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 The purposes of this research were to study and compare the effects of flexibility and muscular 
strength training upon football throwing performance. 
 Subjects were 40 male students of Satit Mathayom School of Chulalongkorn University by 
simple random sampling method whose ages were 14-16 years old.  The subjects were tested in football 
throwing performance and then were divided into four groups with 10 subjects in each group by using 
matched group method. The first group was trained for only football throwing, the second group was trained 
for football throwing and flexibility, the third group was trained for football throwing and muscular strength, 
and the fourth group was trained for football throwing  together with muscular strength and flexibility. Each 
group was trained for 10 weeks with 3 days a week.  Data were analyzed in terms of means, standard 
deviations, one-way repeated measurement, analysis of variance and Scheffe'.  
 It was found that: 

1. Before and after the experiment, football throwing performances of all four groups were  
significantly different at the .05 level.  

2. After the experiment for 10 weeks, means of flexibility of all groups were not significantly different.  
3. After the experiment for  10 weeks, football throwing performance of the third group and  

the fourth group were significantly better than the first group and the second group at the .05 level. 
4. After the experiment for 10 weeks, means of muscular strength of the third group and the 

fourth group were significantly better than the first group and the second group at the .05 level. 
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 17    แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว ของผลการทดสอบการทุม 
  ลูกฟุตบอล หลังการฝกสัปดาหที่2  47 
 



รายการตารางประกอบ (ตอ) 
 

 

ตารางที ่    หนา 
 
 18    แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอล 
  หลังการฝกสัปดาหที่ 4  48 
 19    แสดงการวิเคราะห ความแปรปรวนแบบทางเดียว ของผลการทดสอบการทุม 
  ลูกฟุตบอล หลังการฝกสัปดาหที่ 4  49 
 20    แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอล 
  หลังฝกสัปดาหที่ 6  50 
 21    แสดงการวิเคราะห ความแปรปรวนแบบทางเดียว ของผลการทดสอบการทุม 

ลูกฟุตบอล หลังการฝกสัปดาหที่ 6  51 
 22    แสดงคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมารตฐาน ของผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอล 

หลังการฝกสัปดาหที่ 8  52 
 23    แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว ของผลการทดสอบการทุม 

ลูกฟุตบอล หลังการฝกสัปดาหที่ 8  53 
 24    แสดงผลการทดสอบความแปรปรวนเปนรายคู ของการทดสอบการทุม 

ลูกฟุตบอล หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ดวยวิธีของเชฟเฟ  54 
 25    แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอล 

หลังการฝกสัปดาหที่ 10  55 
 26    แสดงการวิเคราะห ความแปรปรวนแบบเดียวของผลการทดสอบการทุม 

ลูกฟุตบอล หลังการฝกสัปดาหที่ 10  56 
 27    แสดงผลการทดสอบความแปรปรวนเปนรายคู ของการทดสอบการทุม 

ลูกฟุตบอลหลังการฝกสัปดาหที่ 10 ดวยวิธีของเชฟเฟ  57 
 28    แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบความออนตัว 

กอนการฝก  58 
 29    แสดงการวิเคราะห ความแปรปรวนแบบทางเดียว ของผลการทดสอบ 

ความออนตัวกอนการฝก  59 
 30    แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบความออนตัว 

หลังการฝกสัปดาหที่ 2  60 
 31    แสดงการวิเคราะห ความแปรปรวนแบบทางเดียว ของผลการทดสอบ 

ความออนตัวหลังการฝกสัปดาหที่ 2  61 



รายการตารางประกอบ (ตอ) 
 

 

ตารางที ่     หนา 
 
 32    แสดงคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบความออนตัว  

หลังการฝกสัปดาหที่ 4  62 
 33    แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว ของผลการทดสอบความ 

ออนตัว หลังการฝกสัปดาหที่ 4  63 
 34    แสดงคาเฉลี่ย สวนเบียงเบนมาตรฐาน ของผลการทอสอบ ความออนตัว  

หลังการฝกสัปดาหที่ 6  64 
 35    แสดงการวิเคราะห ความแปรปรวนแบบทางเดียว ของผลการทดสอบ 

ความออนตัว หลังการฝกสัปดาหที่ 6  65 
 36    แสดงคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบความออนตัว 

หลังการฝกสัปดาหที่ 8  66 
 37    แสดงการวิเคราะห ความแปรปรวนแบบทางเดียว ของผลการทดสอบ 

ความออนตัว หลังการฝกสัปดาหที่ 8  67 
 38    แสดงคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบความออนตัว 

หลังการฝกสัปดาหที่ 10  68 
 39    แสดงการวิเคราะห ความแปรปรวนแบบทางเดียว ของผลการทดสอบ 

ความออนตัว หลังการฝกสัปดาหที่ 10  69 
 40    แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบความแข็งแรง 

 ของกลามเนื้อกอนการฝก  70 
 41    แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว ของผลการทดสอบ 

 ความแข็งแรงของกลามเนื้อกอนการฝก  71 
 42    แสดงคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบความแข็งแรง 

ของกลามเน้ือ หลังการฝกสัปดาหที่2  72 
 43    แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว ของผลการทดสอบความ 

 แข็งแรงของกลามเนื้อหลังการฝกสัปดาหท่ี2  73 
 44    แสดงคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบความแข็งแรง 

 ของกลามเนื้อหลังการฝกสัปดาหที่ 4  74 
 45    แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบความ 

แข็งแรงของกลามเนื้อ หลังการฝกสัปดาหที่ 4  75 



รายการตารางประกอบ (ตอ) 
 

 

ตารางที ่     หนา 
 
 46    แสดงผลการทดสอบความแปรปรวนเปนรายคู ของผลการทดสอบความ 

 แข็งแรงของกลามเนื้อ หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ดวยวิธีของเชฟเฟ  76 
 47    แสดงคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบความแข็งแรงของ 

 กลามเนื้อหลังการฝกสัปดาหท่ี 6  77 
 48    แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว  ของผลการทดสอบความ 

แข็งแรงของกลามเนื้อ หลังการฝกสัปดาหที่ 6  78 
 49    แสดงผลการทดสอบความแปรปรวนเปนรายคู ของผลการทดสอบความ 

แข็งแรงของกลามเนื้อ หลังการฝกสัปดาหที่ 6 ดวยวิธีของเชฟเฟ  79 
 50    แสดงคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบความแข็งแรง 

ของกลามเน้ือ หลังการฝกสัปดาหที่ 8  80 
 51    แสดงการวิเคราะห ความแปรปรวนเปนรายคู ของผลการทดสอบความ 

แข็งแรงของกลามเนื้อ หลังการฝกสัปดาหที่ 8  81 
 52    แสดงผลการทดสอบ ความแปรปรวนเปนรายคู ของผลการทดสอบความ 

แข็งแรงของกลามเนื้อ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ดวยวธีของเชฟเฟ  82 
 53    แสดงคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบความแข็งแรง 

ของกลามเน้ือ หลังการฝกสัปดาหที่ 10  83 
 54    แสดงการวิเคราะห ความแปรปรวนเปนรายคู ของผลการทดสอบความ 

แข็งแรงของกลามเนื้อ หลังการฝกสัปดาหที่ 10  84 
 55    แสดงผลการทดสอบ ความแปรปรวนเปนรายคู ของผลการทดสอบความ 

แข็งแรงของกลามเนื้อ หลังการฝกสัปดาหที่ 10 ดวยวิธีของเชฟเฟ  85 
 56    แสดงผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอล กอนการฝกภายหลังการฝก สัปดาหที ่2, 

4, 6, 8 และ 10  ของกลุมทดลองที่ 1 กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลอยางเดียว  102 
 57    แสดงผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอล กอนการฝกภายหลังการฝก สัปดาหที ่2, 

4, 6, 8 และ 10  ของกลุมทดลองที ่2  กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝก 
ความออนตัว  103 

 58 แสดงผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอล กอนการฝกภายหลังการฝก สัปดาหที่ 2, 
4, 6, 8 และ 10  ของกลุมทดลองที ่3  กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝก 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  104 



รายการตารางประกอบ (ตอ) 
 

 

ตารางที ่     หนา 
 
59 แสดงผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอล กอนการฝกภายหลังการฝก สัปดาหที่ 2, 

4, 6, 8 และ 10  ของกลุมทดลองที ่4 กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝก 
ความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ  105 

 60 แสดงผลการทดสอบความออนตัว กอนการฝกภายหลังการฝก สัปดาหที่ 2, 
4, 6, 8 และ 10  ของกลุมทดลองที่ 1 กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลอยางเดียว1  106 

 61 แสดงผลการทดสอบความออนตัว กอนการฝกภายหลังการฝก สัปดาหที่ 2, 
4, 6, 8 และ 10  ของกลุมทดลองที่ 2 กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับ 
การฝกความออนตัว  107 

 62 แสดงผลการทดสอบความออนตัว กอนการฝกภายหลังการฝก สัปดาหที่ 2, 
4, 6, 8 และ 10  ของกลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกทุมลูกฟุตบอล ควบคูกับการฝก 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  108 

 63 แสดงผลการทดสอบความออนตัว กอนการฝกภายหลังการฝก สัปดาหที่ 2, 
4, 6, 8 และ 10  ของกลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกทุมลูกฟุตบอล ควบคูกับ 
การฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ  109 

64 แสดงผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ กอนการฝกภายหลังการฝก  
 สัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  ของกลุมทดลองที่ 1 กลุมฝกทุมลูกฟุตบอล 
 อยางเดียว  110 
65 แสดงผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ กอนการฝกภายหลังการฝก  
 สัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  ของกลุมทดลองที่ 2 กลุมฝกทุมลูกฟุตบอล 
 ควบคูกับการฝกความออนตัว  111 
66 แสดงผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ กอนการฝกภายหลังการฝก 
 สัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  ของกลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกทุมลูกฟุตบอล 
 ควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  112 
67 แสดงผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ กอนการฝกภายหลังการฝก  
 สัปดาหท่ี 2, 4, 6, 8 และ 10  ของกลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคู 
 กับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ  113 

 68 โปรแกรมการอบอุนรางกาย  114 
69 โปรแกรมการฝกทุมลูกฟุตบอล  115 



 
รายการตารางประกอบ (ตอ) 

 
 

ตารางที ่   หนา 
 

70 โปรแกรมการฝกความออนตัว  125 
71 ตารางแสดงจดุฝก นํ้าหนัก เวลา และจํานวนชุดของการฝกความแข็งแรง 

ของกลามเน้ือ  126 
 
 
 



รายการภาพประกอบ 
 

ภาพที่   หนา 
 

1 ภาพตัวอยางแบบทดสอบการเหยี่ยดลําตัว  127 
2 ภาพตัวอยางแบบทดสอบความออนตัวของหัวไหล  129 
3 ภาพตัวอยางแบบทดสอบการงอของลําตัว  131 
4 ภาพตัวอยางแบบทดสอบการทุมลูกฟุตบอล  133 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 
รายการแผนภมูิประกอบ  

 

แผนภูมิที่  หนา 
 

1 แผนภูมิที่ 1  แสดงการเปรียบเทียบคาเฉล่ียความสามารถในการทุมลูก 
ลูกฟุตบอลของกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม  86 

 2 แผนภูมิที่ 2  แสดงการเปรียบเทียบคาเฉล่ียความออนตัวของกลุมทดลอง 
ทั้ง 4 กลุม  87  

 3 แผนภูมิที่ 3  แสดงการเปรียบเทียบคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
ของกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม  88 
 



บทที่ 1 
 

บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

 ฟุตบอลเปนกีฬาที่ไดรับความนิยมทั้งในอดีตและปจจุบัน  ซ่ึงไดมีการเริ่มเลนใน
ประเทศอังกฤษ ตั้งแตศตวรรษที่ 19 และไดเร่ิมเผยแพรเขามาในประเทศไทย ในรัชสมัยของรัชกาลที่ 6 
ทั้งน้ีเน่ืองจากในสมัยรัชกาลที่ 5 พระองคทรงพระกรุณาโปรดเกลาฯ สงพระราชโอรสและขาราชบริพาร
ไปศึกษายังประเทศอังกฤษ  จนเมื่อสําเร็จการศึกษากลับมาไดมีการนําเอากีฬาฟุตบอลเขามาเผย 
แพรในประเทศไทย ตอมาก็มีประชาชนนิยมเลนกันเปนจํานวนมากขึ้นเร่ือยๆ พระบาทสมเด็จ   
พระมงกุฎเกลาเจาอยูหัว (รัชกาลที่ 6) จึงทรงพระกรุณาโปรดเกลาฯ ใหจัดตั้ง “สมาคมฟุตบอล   
แหงสยามในพระบรมราชูปถัมภ” ในป พ.ศ.2459 ตอมาไดเปลี่ยนแปลงชื่อเปน “สมาคม      
ฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ” (นิพนธ กิติกุล, 2525:18-19) ทั้งน้ีไดมีหลัก      
ฐานบันทึกเรื่องราวตางๆ  ของกีฬาฟุตบอล มีการออกกฎกติกาการเลนและมีการจัดตั้งสมาคม      
ทําหนาท่ีสงเสริม พัฒนา และจัดการแขงขนักีฬาฟุตบอลใหเห็นจนถึงปจจุบัน 
  

 กีฬาฟุตบอลเปนกิจกรรมพลศึกษาประเภทหนึ่งที่สามารถสงเสริมพัฒนาการทางรางกาย 
อารมณ สังคม และสติปญญาของบุคคลไดเปนอยางดี การเลนฟุตบอลมีจุดมุงหมายเพื่อความสนุก 
สนานเพลิดเพลิน เปนการออกกําลังที่จะทําใหรางกายมีพลานามัยสมบูรณ มีวินัยในตนเอง มีการ
ประสานงานกับบุคคลอื่นและมีการควบคุมอารมณของตนเองไดดีอีกดวย (สุชาติ มุทุกันฑ, 2516: 9) 
นอกจากนั้นกีฬาฟุตบอลยังเปนกีฬาที่ไดรับความสนใจอยางแพรหลายทั้งผูเลนและผูชม ดังที่ 
ปญญา สังขวดี( 2527: 2) กลาววา “ความสนใจและความนิยมชมชอบของประชาชนที่มีตอ  
ฟุตบอลเปนไปอยางแพรหลายทั่วทุกมุมโลก โดยไมจํากัดเพศและวัย” 
 

 การที่จะเลนฟุตบอลใหไดดีและมีความสนุกสนานเพลิดเพลินจําเปนตองฝกหัดใหเกิด 
“ทักษะ” ซ่ึงเปนปจจัยที่มีความสําคัญยิ่ง นักกีฬาที่มีทักษะดีจะตองมีองคประกอบหลายประการ 
เชน มีโครงสรางของรางกายและการทํางานของอวัยวะตางๆของรางกาย โดยเฉพาะการประสาน 
งานระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ ทักษะที่ใชสําหรับกีฬาฟุตบอล ไดแก การเตะ การเลี้ยง 
การโหมง  และการทุมจําเปนตองอาศัยการเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน เชน การกระโดด การขวาง 
การวิ่ง การหมุนตัว นอกจากนี้ตองอาศัยปจจัยตางๆ ในการเคลื่อนไหวอีก เชน ความเร็ว ความอดทน 
ความแข็งแรงและความออนตัว เปนตน ดังน้ันบุคคลที่มีทักษะทางกีฬาดียอมแสดงถึงการมีสมรรถ 
ภาพทางกายดีไดอีกดวย ซ่ึงลักษณะของผูที่มีทักษะในการเลนกีฬาดีน้ัน สามารถสังเกตไดจากการ
เลนที่มีความแมนยํา   (Accuracy)  มีการเคลื่อนไหวสวนตางๆ   ของรางกายที่ประสานงานกัน (Co-ordination)  
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กลมกลืนสวยงาม มีความรวดเร็ว (Speed) และมีการคาดคะเนสภาพการขางหนาหรือทิศทาง (Use of Cues) 
ที่ดี (ฟอง เกิดแกว, 2520:234) 
 

 ทักษะขั้นพื้นฐานในการเลนกีฬาฟุตบอลเปนสิ่งที่สามารถฝกกันไดและการที่จะเปน
นักกีฬาฟุตบอลที่มีความสามารถไดดีจะตองมีทักษะหลาย ๆ  อยางรวมกัน ดังที่ ประโยค  สุทธิสงา 
(2517: 30) กลาววา “ทักษะที่ควรฝกสําหรับการเลนกีฬาฟุตบอล คือ  การเตะ  การหยุด  การเลี้ยง           
การโหมง การยิงประตู การทุมและการเปนผูรักษาประตู”   ทักษะฟุตบอลจึงเปนองคประกอบที่สําคัญ
ในการบงชี้ถึงความสามารถทางกีฬาฟุตบอลของบุคคลนั้นๆ วามีมากนอยเพียงใด แตความ     
สามารถดังกลาวจะขึ้นอยูกับปจจัยหลายประการ เชน ความแตกตางระหวางบุคคลสภาพแวดลอม 
ที่เอ้ืออํานวยตอการเรียนรูและการฝกฝน  เปนตน 
  

 ในการเลนฟุตบอลนั้นสิ่งสําคัญที่ใชเปนเครื่องตัดสินผลการแขงขัน คือผลของการทํา
ประตู ซ่ึงเปนผลจากการประสานงานการเลนในทีมอยางดีเย่ียม อันสืบเนื่องมาจากการมีทักษะการ
เลนที่ดี เชน การเลี้ยงลูกบอล การหยุดลูกบอล การโหมงลูกบอล การสงลูกบอลในลักษณะตางๆ    
ดวยความแมนยํา  นอกจากนี้ยังมีการทุมลูกบอลที่ใชสําหรับการเลนเมื่อมีการทําลูกบอลออกดานเสน
ขางสนาม  ผูเลนฝายตรงขามจะไดสิทธิในการทุมลูกบอลเขาเลน 
 

 การทุมลูกบอล เปนทักษะหนึ่งในการเลนกีฬาฟุตบอลที่มีความสําคัญมาก และมักจะ
พบบอยครั้งในการแขงขัน   ซ่ึงจําเปนไมนอยกวาทักษะอื่นๆ    เปรียบเหมือนการใหรางวัลทางออม
แกทีม โดยมีผูเลนฝายตรงขามเตะ โหมง  หรือสงลูกในอากาศและบนพื้นดินออกนอกสนาม 
(สุนทร กายประจักษ, 2532:149) การทุมลูกเปนโอกาสสําคัญในเกมรุกและรับ ทุกครั้งที่มีการ     
ทุมลูกฟุตบอลจากเสนขางนั้น หมายถึง การมีโอกาสที่จะรุกเขาโจมตีโดยตรงตอประตูในแดนฝาย
รับบริเวณหนาประตู ถาฝายรุกมีการวางแผนการทุมลูกฟุตบอลเขาเลนไดดี และสามารถทุม 
ฟุตบอลไดไกลถึงบริเวณเขตโทษหรือเขตผูรักษาประตูจะพบบอยๆ วาจะมีผลชวยใหการยิงประตู
เกิดขึ้นไดมาก หากฝายรับมีการเตรียมตัวไมพรอมแลว การทุมนับวามีประโยชนมาก ดังน้ัน ควร   
มีการคิดคนแบบการเลนไวและตองศึกษาการทุมตามกติกา ใหถูกตองถาทําผิดกติกาจะตกเปน   
ฝายรับทันที การทุมจะมีลักษณะคลายการไดลูกเตะมุม ถาหากวาการทุมนั้นจะสามารถทุมลูก
ไดไกล (นิพนธ กิติกุล, 2525: 172) 
 

