
วรรณคดีและงานวิจัยท่ีเก่ียวของ

ผู้วิจัยได้สืกษาค้นคว้าจากวรรณคดีและงานวิจัยอ่ืน  ๆท่ีเก่ียวข้องกับงานวิจัยเร่ืองผลของ 
การแกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีมีต่อความสามารถในการโหม่งลูกฟุตบอล 
เพ่ือนำมาประกอบการพิจารณาเป็นแนวทางในการทำวิจัย ตังต่อไปน้ื

1. ความรู้เบ้ืองต้นเก่ียวกับทักษะการเคล่ือนไหว

2. องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย

3. ความอ่อนตัวท่ีมีผลต่อการเล่นกีฬา

4. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีมีผลต่อการเล่นกีฬา

5. ทักษะกีฬาฟุตบอล

6. งานวิจัยในประเทศท่ีเก่ียวข้อง

7. งานวิจัยในต่างประเทศท่ีเก่ียวข้อง

ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับการเรียนรู้ทักษะการเคล่ือนไหว

การเรียนรู้ทักษะการเคล่ือนไหว เป็นพฤติกรรมต้านหน่ึงของการเรียนรู้ท่ีมีความสำคัญ 
เซ่นเดียวกับพฤติกรรมการเรียนรู้ทางความคิดและเหตุผล และพฤติกรรมการเรียนรู้ทางความรู้สึก 
และทัศนคติ เพ่ือให้เข้าใจดีย่ิงข้ึนจะขอกล่าวถึงล่วนต่าง  ๆท่ีสำคัญของความหมาย

การเรียนรู้ หมายถึง ขบวนการทำให้พฤติกรรมเปล่ียนแปลงในลักษณะค่อนข้างถาวรซ่ึง 
เป็นผลเน่ืองมาจากการแกหัดหรือประสบการณ์ ( คิลปชัย สุวรรณธาดา,2523 )

การเรียนรู้ประกอบด้วยพฤติกรรมท่ีกว้างขวางจะรู้ว่าเกิดการเรียนรู้ข้ึนด้วยการลังเกตและ 
กัดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม การเปล่ียนแปลงน้ืจะดำเนินไปเร่ือย  ๆและสม่ําเสมอแต่ถ้า 
พฤติกรรมเปล่ียนแปลงไปมากในคร้ังหน่ึงแล้วคร้ังต่อไปกลับมาล่ระตับเดิม พฤติกรรมเปล่ียนแปลง 
ไปมากในคร้ังหน่ึงแล้วคร้ังต่อไปกลับมาล่ระดับเดิม พฤติกรรมท่ีเปล่ียนแปลงไปน้ันไม่ได้เกิดจาก

บทที่ 2
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การเรียนรู้ในระดับน้ันเพราะไม่สามารถทำช้ําได้ เช่น การทำลายสถิติกีฬาต่างๆ พฤติกรรมท่ี

สะท้อนถึงการเรียนรู้จีงลามารถท่ีจะพยากรณ์ได้
ทักษะ (Skills) หมายถึง ความสามรารถในการปฏิบัติกิจกรรมใดกิจกรรมหน่ึงด้วยความ 

ชำนาญ ถูกต้องรวดเร็ว ราบเรียบ (ประหยัดเวลาและกำลังงาน) โดยเฉพาะทักษะกิจกรรม 
พลคืกษาเป็นทักษะในการใช้กล้ามเน้ือส่วนต่าง  ๆของร่างกาย (Motor Performance) รวมเรียกว่า 
ทักษะการเคล่ือนไหว ( ติลปชัย สุวรรณธาดา,2523 )

ดังน้ัน อาจจะเรียกว่าการเรียนรู้ทักษะการเคล่ือนไหวหมายถึงการเปล่ียนแปลง 
พฤติกรรมการเคล่ือนไหวท่ีดำเนินเร่ือย  ๆในการ'I เก'หัดแต่ละคร้ัง (คืลปชัย สุวรรณธาดา,2523 )

สรุปความหมายของการเรียนรู้ทักษะการเคล่ือนไหว

หิเทท์ และพอลเนอร์ (Fitt and Posner, 1967, quoted in Singer, 1980) และอนันต์ 
อัตซู (ม.ป.ป.) ได้แบ่งพัฒนาการของการเรียนรู้ทักษะออกเป็น 3 ข้ันคือ

1. ข้ันความรู้ความเช้าไจ (Cognitive stage) เป็นข้ันท่ีผู้เรียนต้องคืกษาทำความเช้าใจ 
เก่ียวกับหลักและวิธีการของทักษะท่ีเรียน การแกหัดในช่วงน้ืจึงมีความผิดพลาดเกิดข้ึนเป็นอย่าง 
มาก จะเป็นการเรียนรู้ทักษะเพียงให้เช้าไจว่าทักษะน้ันเป็นอย่างไร และจะทำอย่างไรจึงจะบรรลุ 
เป้าหมายซ่ึงเป็นข้ันตอนใหญ่ยังไม่มีรายละเอียดทีเดียว ข้ันตอนน้ืจะต้องค่อย  ๆทำตามลำดับของ 
ทักษะน้ันเป็นข้ันเป็นตอน ระยะน้ีการสอนด้วยวาจาและการแสดงให้ดูจะให้ผลมากและการท่ีให้ 
ผู้เรียนเห็นอะไรมาก  ๆ ก็จะได้ผลมากเหมือนกัน เช่น แสดงให้ดู ภาพยนตร์ รูปภาพ ฯลฯ ในข้ันน้ื 
ประสาทตาจะช่วยได้มาก รองลงมาก็คือ ประสาทรับรู้ความรู้สึกทั้งหลายและประสาทรับ 
ความรู้สึกส่ิงเร้าภายนอกจะเป็นผลย้อนกลับให้กับผู้เรียนได้อย่างดี

2. ข้ันการเช่ือมโยง (Associative stage) เป็นข้ันท่ีต่อจากข้ันความรู้ควาามเช้าใจคือผู้เรียน 
ได้นำเอาหลักและวิธีการจากข้ันท่ี 1 มาแกเพ่ือความชำนาญในข้ันน้ื จำนวนความผิดพลาดจะเร่ิม 
น้อยลงกว่าการเรียนในข้ันแรก แต่ความคงท่ีของทักษะก็ยังมีไม่มากนัก ข้ันน้ี'ทักษะ'ใหม่  ๆจะเร่ิม 
เกิดข้ึน หมายถึง การเปล่ียนแปลงจากเดิมในข้ันตอนต้น จะเร่ิมเปล่ียนเป็นแบบใหม่ คือ ทักษะเดิม 
น้ันจะเร่ิมเปล่ียนไปความคลาดเคล่ือน ความผิดพลาดจะเร่ิมถูกกำจัดออกไปในข้ันน้ีมากข้ึน ใน 
ข้ันน้ีระบบประสาทท่ีจะเป็นตัวควบคุมการย้อนกลับ (Feedback control) น้ันจะได้แก่ ระบบ 
ประสาทรับรู้ความรู้สึกภายใน (Proprioceptive) และกระแสประสาทเก่ียวช้องกับการเคล่ือนไหว 
(Motor tract impulse) และระบบประสาทจะส่งไปยังกล้ามเน้ือมากข้ึนและมีลาขาเพ่ิมข้ึนระบบ
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ปราสาทเก่ียวกับความรู้สึกจะมีสาขาเพ่ิมข้ึนในเปลือกช้ันนอกของสมอง(Cortex) เพ่ือจะทำให้การ 
รับรู้เก่ียวกับการเคล่ือนไหวดีข้ึนน้ันเอง อย่างไรก็ตาม ช้ันน้ีก็ยังมีทักษะ1ไม่ถึงขนาดดีเลิศ (Well- 
Organized Skill) เพียงแต่จัดลำดับช้ันตอนของทักษะและเร่ิมจะกระทำต่อเน่ืองกันเท่าน้ัน

3.ช้ันอัตโนมัติ (Autonomous stage) ซ่ึงเป็นช้ันต่อจากช้ันท่ี 2 กล่าวคือ เม่ือผู้เรียนได้ 
ปึกหัดจนเกิดความชำนาญทักษะน้ันก็จะเป็นส่ิงท่ีติดจนเป็นนิสัยและสามารถท่ีจะแสดงออกได้โดย 
ไม่ต้องคิดถึงหลักและวิธีการท่ีเป็นพ้ืนฐานอีกต่อไป ดังน้ันจึงช่วยลดช้ันตอนของความคิด การ 
กระทำและพลังงานท่ีไม่จำเป็น ลักษณะของพัฒนาการในช้ันน้ีก็คือ ผู้เรียนมีมาตรฐานของทักษะ 
หรือมีความลม่ําเสมอและความคงท่ีของระดับความสามารถผู้เรียนจะไม่คิดว่าจะทำอะไรเป็น 
ช้ันตอนอีก พอคิดจะทำและเม่ือเร่ิมทำแล้วทักษะน้ันจะถูกกระทำโดยอัตโนม่ติโดยไม,ต้องคิดเลย 
ความรวดเร็ว ความแม่ยำ ความสม่ําเสมอและความแน่นอนของทักษะจะเกิดข้ึนทันที

ช้ันตอนในการถ่ายทอดการเรียนรู้ช้ันความรู้ความเข้าใจ (Cognitive stage) จะถ่ายทอด 
ไม่ได้มากนัก แต่ช้ันการเช่ือมโยง (Associative stage) น้ันจะถ่ายทอดได้มากทีเดียวพอผู้เรียนปึก 
ไปถึงช้ันอัตโนมตแล้วจะแก้ไขทักษะน้ันจะลำบากมาก ฉะน้ัน การปึกควรจะปึกให้ถูกวิธีต้ังแต่แรก 
และถ้าจะมีทักษะใดท่ีเก่ียวข้องหรือคล้าย  ๆกันก็ปึกในช้ันการเช่ือมโยง (Associative stage) ถ้า 
ทักษะน้ันเรียบร้อยดีแล้วก็พยายามปึกให้ถึงช้ันอัตโนมัติ (Autonomous stage) การปึกทักษะของ 
นักกีฬาต้องพยายามปึกให้ถึงช้ันอัตโนมัติเช่นกัน และถ้านักกีฬามีทักษะท่ีติดเป็นนิสัยแล้วจะแก้ 
น้ันควรจะคิดแก้ไขเม่ือเขามีความถนัดอย่างน้ี ทำอย่างไรจึงจะใช้ความถนัดท่ีเขามีอยู่ให้เกิด 
ประโยชน์มากท่ีลุด หรือแก้ไขเพียงเล็กน้อยเท่าน้ัน อย่าแก้ไขมาก ถ้าแก้ไขมากแล้วจะทำให้ทักษะ 
ของผู้น้ันตกลงไปเลย (อนันต์อัตชู, ม.ป.ป.)

'องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกาย

สมรรถภาพทางกาย (Physical fitness) หมายถึง ความลามารถของร่างกายในการ 
ประกอบกิจกรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพ ติดต่อกันเป็นระยะเวลานานโดยไม่เกิดความเม่ือยล้าหรือ 
อ่อนเพลีย ท้ังน้ีมิได้เพียงหมายความว่า ร่างกายมีความแข็งแรง ทนทาน กล้ามเน้ือและระบบต่าง  ๆ
ของร่างกายมีการประลานกันอย่างดีเท่านั้น แต่ยังรวมถึงร่างกายต้องมีสุขภาพดีสามารถ
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ปฎิยัติงานให้สำเร็จลุล่วงไปด้วยดี และมีพลังความแข็งแรงเหลือพอท่ีจะประกอบกิจกรรมพิเศษ 
หรอกิจกรรมท่ีต้องทำในกรณีฉุกเฉินได้อย่างมีประสิทธิภาพอีกด้วย (สุชาติ โสมประยูร,2535)

การเสริมสร้างสมรรถภาพของร่างกาย เม่ือเพ่ิมพูนสมรรถภาพอันเป็นพ้ืนฐานของร่างกาย 
การทำงานของร่างกายจะเป็นพ้ืนฐานในการเล่นกีฬาได้มาก ล่งเสริมให้เกิดความคล่องแคล่ว 
ว่องไว ความแข็งแรง ความอดทน และความอ่อนตัว คณะกรรมการนานาชาติ ได้จำแนก 
สมรรถภาพทางกายออกเป็น 7 อย่าง ตังน้ี (ลุรพล เพ่ิมผล,2531)

1. ความเร็ว

2. พลังกล้ามเน้ือ

3. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ

4. ความอดทนของกล้ามเน้ือ

5. ความคล่องแคล่วว่องไว

6. ความอ่อนตัว

7. ความอดทนท่ัวไป

บุคคลท่ีเสริมสร้างสมรรถภาพให้ดีอยู่เสมอ จะทำให้อวัยวะต่างๆ ทำงานได้อย่างม ี
ประสิทธิภาพ ตังน้ื (สุชาติ โสมประยูร,2535)

1. กล้ามเน้ือลามารถทำงานได้มากข้ึน ทำให้สามารถประกอบกิจกรรมงานต่างได้เป็น 
ระยะเวลา และมีประสิทธิภาพดี

2. ปอดมีความสามารถในการขยายตัวได้ดี หายใจเอาอากาศเข้าไปได้มากข้ึน ซ่ึงจะมีผล 
ทำให้การเผาผลาญอาหารให้พลังงานต่าง  ๆเป็นไปอย่างรวดเร็ว และยังทำให้ไม่เหน่ือยง่าย

3. หัวใจมีสมรรถภาพในการทำงานดีข้ึน คือ การลูบฉีดโลหิต แต่ละคร้ังจะมีปริมาณมาก 
ขึ้น กล้ามเน้ือหัวใจมีความแข็งแรง และระบบไหลเวียนดีข้ึน อันเป็นผลทำให้ร่างกายกลับคืนล่ 
สภาพปกติหลังจากทำงาน หรือออกกำลังกาย

4. ระบบประสาททำงานได้ดีข้ึน ทำให้อวัยวะต่าง  ๆของร่างกายทำงานประลานกันดี 
ผลก็คือ ทำให้เกิดความคล่องว่องไว ในการเคล่ือนไหว และประกอบกิจกรรมต่าง ๆ
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การt เกพ้ืนฐานเบ้ืองต้นของการเคล่ือนไหวก่อนการเล่นฟุตบอล การบริหารร่างกายเพ่ิมพูน 
สมรรถภาพ อันเป็นพ้ืนฐานของการทำงานของร่างกาย และเป็นพ้ืนฐานทางกีฬา ซ่ึงจะต้องการ 
ล่งเสริมให้เกิดข้ึนกับนักกีฬาฟุตบอล มีดังน้ี (ประโยค สุทธิสง่า,2538)

1. ความอ่อนดัวตามข้อต่าง  ๆของร่างกาย (Flexibility)

2. ความเร็วของแต่ละคน (Speed)

3. ความอดทนของแต่ละบุคคล (Resistance)

4. ความแข็งแรงแต่ละบุคคล (Strength)

5. พลังของแต่ละบุคคล (Power)

6. ความคล่องแคล่วของแต่ละบุคคล (Mobility)

ความอ่อนตัวท่ีมีผลต่อการเล่นกีฬา

ความอ่อนตัว (Flexibility) เป็นความลามารถในการเหยียดตัวของข้อต่อ และล่วนต่าง  ๆ
ของร่างกายเพื่อให้การเคลื่อนไหวได้บริเวณกว้างขึ้น (เทเวศร์ พิริยะพฤนท์,2528)เป็น 
ความสามารถในการเคล่ือนไหวไต้มุมเต็มท่ีในข้อต่อ หรือกลุ่มของข้อต่อ (De Vries, 1980)

ชูคักด้ิ เวชแพศย์ และกันยา ปาละวิวัธน์ (2528) กล่าวว่าความอ่อนตัวแสดงไต้โดยช่วง 
ของการเคล่ือนไหวข้อต่อข้อใดข้อหน่ึง หรือหลายข้อรวมกันซ่ึงเก่ียวข้องกับปัจจัย 3 อย่าง คือ

1. กระดูกและเอ็นของข้อต่อซ่ึงข้อต่อทุกข้อมีความจำกัดในช่วงของการเคล่ือนไหว

2. จำนวนของเน้ือเย่ือท่ีอยู่รอบ  ๆข้อต่อ

3. การยืดตัวของกล้ามเน้ือท่ีมีเอ็นยึดคร่อมข้อต่อ

ความอ่อนตัวเป็นองค์ประกอบท่ีสำคัญของสมรรถภาพร่างกาย ซึ่งฟอกช์ (Fox,1987) 
กล่าวว่า ไม่เพียงเฉพาะความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและความอดทนเท่าน้ัน ท่ีจำเป็นสำหรับการแก 
เพ่ือสมรรถภาพทางกาย ความอ่อนตัวเป็นองค์ประกอบท่ีสำคัญอย่างหน่ึง เพราะความอ่อนตัวมี 
ผลต่อร่างกายเก่ียวกับส่ิงต่อไปน้ื

1. สภาวะปกติของช่วงกว้างของการเคล่ือนไหว
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2. เป็นมูลเหตุของข้อจำกัดการเคล่ือนไหว

3. เป็นวิธีท่ีลามารถเพ่ิมช่วงของการเคล่ือนไหว

ความอ่อนตัวมีความสำคัญต่อนักกีฬาอย่างย่ิง ผู้เช่ียวชาญส่วนใหญ่ เช่ือว่า ความอ่อนตัว 
จะทำให้โอกาสการบาดเจ็บลดลงและทำให้นักกีฬาประกอบกิจกรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
(Corbin and others,1987) ความอ่อนตัวมีผลทำให้นักกีฬาสามารถเพ่ิมระยะทางในการ 
เคล่ือนไหว ข้อต่อ เอ็น และกล้ามเน้ือ นอกจากน้ันนักกีฬาท่ีมีความอ่อนตัวดี สามารถเพ่ิมระยะ 
การเคล่ือนไหวข้อต่อ กล้ามเน้ือรอบ  ๆข้อต่อ และเน้ือเย่ืออ่ืน  ๆโดยไม่ได้รับความบาดเจ็บ หัวไหล่ 
ขา และข้อเท้า ช่วยให้นักกีฬาใช้แรงได้ระยะทางเพ่ิมข้ึน และการท่ีนักกีฬามีความอ่อนตัวน้อยเป็น 
สาเหตุหน่ึงทำให้การเคล่ือนไหวไม่ถูกต้อง (Eady, 1982)

ความอ่อนตัวมีหลายชนิด ซ่ึงสามารถแยกได้ตังน้ื (Singh, 1984)

1. ความอ่อนตัวท่ีตนเองไม่ได้กระทำ (Passive flexibility) ความอ่อนตัวชนิดน้ีเป็น 
ความลามารถในการเคล่ือนไหวโดยอาศัยความช่วยเหลือจากแรงภายนอก เช่น อาศัยผู้ช่วย

2. ความอ่อนตัวท่ีตนเองเป็นผู้กระทำ (Active flexibility) ความอ่อนตัวชนิดน้ีเป็น 
ความสามารถในการเคล่ือนไหวท่ีร่างกายอยู่กับท่ี

ร-ความอ่อนตัวชนิดไดนามิค (Dynamic flexibility) ความอ่อนตัวชนิดน้ืเป็นความสามารถ 
ในการเคล่ือนไหวในขณะท่ีร่างกายกำลังเคล่ือนไหวอยู่ ความอ่อนตัวแบบไดนามิคมีลักษณะพิเศษ 
สำหรับการเคล่ือนไหวในการเล่นกีฬามากท่ีสุด

ความอ่อนตัวมีความสัมพันธ์ของลบกับรูปภายนอก ส่วนขนาดของกล้ามเน้ือจะมีอิทธิพล 
ต่อความอ่อนตัวน้อยมาก เก่ียวกับระตับอายุท่ีมีผลต่อความอ่อนตัวยังมีความคิดเห็นท่ีขัดแย้งกัน 
อยู่มีงานวิจัยพบว่า ความอ่อนตัวจะเพ่ิมข้ึนจนถึงวัยรุ่นตอนต้น แล้วจึงจะหยุดแล้วเร่ิมลดลงเร่ือย  ๆ
พบว่าผู้ใหญ่ท่ีมีอายุมากจะมีความอ่อนตัวน้อยลง เป็นผลให้เกิดปัญหาเร่ืองการทรงตัว เช่น หลัง 
แอ่น หลังค่อม หลังคด ไหล่ห่อ และดีรษะย่ืนไปข้างหน้า ความอ่อนตัวลามารถปรับปรุงให้ดีข้ึนได้ 
ด้วยการแก เช่นเดียวกับสมรรถภาพทางกายด้านอ่ืน  ๆ การแกความอ่อนตัวมีองค์ประกอบ 
เบื้องต้นในการแกกล้ามเน้ือเพ่ือป้องกันการบาดเจ็บ การแกความอ่อนตัว ทำให้กล้ามเน้ือ 
ประสาทท่ีทำหน้าท่ีเก่ียวกับกระตุ้นภายในเน้ือเย่ือท่ีเก่ียวกับการเคล่ือนไหว (Proprioceptive
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neuromuscular Function) ได้แสดงประสิทธิภาพในการเพ่ิมความยืดหยุ่นได้ กิจกรรมพลคืกษา 
และกีฬาจึงมีผลทำให้ความอ่อนตัวดีข้ึน (มานิตย์หยูมาก,2535)

การ■ รกความอ่อนตัวโดยวิธียืดกล้ามเน้ือโดยท่ัวไปมี 2 วิธี (Corbin and others,1978)

