๆของรางกาย ดังนี้                                   5   นาที 

- หมุนขอเทาซายและขวา 
- หมุนหัวเขาคูท้ังดานซายและขวา 
- หมุนหัวเอวทั้งดานซายและขวา 
- หมุนหัวไหลทั้งดานซายและขวา 
- หมุนศีรษะท้ังดานซายและขวา 

     1.3 บริหารรางกาย ดวยทาดังนี้                                                        5   นาที 
- กระโดดตบ 
- ยืนกมแตะสลับปลายเทา 
- น่ังกางขาแตะสลับปลายเทา 

2.  เร่ิมปฏิบัติการฝก โดยใชรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอล แบบฝกความออนตัวและ
แบบฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ที่กําหนดใหในภาคผนวก 
     2.1 ฝกความออนตัว 10 ทา ใชเวลาการฝก  10  นาที                                                
     2.2 ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 3 ทา ใชเวลาการฝก  10  นาที                           
     2.3  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 15 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที    
     2.4  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 20 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  10  นาที  
     2.5 ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 25 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที     
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โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองกลุมท่ี 4 
(กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ) 

 ตั้งแตสัปดาหที่ 5-6 
 
 

 
สัปดาหท่ี 5-6 

                                        
รายละเอียดของการฝก 

 
 1.   การอบอุนรางกาย (15 นาที) 

     1.1 วิ่งวอรมเบาๆ 2 รอบสนามฟุตบอล                                            5   นาที 
     1.2 บริหารขอตอสวนตางๆของรางกาย ดังนี้                                   5   นาที 

- หมุนขอเทาซายและขวา 
- หมุนหัวเขาคูท้ังดานซายและขวา 
- หมุนหัวเอวทั้งดานซายและขวา 
- หมุนหัวไหลทั้งดานซายและขวา 
- หมุนศีรษะท้ังดานซายและขวา 

     1.3 บริหารรางกาย ดวยทาดังนี้                                                        5   นาที 
- กระโดดตบ 
- ยืนกมแตะสลับปลายเทา 
- น่ังกางขาแตะสลับปลายเทา 

2.  เร่ิมปฏิบัติการฝก โดยใชรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอล แบบฝกความออนตัวและ
แบบฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ที่กําหนดใหในภาคผนวก 
     2.1ฝกความออนตัว 10 ทา ใชเวลาการฝก  10  นาที                                                 
     2.2 ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 3 ทา ใชเวลาการฝก  10  นาที                           
     2.3 ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 15 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที     
     2.4 ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 20 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที     
     2.5 ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 25 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  10  นาที   
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โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองกลุมท่ี 4 
(กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ) 

 ตั้งแตสัปดาหที่ 7-8 
 
 

 
สัปดาหท่ี 7-8 

                                        
รายละเอียดของการฝก 

 
 1.  การอบอุนรางกาย (15 นาที) 

     1.1 วิ่งวอรมเบาๆ 2 รอบสนามฟุตบอล                                            5   นาที 
     1.2 บริหารขอตอสวนตางๆของรางกาย ดังนี้                                   5   นาที 

- หมุนขอเทาซายและขวา 
- หมุนหัวเขาคูท้ังดานซายและขวา 
- หมุนหัวเอวทั้งดานซายและขวา 
- หมุนหัวไหลทั้งดานซายและขวา 
- หมุนศีรษะท้ังดานซายและขวา 

     1.3 บริหารรางกาย ดวยทาดังนี้                                                        5   นาที 
- กระโดดตบ 
- ยืนกมแตะสลับปลายเทา 
- น่ังกางขาแตะสลับปลายเทา 

2.  เร่ิมปฏิบัติการฝก โดยใชรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอล แบบฝกความออนตัวและ
แบบฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ที่กําหนดใหในภาคผนวก 
     2.1ฝกความออนตัว 10 ทา ใชเวลาการฝก  10  นาที                                                 
     2.2 ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 3 ทา ใชเวลาการฝก  10  นาที                           
     2.3 ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 15 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  10  นาที   
     2.4 ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 20 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที     
     2.5 ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 25 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที     
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ภาคผนวก ช 
วิธีการหา  “1 อารเอ็ม”  (One-repetition maximum : IRM) 

ทาฝกดวยน้ําหนักของกลามเนื้อตนขา 
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ภาคผนวก ช 

 

วิธีการหา “1 อารเอ็ม”  (One-repetition maximum : 1RM) 
ทาฝกดวยน้ําหนักของกลามเนื้อตนขา 

 
วิธีปฏิบัติ ผูรับการทดลองทดสอบดวยเคร่ือง ( Leg Extension) 3 ทา (ดังภาคผนวก ข.) 