 การทุมบอลเพ่ือเลน เปนเทคนิคการเลนฟุตบอลที่งายที่สุดในการสรางใหเกิดความ 
ชํานิชํานาญ และมีการปฏิบัติไดอยางถูกตอง แตอยางไรก็ตามก็ยังพบไดบอยวา ผูเลนที่ทุมบอล
มักจะสูญเสียลูกบอลไปใหฝายตรงขาม เพราะเหตุวาทุมบอลเขาเลนไมถูกตองตามกติกาการทุม  
ลูกบอลเขาเลน  
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 มีผูฝกสอนหลายคนที่ละเลยไมเห็นความสําคัญของการทุมลูกบอลเขาเลน ดังน้ันจึงไม  
ไดจัดไวในโปรแกรมการฝก  หรือบางทีก็จัดไวเพียงเล็กนอยเทาน้ัน  แตอยางไรก็ตาม การทุมลูก
บอลเขาเลนน้ันตามกติกา หมายถึง  สิทธิการไดครอบครองบอลเขาเลน  จึงสามารถนําการทุมลูก
บอลมาใชเปนเครื่องมือที่เปนประโยชนอยางมากในการรุกเขาโจมตีฝายตรงกันขาม ดวยเหตุผลที่ 
วาในทุกครั้งที่มีการทุมลูกบอลเกิดข้ึน จะเปนโอกาสเริ่มตนของการโจมตีไดเปนอยางดี  ถาไดมี
การเตรียมแผนการการเลนมาแลว หรือทําการเลนอยางรวดเร็วในขณะที่ฝายรับยังไมพรอมที่จะ
ปองกันก็จะสามารถทําประตูไดตามแผนที่วางไว   ดังที่  ชาญวิทย  ผลชีวิน( 2532 : 81 ) 
ยกตัวอยางการเลนฟุตบอลโลก  ป 1982  ระหวางทีมอังกฤษและทีมฝรั่งเศส แสดงใหเห็นถึง     
การไดเปรียบในสถานการณดังกลาวหลังจากกรรมการผูตัดสินเปานกหวีดเร่ิมเลน  ทีมอังกฤษได
ประตูภายในเวลา  20 วินาทีดวยลูกทุมจากเสนขางสนาม ซ่ึงผลการแขงขันในครั้งน้ี ทีมอังกฤษได 
รับชัยชนะตอทีมฝร่ังเศส  3  :  1 และจากการวิเคราะหผลการทําประตูในการแขงขันฟุตบอลโลก  
ที่ประเทศสเปน ป 1982  พบวาการไดประตูจากการทุมลูกฟุตบอลคิดเปนเปอรเซ็นตไดถึงรอย    
ละ 23 % ซึ่งถือวาเปนวิธีหน่ึงที่มีความสําคัญไมนอยไปกวาวิธีอื่น ๆ ที่ผูฝกสอนฟุตบอลไมควร
มองขาม  สําหรับการทุมลูกบอลเขาเลน  ไดถูกกําหนดโดยกฎกติกาการเลนฟุตบอล ไวดังน้ี 
 1) ผูทุมจะตองใชสองมือจับลูกบอล แลวเหวี่ยงลูกบอลขามศีรษะออกไปเทาน้ัน  
โดยจะหันหนาไปในทิศทางที่จะทุม 
 2) ผูทุมจะตองยืนอยูบนพ้ืนสนามไมยกเทาขางใดขางหนึ่งพนจากพื้น และเทาทั้ง 
สองขางจะตองไมอยูบนเสนขางสนาม และจะมีเทาขางใดขางหนึ่งล้ําเสนสนามเขาไปในสนามไมได 
เด็ดขาด 
 3)   ผูทุมจะตองทุมลูกบอลใหตรงจุดที่กําหนด  โดยพิจารณาจากสัญญาณมือของผูตัดสิน
วาชี้ไปตรงจุดใด และจะตองทุมใหถูกกติกาดวย  ในกรณีที่ทุม ไมตรงจุดหรือผิดกติกาผูตัด    
สินจะลงโทษใหฝายตรงขามไดทุมทันที  ( สุนทร  กายประจักษ , 2532 : 149 ) 
 

 จากกติกาการทุมบอลขางตนนั้น นิพนธ กิติกุล (2525 :131) ไดใหหลักการทุมลูก
ฟุตบอลเขาเลนดังตอไปนี้ 
 1. ถือลูกบอลดวยมือทั้งสองขาง น้ิวทั้งหมดกางออกตามสบายและใหน้ิวหัวแมมือของ
มือทั้งสองขางอยูใกลกัน  จากน้ันใหใชแรงจากทั้งสองแขนในการทุมบอลเทาๆกัน 
 2.  ยืนในลักษณะเทาใดเทาหน่ึงอยูดานหนา หรือยืนเทาคู โดยใหเทาทัง้สองหางกัน
พอสมควร 

3. ยกลูกบอลขึ้นเหนือศีรษะดวยมือทั้งสองขางและงอขอศอก 
 4.  แอนลําตัวและศีรษะไปขางหลัง แลวนําลูกบอลไปไวดานหลังของศีรษะ งอเขาเล็ก 
นอยเพ่ือการทรงตัว และสงแรง 
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 5.  เหยียดแขนและเขาในขณะที่ทุมลุกบอลไปขางหนาดวยการออกกําลังเต็มที่ และ
โนมลําตัวไปขางหนาเพื่อใหไดประโยชนจากน้ําหนักตัวในการสรางพลังอยางเต็มที่ 
 6.  ปลอยลูกบอลในขณะที่อยูเหนือศีรษะ และสงมือท้ังสองกับลําตัวตามไปในทิศทาง
ที่ตองการใหลูกบอลพุงไปอยางเต็มที ่เพ่ือใหไดพลังแรงในขณะที่นํ้าหนักของรางกายไดผลักดัน
ไปสูขอตอตางๆ ของขาและเทาทั้งสองขาง 
 7.   ตองรักษาใหเทาทั้งสองขางยังคงอยูบนพื้นสนามและเสนขาง ในบางครั้งอาจจาํเปน 
ตองมีการลากเทาหลังมาขางหนา     ถาทุมในแบบเทาใดเทาหน่ึงอยูขางหนาเพื่อตองการถายโอนแรง
ทั้งหมดไปสูเทาขางหนา 
 

 ชลัช  ภิรมย  (2539 : 56 ) ไดใหขั้นตอนในการฝกทุมไวดังน้ี 
 1.  เทาทั้งสองยืนอยูบนเสนขางหรือนอกเสนขาง   หันหนาเขาหาสนาม   โดยมือท้ัง
สองจับลูกบอลไวดานหลังศีรษะ 
  2.   โนมลําตัวไปดานหลังพรอมกับสงแรงกลับมาทางดานหนาพรอมทุมลูกเขาไปใน 
สนามโดยลูกบอลตองผานขามศีรษะมาทางดานหนา 
 3.   การสงแรงทุมลูกบอลมาจากมือและแขนทั้งสองขาง 
               4.    เม่ือทุมลูกเขาเลนแลวจะไปเลนลูกบอลน้ันเปนครั้งที่สองกอนถูกเลนโดยผูเลนอื่นไมได 
 

 จากหลักในการทุมลูกฟุตบอลดังกลาวขางตนนั้น แสดงใหเห็นวาการทุมลูกฟุตบอลจะ 
ตองอาศัยสมรรถภาพทางกาย ชวยในการทุมใหไดระยะทางไกล ความออนตัว และความแข็งแรง 
เปนองคประกอบหนึ่งที่สําคัญที่จะชวยใหการทุมมีประสิทธิภาพมากขึ้น เพราะในขณะทุมลูก
ฟุตบอล จะตองอาศัยการงอและการเหยียดบริเวณลําตัวและหัวไหล ซ่ึงผูที่จะทุมลูกฟุตบอลไดดี
จําเปนตองมีความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อเฉพาะสวนที่จะตองใชในการเลน 
 
 การขาดความออนตัวมีผลทาํใหการเคลื่อนไหวไมถูกตอง  เมื่อใดก็ตามที่การเดินหรือว่ิง    
ไมสามารถฝกใหดีขึ้นไดก็ควรที่จะตรวจสอบความออนตัวเสียกอน  ถาความออนตัวลดลงจะทําให
การเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพนอยลง  ดังน้ัน นักกีฬาที่มีความออนตัวมากจะสามารถเพิ่มระยะ 
ทางในการเคลือ่นไหว ขอตอ กลามเนื้อรอบขอตอ และเนื้อเยื่ออ่ืนๆ โดยไมไดรับบาดเจ็บหรือมี 
การฉีกขาดของกลามเนื้อไดงาย (Klafs and Arnheim , 1982) 
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 จรวยพร  ธรณินทร (2531) ไดกลาวถึงประโยชนของการฝกความออนตัวไวดังน้ี 
 1.  ชวยลดการเสี่ยงตอการไดรับการบาดเจ็บ 
 2.  ชวยใหกลามเนื้อทํางานไดดีขึ้น 
 3.  ชวยใหกระฉับกระเฉง และคลองแคลววองไว 
 4.  ชวยใหกลามเนื้อมีการผอนคลาย และชวยใหการไหลเวียนโลหิตดีขึ้น 
 5.  ปองกันการติดยึดของขอตอขณะเคลื่อนไหว 
 6.  ปองกันการบาดเจ็บ เพราะขออักเสบ หรือกลามเนื้อถูกดึงอยางรุนแรง 
 7.  ชวยผอนคลายความตึงเครียด 
 8.  ชวยใหขอตอทํางานไดมุมกวางขึ้น 
  กันยา  ปาละววิัธน (2536 )  ไดกลาวถึงสวนประกอบที่ทําใหเกิดความออนตัวมีดังน้ี  
 1.  กระดูกและเอ็นของขอตอ 
  2.  จํานวนของเนื้อเยื่อท่ีอยูรอบขอตอ 
          3. ความยืดไดของกลามเนื้อที่มีเอ็นยึดรวมของขอตอ 
 

 ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อก็มีสวนสําคัญเชนกันเพราะในการฝกดานรางกายนั้น 
พ้ืนฐานของการฝก คือการปรับสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาใหถึงพรอมที่จะแสดงออกซึ่ง 
ทักษะกีฬาที่จะใชในการแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด เจษฎา เจียระนัย (2530) ไดกลาวถึง 
ความสําคัญของการฝกสมรรถภาพนักกีฬาไววา “เทคนิคและยุทธวิธีการเลนของคูแขงขัน ถึงจะ
ใกลเคียงกันเพียงใด แตผลการแขงขันแพชนะน้ัน สมรรถภาพทางกายจะเปนตัวแปรที่ชวยตัดสิน 
ดังน้ันการที่จะทําการแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพ โคชจําเปนตองสรางและปรับปรุงสมรรถภาพ
ของผูเลนทางดานความแข็งแรง    ความทนทานของกลามเนื้อ    และระบบไหลเวียนโลหิตใหกับ
นักกีฬากอนกิจกรรมการฝกใดๆ” 
 

 พีระพงศ บุญศิริ (2530) ไดสรุปถึงสมรรถภาพที่สําคัญ และจําเปนของนักกีฬาทุกประเภทไว
วา สมรรถภาพทางกายที่สําคัญและจําเปนของนักกีฬาทุกประเภท คือ 
 1. ความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Muscular Strength) ซ่ึงเปนตัวกอใหเกิดพลัง (Power) 
 2. ความทนทาน (Endurance) 
 3. ความเร็วและความวองไว (Speed and Agility) 
  

 ความแข็งแรงของกลามเน้ือเปนสิ่งแรกที่ตองอาศัยเวลาและการฝก  สวนความทนทาน  
น้ันตองอาศัยเวลามาก เน่ืองจากเกี่ยวของกับระบบอื่นๆ ในรางกาย เชน ระบบไหลเวียนโลหิต
ระบบหัวใจ ดังน้ันการฝกความอดทนจึงมักจะฝกกันเปนชุดๆ และฝกเปนประจํา โดยปกติแลวการ
สรางความแข็งแรงและความทนทานใหกับกลามเนื้อจะใชเวลาในการฝกดวยกัน คือ เริ่มสราง 
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ความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อพรอมกับสรางความทนทาน ดวยการใหกลามเนื้อรับภาระงานหนัก
เพ่ิมข้ึนเร่ือยๆ จนกลามเน้ือมีความแข็งแรงและทนทานพรอมแลว จึงเพิ่มการฝกเพ่ือเนน     
ความเร็วและความวองไวมากขึ้น ก็จะชวยใหนักกีฬามีสมรรถภาพและประสิทธิภาพในการเคลื่อน 
ไหวดีข้ึน  การฝกเพ่ือใหเกิดความแข็งแรง คือ การใชวิธีฝกใหกลามเนื้อตองรับแรงตานทานหรือ
นํ้าหนักมากขึ้นโดยการเพิ่มแรงตานทานขึ้นทีละนอยเปนเวลานาน วิธีการฝกเพ่ือพัฒนาความแข็ง 
แรงมีหลายแบบ แตควรมุงฝกกลุมกลามเนื้อเฉพาะจึงจะเกิดประโยชนสูงสุด 
 

 ปจจุบันวิธีการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ นิยมฝกโดยใชนํ้าหนัก ซ่ึงเปนการทําให
กลามเน้ือรับภาวะตานทาน โดยกําหนดแรงตานทานสูงสุด หรือ นํ้าหนักที่ยกไดสูงสุดใน 1 คร้ัง 
เรียกวา “1 RM” (Repetition Maximum) จากการสรุปของ ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร  (2532)       
กลาววา ไดมีนักวิจัยหลายทาน เชน ฮูเบอร (Huber, 1987), โอเช และเวกเนอร (O’Shea and 
Wegner, 1981) สโตน และคณะ (Stone et.al., 1982)  และเวสทคอทท (Westcott, 1987)               
ไดใหคําแนะนําเกี่ยวกับการฝกกลามเนื้อดวยนํ้าหนักโดยท่ัวๆ ไปไววา การยกน้ําหนักแบบไดนา
มิค (เคลื่อนที่) ควรฝกซอมอยางนอย 2-3 วันตอสัปดาห ระยะเวลาอยางนอยที่สุด 5 สัปดาห       
หรือ 10 วัน ความหนัก 70-100% ของนํ้าหนักที่ยกไดสูงสุด (1 RM) ทํา 1-2 เที่ยวๆ ละ 2-10 ครั้ง      
อยางไรก็ตาม หลักการฝกแบบเพิ่มนํ้าหนัก (Overload Principle) เปนวิธีการทําใหความแข็งแรง
เพ่ิมขึ้นซึ่งหมายถึงการฝกใหเลยขีดความสามารถปกติ เมื่อเพ่ิมน้ําหนักเพ่ิมความเขมขนใหเกินขีด
ความสามารถจะมีสวนทําใหมอเตอรยูนิต (Motor Unit) และใยกลามเนื้อถูกใชงานมากขึ้นแมวา
การฝกแบบนี้จะมีปญหาอยูบางในชวง 2-3 วันแรก เน่ืองจากจะรูสึกปวดเมื่อยกลามเนื้อหรือ  
อาการผิดปกติอื่นๆ แตรางกายก็จะสามารถปรับตัวเพ่ือเอาชนะอาการเหลาน้ีไดซ่ึงใชเวลา  
ประมาณหนึ่งเดือนใหหลังรางกายก็จะเพิ่มขีดความสามารถมากขึ้น  ( ขันติ  พุทธพงศ , 2536  :      
2 – 3 )  ในสวนของความแข็งแรงที่มีผลตอการทุมลูกฟุตบอลนั้นจะสงผลใหนักกีฬาสามารถทุม 
ลูกฟุตบอลไปไดไกล และมีความแมนยํา สืบเนื่องมาจาก การมีกลามเน้ือแขน อก หัวไหล และ 
ทองที่ใชในการทุมแข็งแรง เปนผลจากการที่นักกีฬาไดรับการฝกกลามเนื้อสวนน้ันมาโดยเฉพาะ 
ซ่ึงความแข็งแรงในสวนน้ีทําใหทุมลูกบอลไดแรงและไกล เปรียบเหมือนกับการใชเทาเตะ แตการ
ทุมจะสามารถสงบอลไปไดแมนยํากวาเพราะเปนการสงดวยมือ 
 

 จากเหตุผลดังกลาวขางตน การที่จะมีทักษะที่ดีในการทุมลูกฟุตบอลใหไดระยะทาง     
ไกลนั้นตองอาศัยความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนองคประกอบสําคัญ และเปน
คุณลักษณะที่ผูเลนกีฬาฟุตบอลตองมี ดังน้ัน ผูวิจัยจึงมีความเห็นวาการทุมลูกฟุตบอลนั้น มีความ 
สําคัญมากตอการแขงขันฟุตบอลจึงทําการศึกษาผลของการฝกความออนตัว และความแข็งแรง 
ของกลามเน้ือซ่ึงจะชวยพัฒนาการทุมลูกฟุตบอลใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน และหวังวาการวิจยั
ครั้งน้ีคงจะเปนประโยชนตอวงการฟุตบอลของไทยในอนาคต 



 7
วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

1. เพ่ือศึกษาผลของการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีตอ
ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล 

2. เพ่ือศึกษาผลของการฝกทุมลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว  ฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับ
การฝกความออนตัว ฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
และฝกทุมลูกฟุตบอลควบคู กับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของ
กลามเน้ือ  ที่มีตอความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ                            

3. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝกทุมลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว  ฝกทุมลูกฟุตบอลควบคู
กับการฝกความออนตัว  ฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
และฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเน้ือ ท่ี
มีตอความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล                 

4. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝกทุมลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว  ฝกทุมลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความออนตัว  ฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ  และฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ ที่มีตอความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

 

สมมติฐานการวิจัย 
 

1. ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล ของแตละกลุมหลังการฝกมีพัฒนาการเพิ่มขึ้น
ทุกกลุม                                                             

2. ความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อของแตละกลุมหลังการฝกมี 
       พัฒนาการเพิ่มขึ้น                                                                     
3. ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของแตละกลุม หลังการฝกมีความสามารถ 

                     แตกตางกัน                 
4. ความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อของแตละกลุมหลังการฝกมี 

                 พัฒนาการแตกตางกัน 
 
ขอบเขตการวิจัย 
  

 1. การวิจัยคร้ังน้ีเปนการสรางแบบฝกการทุมลูกฟุตบอล แบบฝกความออนตัวและ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ เพ่ือนําไปใชสําหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน จํานวน40 คน 
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การสุมตัวอยางใชวิธีการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) โดยแบงกลุมตัวอยางเปน 4  
กลุม ดังน้ี 
  กลุมที่ 1 กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว 
  กลุมที่ 2 กลุมฝกทุมลูกฟุตบอล ควบคูกับความออนตัว 
  กลุมที่ 3 กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
  กลุมที่ 4  กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 2. ตัวแปรที่ใชในการศึกษาคนควา 
  2.1 ตัวแปรอิสระ ไดแก วิธีการฝกทุมลูกฟุตบอลซึ่งมี 4 แบบ 
   2.1.1   การฝกทุมลูกฟุตบอลอยางเดียว 
   2.1.2   การฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว 
   2.1.3   การฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

2.1.4 การฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความ  
        แข็งแรงของกลามเนื้อ 

  2.2 ตัวแปรตามมี 3 ตัวแปร คือ               
2.2.1 ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล 
2.2.2 ความออนตัว 
2.2.3 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

ขอตกลงเบื้องตน 
 1. กลุมตัวอยางเปน นักเรียนชาย ระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 2. ผูเขารับการฝก และทดลอง ทุกคนมีความตั้งใจจริงในการทดสอบ 
 3. ชวงเวลาไมมีผลตอความสามารถในการทําแบบทดสอบ 
 