1. การยืดกล้ามเน้ือแบบสแตติค (Static stretching) คือ การทำงานของกล้ามเน้ือโดยการ 
ยืดกล้ามเน้ือมากกว่าเวลาพัก และคงท่าน้ันไว้อยู่เป็นระยะเวลาหน่ึง

2. การยืดกล้ามเน้ือแบบบอลสิสติค (Ballistic stretching) คือ การทำงานของกล้ามเน้ือ 
และเอ็นรอบข้อต่อ โดยยืดความยาวมากกว่าเวลาพัก และการยืดน้ันเป็นการทำด้วยความเร็ว และ 
ต่อเน่ืองโดยไม่คงเท่าน้ันไว้

ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท่ีมีผลต่อการเล่นกีฬา

การกีฬาแห่งประเทศไทย (2538) ได้กล่าวถึงความสำคัญของความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
ไว้ว่า ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือเป็นองค์ประกอบอย่างหน่ึงท่ีจะนำไปล่การผึเกซ้อมเพ่ือสร้าง 
ระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต ถ้าระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตของคนเราดี 
สุขภาพก็จะดีสามารถประกอบกิจกรรมการออกกำลังกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ ซ่ึงสอดคล้องกับ 
พิชิต เมืองนาโพธ (2541) ท่ีกล่าวว่า มีผู้เช่ียวชาญทางด้านสุขภาพ มองเห็นถึงประโยชน์ท่ีสำคัญ 
อีกหลายอย่าง ท่ีเกิดข้ึนจากการแกโดยใช้แรงต้านทานด้วยน้ัาหนัก เพ่ือให้เกิดความแข็งแรงของ 
กล้ามเน้ือ เซ่น เพ่ิมความแข็งแรง ลดระตับความเครียด เพ่ิมความยืดหยุ่น เพ่ิมความแข็งแรงของ 
กระดูก มีพลังงานมากข้ึน เพ่ิมความเช่ือม่ันในตนเอง ยืดเวลาในการชราภาพ ป้องกันและลดการ 
บาดเจ็บ เพ่ิมภูมิคุ้มกัน เพ่ิมสมรรถภาพทางจิตใจ มีชีวิตทางเพศดีข้ึน ควบคุมชีวิตของตนเองได้ดี 
ข้ึน ควบคุมน้ําหนักและระบบหัวใจหลอดเลือดดีข้ึน

ชูคักด้ี เวชแพทย์ (2536) ท่ีได้กล่าวถึงความสำคัญของความแข็งแรงแรงกล้ามเน้ือ ไว้ว่า 
ระบบกล้ามเน้ือถือได้ว่าเป็นระบบท่ีสำคัญท่ีสุดในการออกกำลังกายเพราะเป็นตัวจักรสำคัญท่ีจะ 
ทำให้เกิดการเคล่ือนไหวของร่างกายโดยอาศัยการทำงานของกล้ามเน้ือลายซ่ึงในร่างกายมี 
ท้ังหมด 792 มัด และกล้ามเน้ือลายเป็นอวัยวะท่ีมีน้ัาหนักมากท่ีสุดในร่างกาย ประมาณ 40 % 
ของน้ําหนักตัว ซ่ึงสอดคล้องกับ เจรีญ กระบวนรัตน์(2538) ได้ให้ความสำคัญต่อความแข็งแรง 
ของกล้ามเน้ือไว้ว่า กล้ามเน้ือท่ีได้รับการผึเกพัฒนาความแข็งแรง จนถึงระคับสูงสุดจะมีล่วนช่วย 
เพ่ิมความเร็วในการว่ิง ให้มีประสิทธิภาพดีข้ึน ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือเป็นองค์ประกอบล่วน 
หน่ึงในการท่ีจะช่วยปรับปรุงความยาวของช่วงก้าวในการว่ิง (Stride length) ตลอดจนนักกีฬา 
ประ๓ ท ทุ่ม พุ่ง ขว้าง และกระโดด จำเป็นต้องใช้พลังงานเคล่ือนไหวสูงสุดในเวลาฉ ับ พลัน
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คืริรัตน์ หิรัญรัตน์ (2538) ได้กล่าวถึงความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ไว้ว่า มี'นักสรีร 
วิทยาการออกกำลังกายหลายท่านท่ีสนไจและทำวิจัยทางด้านความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ดังเช่น 
Mathews ได้ไห้เหตุผลความสำคัญของความแข็งแรงของกล้ามเน้ือไว้ 4 ประการ คือ

1. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือทำให้มองดูว่าเป็นบุคคลท่ีมีบุคลิกภาพงดงาม
2. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือเป็นพ้ืนฐานการเคล่ือนไหวในการแกทักษะเบ้ืองด้น 
ร-ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือเป็นองค์ประกอบท่ีสำคัญท่ีสุดของการทดสอบสมรรถภพ

ทางกาย
4.ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือเป็นคัวลดและป้องกันการบาดเจ็บท่ีเกิดข้ึนกับกล้ามเน้ือ 

และกระดูก
ซ่ึงลอดคล้องกับ พันทิพา สินรัชตานันท์ (2542) ได้กล่าวว่า ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 

ในล่1วนต่าง  ๆท่ัวร่างกาย ล่งผลให้คนเรามีสุขภาพดีไช้ชีวิตอย่างมีความสุข โดยเฉพาะอย่างย่ิง 
ใน'ขณะเกิดอุ!]ติเหตุ การมีกล้ามเน้ือท่ีแข็งแรงจะช่วดลดและป้องกันการบาดเจ็บ ท่ีเกิดกับกระดูก 
ข้อต่อ และอวัยวะภายในได้อย่างมาก

จากความสำคัญของความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ผู้วิจัย1ได้สรุปความสำคัญ'ได้คังน้ื คือ 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือเป็นองค์ประกอบสำคัญอย่างหน่ึง ท่ีนำไปล่การแกเพ่ือพัฒนาความ 
แข็งแรงช่วยเพ่ิมความเร็วในการว่ิงให้มีประสิทธิภาพและช่วยปรับปรุงความยาวของช่วงก้าวในการ 
ว่ิง ช่วยลดระคับความเครียด เพ่ิมความยืดหยุ่น เพ่ิมความแข็งแรงของกระดูก อีกท้ังเสริมสร้าง 
ระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต ถ้าระบบหายใจและระบบไหลเวียนโลหิตของคนเราดี 
สุขภาพก็จะดีสามารถประกอบกิจกรรมการออกกำลังกายได้อย่างมีประสิทธิภาพ

ทักษะกีฬาฟุตบอล

ในการเล่นกีฬาฟุตบอลน้ัน นักฟุตบอลทุกคนจำเป็นอย่างย่ิงท่ีจะต้องหม่ันแกเทคนิคและ 
ทักษะจนเกิดความชำนาญอย่างถูกต้องเสียก่อน เพ่ือให้เกิดความสามารถเฉพาะคัว คังท่ีนิพนธ์ 
กิติกุล (2525)ได้กล่าวถึงลำคับข้ันในการลอนเทคนิคการเล่น คังน้ื

1. การแกเทคนิคการเล่นเฉพาะอย่างซ่ึงเก่ียวพันกับการสัมผัสกับลูกฟุตบอลและสามารถ 
บังคับลูกฟุตบอลได้ตามท่ีผู้เล่นต้องการ

2. การแกเทคนิคการเล่นภายใต้สภาพท่ีลัมพันธ์กับการแข่งขันซ่ึงต้องมีการเคล่ือนไหว 
และฝ่ายตรงข้ามได้เพ่ิมแรงกดคันเข้ามาในระคับท่ีแตกต่างกัน

ร-การแกเทคนิคภายใต้สภาพการแข่งขันซ่ึงฝ่ายตรงข้ามได้สร้างแรงกดคันกับฝ่ายเราใน 
รูปของประลบการณ์ท่ีเกิดข้ึนในการแข่งขันจริง
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ในขณะเดียวกันก็ได้กล่าวถึงทักษะท่ีน้กกีฬาฟุตบอลแกดังน้ี
1. การบังคับควบคุมฟุตบอล (Ball Control
2. การเล้ียงลูกบอล (Dribbling)
3. การล่งลูกบอล (Passing)
4. การ'โหม่งลูกบอล (Heading)
ร-การยิงประตู (Shooting)
ร-การเข้าสกัดก้ัน (Tackling)
7.การทุ่มลูกบอลเข้าเล่น (Throwing)
ประโยค สุทธิสง่า (2528)ได้กล่าวถึงทักษะท่ีนักกีฬาฟุตบอลควรจะต้องแกมีดังน้ี
1. การแตะลูกแบบต่างๆ
2. การหยุดลูกแบบต่างๆ
3. การเล้ียงลูกฟุตบอล
4. การโหม่งลูกฟุตบอ
5. การครอบครองบอล
6. การแย่งลูกฟุตบอล

7. การทุ่มลูกฟุตบอล

เทพประสิทธ้ิ กุลธวัชวิชัย (2538) ได้ให้ความสำคัญและหลักท่ัวไปของการแกทักษะ 
1.ใช้สำหรับให้ผู้รับการแกนำไปใข้แก เพ่ือพัฒนาตนเองหรือเพ่ือเป็นแนวทางสำหรับการ

แก

2-ใข้สำหรับผู้ให้การแกหรือครูแกนำไปใช้แกผู้เรียน หรือนักกีฬาอย่างมีแบบแผนและเป็น 
แนวทางในการคิดดัดแปลงเป็นแบบแกอ่ืน  ๆต่อไป

ร-แบบแกท่ีดีต้องมีลักษณะใกล้เคียงหรือคล้ายคลึงกับสภาพท่ีใช้จริง คือ การเล่นหรือการ 
แข่งชัน แล้วสามารถพัฒนาแบบแกหัด  ๆได้จนกลายเป็นแบบทดสอบทักษะ โดยกำหนดกฎเกณฑ์ 
และทำการทดลองใช้ระบบเชิงการทำวิเคราะห์

4.แบบแกท่ีดีต้องนำไปใช้ได้เหมาะกับสภาพของผู้รับการแกและสอดคล้องสะดวกต่อการ 
นำไปลัดการแกได้ง่าย

ร-แบบแกหัดโดยท่ัวไปจะมีผลต่อสภาวะทางด้านจิตใจของผู้แก คือถ้านำแบบแกไปใช้แก 
ชํ้าๅ หรือบ่อยคร้ังมาก  ๆจะทำให้ผู้แกเกิดความเบ่ือหน่าย อีกท่ังยังจะทำให้ผู้รับการแกไม่เกิด
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พัฒนาการหรือทำให้พัฒนาการทางด้านทักษะต่ําลงได้ ฉะน้ัน ผู้ให้การ‘รกจำเป็นต้องคิดค้น หรือ 
ดัดแปลงหาวิธีการรกใหม่  ๆและต้องลามารถนำมาใช้ได้ดีข้ึนมาใหม่อยู่ตลอดเวลา