ดวยน้ําหนักที่มากที่สุดเทาที่ผูทดสอบจะทําได 1 ครั้ง โดยยกในขณะที่ผูรับการทดสอบไมมี
ความเมื่อยลาที่กลามเนื้อตนขา โดยมีขั้นตอนดังนี้  
- เริ่มตนใหผูรับการทดสอบอบอุนรางกายโดยการยกน้ําหนักดวยนํ้าหนักที่เบา 5 – 10 

คร้ัง  
- พัก 1 นาที  
- ผูทําการทดสอบประมาณน้ําหนักท่ีผูรับการทดสอบสามารถยกไดหลังจาก  การ

อบอุนรางกาย และเพิ่มน้ําหนักท่ีเหมาะสมใหกับผูรับการทดสอบประมาณ 14 – 18 
กิโลกรัม หรือเพิ่มประมาณ 10 – 20 % คือการเพิ่มน้ําหนักที่เหมาะสมสําหรับ
สวนลางของรางกาย โดยใหยกประมาณ 3 – 5 คร้ัง  

- พัก 2 นาที 
- ถายังสามารถยกไดมากกวา 3 – 5 คร้ัง ผูทําการทดสอบก็จะตองเพ่ิมน้ําหนักที่

ใกลเคียงกับน้ําหนักสูงสุดที่ ผู รับการทดสอบจะทําไดโดยเพิ่มเ พ่ิมน้ําหนักที่
เหมาะสมใหกับผูรับการทดสอบประมาณ 14 – 18 กิโลกรัม หรือเพิ่มประมาณ 10 – 
20% (คือการเพิ่มนํ้าหนักที่เหมาะสมสําหรับสวนลางของรางกาย) โดยใหยก
ประมาณ 2 - 3 คร้ัง  

- ถายังสามารถยกไดมากกวา 3 ครั้ง ก็ใหผูรับการทดสอบยกใหไดจํานวนครั้งมาก
ท่ีสุดจนไมสามารถยกน้ําหนักนั้นไดอีก  

- นําจํานวนครั้งที่ผูทดสอบยกไดไปเทียบกับตารางประมาณ 1 อารเอ็ม และ   น้ําหนัก
ในการฝก (1RM and Training Loads) 

- การนําจํานวนครั้งที่ยกไดไปเปรียบเทียบกับตารางประมาณ 1 อารเอ็ม และ น้ําหนัก
ในการฝก (1RM and Training Loads) นั้นจะตองยกไดไมเกิน 15 ครั้ง ถาผูรับการ
ทดสอบสามารถยกไดเกิน 15 ครั้ง ใหผูรับการทดสอบมาทําการทดสอบหา  1 อาร
เอ็ม (1RM)  ของทาฝกดวยน้ําหนักในวันถัดไปโดยเริ่มตนทําใหมตั้งแตขั้นตอนแรก
แตผูทําการทดสอบจะตองเพ่ิมน้ําหนักที่เหมาะสมในการเริ่มตนใหผูรับการทดสอบ 
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ตารางประมาณ 1 อารเอ็ม และน้ําหนักในการฝก (1RM and Training Loads) 
 

จํานวน
คร้ังท่ียก
ไดมาก
ที่สุด 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 12 15 

%1RM 100 95 93 90 87 85 83 80 77 75 67 65 
10 10 9 9 9 9 8 8 8 8 7 7 
20 19 19 18 17 17 17 16 15 15 13 13 
30 29 28 27 26 26 25 24 23 23 20 20 
40 38 37 36 35 34 33 32 31 30 27 26 
50 48 47 45 44 43 42 40 39 38 34 33 
60 57 56 54 50 51 50 48 46 45 40 39 
70 67 65 63 61 60 58 56 54 53 47 46 
80 76 74 72 70 68 66 64 62 60 54 52 
90 86 84 81 78 77 75 72 69 68 60 59 
100 95 93 90 87 85 83 80 77 75 67 65 
110 105 102 99 96 94 91 88 85 83 74 72 
120 114 112 108 104 102 100 96 92 90 80 78 
130 124 121 117 113 111 108 104 100 98 87 85 
140 133 130 126 122 119 116 112 108 105 94 91 
150 143 140 135 131 128 125 120 116 113 101 98 
160 152 149 144 139 136 133 128 123 120 107 104 
170 162 158 153 148 145 141 136 131 128 114 111 
180 171 167 162 157 153 149 144 139 135 121 117 
190 181 177 171 165 162 158 152 146 143 127 124 
200 190 186 180 174 170 166 160 154 150 134 130 
210 200 195 189 183 179 174 168 162 158 141 137 
220 209 205 198 191 187 183 176 169 165 147 143 
230 219 214 207 200 196 191 184 177 173 154 150 

น้ําหนัก
กิโลกรัม 

240 228 223 216 209 204 199 192 185 180 161 156 
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จํานวน
คร้ังท่ียก
ไดมาก
ที่สุด 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 12 15 