คําจํากัดความ 
 1. การฝกทุมลูกฟุตบอล หมายถึง การใชมือสงลูกฟุตบอลจากบริเวณทายทอย  
เหวี่ยงเหนือศีรษะไปยังทิศดานหนาและเทาทั้งสองขางตองสัมผัสพ้ืนโดยจะยกเทาใดเทาหน่ึงไมได 
 2. ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล หมายถึง การออกแรงทุมลูกฟุตบอล เพ่ือให
ไดระยะทางที่ไกลที่สุด 
 3. ความออนตัว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวใหไดมุม ของการเคลื่อน 
ไหวอยางเต็มที่ของกลามเนื้อและขอตอแตละขอ 
 4. การฝกความออนตัว หมายถึง การฝกความออนตัวแบบยืดกลามเน้ือ และเอ็น
รอบๆ ขอตอ โดยการคงทาน้ันไว 
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 5. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อที่ออกแรงได
มากที่สุดในการหดตัวของกลามเนื้อตอหน่ึงครั้ง 

6. การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง  การเสริมสรางสมรรถภาพของกลาม 
เน้ือใหมีความสามารถที่ออกแรงไดมากที่สุด ในการหดตัวของกลามเน้ือตอหน่ึงครั้งในท่ีน้ีใชการ
ฝกดวยนํ้าหนักโดยใชเคร่ือง  มัลติสเตชั่น 

 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 1. ผลการศึกษาครั้งน้ี จะทําใหมีแบบฝกการทุมลูกฟุตบอล ที่ถูกตองและมีประสิทธิภาพ 
 2. ผลการศึกษาครั้งน้ี จะทําใหมีแบบฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลาม 
เน้ือที่มีผลตอการทุมลูกฟุตบอลใหมีประสิทธิภาพและใหไดระยะไกล 
 3. ผลการศึกษาครั้งน้ี จะทําใหทราบความแตกตางของการฝกการทุมลูกฟุตบอล
อยางเดียวกับการฝกทุมลูกฟุตบอล ควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
 4. เพ่ือเปนแนวทางใหครูผูฝกสอนฟุตบอล สามารถนําไปใชในการปรับปรุงการฝก 
ซอม การทุมลูกฟุตบอลใหมีประสิทธิภาพมากข้ึน 
 



บทที่ 2 
 

วรรณคดีและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
 ผูวิจัยไดศึกษา คนควา จากวรรณคดีและงานวิจัยอ่ืนๆ ที่เก่ียวของกับงานวิจัยเรื่องผล
ของการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีตอความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล
เพ่ือนํามาประกอบการพิจารณาเปนแนวทางในการทําวิจัย ดังตอไปนี้ 
 1. เอกสารที่เก่ียวของกับความรูเบื้องตนเกี่ยวกับทักษะการเคลื่อนไหว 
 2. เอกสารที่เก่ียวของกับองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 3. เอกสารที่เก่ียวของกับความออนตัวที่มีผลตอการเลนกีฬา 
 4. เอกสารที่เก่ียวของกับความแข็งแรงที่มีผลตอการเลนกีฬา               
           5.   เอกสารที่เก่ียวของกับทักษะกีฬาฟุตบอล                                                                                                      
           6.   งานวิจัยในประเทศที่เก่ียวของ       

6. งานวิจัยในตางประเทศที่เก่ียวของ 
 

ความรูเบื้องตนเกี่ยวกับการเรียนรูทักษะการเคลื่อนไหว 
  

 การเรียนรูทักษะการเคลื่อนไหว เปนพฤติกรรมดานหนึ่งของการเรียนรูที่มีความสําคัญ
เชนเดียวกับพฤติกรรมการเรียนรูทางความคิดและเหตุผล และพฤติกรรมการเรียนรูทางความรูสึก
และทัศนคติ  เพ่ือใหเขาใจดีย่ิงขึ้นจะขอกลาวถึงสวนตาง ๆ ที่สําคัญของความหมาย  
  

 การเรียนรู  หมายถึง  ขบวนการทําใหเกิดพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงในลักษณะคอนขาง
ถาวรซ่ึงเปนผลเน่ืองมาจากการฝกหัดหรือประสบการณ (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา, 2523) 
 

 การเรียนรูประกอบดวยพฤติกรรมที่กวางขวาง  จะรูวาเกิดการเรียนรูขึ้นก็ดวยการ
สังเกตและวัดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม  การเปลี่ยนแปลงนี้จะดําเนินไปเร่ือย ๆ และสม่ําเสมอแต
ถาพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไปมากในครั้งหน่ึงแลวครั้งตอไปกลับมาสูระดับเดิม  พฤติกรรมที่
เปล่ียนแปลงไปนั้นไมไดเกิดจากการเรียนรูในระดับนั้น  เพราะไมสามารถทาํซํ้าได เชน การทาํลาย
สถิติกีฬาตาง ๆ พฤติกรรมที่สะทอนถึงการเรียนรูจึงสามารถที่จะพยากรณได 
 

 ทักษะ (Skills) หมายถึง  ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งดวยความ
ชํานาญ ถูกตองรวดเร็ว ราบเรียบ (ประหยัดเวลาและกําลงังาน)  โดยเฉพาะทักษะกิจกรรมพลศึกษา
เปนทักษะในการใชกลามเน้ือสวนตาง ๆ ของรางกาย (Motor Performance) รวมเรียกวา ทักษะการ
เคลื่อนไหว (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา, 2523) 
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 ดังน้ัน  อาจจะเรียกวาการเรียนรูทักษะการเคลื่อนไหวหมายถึงการเปลี่ยนแปลงพฤติ 
กรรมการเคลื่อนไหวที่ดําเนินเร่ือย ๆ ในการฝกหัดแตละครั้ง (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา, 2523) 
 

พัฒนาการการเรียนรูทักษะ 
 

 ฟทท และพอสเนอร (Fitt and Posner,1967; quoted in Singer, 1980) และอนันต         
อัตชู (ม.ป.ป.) ไดแบงพัฒนาการของการเรีนรูทักษะออกเปน 3 ขั้น คือ 
 1. ข้ันความรูความเขาใจ (Cognitive Stage) เปนขั้นที่ผูเรียนตองศึกษาทาํความเขาใจ 
เก่ียวกับหลักและวิธีการของทักษะที่เรียน  การฝกหัดในชวงนี้จึงมีความผิดพลาดเกิดขึ้นเปนอยาง
มาก จะเปนการเรียนรูทักษะเพียงใหเขาใจวาทักษะนั้นเปนอยางไร และจะทาํอยางไรจงึจะบรรลุ
เปาหมายซึ่งเปนขั้นตอนใหญยังไมถึงรายละเอียดทีเดียว ข้ันตอนนี้จะตองคอย ๆ ทําตามลาํดับของ
ทักษะนั้นเปนขั้นเปนตอน ระยะนี้การสอนดวยวาจาและการแสดงใหดูจะใหผลมาก  และการทีใ่ห
ผูเรียนเห็นอะไรมาก ๆ ก็จะไดผลมากเหมอืนกัน เชน แสดงใหดู ภาพยนตร รูปภาพ ฯลฯ ในข้ันนี้
ประสาทตาจะชวยไดมาก รองลงมาก็คือ ประสาทรับรูความรูสึกทั้งหลายและประสาทรับความรูสึก
ส่ิงเราภายนอกจะเปนผลยอนกลับใหกับผูเรียนไดเปนอยางดี 

1. ขั้นการเชื่อมโยง (Associative State)  เปนข้ันที่ตอจากขั้นความรูความเขาใจคือ  
ผูเรียนไดนําเอาหลักและวิธีการจากขั้นที่ 1 มาฝกเพ่ือหาความชาํนาญในขั้นนี้ จาํนวนความผิดพลาด
จะเริ่มนอยลงกวาการเรียนในขั้นแรก แตความคงที่ของทักษะก็ยังมีไมมากนัก  ขั้นนี้ทักษะใหม ๆ 
จะเริ่มเกิดขึ้น หมายถึง การเปลี่ยนแปลงจากเดิมในขั้นตอนตน จะเริ่มเปลี่ยนเปนแบบใหม คือ 
ทักษะเดิมน้ันจะเริ่มมเปลี่ยนไปความคลาดเคลิ่อน ความผิดพลาดจะเริ่มถูกกําจัดออกไปในขั้นนี้มาก
ขึ้น ในขั้นนี้ระบบประสาทที่จะเปนตัวควบคุมการยอนกลับ (Feedback Control) น้ันจะไดแก  
ระบบประสาทรับรูความรูสึกภายใน (Proprioceptive) และกระแสประสาทที่เก่ียวของกับการ
เคลื่อนไหว (Motor Tract Impulse) และระบบประสาทจะสงไปยังกลามเน้ือมากขึ้นและมีสาขา
เพ่ิมข้ึน ระบบประสาทเกี่ยวกับความรูสึกจะมีสาขาเพิ่มขึ้นในเปลือกชั้นนอกของสมอง (Cortex) 
เพ่ือจะทําใหการรับรูเก่ียวกับการเคลื่อนไหวดีขึ้นนั้นเอง อยางไรก็ตาม ขั้นนี้ก็ยังมีทักษะไมถึงขนาด
ดีเลิศ (Well-Organized Skill) เพียงแตจัดลําดับขั้นตอนของทักษะและเริ่มจะกระทาํตอเน่ืองกัน
เทาน้ัน 

2. ขั้นอัตโนมัติ (Autonomous Stage) ซ่ึงเปนข้ันที่ตอจากขั้นท่ี 2 กลาวคือ เม่ือผู 
เรียนไดฝกหัดจนเกิดความชํานาญทักษะนั้นก็จะเปนสิ่งที่ติดจนเปนนิสัยและสามารถที่จะ
แสดงออกไดโดยไมตองคิดถึงหลักและวิธีการที่เปนพ้ืนฐานอีกตอไป  ดังน้ันจึงชวยลดขั้นตอนของ
ความคิด การกระทําและพลังงานที่ไมจําเปน ลักษณะของพัฒนาการในขั้นนี้ก็คือ ผูเรียนมีมาตรฐาน
ของทักษะหรือมีความสม่าํเสมอและความคงที่ของระดับความสามารถผูเรียนจะไมคิดวาจะทาํอะไร
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เปนขั้นตอนอีกพอคิดจะทําและเมื่อเริ่มทําแลวทักษะน้ันจะถูกกระทําโดยอัตโนมัติโดยไมตองคิด    
เลย  ความรวดเร็ว ความแมนยํา ความสม่าํเสมอและความแนนอนของทักษะจะเกิดขึ้นทันที 
  

 ข้ันตอนในการถายทอดการเรียนรูขั้นความรูความเขาใจ (Cognitive Stage) จะถาย   
ทอดไมไดมากนัก แตข้ันการเชื่อมโยง (Associative Stage) น้ันจะถายทอดไดมากทีเดียวพอผู    
เรียนฝกไปถึงขั้นอัตโนมัติแลวจะแกไขทักษะนั้นจะลําบากมาก ฉะนั้น การฝกควรจะฝกใหถูกวิธีตั้ง 
แตแรกและถาจะมีทักษะใดที่เก่ียวของหรือคลาย ๆ กันก็ฝกในขั้นการเชื่อมโยง (Associative       
Stage) ถาทักษะนั้นเรียบรอยดีแลวก็พยายามฝกใหถึงขั้นอัตโนมัติ (Autonomous Stage) การฝก
ทักษะของนักกีฬาตองพยายามฝกใหถึงขั้นอัตโนมัติเชนกัน  และถานักกีฬามีทักษะท่ีติดเปนนิสัย
แลวจะแกน้ันควรจะคิดแกไขวาเมื่อเขามีความถนัดอยางนี้  ทําอยางไรจึงจะใชความถนัดที่เขามีอยูให
เกิดประโยชนมากที่สุด หรือแกไขเพียงเล็กนอยเทาน้ัน อยาแกไขมาก ถาแกไขมากแลวจะทําให
ทักษะของผูน้ันตกลงไปเลย (อนันต  อัตชู, ม.ป.ป.) 

 

เอกสารที่เก่ียวของกับองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 

 สมรรถภาพกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของรางกายในการ
ประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพ ติดตอกันเปนระยะเวลานานโดยไมเกิดความเมื่อยลา 
หรือออนเพลีย ทั้งนี้มิไดเพียงหมายความวา รางกายมีความแข็งแรง ทนทาน กลามเนื้อ และ  
ระบบตางๆ ของรางกายมีการประสานกันอยางดีเทานั้น แตยังรวมถึงรางกายตองมีสุขภาพดี 
สามารถปฏิบัติงานใหสําเร็จลุลวงไปดวยดี และมีพลังความแข็งแรงเหลือพอที่จะประกอบกิจกรรมพิเศษ 
หรือกิจกรรมที่ตองทําในกรณีฉุกเฉินไดอยางมีประสิทธิภาพอีกดวย (สุชาติ โสมประยูร, 2535: 10) 
 

 การเสริมสรางสมรรถภาพของรางกาย      เมื่อเพ่ิมพูนสมรรถภาพอันเปนพ้ืนฐานของ 
รางกาย การทํางานของรางกายจะเปนพ้ืนฐานในการเลนกีฬาไดมาก สงเสริมใหเกิดความคลองแคลววองไว 
ความแข็งแรง ความอดทน และความออนตัว คณะกรรมการนานาชาติไดจําแนกสมรรถภาพทาง
กายออกเปน 7 อยางดังน้ี( สุรพล เพ่ิมผล , 2531:18-36) 
              1. ความเร็ว 
 2. พลังกลามเน้ือ 
 3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 4. ความอดทนของกลามเน้ือ 
 5. ความคลองแคลววองไว 
 6. ความออนตัว 
 7. ความอดทนทั่วไป 
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 บุคคลที่เสริมสรางสมรรถภาพใหดีอยูเสมอ จะทําใหอวัยวะตางๆ ทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพ ดังน้ี( สุชาติ โสมประยูร, 2535:12-13) 
 1. กลามเนื้อสามารถทํางานไดมากขึ้น ทําใหสามารถประกอบกิจกรรมงานตางได
เปนระยะเวลานาน และมีประสิทธิภาพดี 
 2. ปอดมีความสามารถในการขยายตัวไดดี หายใจเอาอากาศเขาไปไดมากขั้น ซ่ึงจะมี
ผลทําใหการเผาผลาญอาหารใหพลังงานตางๆ เปนไปอยางรวดเร็ว และยังทําใหไมเหน่ือยงาย 
 3. หัวใจมีสมรรถภาพในการทํางานดีขึ้น คือ การสูบฉีดโลหิต แตละคร้ังจะมีปริมาณ
มากขึ้น กลามเนื้อหัวใจมีความแข็งแรง และระบบไหลเวียนดีขึ้น อันเปนผลทําใหรางกายกลับคืนสู
สภาพปกติหลังจากทํางาน หรือออกกําลังกาย 
 4. ระบบประสาททํางานไดดีขึ้น ทําใหอวัยวะตางๆ ของรางกายทํางานประสานกันดี
ผลก็คือ ทําใหเกิดความคลองแคลววองไว ในการเคลื่อนไหว และประกอบกิจกรรมตางๆ 
 

 การฝกพ้ืนฐานเบื้องตนของการเคลื่อนไหวกอนการเลนฟุตบอล การบริหารรางกาย
เพ่ิมพูนสมรรถภาพ อันเปนพ้ืนฐานของการทํางานของรางกาย และเปนพ้ืนฐานทางกีฬา ซ่ึงจะ
ตองการสงเสริมใหเกิดขึ้นกับนักกีฬาฟุตบอล มีดังน้ี (ประโยค  สุทธิสงา,  2538:39) 
 1. ความออนตัวตามขอตอตางๆ ของรางกาย (Flexibility) 
 2. ความเร็วของแตละคน (Speed) 
 3. ความอดทนของแตละบุคคล (Resistance) 
 4. ความแข็งแรงแตละบุคคล (Strength) 
 5. พลังของแตละบุคคล (Power) 
 6. ความคลองแคลวแตละบุคคล (Mobility) 
  

เอกสารที่เก่ียวของกับความออนตัวท่ีมีตอการเลนกีฬา 
 

 ความออนตัว (Flexibility) เปนความสามารถในการเหยียดตัวของขอตอ และสวน  
ตางๆ ของรางกายเพื่อใหการเคล่ือนไหวไดบริเวณกวางขึ้น (เทเวศร พิริยะพฤนท, 2528:51)        
เปนความสามารถในการเคลื่อนไหวไดมุมเต็มที่ในขอตอ หรือกลุมของขอตอ (De Vries, 1980) 
 

 ชูศักด์ิ เวชแพศย และกันยา ปาละวิวัธน  (2528:233-234) กลาววาความออนตัว      
แสดงไดโดยชวงของการเคลื่อนไหวขอตอขอใดขอหน่ึง หรือหลายขอรวมกันซึ่งเกี่ยวของกับปจจัย 
3 อยาง คือ 
 1. กระดูกและเอ็นของขอตอ ซึ่งขอตอทุกขอมีความจํากัดในชวงของการเคลื่อนไหว 
 2. จํานวนของเนื้อเย่ือที่อยูรอบๆ ขอตอ 
 3. การยืดตัวของกลามเนื้อที่มีเอ็นยึดครอมขอตอ 
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 ความออนตัวเปนองคประกอบที่สําคัญของสมรรถภาพรางกาย ซ่ึงฟอกซ (Fox 1987)  
กลาววา ไมเพียงเฉพาะความแข็งแรงของกลามเนื้อและความอดทนเทาน้ัน ท่ีจําเปนสําหรับการฝก
เพ่ือสมรรถภาพทางกาย ความออนตัวเปนองคประกอบที่สําคัญอยางหนึ่ง เพราะความออนตัวมี   
ผลตอรางกายเกี่ยวกับสิ่งตอไปนี้ 
 1. สภาวะปกติของชวงกวางของการเคลื่อนไหว 
 2. เปนมูลเหตุของขอจํากัดการเคลื่อนไหว 
 3. เปนวิธีที่สามารถเพ่ิมชวงของการเคลื่อนไหว 
 
 ความออนตัวมีความสําคัญตอนักกีฬาอยางย่ิง ผูเช่ียวชาญสวนใหญ เชื่อวา  ความออน
ตัวจะทําใหโอกาสการบาดเจ็บลดลง และทําใหนักกีฬาประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพ 
(Corbin and others, 1987)  ความออนตัวมีผลทําใหนักกีฬาสามารถเพ่ิมระยะทางในการเคลื่อน  
ไหว ขอตอ เอ็น และกลามเน้ือ นอกจากนั้นนักกีฬาที่มีความออนตัวดี สามารถเพิ่มระยะการ
เคลื่อนไหวขอตอ กลามเนื้อรอบๆ ขอตอ และเนื้อเย่ืออื่นๆ โดยไมไดรับความบาดเจ็บ  หรือฉีก  
ขาดโดยงาย (Klafs and Arnheim, 1973) การฝกกลามเน้ือบริเวณขอตอบริเวณ หัวไหล ขา  และ   
ขอเทา ชวยใหนักกีฬาใชแรงไดระยะทางเพิ่มขึ้น และการที่นักกีฬามีความออนตัวนอยเปนสาเหตุ
หน่ึงทําใหการเคลื่อนไหวไมถูกตอง (Eady, 1982) 
 
 ความออนตัวมีหลายชนิด ซ่ึงสามารถแยกไดดังน้ี (Singh, 1984) 
 1. ความออนตัวที่ตนเองไมไดกระทํา (Passive Flexibility) ความออนตัวชนิดน้ีเปน
ความสามารถในการเคลื่อนไหวโดยอาศัยความชวยเหลือจากแรงภายนอก เชน อาศัยผูชวย 
 2. ความออนตัวที่ตนเองเปนผูกระทํา (Active Flexibility) ความออนตัวชนิดน้ีเปน
ความสามารถในการเคลื่อนไหวที่รางกายอยูกับที่ 
 3. ความออนตัวชนิดไดนามิค (Dynamic Flexibility) ความออนตัวชนิดน้ีเปน
ความสามารถในการเคลื่อนไหวในขณะที่รางกายกําลังเคลื่อนไหวอยู ความออนตัวแบบไดนามิค มี
ลักษณะพิเศษสําหรับการเคลื่อนไหวในการเลนกีฬามากที่สุด  
 