6. แบบ'รกหัดท่ีดีจะต้องช่วยส่งเสริมให้การตัดสินใจในขณะท่ีใช้ร่างกายหรือขณะท่ีใช้ 
ทักษะน้ัน  ๆได้รวดเร็วข้ึนซ่ึงเป็นส่ิงจำเป็นมากสำหรับผู้รกท่ีจะต้องนำไปใช้ขณะทำการแช่งขันหรือ 
ในขณะเล่นเกม

7. แบบ'รกหัดท่ีดี'จะต้อง1ให้ผู้รับการ'ปีกเกิดความเพลิดเพลิน สนุกสนาน ไม่เกิดการเบ่ือ 
หน่ายด้วย

8. แบบ!เกหัดท่ีดีต้องสามารถใช้ได้อย่างประหยัด คือ ประหยัดเวลา ประหยัดงบประมาณ 
ค่าใช้จ่าย ประหยัดด้านอุปกรณ์ประหยัดด้านการใช้บุคลากร และประหยัดทางด้านขบวนการหรือ 
วิธีการ แต่นำไปใช้!เกแล้วได้ผลบรรอุวัตถุประสงค์หรือช่วยพัฒนาทักษะได้ดีเท่า  ๆกัน หรือดีกว่า 
แบบ'รกอ่ืนๆ

9. แบบ'รกที่ดีต้องสามารถนำมาปรับใช้ได้กับผู้รกหรือผู้รับการ!เกที่มีความสามารถ 
แตกต่างกัน ให้พัฒนาได้เช่นกัน

งานวิจัยในประเทศที่เก่ียวข้อง

นาวิน เจือรัตนคิริกุล (2517) ทำการวิจัยผลของการ!เกยกน้ําหนักท่ีมีต่อความเร็วในการ 
ว่ายน้ําท่าวัดวาระยะทาง 50 เมตร ผู้ถูกทดลองเป็นนิสิตชาย ระตับปริญญาตรีมหาวิทยาลัยศรี 
นครินทร์วิโรฒ พลคืกษา จำนวน 24 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม ทำการ!เกว่ายนำเป็นเวลา 5 สัปดาห์ 
สัปดาห์ละ 5 วัน กำหนดให้กลุ่มแรก'รกโปรแกรมว่ายน้ําอย่างเดียว ตังแต่วันจันทร์ถึงวันศุกร์ กลุ่ม 
ท่ี 2 ‘ปีกโปรแกรมว่ายน้ําควบกับการ!เกยกน้ําหนัก โดย!เกยกน้ําหนักเป็นเวลา 3 วัน และ!!กว่ายน้ํา 
เป็นเวลา 2 วัน ก่อนและหลัง!เกได้ทดสอบความเร็วในการว่ายน้ําท่าวัดวาระยะทาง 50 เมตร ผล 
ปรากฏว่าโปรแกรมการ‘รกว่ายน้ําควบคู่กับการ!เกยกน้ําหนักช่วยให้ความเร็วในการ!เกฝ่ายน้ําท่า 
วัดวาระยะทาง 50 เมตร หลังการ!เกดีข้ึน ท่ีระตับนัยสำคัญ0.01



23

เอ้ือมพร จันลอย (2520)ทำการศึกษาเปรียบเทียบวิธีการบกทักษะพุ่งแหลนเพียงอย่าง 
เดียว กับการบกทักษะควบคู่กับการบกกำลังกล้ามเน้ือด้วยเคร่ือง มาร์ซ่ี เชอร์คิท เทรนเนอร์ท่ีมีผล 
ต่อการเพ่ิมระยะทางการพุ่งแหลน ผู้ถูกทดลองเป็นนิสิตหญิง ซ้ันปีท่ี 1 มหาวิทยาลัยศรีนครีนทรวิ 
โรฒพลดีกษา จำนวน 24 คน ไม่มีทักษะการพ่ึงแหลนมาก่อน และกำลังอยู่ในระหว่างการเรียน 
วิชากรีฑา แบ่งเป็น 2 กลุ่มเท่า  ๆกัน กลุ่มแรกบกทักษะพุ่งแหลนอย่างเดียวเป็นเวลา 1 ช่ัวโมง 
กลุ่มท่ี 2 บกทักษะควบคู่กับการบกกล้ามเน้ือ โดยบกทักษะ 30 นาที และบกกล้ามเน้ือ 30 นาที 
เป็นเวลา 6 สัปดาห์สัปดาห์ละ3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ตามตารางท่ีลร้างข้ึน แล้วทำ 
การทดสอบระยะทางการพุ่งแหลนก่อนบกและหลังบก ในสัปดาห์ท่ี 2,4 และ 6 ผลปรากฏว่า

1. การบกท้ัง 2 กลุ่ม มีผลต่อการเพ่ิมระยะทางการพุ่งแหลนไม่แตกต่างกัน

2. การบกท้ัง 2 กลุ่ม มีผลต่อการเพ่ิมระยะทางการพุ่งแหลนสูงกว่าก่อนการบกอย่างมี 
นัยสำคัญท่ีระดับ 0.01 และพบว่าภายหลังการบกสัปดาห์ท่ี 4 ความลามารถในการพุ่งแหลมสูง 
กว่าก่อนการบกอย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ 0.01 แต่ความสามารถระหว่างสัปดาห์ท่ี 4 และ 6 ไม่ 
แตกต่างกัน

3. การบกท้ัง 2 กลุ่มมีผลต่อการพ้ฒนากล้ามเน้ืออย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ 0.01 และระดับ

0.05

วิลาวัณย์ ต้ังฤดี (2526:บทคัดย่อ) ได้ศึกษาผลการบกความอ่อนดัวท่ีมีต่อความสามารถ 
ในการเล่นบาสเกตบอล กลุ่มตัวอย่างที่ใช้ในการศึกษาค้นคว้าครั้งนี้ เป็นนักเรียนชาย ช้ัน 
มัธยมศึกษาปีท่ี4 โรงเรียนยโสธรพิทยาคมจำนวน28 คนซ่ึงได้มาโดยการลุ่มตัวอย่างแบบง่าย 
และได้ผ่านการเรียนวิชาบาลเกตบอล 1 และไม่เคยเป็นนักกีฬาบาสเกตบอลมาก่อน แบ่งกลุ่ม 
ตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่ม  ๆละ 14 คน คือ กลุ่มบกความลามารถในการเล่นบาสเกตบอลอย่าง 
เดียว และกลุ่มบกความสามารถในการเล่นบาสเกตบอลควบคู่กับการบกความอ่อนตัวใช้เวลาบก 6 
สัปดาห์ละ 3 วัน คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ต้ังแต่เวลา 16.00-17.30 น. แล้วจึงทำการ 
ทดสอบความลามารถในการเล่นบาสเกตบอลหลังการบกสัปดาห์ท่ี 2,4,6 โดยใช้แบบทดสอบการ 
ยิงประตูใต้แป้นสลับช้างแบบซับช้อน 10 คร้ัง
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ผลจาการคิกษาพบว่า การรกความสามารถในการเล่นบาสเกตบอลควบคู่กับการรก 
ความอ่อนตัว กับการ'รกความสามารถในการเล่นบาสเกตบอลอย่างเดียวมีผลต่อความสามารถใน 
การเล่นบาสเกตบอลไม่แตกต่างกัน และอัตราความลามารถในการเล่นบาสเกตบอลเม่ือคิดเป็น 
ร้อยละเพ่ิมข้ึนหลังจากการรกสัปดาห์ท่ี 2,4 และ 6 ท้ังกลุ่มท่ีรกความสามารถในการเล่นกีฬา 
บาสเกตบอลอย่างเดียว และกลุ่มท่ี'รกความสามารถในการเล่นบาสเกตบอลควบคู่กับการ‘รก 
ความอ่อนตัว

ประเสริฐตักด้ิ โลหะไพบูลย์กุล (2528:บทตัดย่อ) ได้ทำการคิกษาผลฃองการ!]กความ 
อ่อนท่ีตัวท่ีมีความสามารถในการว่ายน้ําแบบครอว์ล ระยะทาง 100 เมตร กลุ่มตัวอย่างท่ีใช้ใน 
การคิกษาคร้ังน้ีเป็นนักคิกษาช้ันปีท่ี 1 ปีการคิกษา 2527 วิทยาลัยพลคิกษา จังหวัดมหาสารคาม 
ซ่ึงผ่านการเรียนการลอน'วิชา1ว่ายน้ํา 1 และไม่เคยเป็นนักกีฬาว่ายน้ีามาก่อน จำนวน 24 คน กลุ่ม 
ตัวอย่างได้มาโดยการลุ่มอย่างง่าย แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม  ๆละ 12 คน คือกลุ่มการ'รก'ว่ายน้ําแบบ 
ครอว์ลอย่างเดียว และกลุ่ม‘รกการว่ายน้ําแบบครอว์ล ควบคู่กับการ'รกความอ่อนตัวใช้เวลา‘รก 8 
สัปดาห์ ระหว่างวันที่30กันยายน2527 ถึงวันที่24 พฤศจิกายน2527 โดยรกสัปดาห์ละ3 วัน 
คือวันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ต้ังแต่เวลา 16.00-17.00น.แล้วจึงทดสอบความลามารถในการ 
ว่ายน้ําแบบครอว์ล ระยะทาง 100เมตร หลังจากการรกสัปดาห์ท่ี 2,4,6 และ 8

ผลการคิกษาพบว่า การรกว่ายน้ําท้ังสองแบบมีผลต่อความสามารถในการว่ายน้ําแบบ 
ครอว์สระยะทาง 100 เมตร ไม่แตกต่างกันระยะเวลามีผลต่อการลดเวลาในการว่ายน้ําแบบ 
ครอว์ลระยะทาง 100 เมตร และไม่มีปฏิกิริยาร่วมระหว่างวิธีรกกับระยะเวลาในการรกสำหรับ 
อัตราเพ่ิมคิดเป็นร้อยละของการทดสอบความสามารถในการว่ายน้ําแบบครอว์ลฃองกลุ่มรกการ 
ว่ายน้ําแบบครอว์ลควบคู่กับการรกความอ่อนตัว เพ่ิมความสูงกว่ากลุ่มรกการว่ายน้ําแบบครอว์ 
ลอย่างเดียว ทุกช่วง 2 สัปดาห์ภายหลังการรก

ชุณห์ รุ่นประพันธ์ (2529 :บทคัดย่อ) ได้ทำการคิกษาของการรกความอ่อนตัวแบบบอลลิ 
สติคท่ีมีต่อความเร็วในการว่ายน้ําแบบครอว์ลระยะทาง 50 เมตร กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาของ 
สโมสรเขมะคิริอนุสรณ์อายุไม่เกินแ ปีจำนวน30 คนแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น2 กลุ่ม ๅ ละ
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15 คนคือกลุ่มทดลองท่ี 1 ‘รกการว่ายน้ําแบบครอว์ลอย่าเดียวกลุ่มทดลองท่ี2 'รกการว่ายน้ํา 
แบบครอว์ลควบคู่กับการ,รกความอ่อนตัวแบบอลลิสติค ทำการรกเป็นเวลา 8 สัปดาห์ๅ ละ 3 วัน 
คือ วันจันทร์ วันพุธ และวันศุกร์ ระหว่างเวลา16.00-17.30 น.