%1RM 100 95 93 90 87 85 83 80 77 75 67 65 
250 238 233 225 218 213 208 200 193 188 168 163 
260 247 242 234 226 221 216 208 200 195 174 169 
270 257 251 243 235 230 224 216 208 203 181 176 
280 266 260 252 244 238 232 224 216 210 188 182 
290 276 270 261 252 247 241 232 223 218 194 189 
300 285 279 270 261 255 249 240 231 225 201 195 
310 295 288 279 270 264 257 248 239 233 208 202 
320 304 298 288 278 272 266 256 246 240 214 208 
330 314 307 297 287 281 274 264 254 248 221 215 
340 323 316 306 296 289 282 272 262 255 228 221 
350 333 326 315 305 298 291 280 270 263 235 228 
360 342 335 324 313 306 299 288 277 270 241 234 
370 352 344 333 322 315 307 296 285 278 248 241 
380 361 353 342 331 323 315 304 293 285 255 247 
390 371 363 351 339 332 324 312 300 293 261 254 
400 380 372 360 348 340 332 320 308 300 268 260 
410 390 381 369 357 349 340 328 316 308 274 267 
420 399 391 378 365 357 349 336 323 315 281 273 
430 409 400 387 374 366 357 344 331 323 288 280 
440 418 409 396 383 374 365 352 339 330 295 286 
450 428 419 405 392 383 374 360 347 338 302 293 
460 437 428 414 400 391 382 368 354 345 308 299 
470 447 437 423 409 400 390 376 362 353 315 306 
480 456 446 432 418 408 398 384 370 360 322 312 
490 466 456 441 426 417 407 392 377 368 328 319 

น้ําหนัก 
กิโลกรัม 

500 475 465 450 435 425 415 400 385 375 335 325 
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จํานวน
คร้ังท่ียก
ไดมาก
ที่สุด 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 12 15 

%1RM 100 95 93 90 87 85 83 80 77 75 67 65 
510 485 474 459 444 434 423 408 393 383 342 332 
520 494 484 468 452 442 432 416 400 390 348 338 
530 504 493 477 461 451 440 424 408 398 355 345 
540 513 502 486 470 459 448 432 416 405 362 351 
550 523 512 495 479 468 457 440 424 413 369 358 
560 532 521 504 487 476 465 448 431 420 375 364 
570 542 530 513 496 485 473 456 439 428 382 371 
580 551 539 522 505 493 481 464 447 435 389 377 
590 561 549 531 513 502 490 472 454 443 395 384 

น้ําหนัก 
กิโลกรัม 

600 570 558 540 522 510 498 480 462 450 402 390 
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ภาคผนวก ซ 
รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ 
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ภาคผนวก  ซ 
 

รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ 
 

1. พลตรีสําเริง  ไชยยงค  อดีตนักกีฬาฟุตบอลทีมชาติไทย  อดีดผูฝกสอนนักกีฬา
ฟุตบอลทีมชาติ และผานการอบรมโคชฟุตบอลขั้นสูง (PROLICEN)  จากประเทศเยอรมันนีตะวันตก 

 
2. อาจารย ดร. จุฑา  ติงศภัทิย   อดีตนักกีฬาฟุตบอลทีมชาติไทย  อดีตผูฝกสอนทีม

สโมสรราชวิถี  และปจจุบันเปนผูฝกสอนทีมจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
3. ผูชวยศาสตราจารยนิพนธ  กิติกุล  อดีดผูฝกสอนนักกีฬาฟุตบอลทีมจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย 
 
4. นายนิวัฒน  ศรีสวัสดิ์  อดีตนักกีฬาฟุตบอลทีมชาติไทย  อดีตผูฝกสอนนักกีฬา

ฟุตบอลทีมชาติและปจจุบันเปนผูฝกสอนทีมสโมสรการทาเรือแหงประเทศไทย 
 
5. นายอรรถพล  บุษปาคม  อดีตนักกีฬาฟุตบอลทีมชาติไทย  ปจจุบันเปนผูฝกสอน

ทีมสโมสรบีอีซี- เทโรศาสน 
 

6. นายอดุลย  รุงเรือง  อดีตนักกีฬาฟุตบอลทีมชาติไทย  ปจจุบันเปนผูฝกสอนทีม
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 

7. นายสัจจา  ศิริเขตต  อดีตนักกีฬาฟุตบอลทีมชาติไทย  ปจจุบันเปนผูฝกสอนทีม
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 181
 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

 
 

ช่ือ   : นายอุดม  จอกรบ 
 
เกิดวันที่  : 25  กันยายน  2521 
 
สถานที่เกิด : จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
 
ที่อยูปจจุบัน : 88/898  หมู 6  ถนนพระราม 2  แขวงแสมดํา 
    เขตบางขุนเทียน  จังหวัดกรุงเทพมหานคร 10150 
 
การศึกษา  : ภาควิชาพลศึกษา  คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
    ปการศึกษา  2543  เขาศึกษาตอในบัณฑิตศึกษา 

    ภาควิชาพลศึกษา  คณะครุศาสตร 
    จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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