 ความออนตัวมีความสัมพันธทางลบกับรูปภายนอก สวนขนาดของกลามเนื้อจะมีอิทธิพล
ตอความออนตัวนอยมาก  เก่ียวกับระดับอายุที่มีผลตอความออนตัวยังมีความคิดเห็นที่ขัดแยงกันอยูมี
งานวิจัยพบวา ความออนตัวจะเพ่ิมขึ้นจนถึงวัยรุนตอนตน แลว  จึงจะหยุดแลวเร่ิมลดลงเรื่อยๆ พบวา
ผูใหญที่มีอายุมากจะมีความออนตัวนอยลง เปนผลใหเกิดปญหาเรื่องการทรงตัว เชน หลังแอน หลัง
คอม หลังคด ไหลหอ และศีรษะย่ืนไปขางหนา ความออนตัวสามารถปรับปรุงใหดีข้ึนไดดวยการ
ฝก เชนเดียวกับสมรรถภาพทางกายดานอื่นๆ     การฝกความออนตัวมีองคประกอบเบื้องตน  
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ในการฝกกลามเน้ือเพ่ือปองกันการบาดเจ็บ การฝกความออนตัว ทําใหกลามเนื้อ ประสาทที่ทํา
หนาที่เก่ียวกับกระตุนภายในเนื้อเย่ือที่เก่ียวกับการเคลื่อนไหว (Proprioceptive Neuromuscular 
Function) ไดแสดงประสิทธิภาพในการเพิ่มความยืดหยุนได กิจกรรมพลศึกษา และกีฬาจึงมีผลทํา
ใหความออนตัวดีขึ้น (มานิตย หยูมาก, 2535: 7) 
 

 การฝกความออนตัว โดยวิธียืดกลามเนื้อ โดยท่ัวไปมี 2 วิธี (Corbin and others, 1978) 
 1. การยืดกลามเน้ือแบบสแตติค (Static Stretching) คือ การทํางานของกลามเนื้อโดย
การยืดกลามเนื้อออกมากกวาเวลาพัก และคงทาน้ันไวอยูเปนระยะเวลาหนึ่ง 
 2. การยืดกลามเนื้อแบบบอลลิสติค (Ballistic Strctching) คือ การทํางานของ
กลามเนื้อและเอ็นรอบขอตอ โดยยืดความยาวมากกวาเวลาพัก และการยืดน้ันเปนการทําดวย
ความเร็ว และตอเน่ืองโดยไมคงทาน้ันไว 
  

เอกสารที่เก่ียวของกับองคประกอบของการฝกความแข็งแรง 
 

  ในปจจุบันไดมีการใชแบบฝกตางๆ มาใชเสริมความแข็งแรงของกลามเนื้อซ่ึงการ
ฝกดวยนํ้าหนัก (Weight Training) ไดมีการนํามาฝกกันอยางมาก โดยเฉพาะในประเทศที่พัฒนา
ทางการกีฬาแลว เชน สหรัฐอเมริกา อังกฤษ เยอรมัน รัสเซีย จีน สําหรับประเทศไทยก็ไดมีการ
นํามาใชบาง แตไมมากนัก โดยมากจะใชในหมูนักกีฬาทีมชาติ อยางไรก็ตาม ถึงแมวาในโรงเรียน
หรือสถาบันตางๆ จะมีเคร่ืองมือเหลาน้ีอยูบางก็ตาม แตก็มีอุปสรรคตางๆ เชน ครูไมสามารถ
แนะนําการฝกไดอยางถูกตอง ซ่ึงแทนที่จะเปนผลดี ก็กลายเปนผลเสีย จึงทําใหการฝกดวยนํ้าหนัก
เพ่ือชวยในการฝกสอนกีฬาไมเปนที่แพรหลายกวางขวางเทาท่ีควร 
 

 โสภณ อรุณรัตน (2527) ไดใหความหมายการฝกดวยนํ้าหนัก (Weight Training)     
และการยกน้ําหนัก (Weight Lifting) ดังน้ี กลาวคือคนทั่วไปมักจะเขาใจสับสนกันระหวางคําสอง
คําน้ี ทั้งน้ีเพราะวาการฝกทั้งสองอยางตางก็ใชเคร่ืองมืออยางเดียวกัน คือ นํ้าหนัก เชน ดัมเบลล 
(Dumbells) บารเบลล (Barbells) และสวิงเบลล (Swingbells) หรืออาจรวมไปถึงชุดการฝกดวย
นํ้าหนัก (Multiple Weight Machines) ดวย นอกจากนี้ การฝกทั้งสองวิธีน้ันตางก็นําเอาหลักการ   
ฝกที่เรียกวา หลักการฝกที่เพ่ิมความหนักจนเกินขีด (Overload Principle) มาใชโดยพิจารณาถึง
ความหนักของงาน นํ้าหนักที่ใช (ยก) และจํานวนครั้งที่กระทํา แตอยางไรก็ตามจุดเนนย้ําของ     
การยกน้ําหนัก (Weight Lifting) จะอยูท่ีนํ้าหนัก และการท่ีจะยกน้ําหนักใหไดมากที่สุดเทาที่จะ
สามารถทําได โดยนักกีฬาจะตองเพิ่มทางดานความแข็งแรงของเขาดวยการใชบารเบลล    
(Barbells) ในการฝก สําหรับการฝกดวยนํ้าหนัก (Weight Training) น้ัน จะรวมเอาจํานวนครั้งที่   
ยก และจะตองทําหลายๆ คร้ังและน้ําหนักที่ใช จะตองสามารถเพ่ิมความสามารถในดานความเร็ว, 
พลัง, ความอดทนของกลามเนื้อ, ความออนตัว และความแข็งแรงใหแกรางกายได ดังน้ันในการ   
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ฝกจะมีเคร่ืองมือที่ใช คือ บารเบลล (Barbells) , ดัมเบลล (Dumbells) และสวิงเบลล (Swingbells) 
เปนตน 
                ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร(2534)    ไดกลาวถึง หลักการฝกความแข็งแรงดวยนํ้าหนักไวดังนี้ 
 1. ฝกกลามเนื้อมัดใหญๆ ที่ตองใชทํางานหนัก เชน กลามเนื้อตนขา ขา ทอง หลัง 
ลําตัว และแขน 
 2. ทําใหสม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ 3 วันๆ ละ 30 นาที เพราะกลามเนื้อที่ใชใน
การออกกําลังกายตองการเวลาพักฟนประมาณ 48 ชั่วโมง 
 3. ใชนํ้าหนักจากนอยไปหามาก โดยคํานวณจากน้ําหนัก 60%-70% ของนํ้าหนัก
สูงสุดที่ทําได เปนน้ําหนักใชฝกสําหรับผูเริ่มฝกหัด 
 4. กลามเน้ือแตละกลุมควรทํางานติดตอกัน 60-90 วินาที ดวยนํ้าหนักมากทําซ้ําดวย
จังหวะชาๆ 8-12 คร้ัง 
 5. ความเร็วของการฝกดวยนํ้าหนักเพ่ือใหเกิดความแข็งแรงควรกระทําชาๆ โดยทั่วๆ 
ไป การยกขึ้นควรใชเวลา 2 วินาที และการเคลื่อนที่ลดควรใชเวลา 4 วินาที 
 6. ความตานทานแบบกาวหนาของการฝก เพราะการปรับตัวทางสรีรวิทยาของเสน
ใยกลามเนื้อเกิดขึ้นอยางชาๆ นํ้าหนักไมควรเพ่ิมอยางรวดเร็ว การเพิ่มควรเปน 5% ของนํ้าหนักที่ใช
ในขณะนั้น เมื่อทําซ้ํา 12 ครั้ง ไดอยางถูกตองจะงายดาย หรือเพ่ิมนํ้าหนักทุกๆ 2 สัปดาห 
 7. ความตอเน่ืองของการฝก เชนกระทํา 13 สถานีหรือจุด ควรใชเวลาประมาณ 20 
นาที ใหมีชวงพักระหวางสถานีนอยท่ีสุด ซ่ึงเปนลักษณะของการฝกความแข็งแรงคือ ชีพจรจะสูง 
และมีการใชพลังงานมาก จะไปกระตุนใหเกิดความแข็งแรงไดสูงมาก และกระตุนระบบไหลเวียน
โลหิตเล็กนอย 
 

เอกสารที่เก่ียวของกับทักษะกีฬาฟุตบอล 
 

 ในการเลนกีฬาฟุตบอลนั้น  นักฟุตบอลทุกคนจําเปนอยางย่ิงที่จะตองหม่ันฝกเทคนิค
และทักษะจนเกิดความชํานาญอยางถูกตองเสียกอน  เพ่ือกอใหเกิดความสามารถเฉพาะตัว  ดังที่ 
นิพนธ  กิติกุล  (2525  : 377 -381) ไดกลาวถึงลําดับขั้นในการสอนเทคนิคการเลน ดังน้ี 

1. การฝกเทคนิคการเลนเฉพาะอยางซึ่งเกี่ยวพันกับการสัมผัสกับลูกฟุตบอลและ
สามารถบังคับลูกฟุตบอลไดตามที่ผูเลนตองการ 

2.  การฝกเทคนิคการเลนภายใตสภาพที่สัมพันธกับการแขงขัน  ซ่ึงตองมีการเคลื่อน 
ไหว  และฝายตรงขามไดเพ่ิมแรงกดดันเขามาในระดับที่แตกตางกัน 

3. การฝกเทคนิคภายใตสภาพการแขงขัน  ซ่ึงฝายตรงขามไดสรางแรงกดดันกับฝาย  
เราในรูปของประสบการณที่เกิดข้ึนในการแขงขันจริง 
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 ในขณะเดียวกันก็ไดกลาวถึงทักษะที่นักกีฬาฟุตบอลตองฝกดังน้ี 

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

  ประโยค   สุทธิสงา  (2528:50-53 )  ไดกลาวถึงทักษะที่นักกีฬาฟุตบอลควรจะตองฝกมีดังน้ี  
 1. การแตะลูกแบบตางๆ 
 2. การหยุดลูกแบบตางๆ 
 3. การเลี้ยงลูกฟุตบอล 
 4. การโหมงลูก 
 5. การครอบครองบอล 
 6. การแยงลูกฟุตบอล 

8.  การทุมลูกฟุตบอล 
 

 เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย( 2538 : 116 –117 ) ไดใหความสําคัญและหลักทั่วไปของการ
ฝกทักษะ 
 1.ใชสําหรับใหผูรับการฝกนําไปใชฝก  เพ่ือพัฒนาตนเองหรือเพ่ือเปนแนวทางสําหรับ
การฝก 
 2. ใชสําหรับผูใหการฝกหรือครูฝกนําไปใชฝกผูเรียน  หรือนักกีฬาอยางมีแบบแผนและ
เปนแนวทางในการคิดดัดแปลงเปนแบบฝกอื่น ๆ ตอไป 

3. แบบฝกที่ดีตองมีลักษณะใกลเคียงหรือคลายคลึงกับสภาพที่ใชจริง คือ การเลน 
หรือการแขงขัน แลวสามารถพัฒนาแบบฝกน้ัน ๆไดจนกลายเปนแบบดสอบทักษะ โดยกําหนด
กฎเกณฑและทําการทดลองใชระบบเชิงการทําวิเคราะห 

4. แบบฝกที่ดีตองนําไปใชไดเหมาะกับสภาพของผูรับการฝกและสอดคลองสะดวก 
ตอการนําไปจัดการฝกไดงาย 

5. แบบฝกโดยทั่วไปจะมีผลตอสภาวะทางดานจิตใจของผูฝก คือถานําแบบฝกไปใช 
ฝกซํ้าๆ หรือบอยคร้ังมากๆ จะทําใหผูฝกเกิดความเบื่อหนาย อีกทั้งยังจะทําใหผูรับการฝกไมเกิด
พัฒนาการหรือทําใหพัฒนาการทางดานทักษะต่ําลงได ฉะนั้น ผูใหการฝกจําเปนตองคิดคน หรือ
ดัดแปลงหาวิธีการฝกใหมๆ และตองสามารถนํามาใชไดดีข้ึนมาใหมอยูตลอดเวลา 
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 6. แบบฝกที่ดีจะตองชวยสงเสริมใหการตัดสินใจในขณะที่ใชรางกายหรือขณะที่ใช
ทักษะน้ันๆ ไดรวดเร็วขึ้นซึ่งเปนสิ่งจําเปนมากสําหรับผูฝกที่จะตองนําไปใชขณะทําการแขงขัน 
หรือ ในขณะเลนเกม 
 7.    แบบฝกที่ดีจะตองทําใหผูรับการฝกเกิดความเพลิดเพลิน สนุกสนาน ไมเกิดการเบื่อ
หนายดวย 
 8.  แบบฝกที่ดีตองสามารถใชไดอยางประหยัด คือ ประหยัดเวลา ประหยัดงบประมาณ
คาใชจาย ประหยัดดานอุปกรณ ประหยัดดานการใชบุคลากร และประหยัดทางดานขบวนการ หรือ
วิธีการ แตนําไปใชฝกแลวไดผลบรรลุวัตถุประสงค หรือชวยพัฒนาทักษะไดดีเทาๆ กัน หรือดีกวา
แบบฝกอื่นๆ 

9. แบบฝกที่ดีตองสามารถนํามาปรับใชไดกับผูฝกหรือผูรับการฝกที่มีความสามารถ
แตกตางกัน ใหพัฒนาไดเชนกัน 
 

งานวิจัยในประเทศที่เก่ียวของ 
 

 วิลาวัณย    ตั้งฤดี (2526 : บทคัดยอ )  ไดศึกษาผลการฝกความออนตัวที่มีตอ
ความสามารถในการเลนบาสเกตบอล  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคนควาครั้งน้ี  เปนนักเรียนชาย  
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนยโสธรพิทยาคม  จํานวน  28  คน  ซ่ึงไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบ
งาย  และไดผานการเรียนวิชาบาสเกตบอล  1  และไมเคยเปนนักกีฬาบาสเกตบอลมากอน  แบงกลุม
ตัวอยางออกเปน  2  กลุม ๆ ละ 14 คน  คือ  กลุมฝกความสามารถในการเลนบาสเกตบอลอยางเดียว  
และกลุมฝกความสามารถในการเลนบาสเกตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว   
ใชเวลาฝก  6  สัปดาห สัปดาหละ  3  วัน  คือ วันจันทร  วันพุธ  และวันศุกรตั้งแตเวลา  16.00 – 17.30 น. แลวจึง
ทําการทดสอบความสามารถในการเลนบาสเกตบอลหลังการฝกสัปดาหที่ 2 , 4 , 6 โดยใช
แบบทดสอบการยิงประตูไดแปนสลับขางแบบซับซอน  10 ครั้ง 
 ผลจากการศึกษาพบวา  การฝกความสามารถในการเลนบาสเกตบอลควบคูกับการฝก
ความออนตัว  กับการฝกความสามารถในการเลนบาสเกตบอลอยางเดียว  มีผลตอความสามารถ   
ในการเลนบาสเกตบอลไมแตกตางกัน  และอัตราความสามารถในการเลนบาสเกตบอลเมื่อคิดเปน
รอยละเพิ่มขึ้นหลังจากการฝกสัปดาหที่ 2 , 4 และ 6 ทั้งกลุมท่ีฝกความสามารถในการเลน          
กีฬาบาสเกตบอลอยางเดียว  และกลุมที่ฝกความสามารถในการเลนบาสเกตบอลควบคูกับการฝก
ความออนตัว 
 ประเสริฐศักด์ิ  โลหะไพบูลยกุล( 2528 : บทคัดยอ )  ไดทําการศึกษาผลของการฝก
ความออนตัวที่มีตอความสามารถในการวายนํ้าแบบครอวล  ระยะทาง  100 เมตร  กลุมตัวอยาง      
ที่ใชในการศึกษาครั้งน้ีเปนนักศึกษาชั้นปที่ 1 ปการศึกษา 2527 วิทยาลัยพลศึกษา จังหวัดมหาสารคาม  
ซ่ึงผานการเรียนวิชาวายน้ํา 1 และไมเคยเปนนักกีฬาวายนํ้ามากอน  จํานวน  24  คน  กลุมตัว     
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อยางไดมาโดยการสุมอยางงาย  แบงออกเปน  2  กลุม ๆ ละ  12  คน  คือกลุมการฝกวายน้ํา  
แบบครอวลอยางเดียว    และกลุมการฝกการวายนํ้าแบบครอวล ควบคูกับการฝกความออนตัว 
ใชเวลาฝก  8  สัปดาห  ระหวางวันที่ 30 กันยายน 2527   ถึงวันที่  24 พฤศจิกายน  2527      
โดยฝกสัปดาหละ  3  วัน  คือ  วันจันทร  วันพุธ  และวันศุกร  ตั้งแตเวลา  16.00 – 17.00 น. 
แลวจึงทดสอบความสามารถในการวายนํ้าแบบครอวล  ระยะทาง  100  เมตร หลังจากการฝก
สัปดาหที่ 2 , 4 , 6 และ 8 
 ผลการศึกษาพบวา  การฝกการวายน้ําทั้งสองแบบมผีลตอความสามารถในการวายนํ้า
แบบครอวลระยะทาง 100 เมตร  ไมแตกตางกัน  ระยะเวลามีผลตอการลดเวลาในการวายนํ้า   
แบบครอวลระยะทาง  100  เมตร  และไมมีปฏิกิริยารวมระหวางวิธีฝกกับระยะเวลาในการฝก
สําหรับอัตราเพ่ิมคิดเปนรอยละของการทดสอบความสามารถในการวายนํ้าแบบครอวลของกลุม 
ฝกการวายน้ําแบบครอวลควบคูกับการฝกความออนตัว เพ่ิมสูงกวากลุมฝกการวายนํ้าแบบครอวล 
อยางเดียว  ทุกชวง  2  สัปดาหภายหลังการฝก 
 สมนึก  มาภิบาล (2531: บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษา ครั้ง น้ี เ พ่ือศึกษาผลของการ  
ฝกความออนตัวที่มีตอความสามารถในการกระโดดสูง กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชั้นมัธยม 
ศึกษาปที่ 3  ซ่ึงมีอายุ  นํ้าหนักและสวนสูงใกลเคียงกัน  จํานวน 30  คน  ซ่ึงไดมาโดยการสุมแบบ
หลายขั้นตอน  แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน  คือ กลุมทดลองที่ 1  ทําการฝก
กระโดดสูงอยางเดียว  กลุมทดลองที่ 2  ฝกการกระโดดสูงควบคูกับการฝกความออนตัว  โดยที่ใช
เวลาในการฝกเปนเวลา 8  สัปดาห ๆ ละ 3  วัน คือ วันจันทร วันพุธ  และวันศุกรตั้งแต เวลา 16.00 - 
17.00 น.  ตามตารางฝกท่ีผูวิจัยสรางขึ้น  ในระหวางการฝกทุกชวง 2  สัปดาห  มีการทดสอบ
ความสามารถในการกระโดดสูงและการวัดความออนตัว  แลวนําขอมูลที่ไดมาทําการวิเคราะห
ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า 
 ผลการศึกษาพบวา 

1. ความสามารถในการกระโดดสูงของกลุมฝกการกระโดดสูงอยางเดียว กับกลุมฝก 
กระโดดสูงควบคูกับการฝกความออนตัว  ภายหลังการฝกแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ  
ที่ระดับ .05 