ผลจากการคืกษาพบว่า การว่าย,นาแบบครอว์ลอย่างเดียว กับการว่ายน้ําแบบครอว์ลควบ 
คู่กับการรกความอ่อนตัวแบบบอลลิสติค มีผลในการเพ่ิมความเร็วในการว่ายน้ําแบบครอว์ล 
ระยะทาง 50 เมตร ไม่แตกต่างกันแต่ภายหลังการรก8 สัปดาห์ทำให้ความเร็วในการว่ายน้ําแบบ 
ครอว์ลเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01

วัฒนา สุรยจันทร์ (2531 :บทคัดย่อ) ได้คืกษาผลการรกความอ่อนตัวท่ีมีต่อความสามารถ 
ในการว่ิงข้ามร้ัว 110 เมตรกลุ่มตัวอย่างท่ีใข้ในการคืกษาคร้ังน้ีคือ นักคืกษาชายจากวิทยาลัยพล 
ศึกษาจังหวัดเชียงใหม่จำนวน30 คนโดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น2 กล ุ่มๆละ15 คนคือ 
กลุ่มทดลองท่ี 1 ได้แก่ กลุ่มรกทักษะว่ิงข้ามร่ัวอย่างเดียว กลุ่มทดลองท่ี 2 ได้แก่ กลุ่มรกทักษะว่ิง 
ข้ามร้ัวควบคู่กับการรกความอ่อนตัวทำการรกเป็นเวลา6 สัปดาห์ สัปดาห์ละ5 วันในวันจันทร์ 
ถึงวันศุกร์ ต้ังแต่เวลา 16.00-17.30 น. ตามตารางท่ีผู้วิจัยสร้างข้ึนภายหลงการรกทุกช่วง 2 
สัปดาห์มีการทดสอบลามารถในการว่ิงข้ามร้ัว 110 เมตร แล้วนำข้อมูลมาวิเคราะห์โดยใช้สถิติ 
วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวและหาอัตราเพ่ิมเป็นร้อยละ

ผลการวิเคราะห์พบว่า

1. ความลามารถในการว่ิงข้ามร้ัว ระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 กับกลุ่มทดลองท่ี 2 ภายหลัง 
การรก 6 สัปดาห์แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติ

2. ความอ่อนตัวของกลุ่มทดลองท่ี 1 กับกลุ่มทดลองท่ี 2 ภายหลังการรก 6 สัปดาห์ 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญสถิติท่ี .01

3. ความสามารถในการว่ิงข้ามร่ัวภายในกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 ก่อนการรกและ 
หลังกรรกสัปดาห์ท่ี 2,4 และ 6 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01

4. ความอ่อนตัวของกลุ่มทดลองท่ี 2 ภายหลังการรกสัปดาห์ท่ี 6 กับก่อนการรกแตกต่าง 
กันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01

ร-ปฎิกัรยาร่วมระหว่าง'วิธีการ,รก และระยะเวลาในการรก ส่งผลต่อความลามารถในการ 
ว่ิงข้ามร้ัว อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
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สมนึก มาภิบาล (2531 :บทคัดย่อ) ได้'ทำการคืกษ'าคร้ังน้ีเพ่ือคืกษาผลของการ'รกความ 
อ่อนตัวท่ีมีต่อความลามารถ'ในการกระโดดสูง กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนชายช้ันมัธยมคืกษาปีท่ี 3 
ซึงมีอายุ นำหนักและส่วนสูงใกล้เคียงกันจำนวน30 คน ซ่ึงได้มาโดยการลุ่มแบบหลายช้ันตอน 
แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆ  ละ 15 คน คือ กลุ่มทดลองท่ี 1 ทำการแกกระโดดสูงอย่างเดียว 
กลุ่มทดลองท่ี 2 แกการกระโดดสูงควบคู่กับการแกความอ่อนตัวโดยท่ีใช้เวลาในการแกเป็นเวลา 8 
สัปดาห์ๆละ3 วัน คือ วันจันทร์วันพุธ และวันศุกร์ต้ังแต่เวลา 16.00-17.00น.ตามตารางแกท่ี 
ผูวิจัยลร้าง'ข้ึน ในระหว่างการแกทุกช่วง 2 สัปดาห์มีการทดสอบความสามารถในการกระโดดสูง 
และการวัดความอ่อนตัว แล้วนำข้อมูลท่ีได้มาทำการวิเคราะห์ความแปรปรวนลองทางแบบวัดช้ํา 

ผลการคืกษาพบว่า
1. ความสามารถในการกระโดดสูงของกลุ่มแกการกระโดดสูงอย่างเดียว กับกลุ่มแกการ 

กระโดดสูงควบคู่กับความอ่อนตัว ภายหลังการแกแตกต่างกันอย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติท่ี 
ระดับ .05

2. ระยะเวลาของการแก 8 สัปดา'ห์ในการแกการกระโดดสูงอย่างเดียว กับการแกกา 
กระโดดสูงควบคู่กับการแกความอ่อนตัวทำให้ความสามารถในการกระโดดสูงเพ่ิมข้ึนอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และจากการทดสอบเป็นรายคู่ของระยะเวลาของการแกพบว่า 
ภายหลังการแกสัปดาห์ท่ี 2,4,6 และ 8 ทำให้ความสามารถในการกระโดดสูงแตกต่างกันอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

3. ปฏิกัรยาร่วมระหว่างวิธีแกกับระยะเวลาของการแก 8 สัปดาห์ มีผลต่อความลามารถ 
ในการกระโดดสูง ภายหลังการแกแต่ละช่วง 2 สัปดาห์ของการแกก่อนการแกแตกต่างกันอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

4. ความอ่อนตัวของกลุ่มแกการกระโดดสูงอย่างเดียว กับกลุ่มแกกระโดดสูงควบคู่กับการ 
แกความอ่อนตัว ภายหลังการแก แตกต่างกันไม่มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

ยุทธนา โฉมงาม (2534:บทคัดย่อ) ทำการวิจัยผลของการแกความอ่อนตัวท่ีมีต่อ 
ทักษะในกีฬาฮอกก้ี กลุ่มตัวอย่างเป็นนักคืกษาหญิงช้ันปีท่ี 2 ของวิทยาลัยพลคืกษาจังหวัดชลบุรี 
จำนวน 30คน แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 2 กลุ่มๆ  ละ 15 คน คือกลุ่มทดลองท่ี 1 แกทักษะในกีฬา 
ฮอกก้ีอย่างเดียว กลุ่มทดลองท่ี 2 แกทักษะในกีฬาออกก้ีควบคู่กับการแกความอ่อนตัวใช้เวลาใน 
การแก 6 สัปดาห์  ๆละ 3 วัน คือวัน จันทร์พุธ ศุกร์ แล้วทดสอบความสามารถในกีฬาออกก้ีของ 
กลุ่มตัวอย่างท้ัง 2 กลุ่ม ตามแบบทดสอบทักษะกีฬาออกก้ี ของนิติพันธ์ สระภักด้ี
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ผลการคืกษาพบว่า การ‘รกท้ัง 2 วิธี คือ กลุ่ม!]กทักษะกีฬาฮอกก้ีอย่างเดียวกับกลุ่ม‘รก 
ทักษะกีฬาออกก้ีควบคู่การ!เกความอ่อนตัว ท่ีมีผลต่อทักษะกีฬาออกก้ี ภายหลังการ!เกสัปดาห์ท่ี 6 
ไม่แตกต่างกัน ช่วงเวลาในการ!เก 6 สัปดาห์ ท้ัง 2 กลุ่ม มีทักษะแตกต่างจากก่อนการ!เกอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระตับ .05 อัตราการเพ่ิมคิดเป็นร้อยละในทักษะกีฬาออกก้ี กลุ่มท่ี 1 มีอัตรา 
การเพ่ิมมากกว่ากลุ่มท่ี 2 อัตราการเพ่ิมคิดเป็นร้อยละของความอ่อนตัว กลุ่มท่ี 2 มีอัตราการเพ่ิม 
มากกว่ากลุ่มท่ี 1

ลานนท์ เพ็ญแลง (2536:บทคัดย่อ) ทำการวิจัยผลของการ!เกความอ่อนตัวต่อ 
ความสามารถในการทุ่มลูกฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างเป็นนักเรียนช้ันมัธยมคืกษาปีท่ี 2 จำนวน 40 คน 
โดยการลุ่มอย่างง่ายแบ่งเป็น2 กลุ่ม กลุ่มทดลองท่ี 1‘รกการทุ่มลูกฟุตบอลเพียงอย่างเดียว กลุ่ม 
ทดลองท่ี 2 !)กการทุ่มลูกฟุตบอลควบคู่กับการ■ รกความอ่อนตัวทำการ!เกเป็นเวลา 6 สัปดาห์  ๆละ 
3 กันคือจันทร์ พุธ ศุกร์ ต้ังแต่เวลา16.00-17.30น. ตามตาราง'รกท่ีผูวิจัยสร้างข้ึนในระหว่างการ 
‘รกทุกช่วงท่ี 2 สัปดาห์มีการทดสอบความสามารถในการทุ่มลูกฟุตบอล และการกัดความอ่อนตัว 
แล้วนำข้อมูลท่ีได้มาทำการวิเคราะห์ข้อมูลทางสถิติ

ผลการวิเคราะห์พบว่า ความสามารถในการทุ่มลูกฟุตบอลระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1 
‘รกทุ่มลูกฟุตบอลเพียงอย่างเดียวกับกลุ่มทดลองท่ี 2 ‘รกทุ่มลูกฟุตบอลควบคู่กับการ‘รกความอ่อน 
ตัวภายหสังการ!เก 6 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติ ความลามรถในการทุ่มลูก 
ฟุตบอลของกลุ่มทดลองท่ี 1 ซ่ึง!เกทุ่มลูกฟุตบอลอย่างเดียวเปรียบเทียบระหว่างก่อนการ‘รกกับ 
หลังการ!เกสัปดาห์ท่ี 2,4 และ 6 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 ความสามารถ 
ในการทุ่มลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลองท่ี 2 ซ่ึง!เกทุ่มลูกฟุตบอลควบคู่กับการ‘รกความอ่อนตัว 
เปรียบเทียบระหว่างก่อนการ!เกสัปดาห์ท่ี2,4 และ 6 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ 
.01 ความอ่อนตัวของกลุ่มทดลองท่ี 2 ซ่ึง!เกทุ่มลูกฟุตบอลควบคู่กับการ!เกความอ่อนตัวสัปดาห์ท่ี