2.  ระยะเวลาของการฝก 8 สัปดาหในการฝกการกระโดดสูงอยางเดียว  กับการฝก 
การกระโดดสูงควบคูกับการฝกความออนตัว  ทําใหความสามารถในการกระโดดสูงเพ่ิมขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และจากการทดสอบเปนรายคูของระยะเวลาของการฝกพบวา  
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 2, 4, 6  และ 8  ทําใหความสามารถในการกระโดดสูงแตกตางกันอยาง    
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. ปฏิกิริยารวมระหวางวิธีฝกกับระยะเวลาของการฝก  8  สัปดาห  มีผลตอความ 
สามารถในการกระโดดสูง  ภายหลังการฝกแตละชวง  2  สัปดาหของการฝกกอนการฝกแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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4.    ความออนตัวของกลุมฝกการกระโดดสูงอยางเดียว  กับกลุมฝกกระโดดสูงควบคู 

กับการฝกความออนตัว  ภายหลังการฝก  แตกตางกันไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 วัฒนา  สุริยจันทร (2531: บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลการฝกความออนตัวท่ีมีตอความ 
สามารถในการวิ่งขามร้ัว  110  เมตร  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งน้ีคือ  นักศึกษาชายจาก
วิทยาลัยพลศึกษา  จังหวัดเชียงใหม  จํานวน 30 คน  โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน  2  กลุม ๆ ละ      
15  คน  คือ กลุมทดลองที่ 1  ไดแก  กลุมฝกทักษะวิ่งขามรั้วอยางเดียว  กลุมทดลองที่ 2 ไดแก    
กลุมฝกทักษะวิ่งขามรั้วควบคูกับการฝกความออนตัว   ทําการฝกเปนเวลา  6  สัปดาห  สัปดาหละ  5  วัน   
ในวันจันทร ถึงวันศุกร  ตั้งแตเวลา  16.00 - 17.30 น. ตามตารางที่ผูวิจัยสรางขึ้นภายหลังการ        
ฝกทุกชวง  2  สัปดาห  มีการทดสอบสามารถในการวิ่งขามรั้ว  110  เมตร  แลวนําขอมูลมา  
วิเคราะห   โดยใชสถิติวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวและหาอัตราเพิ่มเปนรอยละ 
 ผลการวิเคราะหพบวา 

1. ความสามารถในการวิ่งขามรั้ว  ระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2  
ภายหลังการฝก  6  สัปดาห  แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 

2. ความออนตัวของกลุมทดลองที่ 1  กับกลุมทดลองที่ 2 ภายหลังการฝก  6  สัปดาห
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญสถิติที่ .01 

3. ความสามารถในการวิ่งขามร้ัวภายในกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝกและ
หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4 และ 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

4. ความออนตัวของกลุมทดลองที่ 2  ภายหลังการฝกสัปดาหที่  6  กับกอนการฝก 
       แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

5. ปฏิกิริยารวมระหวางวิธีการฝก  และระยะเวลาในการฝก  สงผลตอความสามารถ
ในการวิ่งขามร้ัว  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 

 ชุณห  รุนประพันธ  ( 2529: บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาของการฝกความออนตัว 
แบบบอลลิสติคที่มีตอความเร็วในการวายนํ้าแบบครอวลระยะทาง  50  เมตร  กลุมตัวอยางเปน
นักกีฬาของสโมสรเขมะศิริอนุสรณ  อายุไมเกิน  11 ป  จํานวน 30 คน  แบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน  2 กลุม ๆ ละ 15 คน  คือ  กลุมทดลองที่ 1  ฝกการวายน้ําแบบครอวลอยางเดียว  กลุม
ทดลองที่ 2  ฝกการวายนํ้าแบบครอวลควบคูกับการฝกความออนตัวแบบบอลลิสติค  ทําการฝก
เปนเวลา  8  สัปดาห ๆ ละ 3  วัน  คือ วันจันทร  วันพุธ และวันศุกร  ระหวางเวลา 16.00 -   
17.30 น.  
 ผลจากการศึกษาพบวา  การวายน้ําแบบครอวลอยางเดียว กับการวายนํ้าแบบครอวล 
ควบคูกับการฝกความออนตัวแบบบอลลิสติค มีผลในการเพิ่มความเร็วในการวายนํ้าแบบครอวล
ระยะทาง  50 เมตร  ไมแตกตางกัน  แตภายหลังการฝก  8  สัปดาห  ทําใหความเร็วในการวายนํ้า
แบบครอวลเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 
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 นาวิน  เจือรัตนศิริกุล (2517)  ทําการวิจัยผลของการฝกยกน้ําหนักที่มีตอความเร็ว
ในการวายนํ้าทาวัดวาระยะทาง 50 เมตร  ผูถูกทดลองเปนนิสิตชาย ระดับปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พลศึกษา จํานวน 24 คน  แบงเปน 2 กลุม ทําการฝกวายนํ้าเปน
เวลา 5 สัปดาห  สัปดาหละ 5 วัน  กําหนดใหกลุมแรกฝกโปรแกรมวายนํ้าอยางเดียว  ตั้งแตวัน
จันทรถึงวันศุกร  กลุมที่ 2 ฝกโปรแกรมวายนํ้าควบคูกับการฝกยกนํ้าหนัก  โดยฝกยกนํ้าหนักเปน 
เวลา 3  วัน  และฝกวายนํ้าเปนเวลา 2 วัน  กอนและหลังฝกไดทดสอบความเร็วในการวายน้ําทา
วัดวาระยะทาง 50 เมตร  ผลปรากฏวาโปรแกรมการฝกวายน้ําควบคูกับการฝกยกน้ําหนักชวยให
ความเร็วในการฝกวายนํ้าทาวัดวาระยะทาง 50 เมตร หลังการฝกดีขึ้น  ที่ระดับนัยสําคัญ 0.01 
 เอื้อมพร  จันลอย (2520)  ทําการศึกษาเปรียบเทียบวิธีการฝกทักษะพุงแหลนเพียงอยาง
เดียว  กับการฝกทักษะควบคูกับการฝกกําลังกลามเนื้อดวยเครื่อง มารซ่ี  เซอรคิท เทรนเนอร  ที่มีผล
ตอการเพ่ิมระยะทางการพุงแหลน   ผูถูกทดลองเปนนิสิตหญิง  ชั้นปท่ี   1    มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิ
โรฒพลศึกษา จํานวน 24 คน  ไมมีทักษะการพุงแหลนมากอน  และกําลังอยูในระหวางการเรียนวิชา
กรีฑา  แบงเปน 2   กลุมเทา ๆ กัน กลุมแรกฝกทักษะพุงแหลนอยางเดียว เปนเวลา 1 ชั่วโมง กลุมที่ 2  
ฝกทักษะควบคูกับการฝกกลามเนื้อ  โดยฝกทักษะ  30  นาที  และฝกกลามเนื้อ  30 นาที  เปนเวลา  6  
สัปดาห  สัปดาหละ  3  วัน  คือ  วันจันทร  วันพุธ   และวันศุกร  ตามตารางที่สรางข้ึน  แลวทําการ
ทดสอบระยะทางการพุงแหลนกอนฝกและหลังฝก ในสัปดาหที่ 2, 4 และ 6 ผลปรากฏวา 

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

อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ  0.01  และพบวาภายหลังการฝกสัปดาหที่  4  ความสามารถในการพุงแหลนสูงกวา
กอนการฝกอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  0.01  แตความสามารถระหวางสัปดาหที่   4  และ  6 ไมแตกตางกัน 

3. การฝกทั้ง  2  กลุมมีผลตอการพัฒนากลามเน้ืออยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  0.01  และระดับ 0.05 
 

งานวิจัยในตางประเทศที่เก่ียวของ 
 

 เดอรวรีส ( De Vries , 1962 ) ไดศึกษาการประเมินขบวนการยืดกลามเน้ือแบบ        
สแตติค (  Static Stretching ) เพ่ือปรับปรุงความออนตัว  โดยการใชกลุมตัวอยางเปนนักศึกษา     
ชายจากลองบีชสเตทคอลเลจ ( Long Beach State College ) จํานวน  57  คน  โดยแบงกลุมตัว    
อยางออกเปนสองกลุม กลุมที่ 1 ฝกการยืดกลามเนื้อแบบสแตติค ( Static Stretching ) และ   
กลุมที่ 2 ฝกการยืดกลามเน้ือแบบบอลลิสติค ( Ballistic Stretching ) ระยะการฝกเจ็ดครั้ง      
(Period) ครั้งละ 30  นาที  ในเวลา  3  สัปดาห  ทําการทดสอบความออนตัวซ่ึงมีรายการ        
ทดสอบสามรายการ  คือ  1. การงอตัว 2. การยืดลําตัว 3. การยืดไหล  โดยใชแบบทดสอบความ
ออนตัวของ เคียวรีตัน  (  The Cureton ‘ s Flexibility test )  ทดสอบกอนและหลังการฝก  
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 ผลการศึกษาพบวา  กลุมที่มีการฝกการยืดกลามเน้ือแบบสแตติค  และกลุมที่ฝกการยืดกลามเน้ือ
แบบบอลลิสติค  พัฒนาความออนตัวไดดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  แตการฝกทั้งสองแบบ  
ตางก็ใหผลที่ไดไมแตกตางกัน  และสรุปไดวา 

1. วิธีการฝกยืดกลามเน้ือแบบสแตติคและแบบบอลลิสติค  สามารถพัฒนาความ   
ออนตัวใหดีขึ้น 

2. การพัฒนาความออนตัวของทั้งสองแบบ คือ แบบสแตติคและแบบบอลลิสติคให 
ผลในการพัฒนาความออนตัวไมแตกตางกัน 

ดินติมาน ( Dintiman , 1964 )  ไดศึกษาผลของการฝกแบบตาง ๆที่มีตอความเร็วในการ
วิ่ง  กระทํากับกลุมตัวอยางจํานวน 145 คน และทําการทดสอบความเร็วในการวิ่ง  50  หลากอนและ
หลังการฝก  โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปนดังน้ี คือ 

กลุมทดลองที่  1  ฝกความออนตัวควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้น 
กลุมทดลองที่  2  ฝกยกนํ้าหนักควบคูกับการวิ่งระยะสั้น 
กลุมทดลองที่  3  ฝกความออนตัวควบคูกับการยกน้ําหนัก  และการฝกวิ่งระยะสั้น 
กลุมทดลองที่  4  ฝกวิ่งระยะสั้นอยางเดียว 
กลุมทดลองที่  5  ไมฝกอะไรเลย 

             ผลการศึกษาพบวา  กลุมที่ฝกโดยการยกน้ําหนักควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้น  และกลุม
ที่ฝกโดยวิ่งระยะส้ันอยางเดียวใหผลในการพัฒนาความเร็วในการวิ่งแตกตางกัน กลุมที่ฝกความ
ออนตัวควบคูกับการยกน้ําหนักและวิ่งระยะสั้น  ใหผลในการพัฒนาความเร็วในการวิ่งมากกวากลุม
ที่ฝกโดยการยกนํ้าหนักควบคูกับการวิ่งระยะสั้น  และกลุมที่ฝกวิ่งระยะสั้นอยางเดียว  แสดงวา
ความออนตัวเปนองคประกอบที่สําคัญในการฝก  เพ่ือพัฒนาความเร็วในการวิ่ง 
 จอรนท (Jorndt, 1973)  ไดทําการศึกษาผลของการออกกําลังกายที่มีตอความออนตัว
ของขอเทา  และผลที่มีตอการเตะเทาในการวายน้ํา 3 แบบ โดยใชกลุมตัวอยางจํานวน 38  คน  จาก
โรงเรียนในระดับเตรียมอุดมแหงรัฐอิลลินอยด  ซ่ึงเปนนักวายนํ้าที่มีประสบการณการแขงขันวาย
นํ้ามาแลวอยางนอย 1 ป  ทําการฝกการเตะเทา  3 แบบคือ ตัวนอนคว่ํา เตะเทาแบบสลับข้ึนลง  นอน
หงาย เตะเทาแบบสลับขึ้นลง  และการเตะเทาแบบปลาโลมา  ในระยะทางมากกวา  25  หลา โดยใช
แบบฝกการยึดกลามเนื้อขอเทา ผูรับการทดลองจะไดรับการทดสอบความออนตัวของขอเทาและ
ระยะเวลาของการเตะเทาเคล่ือนที่ไปขางหนาใหไดระยะทางมากกวา  25 หลา  กอนและหลังการฝก  
ทําการฝกเปนเวลา 12 สัปดาห ระหวางการฝก  กลุมทดลองฝกเตะเทาควบคูกับการฝกกลามเนื้อของ
ขอเทาสวนกลุมควบคุมฝกการเตะเทาในการวายนํ้าเพียงอยางเดียว 
 ผลการศึกษาพบวา  กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของความยืดหยุนของเทา  และแรงขับดัน   
ไปขางหนาทั้ง 3 แบบเพิ่มขึ้นและกลุมควบคุมซึ่งฝกการเตะเทาในการวายนํ้าอยางเดียวทําใหขอ  
เทาซายมีความออนตัวและแรงขับดันไปขางหนาเพิ่มสูงขึ้น  สวนขอเทาขวาไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติในการเตะเทาท้ัง  2  แบบดังกลาวและในการทดลองที่มีการฝกเตะเทาในการ  
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วายนํ้าควบคูกับการฝกยืดกลามเนื้อขอเทา  มีการพัฒนาความออนตัวของขอเทาและความเร็ว   
ในการขับดันไปขางหนาเพิ้มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 
  กัสเซน (Gassen,1965) ไดทําการวิจัยเร่ือง  การเปรียบเทียบวิธีการยกน้ําหนัก  2  วิธี      
ตอการพัฒนากลามเนื้อผูทดลองเปนนักศึกษาชายจํานวน  23  คน  แบงเปน  2 กลุม วัดเสนรอบวง 
ของไบเซ็บส (Biceps) และควอดริเซ็บส (Quadriceps)  ท้ังขาขวาและขาซาย  กลุมหน่ึงฝก
โปรแกรมการยกน้ําหนักแบบเดอรลอม (De-Lorme)  3 วัน /สัปดาห ผลปรากฏวาเสนรอบวงทั้งขา
ขวา  และขาซายเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญอีกกลุมหนึ่งฝกยกน้ําหนักแบบแมคควีน (Macqueen)   
               ผลปรากฏวา 

1. เสนรอบวงของขาขวาและขาซายเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ 
2. ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญระหวางกลุมทั้งสอง 

               เพยน (Payne,1965) ไดทําการวิจัยเรื่องอทิธิพลของความแข็งแรงตอความเร็วในการ
เคลื่อนไหวของนักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษาปที ่  1  แบงผูถูกทดลองออกเปน  2  กลุม  ฝกการ
ออกกําลังแบบไอโซเมตริก (Isometric) หรือ ไอโซโทนิค (Isotonic)  ของแขนและไหลคร่ึงหน่ึง
ของระยะการฝก  และเลนเกมสที่ไมตองมีกฏบังคับมากนักอีกครึ่งหน่ึงของระยะการฝก  อีกกลุม
หน่ึงฝกเกมสอยางงายที่ไมตองมีกฏขอบังคับ  แตตองใชแขนทอนลางตลอดระยะการฝกทดสอบ
ความแข็งแรงแบบอยูกับที่  (Static Strength)   และความเร็วของการเคลื่อนที่กอนและหลังการฝก 
5  สัปดาห  ผลปรากฏวา ความแข็งแรงแบบอยูกับที่ (Static strength )  มีความเร็วของแขนขางถนัด 
(Dominant)  อยางมีนัยสําคัญ 
   บลัคเคอร (Blucker,1965)  ไดทําการวิจัยเรื่องผลของความแข็งแรงของขาตอการ
กระโดดสูง  และความเร็วในการวิ่งของนักศึกษาหญิง  ผูถูกทดลองเปนนักศึกษาหญิงจํานวน  29  คน 
ทดสอบความแข็งแรงของขาดวยเคร่ืองไดนาโมมิเตอร (Dynamometer)  ทดสอบกระโดดสูงดวย
แบบทดสอบโมดิไฟด  เวอรทิเคิล  เพาเวอร  จั้ม (Modified Vertical Power Jump)  และทดสอบ
ความเร็วในการวิ่งดวยเครื่องจับเวลาท่ีทําข้ึนเปนพิเศษ  ใหผูถูกทดลองฝกความแข็งแรงของขา  3  
ครั้ง/สัปดาห  เปนเวลา  4  สัปดาห  โดยเพ่ิมจํานวนครั้งของการออกกําลังขึ้นเร่ือย ๆ หลังจาก 4  
สัปดาห ทําการทดสอบอีกครั้งหน่ึงผลปรากฏวา 

1. ความแข็งแรงของกลามเน้ือขาเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญ 
2. ไมมีความสัมพันธระหวางความแข็งแรงของขาและการกระโดดสูง  หรือ ความเร็วในการวิ่ง 

 
 



บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
กลุมตัวอยางประชากร 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการดําเนินการวิจัยครั้งน้ี เปนนักเรียนชาย ระดับมัธยมศึกษาตอน   
ตน โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม ประจําปการศึกษา 2543 จํานวน 40 คน        
เปนการสุมตัวอยางโดยใชวิธีการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) แลวนํากลุมตัวอยาง        
มาทําการทดสอบความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล เพ่ือนําผลการทดสอบมาจัดลําดับที่ 1-40 
แลวแบงกลุมสลับความสามารถในการทุมเพ่ือใหไดกลุมทดลอง 4 กลุมที่มีความสามารถในการ
ทุมลูกฟุตบอลเฉลี่ยอยูในระดับเดียวกัน หลังจากนั้นใหตัวแทนแตละกลุมจับสลาก เพ่ือกําหนดวา 
กลุมใดจะเปนกลุมทดลองที่ 1, 2, 3 และ 4 ตามลําดับดังน้ี 
 กลุมทดลองที่  1  ฝกการทุมลูกฟุตบอลอยางเดียว 
 กลุมทดลองที่  2  ฝกการทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว 
 กลุมทดลองที่  3  ฝกการทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

 กลุมทดลองที่  4  ฝกการทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็ง   
        แรงของกลามเนื้อ 

 

เคร่ืองมือท่ีใชในการทดลอง 
 

 1. โปรแกรมการฝกการทุมลูกฟุตบอลของกลุมฝกการทุมลูกฟุตบอลอยางเดียว
และกลุมฝกการทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว และความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 2. โปรแกรมการฝกความออนตัวของกลุมทดลองที่ 2 และ 4 ฝกการทุมลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความออนตัว 
 3. โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อของกลุมที่ 3 และ 4 ฝกการทุมลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 4. อุปกรณและเครื่องอํานวยความสะดวก 
  4.1 ลูกฟุตบอล จํานวน 20 ลูก 
  4.2 เทปวัดระยะทาง 
  4.3 ไมบรรทัดสําหรับใชวัดความออนตัว บอกรายละเอียดเปนเซนติเมตร 
  4.4 สนามฟุตบอล 
  4.5 แบบทดสอบการทุมลูกฟุตบอลและแบบทดสอบการวัดความออนตัว 
  4.6 นาฬิกาจับเวลา 
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  4.7 ธงปกระยะ 
 4.8 นกหวีดจํานวน 1 อัน 
 4.9   ปูนขาว 

1. เคร่ืองยกน้ําหนักแบบหลายสถานี (Weight Training Multi Stations) ย่ีหอ Power Trainer 
 6. แบบทดสอบความออนตัวของเคียวรีตัน (The Cureton 's Flexibility test) 
ไดคัดเลือกมา  3  รายการ คือ  

-  แบบทดสอบการเหยียดลําตัว 
-  แบบทดสอบการออนตัวของหัวไหล 

        -  แบบทดสอบการงอของลําตัว 
 7.   แบบทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยประยุกตจาก สมคิด ไชยศรี (2537)  
 

สถานที่ทดลอง 
 

 สนามฟุตบอลและหองเสริมสรางสมรรถภาพทางกายโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย  ฝายมัธยม 
 

วิธีดําเนินการทดลอง 
 

1. กลุมตัวอยางที่ 1, 2, 3 และ 4 ฝกการทุมลูกฟุตบอลตามตารางฝกโดยใชเวลาใน
การฝกแตกตางกันดังน้ี 

-  กลุมตัวอยางที่  1  ฝกการทุมลูกฟุตบอลอยางเดียว  40  นาที  
 -  กลุมตัวอยางที่  2  ฝกการทุมลูกฟุตบอล  20 นาทีและฝกความออนตัว  20 นาที  

-  กลุมตัวอยางที่  3  ฝกการทุมลูกฟุตบอล  20 นาทีและฝกความแข็งแรงของกลาม    
                           เน้ือ    20 นาที 
-  กลุมตัวอยางที่  4  ฝกการทุมลูกฟุตบอล 20 นาที  ฝกความออนตัวและความแข็ง  
                           แรงของกลามเน้ืออยางละ  10  นาที 

 2   กําหนดระยะเวลาในการฝกรวม  10  สัปดาห  โดยทําการฝกสัปดาหละ  3  วัน คือ  
วันจันทร วันพุธ  และวันศุกร   กระทําการฝกระหวางเวลา 16.00 - 17.30  น. 
 3.  ทดสอบความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมตัวอยางทั้ง  4  กลุมกอนการ
ฝกและหลังการฝก  ในสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8  และ 10 โดยใหผูเขารับการทดสอบ  ทุมลูกฟุตบอล  3  คร้ัง  แลว
บันทึกผลการทุมลูกฟุตบอลที่ดีที่สุด 
 4. ทดสอบความออนตัวของกลุมฝกการทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออน
ตัว และความแข็งแรงของกลามเนื้อกอนการฝกและหลังการฝกในสัปดาหที่  2, 4 ,6, 8 และ 10  
ทําการทดสอบ    2   ครั้ง  บันทึกครั้งท่ีดีที่สุด 
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การสรางโปรแกรมการฝก 
            แบบฝกน้ีเปนแบบฝกที่ใชฝกเพ่ือเตรียมความพรอมทางดานรางกายใหเหมาะสม กับ  

การนําไปใชในทักษะกีฬาประเภทฟุตบอล  ในที่น้ีไดแก  การทุมลูกฟุตบอล  มีจุดมุงหมายเพ่ือนํา     
ไปใชฝกความออนตัว  และความแข็งแรงของกลามเน้ือ ซ่ึงจะทําใหการทุมลูกฟุตบอลดีข้ึน  และ  
แบบฝกน้ีจะชวยสงเสริมและพัฒนารางกายใหสัมพันธกับการนําไปใชเลนหรือแขงขันกีฬาฟุตบอล
โดยตรง  เชน  พัฒนาความคลองแคลววองไว  ความแข็งแรง  การทรงตัว  การประสานงานของ
สายตา มือ และเทา ฯลฯ  ซ่ึงส่ิงเหลาน้ีจําเปนตองนํามาใชสําหรับการฝกหรือการเลนกีฬาฟุตบอล   
แบบฝกทั่วไปที่นํามาใชฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อในการทุมลูกฟุตบอลมี      
2 ลักษณะ  คือ  

1. แบบฝกความออนตัว 
2. แบบฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 

แบบฝกความออนตัวของกลามเนื้อ  ซ่ึงในการวิจัยครั้งน้ี  ผูวิจัยไดใชแบบฝกความออน
ตัวของกลามเนื้อของ สานนท  เพ็ญแสง ( 2536 : 51 ) มาใชเปนแบบฝกในครั้งน้ี  ซ่ึงมีการปฏิบัติทา
ตาง ๆ ดังน้ี 

1. ทาฝกความออนตัวของหนาอกและทอง  โดยทานอนคว่ํา 
2. ทาฝกความออนตัวของหนาอก  ทอง  และไหล  โดยน่ังคุกเขา 
3. ทาฝกความออนตัวของไหล  และหนาขา  โดยทานอนคว่ํา 
4. ทาฝกความออนตัวของหนาอกและแผนหลัง  โดยทานอนหงาย 
5. ทาฝกความออนตัวของไหล  แผนหลัง และตนขา  ( ทาสะพานโคง ) 
6. ทาฝกความออนตัวของแผนหลังและไหล  โดยทาพิงกําแพง 
7. ทาฝกความออนตัวของไหลและตนแขนทั้งสองขาง  โดยการงอแขน 
8. ทาฝกความออนตัวของไหลและแขน  โดยการยืดแขนตรง 
9. ทาฝกความออนตัวของไหลและแขน  โดยการยืนกมหนา 
10. ทาฝกความออนตัวของขา  แขน และลําตัว  โดยการกมแตะปลายเทา 
 
แบบฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ซ่ึงในการวิจัยคร้ังน้ี  ผูวิจัยไดใชแบบฝกความ

แข็งแรงของกลามเนื้อโดยประยุกตของ สมคิด  ไชยศรี ( 2537 )  มาใชเปนแบบฝกในครั้งนี้  ซึ่งแบบ
ฝกน้ีมีคาความเชื่อถือได (Reliability) เทากับ 0.982  และ คาสหสัมพันธ (Correlation) เทากับ 9.248 
โดยใชวิธีการหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบ เพียรสัน  ( Pearson's Product Moment Coefficient )  
หาคาดังกลาว ซ่ึงมีรายละเอียดของขั้นตอนในการปฏิบัติทาตาง ๆ ดังน้ี 
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การฝกกลามเนื้อดวยนํ้าหนัก  จะฝกดวยเครื่องยกน้ําหนักแบบหลายสถานี (Multi Stations)  

5 จุดฝก คือ จุดฝกที่ 1 ถึงจุดฝกที่ 5  โดยใชวิธีการทดสอบความแข็งแรงกลามเนื้อ  เพ่ือหานํ้าหนัก
สูงสุดที่จะนํามากําหนดเพ่ือใชในการฝกของแตละคน 

การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ  เพ่ือหานํ้าหนักสูงสุดตามวิธีของเดอรโลม   วิธีที่ใช
คือ 10  Repetition  Maximun ( 10 RM )  ซ่ึงเปนน้ําหนักที่มากที่สุดสามารถได  10 ครั้ง  สูงสุด  ซ่ึงมีวิธีดังน้ี 

1. หาคา 1 RM   ของแตละคนกอนโดยใหแตละคนเขาประจําท่ีของแตละจุดฝกแลวยก
นํ้าหนักที่สามารถยกได 1 ครั้งสูงสุด 

2. คอย ๆ ลดนํ้าหนักลงเล็กนอย  เพ่ือใหยกได  10  ครั้ง  ใหครบทุกจุดฝกและทุกคน  โดย
กอนที่จะเปลี่ยนจุดฝกใหพักจนหายเหนื่อยกอน 

3. เมื่อหาคา  10 RM ของแตละคนไดแลว  ใหฝก  3  ชุด  ดังน้ี 
  ชุดแรก     ใชนํ้าหนัก    ½   ของความสามารถสูงสุด 
  ชุดที่สอง   ใชนํ้าหนัก    ¾   ของความสามารถสูงสุด 
            ชุดที่สาม   ใชนํ้าหนักที่สามารถยกไดสูงสุด  10  ครั้ง 
หลังจากการฝกเสร็จส้ินลงทุก ๆ 2 สัปดาห  ใหทดสอบความสามารถสูงสุดในการยก

นํ้าหนักของแตละจุดฝกใหม  เพ่ือปรับน้ําหนักท่ีใชฝกตอไป 
     ทาที่ใชฝก  ประกอบดวย 
  1.   ทาฝกความแข็งแรงของกลามเนื้ออก ไหลดานหนา (Chest Press) 

   2.   ทาฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อไหล  แขนทอนบนดานหนา 
   (Shoulder Press) 

  3.   ทาฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อไหล และแผนหลัง  
       (Triceps  Pulldown) 

  4.   ทาฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนทอนบน  ไหล   ลําตัวดานหลังตอน    
        กลาง  (Lat Pulldown) 
   5.   ทาฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง  (Abdominal)  

 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

 1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย ถึงผูอํานวยการโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายมัธยม เพ่ือขออนุญาตใหนักเรียนเปนกลุมตัวอยางในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 2. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ ตารางฝก เพ่ือใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 3. กําหนดระยะเวลาในการฝก อธิบายและสาธิตการฝกแกผูเขารับการทดสอบจน   
เปนที่เขาใจ 
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 4. ทดสอบความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลพรอมกับทดสอบความออนตัวและ

ความแข็งแรงของกลามเนื้อของผูเขารับการทดลองทั้ง 4 กลุม กอนการฝกและหลังการฝก ในสัปดาห
ที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 
  5. รวบรวมขอมูลที่ไดจากการทดสอบกอนการฝกและหลังการฝก สัปดาหที่ 2, 4 ,6, 8  
และ 10 มาวิเคราะหเพ่ือสรุปผลการวิจัย และเสนอแนะความคิดเห็นที่ไดจากการวิจัยครั้งน้ี 
 

การวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 
 

  นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปคอมพิวเตอร  เอส พี เอส เอส (SPSS-
Statistical Package for the Social Science ) ประคอง  กรรณสูต ( 2535) เพ่ือหาคาสถิติตามลําดับดังนี้ 
 ก.   คาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตราฐาน (Standard Deviation)  ของคะแนนที่ไดมาจาก
คะแนนการทดสอบกอนฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 สัปดาหท่ี  4 สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่  8  และสัปดาหที่ 10 
ของกลุมตัวอยางประชากรทั้ง  4  กลุม  

ข. ทดสอบความแตกตางของความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลกอนการทดลอง 
กับภายหลังการทดลอง สัปดาหที่ 2, 4, 6, 8  และ 10  ของแตละกลุมตัวอยางโดยใชสถิติวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียว (One-Way  Repeated Measurement)  

ค. ถาพบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ  จะทดสอบโดยวิธีเชฟเฟ  คํานวณคา 
แตกตางวิกฤต (Critical Difference) 
                 ง.  ทดสอบความแตกตางของควา 
มสามารถในการทุมลูกฟุตบอล ระหวางกลุม  4  กลุมหลังจากการทดสอบทุกครั้ง  โดยใชสถิติวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียว  (One-Way Analysis of Variance) 
                จ.  ถาพบความแตกตางระหวางกลุมอยางมีนัยสําคัญ   จะทดสอบความแตกตางรายคูโดยวิธี 
เชฟเฟ  (Scheffe)' 
   ฉ.    นําเสนอขอมูลในรูปตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิแทง 
  
 
 
 
 



 

บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดนําผลการวิเคราะหขอมูลท่ีไดจากการทดสอบความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล 
ของกลุมตัวอยางประชากรแตละกลุมมาเสนอในรูปตาราง     ประกอบความเรียงและแผนภูมิ ดังนี ้
 
ตารางที่ 1  ขอมูลทั่วไปของนักเรียนที่เขารับการทดลอง 
 
           
       สถานภาพ                      X                  SD.           คาต่ําสุด           คาสูงสุด 
 
           
 อายุ  (ป)        14.70             0.72            14.00             16.00 
  

น้ําหนัก  (กิโลกรัม)             57.75            8.68            40.00             73.00  
  

สวนสูง  (เซนติเมตร)         165.30            6.64          153.00           183.00    
                                                  

 
 
 จากตารางที่ 1  แสดงใหเห็นวานักเรียนที่เขารับการทดสอบทั้ง 40  คน  มีคาเฉล่ียอาย ุ
น้ําหนัก  และสวนสูงคือ   14.70  ป    57.75   กิโลกรัม และ   165.30  เซนตเิมตร  และคาต่ํา 
สุด คาสูงสุดของอายุ  น้ําหนักและสวนสูงคือ 14 ป  40  กิโลกรัม และ  153  เซนติเมตร  
16   ป   73  กิโลกรัม  และ  183   เซนตเิมตร  ตามลําดับ 
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ตารางที่ 2    คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 1   
(กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว)  จากการทดสอบ 6 ครั้ง (มีระยะทางเปนเมตร) 
 
   

การทดสอบ      X    SD 
 

                
 

 กอนการฝก   14.20  2.82 
 
 หลังการฝก 2 สัปดาห  14.29  2.77 
 
 หลังการฝก 4 สัปดาห  14.39  2.75 
 
 หลังการฝก 6 สัปดาห  14.55  2.84 
 
 หลังการฝก 8 สัปดาห  14.57  2.79 
 
 หลังการฝก 10 สัปดาห  14.68  2.84 
 
 
 
 จากตารางที่ 2  คาเฉล่ียที่ไดจากการทดสอบการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 1 

กอนการฝกและภายหลังการฝก สัปดาหที่ 2  สัปดาหที่ 4  สัปดาหที่ 6  สัปดาหที่ 8  และ สัปดาหที ่10 
คือ 14.20  เมตร   14.29  เมตร  14.39  เมตร  14.55  เมตร  14.57  เมตร  และ 14.68  เมตร  
ตามลาํดบั 
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ตารางที่ 3   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิด วัดซ้ํา ของกลุมทดลองที่ 1  (กลุมฝกทุมลูก
ฟุตบอลเพียงอยางเดียว) 
 
 
 
  

แหลงความแปรปรวน DF  SS  MS   F 
 

 
     ระหวางบุคคล 9  0.53  0.05 
 
     ภายในบุคคล  50  2.61  0.35 
 
     ระหวางทดลอง 5  1.67  0.33        15.975* 
 
     ที่เหลือ  45  0.94  0.02 
 
       

 รวม  59  3.14  0.40 
 
 

 * P < .05 (.05 F5,45 = 2.37) 
 
 จากตารางที่ 3  คาเอฟทีไ่ดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา

เทากับ  15.975  ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 2.37  แสดงวาคาเฉลี่ยความสามารถในการทุม
ลูกฟุตบอลที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมทดลองที่ 1 แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัที่
ระดับ .05  จึงทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยระหวาง 
คร้ังที่ทดสอบกับคาความแตกตางวิกฤต (d) ตามวธิีของเชฟเฟ (Scheffe)'  ดังตารางที่ 4 
 
 
 
 
 
 
 



 32
 

 
ตารางที่ 4   ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ย การทุมลกูฟุตบอล ในแตละสัปดาหเปน
รายคู โดยวิธขีองเชฟเฟ ของกลุมทดลองที่ 1 (กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว) 
(มีระยะทางเปนเมตร) 
 
คะแนนเฉลี่ย   X  กอน    หลัง       หลัง           หลัง         หลัง          หลัง       
                              การฝก     การฝก    การฝก      การฝก       การฝก      การฝก    
               2สัปดาห  4สัปดาห   6สัปดาห    8สัปดาห   10สัปดาห 
           14.20   14.29           14.39      14.55       14.57      14.68 
 
 กอนการฝก 14.20    -          0.09         0.19       0.35*  0.37*      0.48* 
 
 

หลังการฝก 14.29               -    0.10         0.26*       0.28*      0.39* 
2 สัปดาห  
 

หลังการฝก 14.39        -        0.16        0.18      0.29* 
4 สัปดาห 
 

หลังการฝก 14.55              -  0.02      0.13 
6 สัปดาห 
 

หลังการฝก 14.57          -          0.11 
8 สัปดาห 
 

หลังการฝก 14.68               - 
10 สัปดาห  
 
       

* P < .05 (.05 คาวิกฤต = 0.22) 
 
 จากตารางที่ 4 คาเฉล่ียความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 1 จากการ
ทดสอบภายหลังการฝกสัปดาหที่ 10  แตกตางจากคาเฉล่ียกอนการฝก และภายหลังการฝก 
สัปดาหที่ 2  และสัปดาหที่ 4  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  แตไมแตกตางกับคาเฉลี่ยหลังการ  
ฝก สัปดาหที ่ 6 และสัปดาหที่ 8  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  คาเฉลี่ยความสามารถในการทุม 
ลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 1 จากการทดสอบภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางจากคาเฉล่ีย
กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2  อยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05  แตไมแตกตางกับคาเฉลีย่
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หลังการฝกสัปดาหที่ 4  สัปดาหที่ 6  และสัปดาหที่ 10  อยางมีนยัสําคัญที่ระดบั .05  คาเฉลี่ย
ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 1 จากการทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 6  มี
ความแตกตางจากคาเฉลี่ยกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
แตไมแตกตางกับคาเฉลี่ยหลงัการฝกสัปดาหที่ 4  สัปดาหที่ 8  และสัปดาหที่ 10  อยางมีนยัสําคญัที่
ระดับ .05   คาเฉล่ียความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 1 จากการทดสอบหลัง
การฝก สัปดาหที่ 2  สัปดาหที่ 4  และกอนการฝก ไมมีความแตกตางอยางมีนยัสําคญัที่ระดบั .05 
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ตารางที่ 5    คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 2  (กลุม
ฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว)  จากการทดสอบ 6 ครั้ง (มีระยะทางเปนเมตร) 
 
 
   

การทดสอบ     X    SD 
         

 
  กอนการฝก   14.25   3.03 
 
  หลังการฝก 2 สัปดาห  14.94   3.21 
 
  หลังการฝก 4 สัปดาห  15.05   2.90 
 
  หลังการฝก 6 สัปดาห  16.08   3.31 
 
  หลังการฝก 8 สัปดาห  16.74   3.36 
 
  หลังการฝก 10 สัปดาห  17.30   3.40 
 
 
 
 จากตารางที่ 5  คาเฉลี่ยทีไ่ดจากการทดสอบการทุมลกูฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 2 กอน
การฝกและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2  สัปดาหที่ 4  สัปดาหที่ 6  สัปดาหที่ 8  และสัปดาหที่ 10  คือ 
14.25 เมตร 14.94  เมตร  15.05 เมตร  16.08  เมตร   16.74  เมตร  และ 17.30  เมตร  ตามลําดบั 
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ตารางที่ 6   ผลการวิเคราะหความแปรปรวน ชนิด วัดซํ้า ของกลุมทดลองที่ 2 (กลุมฝกทุมลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว) 
 
  

แหลงความแปรปรวน DF  SS  MS             F 
 

 
 ระหวางบุคคล  9  3.78  0.42 
 
 ภายในบุคคล  50  71.94  13.04 
 
          ระหวางทดลอง    5  64.43           12.87  77.20* 
 
 ที่เหลือ   45  7.51  0.17 
 
     

รวม   59  75.72  13.46 
 

 
 
           * P <.05 (.05 F 5,45 = 2.37)   
 
 จากตารางที่ 6  คาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าเทากับ  
77.20  ซึ่งมากกวาคาเอฟ จากตารางคือ 2.37  แสดงวาคาเฉลี่ยความสามารถในการทุมลูก
ฟุตบอลที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมทดลองที่ 2  แตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญ ที่ระดบั  .05     
จึงทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉล่ียระหวางคร้ังท่ีทดสอบ
กับคาความแตกตางวิกฤต (d) ตามวธิีของเชฟเฟ  (Scheffe)'  ดังตารางที่ 7 
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ตารางที่ 7   ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ย การทุมลูกฟุตบอลในแตละสัปดาห เปนรายคูโดยวิธี
ของเชฟเฟ ของกลุมทดลองที ่ 2 (กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกบัการฝกความออนตัว)  (มีระยะทางเปน
เมตร) 
 