2,4 และ 6 แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ.01



28

อรวรรณ เหล่าโ)ทธ้ิ (2540:บทคัดย่อ)ทำการวิจัยผลขอลการ!!กด้วยน้ําหนักท่ีมีต่อความ 
แข็งแรงของกล้ามเนือและลัดล่วนร่างกายของนิสิตหญิงระดับมหาวิทยาลัย กลุ่มคัวอย่างเป็นนิสิต 
หญิงของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์จำนวน75คน ซ่ึงลงทะเบียนเรียนวิชาการ!เกด้วยน้ําหนัก 
แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่มๆ  ละ 25 คน กลุ่มท่ี 1 ! เกด้วยโปรแกรม Berger กลุ่มท่ี 2 ปีกด้วย 
โปรแกรม DeLorme-Watkins และกลุ่มท่ี 3 ! เกด้วยโปรแกรม Pyramid ทำการ!เกสัปดาห์ละ 2 วัน 
วันละ60 นาที เป็นเวลา12 สัปดาห์ทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือลัดล่วนร่างกายในช่วง 
ก่อนการ!เก หลังการ!เกสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการ!เกสัปดาห์ท่ี 12 วิเคราะห์ข้อมูลโดยหาค่าร้อยละ 
การวิเคราะห์ความแปรปรวนร่วมทางเดียว การวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบวัดซ้ํา 2 มิติและการ 
เปรียบเทียบเป็นรายคู่โดยวิธี LSD 

ผลการวิจัยพบว่า

1. หลังการ!เกสัปดาห์ท่ี 12 ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือของท้ัง 3 กลุ่มเพ่ิมข้ึนอย่างมี 
นัยสำคัญแต่ความแข็งแรงของท้ัง 3 กลุ่ม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05

2. การเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเน้ือหลังการ!เกสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการ!เกสัปดาห์ท่ี 12 
ของทัง 3 กลุ่มแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05

3. การเปล่ียนแปลงเล้นรอบวงของท้ัง 3 กลุ่ม ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ ยกเว้นแขน 
ท่อนบนด้านซ้ายและต้นขวาด้านขวาสำหรับโปรแกรมการ!เกแบบ Pyramid ลดลงอย่างมี 
นัยสำคัญท่ีระดับ .05

4. ลัดส่วนร่างกายของท้ัง 3 โปรแกรมหลังการ!เกสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการ!เกสัปดาห์ท่ี 12 
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญ

อับดุลหาดี อุเซ็ง (2540:บทคัดย่อ) ทำการวิจัยผลของการ!เกยกน้ําหนักในระดับความ 
หนักต่างกันท่ีมีต่อความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา กลุ่มตัวอย่างเป็นนักดีกษาชายวิทยาลัยพล 
ศึกษาจังหวัดยะลา ช้ันปวซ. โปรแกรมกีฬาและสุขภาพ อายุระหว่าง 15-17 ปีจำนวน40 คน ได้ 
จากการลุ่มแบบเฉพาะเจาะจง(Purposive random sampling) แบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 4 
กลุ่มๆละ10 คนคือกลุ่มควบคุมกลุ่มทดลองที่1 ปีกยกน้ําหนักท่ีระดับ 60% ของ1 RM กลุ่ม 
ทดลองท่ี 2 ปีกยกน้ําหนักท่ีระดับ 70% ของ 1RM และกลุ่มทดลองท่ี 3 ปีกยกน้ําหนักท่ีระดับ 80%
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ของ 1 RM ทังน้ีกลุ่มทดลองท้ัง 3 กลุ่ม ทำการ'Üเกยกน้ําหนัก 3 วันต่อสัปดาห์คือ วันจันทร์พุธ และ 
ศุกร์ เป็นระยะเวลา 9 สัปดาห์สถิติท่ีใช้ในการ่วิจัย คือ การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวและ 
การวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบวัดซ้ํามิติเดียว รวมท้ังการเปรียบเทียบความ 
แตกต่างเป็นรายคู่ภายหลังการวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว โดยใช้วิธีของ Tukey ซ่ึงกำหนด 
ความมีนัยสำคัญทางสถิติไว้ท่ีระดับ .05

ผลการวิจัยพบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาภายในกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 
กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 3 ก่อนการแกกับภายหลังการแกสัปดาห์ท่ี 9 มีความแตกต่าง 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ยังพบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาระหว่างกลุ่มควบคุม 
กับกลุ่มทดลองท่ี 3 ภายหลังการแกสัปดาห์ท่ี 9 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี 
ระดับ .05 ในขณะท่ีความแข็งแรงของกล้ามขาระหว่างกลุ่มควบคุมกับกลุ่มทดลองท่ี า และกลุ่ม 
ทดลองท่ี 2 ไม่มีความแตกต่างกันทางสถิติท่ีระดับ .05

นิพนธ์ จันทรมณี (2543:บทคัดย่อ) ทำการวิจัยผลของการแกความอ่อนตัวและความ 
แข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีมีต่อความสามารถในการทุ่งลูกฟุตบอล กลุ่มตัวอย่างประชากรเป็น 
นักเรียนชายระดับช้ันมัธยมคืกษาตอนต้น โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ฝ่ายมัธยม ปี 
การคืกษา 2543มีอายุระหว่าง 14-16 ปีจำนวน40 คน เป็นการลุ่มตัวอย่างโดย1ใช้วิธีการลุ่มอย่าง 
ง่าย (Simple random sampling) ทดสอบความสามารถในการทุ่มลูกฟุตบอลก่อนการทดลองแล้ว 
แบ่งออกเป็นกลุ่มท่ีมีความสามารถเท่ากันเป็น 4 กลุ่ม ลๆะ 10 คน กลุ่มท่ี 1 แกทุ่มลูกฟุตบอล กลุ่ม 
ท่ี 2 แกทุ่มลูกฟุตบอลควบคู่กับการแกความอ่อนตัว กลุ่มท่ี 3 แกทุ่มลูกฟุตบอลควบคู่กับการแก 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ กลุ่มท่ี 4 แกทุ่มลูกฟุตบอลควบคู่กับการแกความอ่อนตัวและความ 
แข็งแรงของกล้ามเน้ือใช้เวลาในการแก10 สัปดาห์ๆละ3 วันทำการทดสอบหลังการทดลอง 
สัปดาห์ท่ี 2,4,6,8 และ 10 นำผลท่ีได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉล่ีย สํวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน และ 
วิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียว ชนิดวัดร้ํา (One-Way repeated measurement) ถ้าพบ 
ความแตกต่างจึงเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างคู่โดยวิธีเชฟเฟ่ (Scheffe’)

ผลการวิจัยพบว่า
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1 .ก่อนและหลังการทดลองค่าเฉล่ียของผลการทุ่มลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลองท่ี 1,2,3 และ 
4 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05

2. หลังการทดลองในสัปดาห์ท่ี 10 ค่าเฉล่ียของความอ่อนตัวของกลุ่มทดลองท่ี 1,2,3 และ 
4 ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญท่ีระตับ .05

3. หลังการทดลองในสัปดาห์ท่ี 10 ความสามารถในการทุ่มลูกฟุตบอลของกลุ่มทดลองท่ี 3 
กลุ่ม'ปีกทุ่มลูกฟุตบอลควบคู่กับการt เกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ และกลุ่มทดลองท่ี 4 กลุ่ม‘ปีก 
ทุ่มลูกฟุตบอลควบคู่กับการ‘ปีกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือดีกว่าและแตกต่างกับ 
กลุ่มทดลองท่ี 1 ซ่ึง‘ปีกทุ่มลูกฟุตบอลเพียงอย่างเดียว และกลุ่มทดลองท่ี 2 ซ่ึง‘ปีกทุ่มลูกฟุตบอล 
ควบคู่กับการ'ปีกความอ่อนตัวอย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05

4. หลังการทดลองในสัปดาห์ท่ี 10 ค่าเฉล่ียของความแข็งแรงของกล้ามเน้ือของกลุ่ม 
ทดลองท่ี 3 กลุ่มปีกทุ่มลูกฟุตบอลควบคู่กับการปีกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ และกลุ่มทดลองท่ี 
4 กลุ่มปีกทุ่มลูกฟุตบอลควบคู่กับการปีกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือมีความ 
แตกต่างกับกลุ่มทดลองท่ี 1 ซ่ึงปีกทุ่มลูกฟุตบอลเพียงอย่างเดียวและกลุ่มทดลองท่ี2 ซ่ึงปีกทุ่มลูก 
ฟุตบอลควบคู่กับการปีกความอ่อนตัวอย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05

เนตร ทองธาระ (2545:บทคัดย่อ) ทำการวิจัย’,ผลของการปีกเสริมพลัยโอเมตรกด้วย 
น้ําหนักท่ีมีต่อการพัฒนาความเร็วของนักกีฬาฟุตบอล’’ กลุ่มตัวอย่างเป็นนักกีฬาฟุตบอลชาย 
วิทยาลัยพลดีกษาจังหวัดสมุทรสาครจำนวน24 คน โดยทำการลุ่มแบบกำหนดลงในกลุ่มได้แก่ 
กลุ่มทดลองท่ี 1ปีกตามปกติและปีกความเร็ว และกลุ่มทดลองท่ี 2 ปีกตามปกติ ปีกความเร็วและ 
ปีกเสริมพลัยโอเมตริกด้วยน้ําหนัก ทำการปีก 2 วัน ต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 8 สัปดาห์ทำการทดสอบ 
ความเร็วในการว่ิง 27 เมตร ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 4 สัปดาห์หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 
และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์นำผลท่ีได้มาทำการวิเคราะห์ทางสถิติ โดยหาค่าเฉล่ีย ส่วน 
เบ่ียงเบนมาตรฐานวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดชำ และทำการเปรียบเทียบความ 
แตกต่างของค่าเฉล่ียเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีการทดสอบของตูกี เอ (Tukey a)

ผลการวิจัยพบว่า
1.หลังการปีกเสริมพลัยโอเมตริกด้วยน้ําหนัก 8 สัปดาห์ มีผลต่อการพัฒนาความเร็ว 

(3.60 วินาที) ดีกว่าการปีกความเร็วเพียงอย่างเดียว (3.84 วินาที) อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที 
ระดับ .05
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2.หลังการแกเสริมพลัยโอเมตรกด้วยน้ําหนัก 6 สัปดาห์ และ รลัปดาห์ การพัฒนา 
ความเร็ว (3.61,3.60 วินาที)ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