คะแนนเฉลี่ย  X  กอน    หลัง       หลัง           หลัง         หลัง          หลัง       
                             การฝก     การฝก    การฝก      การฝก       การฝก      การฝก    
               2สัปดาห  4สัปดาห   6สัปดาห    8สัปดาห   10สัปดาห 
           14.25     14.94           15.05      16.08       16.74       17.03  
 
กอนการฝก    14.25     -   0.69*  0.80*     1.83* 2.49*      2.78* 
 

หลังการฝก     14.94        -             0.11     1.14*  1.80*      2.09* 
2 สัปดาห 
 

หลังการฝก     15.05       -     1.03*         1.69*       1.98*  
4 สัปดาห 
 

หลังการฝก     16.08           -             0.66*      0.95* 
6 สัปดาห 
 

หลังการฝก     16.74                      -       0.29 
8 สัปดาห 
 

หลังการฝก     17.03                          - 
10 สัปดาห 
 
 
    (*P <.05  คาวิกฤต = 0.40) 
 
 จากตารางที่ 7  คาเฉล่ียความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 2 จากการ
ทดสอบภายหลังการฝก สัปดาหที่ 10 แตกตางจากคาเฉล่ียกอนการฝก และภายหลังการฝก 
สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 6  อยางมีนัยสําคัญที่ระดบั .05  แตไมแตกตางกับคาเฉลีย่
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05  คาเฉลี่ยความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล 
ของกลุมทดลองท่ี 2 จากการทดสอบภายหลังการฝก สัปดาหที่ 8 แตกตางจากคาเฉลี่ยกอนการฝก
และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2  สัปดาหที่ 4   และ สัปดาหที่ 6  อยางมีนัยสําคัญ 
ที่ระดับ .05  แตไมแตกตางกับคาเฉลี่ยหลังการฝกสัปดาหที่ 10 อยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05 
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คาเฉลี่ยความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 2 จากการทดสอบภายหลัง

การฝกสัปดาหที่ 6 แตกตางจากคาเฉลี่ยกอนการฝก และภายหลังการฝก สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 
สัปดาหที่ 8 และสัปดาหที ่ 10  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  คาเฉลี่ยความสามารถในการทุมลูก
ฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 2 จากการทดสอบภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางจากคาเฉล่ียกอน
การฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 6  สัปดาหที่ 8 และสัปดาหที่ 10 อยางมีนัยสาํคญัที่ระดบั .05 แต
ไมแตกตางกับคาเฉลี่ยหลังการฝกสัปดาหที่ 2  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  คาเฉลี่ยความสามารถ
ในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 2 จากการทดสอบภายหลังการฝกสปัดาหที่ 2  มี       
ความแตกตางจากคาเฉลี่ยกอนการฝกและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4, 6, 8  และ 10   อยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 8    คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 3   
(กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ)   จากการทดสอบ 6 ครั้ง   
(มีระยะทางเปนเมตร) 
   

       

    การทดสอบ             X    SD 
  

         
  กอนการฝก                    14.25           2.86 
   

หลังการฝก 2 สัปดาห          15.08           3.16 
 
หลังการฝก 4 สัปดาห          16.07           3.25   

 
  หลังการฝก 6 สัปดาห          16.85           3.40 
 
  หลังการฝก 8 สัปดาห          17.83           3.40 
 
  หลังการฝก 10 สัปดาห          19.10           3.67 
 
 
 จากตารางที่ 8   คาเฉล่ียที่ไดจากการทดสอบการทุมลูกฟุตบอลขอลกลุมทดลองที่ 3    
กอนการฝกและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2  สัปดาหที่ 4  สัปดาหที่ 6  สัปดาหที่ 8  และสัปดาหที่ 10   
คือ  14.25  เมตร  15.08  เมตร  16.07  เมตร  16.85  เมตร  17.83  เมตร  และ 19.10  เมตร   
ตามลาํดบั 
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ตารางที่ 9   ผลการวิเคราะหความแปรปรวน ชนิด วัดซ้ํา ของกลุมทดลองที่ 3  (กลุมฝกทุมลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ) 
 
 
  

แหลงความแปรปรวน    DF   SS   MS   F 
 

 
 ระหวางบุคคล  9  7.33  0.81 
 
 ภายในบุคคล  50  170.95  32.08 
 
 ระหวางทดลอง  5  159.09  31.82       120.46* 
 
 ที่เหลือ   45  11.89  0.26 
 
    

รวม   59  178.31  32.89 
 

 
 
    *P <.05 (.05 F5,45 = 2.37) 
 
 จากตารางที่ 9  คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้าํเทากับ 
120.46  ซึ่งมากกวาคาเอฟ จากตารางคือ 2.37  แสดงวาคาเฉล่ียความสามารถในการทุมลูก
ฟุตบอลที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมทดลองที่ 3 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05     
จึงทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยระหวางครั้งที่ทดสอบกับ
คาความแตกตางวิกฤต (d) ตามวธิีของเชฟเฟ (Scheffe)'   ดังตารางที่ 10 
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ตารางที่ 10   ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ย การทุมลูกฟุตบอลในแตละสัปดาห 
เปนรายคู โดวิธีของเชฟเฟ  ของกลุมทดลองที่ 3  (กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ) (มีระยะทางเปนเมตร) 
 
คะแนนเฉลี่ย  X  กอน    หลัง       หลัง           หลัง         หลัง          หลัง       
                              การฝก     การฝก    การฝก      การฝก       การฝก      การฝก    
               2สัปดาห  4สัปดาห   6สัปดาห    8สัปดาห   10สัปดาห 
           14.25     15.08           16.07      16.85        17.83      19.10        
 
 
กอนการฝก 14.25     -         0.83*          1.82*        2.60*       3.58*     4.85* 
 

 
หลังการฝก       15.08                  -             0.99*       1.77*       2.75*      4.02* 
2 สัปดาห 
 
หลังการฝก       16.07                               -         0.78*  1.76*       3.03* 
4 สัปดาห 
 
หลังการฝก 16.85              -  0.98*       2.25* 
6 สัปดาห 
 
หลังการฝก 17.83                                                -           1.27 
8 สัปดาห 
 
หลังการฝก 19.10         - 
10 สัปดาห 
 
  

  *P <.05 ( คาวิกฤต = 0.62) 
 
 จากตารางที่ 10  คาเฉลี่ยความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 3 จากการ
ทดสอบกอนการฝกและภายหลังการฝก สัปดาหที่ 2  สัปดาหที่ 4  สัปดาหที่ 6  สัปดาหที่ 8 และ
สัปดาหที่ 10  ซึ่งทุกสัปดาหมีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 11   คาเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทุมลกูฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 4  
(กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว และความแข็งแรงของกลามเนื้อ)  จากการ
ทดสอบ 6 ครั้ง (มีระยะทางเปนเมตร) 
 
   

การทดสอบ      X    SD 
                
 
  กอนการฝก   14.28   2.82  
 
  หลังการฝก 2 สัปดาห  15.46   3.26 
 
  หลังการฝก 4 สัปดาห  16.58   3.40 
 
  หลังการฝก 6 สัปดาห  17.90   3.44 
 
  หลังการฝก 8 สัปดาห  19.17   3.59 
 
  หลังการฝก 10 สัปดาห  20.42   4.02 
 
 
 จากตารางที่ 11  คาเฉล่ียที่ไดจากการทดสอบการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 4 กอน
การฝกและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2  สัปดาหที่ 4  สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8 และสัปดาหที ่10  คือ 
14.28 เมตร  15.46 เมตร  16.58  เมตร  17.90  เมตร  19.17  เมตร  และ 20.42  เมตร  
ตามลาํดบั 
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ตารางที่ 12   ผลการวิเคราะห ความแปรปรวนชนิด วัดซ้ํา ของกลุมทดลองที่ 4  (กลุมฝกทุมลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว และการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ) 
(มีระยะทางเปนเมตร) 
 
  

แหลงความแปรปรวน  DF  SS  MS           F 
 

 
 ระหวางบุคคล   9  8.88  0.99 
 
 ภายในบุคคล   50  242.47  53.60 
  

ระหวางทดลอง   5  226.21  53.24     147.37* 
 
 ที่เหลือ    45  16.26  0.36 
 

 

รวม    59  251.35          54.59 
 

 
 
   *P <.05 (.05 F 5,45 = 2.37) 
 
จากตารางที่ 12  คาเอฟท่ีไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าเทากับ 

147.37  ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตาราง คือ 2.37  แสดงวาคาเฉล่ียความสามารถในการทุมลูก
ฟุตบอลที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมทดลองที่ 4 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
จึงทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยระหวาง ครั้งที่ทดสอบ
กับคาความแตกตางวิกฤต (d) ตามวธิีของเชฟเฟ (Scheffe)'    ดังตารางที่ 13 
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ตารางที่ 13   ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยการทุมลูกฟุตบอลในแตละสัปดาห 
เปนรายคู  โดยวิธีของเชฟเฟ  ของกลุมทดลองที่ 4  กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความ
ออนตัวและฝกความแข็งแรงของกลามเนือ้ (มีระยะทางเปนเมตร) 
 
 
คะแนนเฉลี่ย X  กอน     หลัง        หลัง          หลัง         หลัง          หลัง       
                              การฝก     การฝก    การฝก      การฝก       การฝก      การฝก    
               2สัปดาห  4สัปดาห   6สัปดาห    8สัปดาห   10สัปดาห 
           14.28      15.46          16.58       17.90      19.17      20.42  
 
 

กอนการฝก   14.28       -     1.18*   2.30*       3.62*  4.89*      6.14* 
 

 
หลังการฝก   15.46         -    1.12*       2.44*  3.71*       4.96* 
2 สัปดาห 
 
หลังการฝก   16.58         -       1.32*  2.59*        3.84* 
4 สัปดาห 
 
หลังการฝก   17.90             -   1.27*        2.25* 
6 สัปดาห 
 
หลังการฝก   19.17                   -        1.25* 
8 สัปดาห 
 
หลังการฝก   20.42                                    -  
10 สัปดาห  
 
 
    *P <.05 ( คาวิกฤต = 0.85) 
 
 จากตารางที่ 13  คาเฉลี่ยความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 4 จากการ
ทดสอบกอนการฝกและภายหลังการฝกสปัดาหที่ 2  สัปดาหที่ 4  สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8  และ
สัปดาหที่ 10  ซึ่งทุกสัปดาหมีความแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญที่ระดบั .05 
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ตารางที่ 14  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอลกอนการฝก
ทั้ง 4 กลุม  (มีระยะทางเปนเมตร) 
 
           
  กลุม            จํานวน (คน)   X     SD. 
 
                                                                                           
      กลุมทดลองที่ 1     10         14.20  2.81 
  
      กลุมทดลองที่ 2     10         14.25  3.03 
 
      กลุมทดลองที่ 3     10         14.25  2.86 
 
      กลุมทดลองที่ 4     10         14.28  3.04  
 
        

รวม           40                  14.25  2.82 
 
 
 จากตารางที่ 14  คาเฉลี่ยที่ไดจากผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอลกอนการฝกของกลุม
ทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 กลุมทดลองที่ 3  และกลุมทดลองที่ 4 คือ 14.20 เมตร 14.25  
เมตร  14.25  เมตร  และ 14.28  เมตร  ตามลําดับ 
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ตารางที่ 15   การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบทุมลกูฟุตบอลกอน
การฝกของทั้ง 4 กลุม 
 
  

แหลงของความแปรปรวน DF   SS  MS         F 
 
 ระหวางกลุม   3  0.03  0.01      .001 
 
 ภายในกลุม   36  310.58  8.63 
 
     

    รวม    39  310.61 
 

 
 
   P > .05 (F 3, 36 = 2.84) 
 
 จากตารางที ่ 15  คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว
เทากับ .001  ซึ่งนอยกวาคาเอฟ จากตารางคือ 2.84  แสดงวาคาเฉลี่ยของความสามารถในการ
ทุมลูกฟุตบอลกอนการทดลองของทั้ง4กลุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 16   คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอลหลังการ
ฝก  2 สัปดาหของทั้ง 4 กลุม (มีระยะทางเปนเมตร) 
 

 
      กลุม      จํานวน (คน)   X   SD 
         
 
กลุมทดลองที่ 1   10   14.29  2.77 
 
กลุมทดลองที่ 2   10   14.94  3.21 
 
กลุมทดลองที่ 3   10   15.08  3.16 
 
กลุมทดลองที่ 4   10   15.46  3.26 
 
  
      รวม   40   14.94  3.01 
 
 
 
จากตารางที่ 16  คาเฉลี่ยที่ไดจากผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอลหลังการฝก 2 สัปดาห ของ

กลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  กลุมทดลองที่ 3  และกลุมทดลองที่ 4  คือ 14.29  เมตร   
14.94  เมตร   15.08  เมตร  และ 15.46  เมตร  ตามลําดับ 
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ตารางที่ 17  การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบทุมลูกฟุตบอลหลัง 
การฝก 2 สัปดาห  ของท้ัง 4 กลุม 
 
 
  

แหลงของความแปรปรวน DF    SS   MS        F 
 

 
  ระหวางกลุม  3  7.18  2.39     0.248 
 
  ภายในกลุม          36  347.26           9.646 
 
         

    รวม           39  354.44 
 
 
   

  P > .05 (F3,36 = 2.84) 
 
 จากตารางที่ 17   คาเอฟท่ีคํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ 
0.248  ซึ่งนอยกวาคาเอฟจากตารางคือ 2.84   แสดงวาคาเฉล่ียของความสามารถในการทุมลูก
ฟุตบอลหลังการฝก 2 สัปดาหของทั้ง4กลุม  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 18     คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอลหลัง 
การฝก  4 สัปดาห ของท้ัง 4 กลุม  (มีระยะทางเปนเมตร) 
 

  

กลุม   จํานวน (คน)              X   SD 
 

 

            
    กลุมทดลองที่ 1    10   14.39  2.75 

 
   กลุมทดลองที่ 2    10   15.50  2.90 
 
   กลุมทดลองที่ 3    10   16.07  3.25 
 
   กลุมทดลองที่ 4    10   16.58  3.40 
 
           

รวม     40   15.63  3.07 
 

 
 
จากตารางที่ 18   คาเฉล่ียที่ไดจากผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอลหลังการฝก 4 สัปดาห 

ของกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  กลุมทดลองที่ 3  และกลุมทดลองที่ 4  คือ 14.39  เมตร    
15.50  เมตร  16.07  เมตร  และ 16.58  เมตร  ตามลําดับ  
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ตารางที่ 19     การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอล
หลังการฝก 4 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม 
 
 
     แหลงของความแปรปรวน  DF   SS  MS  F 
 

 
   ระหวางกลุม   3  26.60  8.87        0.932 
 
   ภายในกลุม   36  342.43  9.51 
 
       

     รวม    39  369.03 
 

 
 
 
    P > .05 (F3,36 = 2.84) 
 
 จากตารางที่ 19   คาเอฟท่ีคํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ  
0.932  ซึ่งนอยกวาคาเอฟ จากตารางคือ  2.84   แสดงวาคาเฉล่ียของความสามารถในการทุมลูก
ฟุตบอล  หลังการฝก 4 สัปดาหของทั้ง4กลุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05  
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ตารางที่ 20   คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบการทุมลูกฟตุบอลหลัง 
การฝก  6  สัปดาหของท้ัง 4 กลุม  (มีระยะทางเปนเมตร) 
 
 
   

กลุม  จํานวน (คน)  X   SD 
          

           
    
 กลุมทดลองที่ 1    10   14.55  2.84 
 
 กลุมทดลองที่ 2    10   16.08  3.31 
 
 กลุมทดลองที่ 3    10   16.85  3.40 
 
 กลุมทดลองที่ 4    10   17.90  3.44 
 
       

      รวม    40   16.34  3.37 
 
 

 
 จากตารางที่ 20 คาเฉลี่ยที่ไดจากผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอลหลังการฝก 6 สัปดาห 
ของกลุมทดลองท่ี 1  กลุมทดลองที่ 2  กลุมทดลองที่ 3  และกลุมทดลองที่ 4  คือ  14.55 เมตร   
16.08  เมตร  16.85  เมตร  และ 17.90  เมตร  ตามลําดบั 
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ตารางที่ 21   การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอล
หลังการฝก 6 สัปดาห  ของทั้ง 4 กลุม 
 
 
  

แหลงของความแปรปรวน DF  SS  MS  F 
 

 
 
  ระหวางกลุม  3  59.72  19.91        1.872 
 
  ภายในกลุม          36  382.72  10.63 
 
         

    รวม           39  442.44 
 

 
 
    P > 05 (F 3,36  = 2.84) 
 
 จากตารางที ่ 21 คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ  
1.872  ซึ่งนอยกวาคาเอฟ จากตารางคือ  2.84   แสดงวาคาเฉล่ียของความสามารถในการทุมลูก
ฟุตบอลหลังการฝก 6 สัปดาหของทั้ง4กลุม  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05 
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ตารางที่ 22   คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบการทุมลูกฟตุบอลหลัง 
การฝก 8 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม  (มีระยะทางเปนเมตร) 
 
 
   

กลุม   จํานวน (คน)    X     SD 
 

  

        
      กลุมทดลองที่ 1  10   14.57  2.79 
 
      กลุมทดลองที่ 2  10   16.74  3.36 
 
      กลุมทดลองที่ 3  10   17.83  3.71 
 
     กลุมทดลองที่ 4  10   19.17  3.59 
 
 
   

รวม   40   17.08  3.67 
 

 
 
 จากตารางที่ 22  คาเฉล่ียที่ไดจากผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอลหลงัการฝก   8 สัปดาห 
ของกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  กลุมทดลองที่ 3  และกลุมทดลองที่ 4  คือ 14.57 เมตร   
16.74  เมตร  17.83  เมตร  และ 19.17  เมตร  ตามลําดบั 
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ตารางที่ 23    การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอล
หลังการฝก 8 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม 
 
 

แหลงของความแปรปรวน DF  SS     MS                F 
 

 
     ระหวางกลุม           3         113.36  37.79      3.309* 
 
     ภายในกลุม          36         411.09  11.42 
 
  

รวม   39         524.45   
  

 
 
   *P < .05 (F 3,36 = 2.84) 
 
 จากตารางที่ 23   คาเอฟท่ีคํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ  
3.309  ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตารางคือ  2.84  แสดงวาคาเฉล่ียของความสามารถในการทุมลูก
ฟุตบอลหลังการฝก 8 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม แตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญทีร่ะดับ  .05  จึง
ทดสอบความแตกตางเปนรายคู      โดยเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย  ระหวางครั้ง 
ที่ทดสอบ เปนคาความแตกตางวิกฤติ ( d )  ตามวธิขีองเชฟเฟ  (Scheffe)'  ดังตารางที่ 24 
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ตารางที่ 24 ผลการทดสอบความแปรปรวนเปนรายคูของการทดสอบทุมลูกฟุตบอลหลังการฝก 
8 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม  ดวยวิธีของเชฟเฟ (มีระยะทางเปนเมตร) 
 

 กลุม     X    กลุมทดลอง กลุมทดลอง กลุมทดลอง กลุมทดลอง  
                    ที่ 1             ที่ 2                ที่ 3               ที่ 4 
        14.57   16.74            17.83            19.17 
 
 
   กลุมทดลองที่ 1 14.57        -    2.167   3.26    4.60* 
 
   กลุมทดลองที่ 2        16.74                           -    1.09     2.43 
 
   กลุมทดลองที่ 3 17.83          -     1.34 
 
   กลุมทดลองที่ 4 19.17            - 
 
 
   *P < .05 (.05 คาวิกฤต = 3.59) 
 