อุดม จอกรบ (2545:บทค ัด ย่อ) ทำการวิลัย"ผลของการแกความอ่อนตัวและความ 
แข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีมีต่อความแม่นยำในการเตะลูกฟุตบอล’, กลุ่มตัวอย่างประชากรเป็น 
นักกีฬาฟุตบอลโรงเรียนอัสลัมชันศรีราชา ลังหวัดชลบุรี อายุระหว่าง 14-16 ปี จำนวน 40 คน เป็น 
การลุ่มตัวอย่างโดยใช้วิธีการแบบเพาะเจาะจง (Purposive random sampling) กลุ่มตัวอย่างถูก 
ทดสอบความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลก่อนการทดลอง แล้วแบ่งกลุ่มท่ีมีความสามารถเท่ากัน 
เป็น 4 กลุ่มๆ  ละ 10 คนกลุ่มท่ี 1 แกการเตะลูกฟุตบอลอย่างเดียว กลุ่มท่ี 2แกการเตะลูกฟุตบอล 
ควบคู่กับการแกความอ่อนตัว กลุ่มท่ี 3 แกการเตะลูกฟุตบอลควบคู่กับการแกความแข็งแรงของ 
กล้ามเน้ือ กลุ่มท่ี 4 แกการเตะลูกฟุตบอลควบคู่กับการแกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของ 
กล้ามเน้ือ ใช้เวลาในการแก 8 สัปดาห์  ๆละ 3 วัน ทำการทดสอบหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 2,4,6 
และ 8 นำผลท่ีได้มาวิเคราะห์หาค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐานและวิเคราะห์ความแปรปรวน 
แบบทางเดียว (One-Way analysis of variance) ถ้าพบความแตกต่างจึงเปรียบเทียบความ 
แตกต่างระหว่างรายคู่โดยวิธีเชฟเฟ่ (Scheffe’)

ผลการวิลัยพบว่า

1. ค่าเฉล่ียของผลคะแนนความแม่นยำในการเตะลูกฟุตบอลในระยะ 15 เมตรภายในกลุ่ม 
ทดลองท่ี 3 หลังการทดลอง 8 สัปดาห์มีความแตกต่างกับก่อนการทดลอง และภายในกลุ่มทดลอง 
ท่ี 4 หลังการทดลอง 6 และ 8 สัปดาห์มีความแตกต่างกับก่อนการทดลอง ในระยะ 20 และ 25 
เมตร ภายในกลุ่มทดลองท่ี 4 หลังการทดลอง 6 และ 8 สัปดาห์ มีความแตกต่างกับก่อนการ 
ทดลอง และในระยะ 25 เมตร ภายในกลุ่มทดลองท่ี 3 มีความแตกต่างกับก่อนการทดลอง และ 
หลังทดลองสัปดาห์ท่ี 2 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระตับ .05

2. ค่าเฉล่ียของผลคะแนนความแม่นยำในการเตะลูกฟุตบอลในระยะ 15 เมตร ระหว่าง 
กลุ่มทดลองหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 3 และ 4 มีความแตกต่างกับกลุ่มทดลองท่ี 2 
ในระยะ 20 เมตร หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 4 มีความแตกต่างกับกลุ่มทดลองท่ี 1 
ในระยะ 25 เมตร หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 4 มีความแตกต่างกับกลุ่มทดลองท่ี 1
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และหลังการทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 3 มีความแตกต่างกับกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 
4 มีความแตกต่างกับกลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

3. ค่าเฉล่ียของความอ่อนตัวภายในกลุ่มทดลองและระหว่างกลุ่มทดลองท่ี 1,2,3และ4 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

4. ค่าเฉล่ียของความแข็งแรงภายในกลุ่มทดลองท่ี 3 หลังการทดลอง 6 และ 8 สัปดาห์ มี 
ความแตกต่างกับก่อนการทดลอง กลุ่มทดลองท่ี 4 หลังการทดลอง 8 สัปดาห์ มีความแตกต่างกับ 
ก่อนและหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 2 และค่าเฉล่ียของความแข็งแรงระหว่างกลุ่มทดลอง หลังการ 
ทดลอง 8 สัปดาห์ กลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่มทดลองท่ี 4 มีความแตกต่างกับกลุ่มทดลองท่ี 2 อย่าง 
มีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

งานวิจัยในต่างประเทศท่ีเก่ียวข้อง

เดอร์วรีลั (De Vries,1962) ได้คืกษาการประเมินขบวนการยึดกล้ามเน้ือแบบสแตติค 
(Static stretching) เพ่ือปรับปรุงความอ่อนคัว โดยการใช้คัวอย่างเป็นนักคืกษาชายจากลองบีช 
ลเตทคอลเลจ (Long Beach state College) จำนวน 57 โดยแบ่งกลุ่มคัวอย่างเป็นลองกลุ่ม กลุ่ม 
ท่ี 1 แกการแกกล้ามเน้ือแบบลแตติค (Static stretching) และกลุ่มท่ี 2แกการยืดกล้ามเน้ือ 
แบบอลลิสติค (Ballistic stretching) ระยะการแกเจ็ดคร้ัง (Period) คร้ังละ 30 นาที ในเวลา 3 
สัปดาห์ทำการทดสอบความอ่อนคัวซ่ึงมีรายการทดสอบลามารถรายการคือ 1. การงอคัว 2. การ 
ยืดสำคัว 3. การยืดไหล่ โดยใช้แบบทดสอบความอ่อนคัวของ เคียวรีคัน (The Cureton's flexibility 
test) ทดสอบก่อนและหลังการแกผลการคืกษาพบว่า กลุ่มท่ีมีการแกการยืดกล้ามเน้ือแบบลเตติค 
และกลุ่มท่ีแกการยืดกล้ามเน้ือแบบบอลลิสติค พัฒนาความอ่อนคัวได้ดีขึนอย่างมีนัยสำคัญทาง 
สถิติ แต่การแกท้ังสอบแบบต่างก็ให้ผลท่ีได้ไม่แตกต่างกัน และสรุปได้ว่า

1. วิธีการแกยืดกล้ามเน้ือแบบสแตติคและแบบบอลลิลติค สามารถพัฒนาความอ่อนคัว

ให ้ด ีข ึ้น

2. การพัฒนาความอ่อนคัวของท้ังลองแบบ คือ แบบสแตติคและแบบบอลลิลติคให้ผลใน

การพัฒนาความอ่อนคัวไม่แตกต่างกัน
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ดินติมาน (Dintiman,1964) ได้คืกษาผลของการ?เกแบบต่าง  ๆท่ีมีต่อความเร็วในการว่ิง 
กระทำกับกลุ่มตัวอย่างจำนวน 145 คน และทำการทดสอบความเร็วในการว่ิง 50 หลาก่อนและ 
หลังการ?เก โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็นตังน้ี คือ

กลุ่มทดลองท่ี 1 ?เกความอ่อนตัวควบคู่กับการ?เกว่ิงระยะลัน

กลุ่มทดลองท่ี 2 ?เกยกน้ําหนักควบคู่กับการว่ิงระยะลัน

กลุ่มทดลองท่ี 3?เกความอ่อนตัวควบคู่กับการยกน้ําหนัก และการ?เกว่ิงระยะส้ัน

กลุ่มทดลองท่ี 4 ?เกว่ิงระยะส้ันอย่างเดียว

กลุ่มทดลองท่ี 5 ไม่?เกอะไรเลย

ผลการคืกษาพบว่า กลุ่มท่ี?เกโดยการยกน้ําหนักควบคู่กับการ?เกว่ิงระยะส้ันและกลุ่มท่ี?เก 
โดยว่ิงระยะส้ันอย่างเดียวให้ผลในการพัฒนาความเร็วในการว่ิงแตกต่างกัน กลุ่มท่ี?เกความอ่อน 
ตัวควบคู่กับการวิ่งระยะสั้น และกลุ่มที่?เกวิ่งระยะสั้นอย่างเดียวแสดงว่าความอ่อนตัวเป็น 
องค์ประกอบท่ีสำคัญในการ?เกเพ่ือพัฒนาความเร็วในการว่ิง

เพย์น (Payne, 1965) ได้ทำการวิจัยเร่ืองอิทธิพลของความแข็งแรงต่อความเร็วในการ 
เคล่ือนไหวของนักเรียนหญิงระตับมัธยมคืกษาปีท่ี 1 แบ่งผู้ถูกทดลองออกเป็น 2 กลุ่ม?เกการออก 
กำลังแบบไอโซเมตริก (Isometric) หรือ ไอโซโทนิค (Isotonic) ของแขนและไหล่คร่ึงหน่ึงของระยะ 
การ?เก และเล่นเกมลัท่ีไม่ต้องมีกฎบังตับมากนัยอีกคร่ึงหน่ึงของระยะการ?เกอีกกลุ่มหน่ึง?เกเกมลั 
อย่างง่ายท่ีไม่ต้องมีกฎข้อบังคับ แต่ต้องใช้แขนท่อนล่างตลอดระยะการ?เกทดสอบความแข็งแรง 
อบบอยู่กับท่ี (Static strength) และความเร็วของการเคล่ือนท่ีก่อนและหลังการ?เก 5 ลัปดาห์ ผล 
ปรากฎว่า ความแข็งแรงแบบอยู่ท่ี (Static strength) มีความเร็วของแขนข้างถนัด (Dominant) 
อย่างมีนัยสำคัญ

บลัคเคอร์ (Blucker, 1965) ได้ทำการวิจัยเร่ืองผลของความแข็งแรงของขาต่อการกระโดด 
สูง และความเร็วในการว่ิงของนักคืกษาหญิง ผู้ถูกทดลองเป็นนักคืกษาหญิงจำนวน 29 คน 
ทดสอบความแข็งแรงของขาด้วยเคร่ืองไดนาโมมิเตอร์ (Dynamometer) ทดสอบกระโดดสูงด้วย
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แบบทดสอบโมดิไฟด์ เวอร์ทีเคิล เพาเวอร์จัม (Modified vertical power jump) และทดสอบ 
ความเร็วในการว่ิงด้วยเคร่ืองจับเวลาท่ีทำข้ึนเป็นพิเศษให้ผู้ถูกทดลองปีกความแข็งแรงของขา 3 
ครัง/สัปดาห์เป็นเวลา 4 สัปดาห์ โดยเพ่ิมจำนวนคร้ังของการออกกำสังข้ึนเร่ือยๆ หลังจาก 4 
สัปดาห์ทำการทดสอบอีกคร้ังหน่ึงผลปรากฎว่า

1. ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญ

2. ไม่มีความสัมพันธ์ระหว่างความแข็งแรงของขาและการกระโดดสูงหรือความเร็วในการ 
ว่ิง

จอร์นท์ (Jorndt, 1973) ได้ทำการคืกษาผลของการออกกำสังกายท่ีมีต่อความอ่อนคัวของ 
ข้อเท้า และผลท่ีมีต่อการเตะเท้าในการว่ายน้ืา 3 แบบ โดยใช้กลุ่มคัวอย่างจำนวน 38 คน จาก 
โรงเรียนในระดับเตรียมอุดมแห่งรัฐอิลลินนอยด์ซ่ึงเป็นนักวายน้ืาท่ีมีประสบการณ์การแข่งขันว่าย 
น้ํามาแล้วอย่างน้อย 1 ปี ทำการปีกการเตะเท้า 3 แบบ คือ คัวนอนคว่ํา เตะเท้าแบบสสับข้ึนลง 
นอนหงาย เตะเท้าแบบลสับข้ึนลง และการเตะเท้าแบบปลาโลมา ในระยะทางมากกว่า 25 หลา 
โดยใช้แบบปีกการยึดกล้ามเน้ือข้อเท้า ผู้รับการทดลองจะได้รับการทดสอบความอ่อนคัวของข้อ 
เท้าและระยะเวลาของการเตะเท้าเคล่ือนท่ีไปข้างหน้าให้ได้ระยะทางมากกว่า 25 หลา ก่อนและ 
หลังการปีก ทำการปีกเป็นเวลา 12 สัปดาห์ระหว่างการปีก กลุ่มทดลองปีกเตะเท้าควบคู่กับการปีก 
กล้ามเน้ือของข้อเท้าส่วนกลุ่มควบคุมปีกการเตะเท้าในการว่ายน้ําเพียงอย่างเดียว

ผลการคืกษาพบว่า กลุ่มทดลองมีค่าเฉล่ียของความยืดหยุ่นของเท้า และแรงขับคันไป 
ข้างหน้าท้ัง 3 แบบเพ่ิมข้ึนและกลุ่มควบคุมซ่ึงปีกการเตะเท้าในการว่ายน้ําอย่างเดียวทำให้ข้อเท้า 
ซ้ายมีความอ่อนคัวและแรงขับคันไปข้างหน้าเพ่ิมสูงข้ึน ส่วนข้อเท้าขวาไม่แตกต่างกันอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติในการเตะเท้าท้ัง 2 แบบดังกล่าวและในการทดลองท่ีมีการปีกเตะเท้าในการ 
ว่ายน้ําควบคู่กับการปีกยึดกล้ามเน้ือข้อเท้า มีการพัฒนาความอ่อนคัวของข้อเท้าและความเร็วใน 
การขับคันไปข้างหน้าเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระคับ .01

กัสเซน (Gassen,1996) ได้ทำการวิจัยเร่ือง การเปรียบเทียบวิธีการยกน้ืาหนัก 2 วิธีต่อการ 
พัฒนากล้ามเน้ือผู้ทดลองเป็นนักคืกษาชายจำนวน 23 คน แบ่งเป็น 2 กลุ่ม วัดเล้นรอบวงของ
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ไบเซิบสั (Biceps) และควอดริเช็บสั (Quadriceps) ท้ังขาขวาและขาซ้าย กลุ่มหน่ึง!!กโปรแกรม 
การยกน้ําหนักแบบเดอร์โลม (De-Lorme) 3 วัน/สัปดาห์ ผลปรากฎว่าเสันรอบวงท้ังขาขวาและขา 
ซ้ายเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญอีกกลุ่มหน่ึง!เกยกน้ําหนักแบบแมคควีน (Macqueen)

ผลปรากฏว่า

1. เสันรอบวงของขาขวาและขาซ้ายเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญ
2. ไม่มีความแตกต่างอย่างมีนัยสำคัญระหว่างกลุ่มท้ังลอง

ปรนซ์(Prince, 1996) ได้ทำการคีกษาเร่ือง’’ผลของการ!เกความแข็งแรงท่ีมีต่อการ 
เหน่ียวนำไฟฟ้าของกล้ามเน้ือไตรเช็บสั บราคี (Tricep barchii) “ กลุ่มตัวอย่างมีจำนวน 27 คน 
แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มท่ี 1 !!กโดยใซ้เคร่ือง”Nueromuscular Electrical stimulation : NMES" 
จำนวน 7 คนกลุ่มท่ี 2 ‘ปีกยกน้ําหนักแบบไอโซโทนิคจำนวน 11 คน โดยกลุ่มท่ี 2 และ3 ‘ปีกยก 
น้ําหนัก 3 ชุดๆ  ละ 8-10 คร้ัง ท่ีความหนัก 60%!เก 3 วันต่อสัปดาห์ เป็นเวลา 4 สัปดาห์ทำการ 
ทดสอบก่อนและหสังการทดลอง ผลการคีกษาพบว่า ผลการทดสอบก่อนการทดลองของแต่ละ 
กลุ่มไม่มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติและกลุ่มท่ีปีกยกน้ําหนักเพียงอย่างเดียวคับ 
กลุ่มท่ี!)กยกน้ําหนักควบคู่กับการ!เกด้วย”NMES” มีผลต่อความแข็งแรงท่ีไม่แตกต่างกัน

เมอร์ท่ี! (Murphy,1997) ได้ทำการคีกษาเร่ือง”การเปรียบเทียบผลการ!เกกล้ามเน้ือแบบ 
หดส้ันเข้า (Concentric) กับแบบยืดยาวออก (Eccentric) ท่ีมีต่อความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขา 
ท่อนบนด้านหลัง (Hamstrings) โดยการใช้เครือง Negator (Myonics,Inc. 1Metairie,LA) กลุ่ม 
ตัวอย่างท่ีใชในการทดลองเป็นชายจำนวน 33 คน แบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม คือ กลุ่มท่ี 1 กลุ่มควบคุม 
กลุ่มท่ี 2 ‘ปีกกล้ามเน้ือแบบยืดยาวออก (Eccentric)‘ปีกยก 2 ชุด จำนวน 8 คร้ัง ท่ีความหนัก 
40%-100% ของ 1 อาร์เอ็ม กลุ่มท่ี 3 ! เกกล้ามเน้ือแบบหดส้ันเข้า (Concentric)‘ปีกยก 2 ชุด 
จำนวน 8 คร้ัง ท่ีมีความหนัก 50%-80% ของ 1 อาร์เอ็ม ทำการปีก 2 วันต่อสัปดาห์ เป็นระยะเวลา 
6 สัปดาห์ ผลการวิจัยพบว่า การ!เกท้ัง 3 กลุ่ม ลามารถพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาท่อน 
บนด้านหลัง (Hamstrings) แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระตับ .001 และยังพบอีกว่า 
กลุ่มท้ัปีกกล้ามเน้ือแบบยืดยาวออก (Eccentric) พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนือขาท่อนบน 
ด้านหลัง (Hamstrings) ได้ดีทีสุด

า 64ๆ-
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เพียร์ลัน (Pearson,2000) ได้ให้ข้อคิดเห็นเก่ียวกับการแกโดยใช้แรงต้านของนักกีฬาไว้
ด้งธ้

1. ในการกำหนดโปรแกรมการแกโดยไข้แรงต้านจะต้องคำนึงถึงลักษณะพ้ืนฐานคือการ'รก 
เกินพิกัดท่ีมีการเพ่ิมข้ึนเร่ือย  ๆ(Progressive overload) โดยมุ่งไปล่การพัฒนาประสิทธิภาพของ 
ระบบประสาท และกล้ามเน้ือ ตลอดจนความสามารถในทางกีฬา

2. โปรแกรมการแกโดยใช้แรงต้านเพ่ือพัฒนาความสามารถในทางกีฬาท่ีถูกกำหนดข้ึนมา 
น้ัน จะต้องยึดหลักการแกท่ีเฉพาะเจาะจง (Principle of training specificity) เพ่ือท่ีจะแกนักกีฬา 
ได้ตรงกับความต้องการของนักกีฬาแต่ละชนิด

ร-โปรแกรมการแกโดยใช้แรงต้านเพ่ือพัฒนาความสามารถไนทางกีฬาท่ีดีควรจะมีการวาง 
แผนการแกระยะยาว เพ่ือท่ีจะให้เกิดการพัฒนาอย่างเหมาะสม และลดโอกาสของภาวะซ้อมเกิน 

4-โปรแกรมการแกโดยใช้แรงต้านท่ีมีการแกหลายชุด (Multiple -  set) จะให้ผลดีกว่าการ 
แกชุดเดียว (Single -  set) ซ่ึงไม'มีการแย่งระยะเวลาของการแกเพ่ือพัฒนาร่างกายตลอด 
โปรแกรมการแกระยะยาว

ร-จะต้องให้ความระมัดระวังเม่ือจะกำหนดโปรแกรมการแกโดยใช้แรงต้านสำหรับเด็กและ 
ผู้สูงอายุ ต้องมีการปรับปริมาณของการแก ความหนักของการแก และเวลาพักให้เหมาะสมกับแต่ 
ละบุคคล

เบเกอร์ (Baker,2001 ) กล่าวว่า ความหนักท่ีใช้ในการพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
น้ันเป็นท่ียอมรับกันโดยท่ัวไปมีลองลักษณะ คือจำนวนครังท่ียกได้มากท่ีสุด (Repetition 
maximum) และเปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักท่ียกได้มากท่ีลุดหน่ึงคร้ัง (% of 1 RM) ล่วนความหนักท่ีใช้ 
ในการพัฒนาพลังกล้ามเน้ือก็อาจจะใช้ในลักษณะเปอร์เซ็นต์ของพลังกล้ามเนึอท่ีได้สูงสุดเท่าท่ีจะ 
ทำได้ เพราะฉะน้ัน ความหนักท่ีทำให้เกิดพลังกล้ามเน้ือ 80-100 % ของพลังกล้ามเน้ือท่ีได้สูงสุด 
อาจจะเป็นเพียงน้ําหนักแค่ 40-60 % ของหน่ึงอาร์เอ็ม

ในการกำหนดโปรแกรมการแกเพ่ือพัฒนาพลังกล้ามเน้ือน้ันโดยท่ัวไปแล้วจะมีการ 
ปรับเปล่ียนปริมาณการแกและความหนักของการแกภายในแต่ละสัปดาห์ได้แก่ ถ้ากำหนดให้มี 
การแกสองวันต่อสัปดาห์ ก็จะกำหนดให้มีการแกด้วยความหนักในระดับสูง และความหนักใน 
ระดับต่ําอย่างละหน่ึงวัน ถ้ากำหนดให้มีการแกสามวันต่อสัปดาห์ก็จะกำหนดให้มีการด้วยความ 
หนักในระดับสูง ความหนักในระดับปานกลางและความหนักในระดับต่ําอย่างละหน่ึงวันเพ่ือให้ 
เกิดความแตกต่างในความหนักของการแก ซ่ึงจะเกิดการพัฒนาพลังกล้ามเน้ือท่ีได้ผลดี


	บทที่ 2 วรรณคดีและงานวิจัยที่เกี่ยวข้อง