 จากตารางที่ 24  คาเฉล่ียของการทุมลูกฟุตบอล ระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 4 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05  แสดงวาความสามารถในการ ทุมลูกฟุตบอลของกลุม
ทดลองที่  4  โดยเฉลี่ยไดเพ่ิมขึ้นอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ  .05  
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ตารางที่ 25   คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบการทุมลูกฟตุบอลหลัง 
การฝก 10 สัปดาห ของท้ัง 4 กลุม  (มีระยะทางเปนเมตร) 
 
 
  กลุม  จํานวน (คน)      X    SD 
        
 
 
 กลุมทดลองที่ 1  10   14.68  2.84 
 
 กลุมทดลองที่ 2  10   17.30  3.40 
 
 กลุมทดลองที่ 3  10   19.10  3.67 
 
 กลุมทดลองที่ 4  10   20.42  4.02 
 
        

รวม  40   17.88  4.01 
 

 
 
 จากตารางที่ 25  คาเฉล่ียของที่ไดจากผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอลหลังการฝก 
 10 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 กลุมทดลองที่ 3 และกลุมทดลองที่ 4  คือ  
14.68  เมตร   17.30  เมตร  19.10  เมตร และ 20.42  เมตร  ตามลําดับ  
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ตารางที่ 26   การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอล
หลังการฝก 10 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม 
 
 
  

แหลงของความแปรปรวน       DF    SS    MS     F 
 

 
    ระหวางกลุม          3  185.64  61.88  5.033* 
 
    ภายในกลุม         36          442.59 12.29 
 
         

รวม         39  628.23 
 

 
    

*P <.05 (F 3,36 = 2.84) 
 
 
 จากตารางที่ 26  คาเอฟท่ีคํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ  
5.033  ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตารางคือ  2.84  แสดงวาคาเฉล่ียของความสามารถในการทุมลูก
ฟุตบอลหลังการฝก 10 สัปดาหของทั้ง 4 กลุม แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทีร่ะดับ .05  จึง
ทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยระหวางคร้ังท่ีทดสอบ
เปนคาความแตกตางวิกฤต (d)  ตามวิธขีองเชฟเฟ  (Scheffe)'  ดังตารางที่ 27 
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ตารางที่ 27 ผลการทดสอบความแปรปรวนเปนรายคูของการทดสอบทุมลูกฟุตบอลหลังการ 
ฝก 10 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม ดวยวิธีของเชฟเฟ (มีระยะทางเปนเมตร) 
 
 กลุม  X  กลุมทดลอง กลุมทดลอง กลุมทดลอง กลุมทดลอง 
                          ที่ 1      ที่ 2       ที่ 3                ที่ 4 
      14.68           17.30            19.10              20.42  
 
   กลุมทดลองที่ 1       14.68           -     2.62             4.42*      5.64* 
 
   กลุมทดลองที่ 2       17.30               -               1.80               3.12 
 
   กลุมทดลองที่ 3       19.10                 -                 1.32  
 
   กลุมทดลองที่ 4       20.42            -  
 
 

 
*P < .05 (0.5 คาวิกฤต 3.73) 

 
 จากตารางที่ 27  คาเฉลี่ยของการทุมลูกฟุตบอล ระหวางกลุมทดลองที่ 1  กับกลุม  
ทดลองที่ 3  และกลุมทดลองที่ 4 แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05  แสดงวาความ  
สามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 3  และกลุมทดลองที่ 4 โดยเฉล่ียไดเพ่ิมขึ้นอยาง  
มีนัยสําคัญที่ระดับ .05   
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ตารางที่ 28 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบความออนตวั กอนการฝก
ของทั้ง   4  กลุม (มีระยะเปนเซนติเมตร) 
 
           
  กลุม            จํานวน (คน)   X     SD. 
 
                                                                                           
     กลุมทดลองที่ 1     10         92.15   12.93 
  
     กลุมทดลองที่ 2     10         88.500               6.72  
 
     กลุมทดลองที่ 3     10         93.45                 7.37 
 
     กลุมทดลองที่ 4     10         93.50                12.72 
 
        

รวม           40                  91.90                 1015 
 
 
 จากตารางที ่ 28  คาเฉลี่ยที่ไดจากผลการทดสอบความออนตัวกอนการฝกของกลุม
ทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 กลุมทดลองที่ 3  และกลุมทดลองที่ 4 คือ 92.15  เซนติเมตร
88.50  เซนตเิมตร  93.45  เซนติเมตร  และ  93.50  เซนติเมตร  ตามลําดับ 
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ตารางที่ 29   การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบความออนตัวกอน
การฝก ของทัง้ 4 กลุม 
 
  

แหลงของความแปรปรวน DF   SS  MS         F 
 
 ระหวางกลุม   3         104.12          34.71      0.316 
 
 ภายในกลุม   36         3959.57       109.99       
 
     

     รวม    39         4063.69 
 

 
 
   P > .05 (F ตาราง 3, 36 = 2.84) 
 
 จากตารางที่ 29  คาเอฟทีค่ํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ 
0.316  ซึ่งนอยกวาคาเอฟ จากตารางคือ 2.84  แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวของทั้ง4กลุม กอน
การฝก ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 30   คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบความออนตวัหลังการฝก 2 
สัปดาห ของทัง้ 4 กลุม (มีระยะเปนเซนตเิมตร) 
 

 
      กลุม      จํานวน (คน)    X   SD 
         
 
กลุมทดลองที่ 1   10   93.10          13.04 
 
กลุมทดลองที่ 2   10   90.70           6.69 
 
กลุมทดลองที่ 3   10   94.35           7.33  
 
กลุมทดลองที่ 4   10   95.65           12.86 
 
  
      รวม   40   93.45           10.18 
 
 
 
จากตารางที่ 30   คาเฉลี่ยที่ไดจากผลการทดสอบความออนตัวหลังการฝก 2 สัปดาห ของ

กลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  กลุมทดลองที่ 3  และกลุมทดลองที่ 4  คือ 93.10  เซนติเมตร  
90.70  เซนติเมตร 94.35  เซนติเมตร  และ  95.65  เซนติเมตร   ตามลําดบั 
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ตารางที่ 31 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบความออนตัวหลังการ
ฝก  2  สัปดาห ของทั้ง  4  กลุม 
 
 
  

แหลงของความแปรปรวน DF    SS   MS        F 
 

 
  ระหวางกลุม  3  133.35        44.45        0.747 
 
  ภายในกลุม  36  3907.05       108.53    
 
         

    รวม            39  4040.40  
 
 
   

  P > .05 (F ตาราง 3,36 = 2.84) 
 
 จากตารางที่ 31   คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ 
0.747  ซึ่งนอยกวาคาเอฟจากตารางคือ 2.84   แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวของทั้ง4กลุม หลัง
การฝก 2 สัปดาห  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 62

ตารางที่ 32     คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบความออนตัว หลังการฝก 
4 สัปดาห รวมทั้ง 4 กลุม  (มีระยะเปนเซนติเมตร) 
 

  

กลุม   จํานวน (คน)              X   SD 
 

 

            
    กลุมทดลองที่ 1    10   93.55         13.23 

 
   กลุมทดลองที่ 2    10   94.25          6.47  
 
   กลุมทดลองที่ 3    10   95.80          7.16  
 
   กลุมทดลองที่ 4    10   97.75          13.10 
 
           

รวม     40   95.34          10.21 
 

 
 
จากตารางที่ 32   คาเฉลี่ยที่ไดจากผลการทดสอบความออนตัวหลังการฝก 4 สัปดาห ของ

กลุมทดลองที่  1  กลุมทดลองที่ 2  กลุมทดลองที่ 3  และกลุมทดลองที่ 4  คือ  93.55  เซนติเมตร  
94.25  เซนติเมตร   95.80   เซนติเมตร  และ  97.75  เซนติเมตร   ตามลําดบั  
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ตารางที่ 33 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบความออนตัวหลังการ
ฝก 4 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม 
 
 
     แหลงของความแปรปรวน  DF   SS  MS  F 
 

 
   ระหวางกลุม   3  165.85       55.28           0.516 
 
   ภายในกลุม   36  3855.75     107.10 
 
       

     รวม    39  4021.60  
 

 
 
 
    P > .05 (F ตาราง 3,36 = 2.84) 
 
 จากตารางที่ 33   คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ  
0.516  ซึ่งนอยกวาคาเอฟ จากตารางคอื  2.84   แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวของทั้ง4กลุม
หลังการฝก 4 สัปดาห  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทีร่ะดับ .05 
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ตารางที่ 34   คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบความออนตวัหลังการฝก  
6 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม  (มีระยะเปนเซนติเมตร) 
 
 
   

กลุม  จํานวน (คน)    X   SD 
          

           
    
 กลุมทดลองที่ 1    10   94.05          13.04 
 
 กลุมทดลองที่ 2    10   95.90           6.62 
 
 กลุมทดลองที่ 3    10   96.75           7.19 
 
 กลุมทดลองที่ 4    10   101.10        13.21 
 
       

      รวม    40   96.70          10.32 
 
 

 
 จากตารางที่ 34   คาเฉลี่ยที่ไดจากผลการทดสอบความออนตัวหลังการฝก 6 สัปดาห   ของ
กลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  กลุมทดลองที่ 3  และกลุมทดลองที ่4  คือ  94.05  เซนติเมตร  
95.50  เซนติเมตร  96.75  เซนติเมตร และ 101.10  เซนติเมตร  ตามลําดับ 
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ตารางที่ 35   การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบความออนตัวหลัง
การฝก 6 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม 
 
 
  

แหลงของความแปรปรวน DF  SS  MS  F 
 

 
 
  ระหวางกลุม  3       192.25              64.083       0.583 
 
  ภายในกลุม  36             3960.15            110.04 
 
         

 รวม   39        4152.40 
 

 
 
    P > .05 (F  ตาราง 3,36  = 2.84) 
 
 จากตารางที่ 35  คาเอฟทีค่ํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ  
0.583  ซึ่งนอยกวาคาเอฟ จากตารางคอื  2.84   แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวของทั้ง4กลุม
หลังการฝก 6 สัปดาห  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทีร่ะดับ  .05 
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ตารางที่ 36    คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบความออนตัวหลังการฝก 
8 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม (มีระยะเปนเซนติเมตร) 
 
 
   

กลุม   จํานวน (คน)  X     SD 
 

  

        
      กลุมทดลองที่ 1  10        94.65                 12.85 
 
      กลุมทดลองที่ 2  10                  98.50                 7.56 
 
      กลุมทดลองที่ 3  10         97.65                 7.37 
 
      กลุมทดลองที่ 4  10         102.30              13.11 
 
 
   

รวม   40         98.27                10.54 
 

 
 
 จากตารางที่ 36  คาเฉล่ียที่ไดจากผลการทดสอบความออนตัวการทุมลูกฟุตบอลหลัง 
การฝก 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  กลุมทดลองที่ 3  และกลุมทดลองที่ 4  
คือ 94.65  เซนติเมตร  98.50  เซนติเมตร  97.65  เซนติเมตร  และ 102.30  เซนติเมตร  ตามลําดับ 
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ตารางที่ 37 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบความออนตัวหลังการ
ฝก  8  สัปดาห  ของทั้ง  4  กลุม 
 
 

แหลงของความแปรปรวน DF  SS     MS                F 
 

 
     ระหวางกลุม           3         297.82            99.27                0.885       
 
     ภายในกลุม          36         4036.15           112.11   
 
  

รวม   39         4333.97    
  

 
 
   P > .05 (F 3,36 = 2.84) 
 
 จากตารางที่ 37   คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ  
0.885  ซึ่งนอยกวาคาเอฟจากตารางคือ  2.84  แสดงวาคาเฉล่ียความออนตัวของทั้ง4กลุมหลัง
การฝก 8 สัปดาห  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05   
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ตารางที่  38   คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบความออนตัวหลังการฝก 
10 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม (มีระยะเปนเซนติเมตร) 
 
 
  กลุม  จํานวน (คน)   X    SD 
        
 
 
 กลุมทดลองที่ 1  10        94.60              12.80 
 
 กลุมทดลองที่ 2  10        101.40             7.11 
 
 กลุมทดลองที่ 3  10         98.65              7.52 
 
 กลุมทดลองที่ 4  10         104.35            13.08 
 
        

รวม  40         99.75              10.73 
 

 
 
 จากตารางที่ 38  คาเฉลี่ยที่ไดจากผลการทดสอบความออนตัวหลังการฝก 10 สัปดาห ของ
กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 กลุมทดลองที่ 3 และกลุมทดลองที่ 4  คือ  94.60  เซนติเมตร 
101.40  เซนติเมตร  98.65  เซนติเมตร  และ 104.35  เซนติเมตร  ตามลําดับ  
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ตารางที่ 39   การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบความออนตัวหลัง
การฝก 10 สัปดาห ของท้ัง 4 กลุม 
 
 
  

แหลงของความแปรปรวน       DF    SS    MS     F 
 

 
    ระหวางกลุม                   3           516.15           172.05         1.557 
 
    ภายในกลุม         36          3977.85          110.49 
 
         

รวม         39  4494.00 
 

 
    

P >.05 (F 3,36 = 2.84) 
 
 
 จากตารางที่ 39  คาเอฟทีค่ํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ  
1.557  ซ่ึงนอยกวาคาเอฟจากตารางคือ  2.84  แสดงวาคาเฉล่ียความออนตัวของทั้ง4กลุมหลัง
การฝก 10 สัปดาห  ไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทรีะดับ .05   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
   



 70

ตารางที่ 40  คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนือ้
กอนการฝก ของทั้ง  4  กลุม (มีหนวยเปนกิโลกรัม) 
 
           
  กลุม            จํานวน (คน)   X     SD. 
 
                                                                                           
      กลุมทดลองที่ 1     10         222.00  44.04 
  
     กลุมทดลองที่ 2     10         200.00               34.72 
 
     กลุมทดลองที่ 3     10         196.50               37.49 
 
     กลุมทดลองที่ 4     10         222.50               46.38 
 
        

รวม           40                  210.25               41.18 
 
 
 จากตารางที่  40 คาเฉลี่ยทีไ่ดจากผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อกอนการฝก
ของกลุมทดลองท่ี 1 กลุมทดลองที่ 2 กลุมทดลองที่ 3 และกลุมทดลองที่ 4 คือ 222.00 กิโลกรัม 
200.00 กิโลกรัม  196.50  กิโลกรัม  และ  222.50  กิโลกรัม  ตามลําดับ 
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ตารางที่ 41   การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบความแข็งแรงของ
กลามเนื้อกอนการฝก ของทั้ง 4 กลุม 
 
  

แหลงของความแปรปรวน DF   SS  MS         F 
 
 ระหวางกลุม   3         5822.50      1940.83    1.158 
 
 ภายในกลุม   36         60325.00     1675.69      
 
     

รวม    39         66147.50 
 

 
 
   P > .05 (F ตาราง 3, 36 = 2.84) 
 
 จากตารางที่ 41  คาเอฟทีค่ํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ 
1.158  ซึ่งนอยกวาคาเอฟ จากตารางคือ 2.84  แสดงวาคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อของ
ทั้ง4กลุมกอนการฝก ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 42   คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนือ้
หลังการฝก 2 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม (มีหนวยเปนกิโลกรัม) 
 

 
      กลุม      จํานวน (คน)   X   SD 
         
 
กลุมทดลองที่ 1   10         221.50           44.48 
 
กลุมทดลองที่ 2   10         199.50           34.03 
 
กลุมทดลองที่ 3   10         216.50           37.49 
 
กลุมทดลองที่ 4   10         242.50           46.38 
 
  
      รวม   40   220.00         42.26 
 
 
 
จากตารางที่ 42   คาเฉลี่ยที่ไดจากผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังการฝก 

2 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2   กลุมทดลองที่ 3  และกลุมทดลองที่ 4  คือ 
221.50  กิโลกรัม 199.50 กิโลกรัม  216.50  กิโลกรัม  และ 242.50  กิโลกรัม  ตามลําดับ 
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ตารางที่ 43 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ หลังการฝก  2  สัปดาห ของทัง้  4  กลุม  
 
 
  

แหลงของความแปรปรวน DF    SS   MS        F 
 

 
  ระหวางกลุม  3  9410.00      3136.67    1.875 
 
  ภายในกลุม  36  60240.00     1673.33     
 
         

รวม  39  69650.00 
 
 
   

  P > .05 (F ตาราง 3,36 = 2.84) 
 
 จากตารางที่ 43   คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ 
1.875  ซึ่งนอยกวาคาเอฟจากตารางคือ 2.84   แสดงวาคาเฉล่ียของความแข็งแรงของกลามเนือ้
ของทั้ง4กลุมหลังการฝก 2 สัปดาห  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 44     คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของแผนการทดสอบความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ หลังการฝก 4 สัปดาห รวมทั้ง 4 กลุม  (มีหนวยเปนกิโลกรัม) 
 

  

กลุม   จํานวน (คน)               X   SD 
 

 

            
    กลุมทดลองที่ 1    10   224.50        44.50 

 
   กลุมทดลองที่ 2    10   203.00        35.99 
 
   กลุมทดลองที่ 3    10   236.00        38.28 
 
   กลุมทดลองที่ 4    10   262.50        46.38 
 
           

รวม     40   231.50        45.42 
 

 
 
จากตารางที่ 44   คาเฉลี่ยที่ไดจากผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังการฝก 

4 สัปดาห  ของกลุมทดลองที่  1  กลุมทดลองที่ 2  กลุมทดลองที่ 3  และกลุมทดลองที่ 4  
คือ 224.50  กิโลกรัม 203.00 กิโลกรัม  236.00  กิโลกรัม  และ 262.50  กิโลกรัม  ตามลําดบั
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ตารางที่ 45     การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลังการฝก 4 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม 
 
 
     แหลงของความแปรปรวน  DF   SS  MS  F 
 

 
   ระหวางกลุม   3      18425.00        6141.67         3.564 
 
   ภายในกลุม           36      62035.00        1723.19 
 
       

     รวม    39      80460.00 
 

 
 
 
    *P < .05 (F ตาราง 3,36 = 2.84) 
 
 จากตารางที่ 45   คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ  
3.564  ซึ่งมากกวาคาเอฟ จากตารางคอื  2.84   แสดงวาคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อ
หลังการฝก 4 สัปดาห ของทั้ง  4  กลุม  แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05  จึงทดสอบ
ความแตกตางเปนรายคู  โดยเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลีย่ระหวางครั้งท่ีทดสอบกับคา
ความแตกตางวิกฤติ (d) ตามวิธีของเชฟเฟ ดังตารางที่ 46  
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ตารางที่  46 ผลการทดสอบความแปรปรวนเปนรายคูของการทดสอบความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลังการฝก 4 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม  ดวยวิธีของเชฟเฟ (มีหนวยเปนกิโลกรัม) 
 

    กลุม     X    กลุมทดลอง กลุมทดลอง กลุมทดลอง กลุมทดลอง  
                    ที่ 1             ที่ 2                ที่ 3                ที่ 4 
       224.50        230.00           236.00          262.00
  

 
 

          กลุมทดลองที ่1        224.50             -               21.50       12.00     38.00 
 

         กลุมทดลองที่ 2       230. 00                                     -                    33.00       59.50* 
 
         กลุมทดลองที่ 3 236.00               -       26.50 

 
         กลุมทดลองที่ 4 262.00                    - 
 
 
   *P < .05 (.05 คาวิกฤต = 44.17) 
 
 จากตารางที่ 46  คาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อ ระหวางกลุมทดลองที่ 4 กับกลุม
ทดลองที่ 2  แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05 และคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ของกลุมที่เหลือไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดบั .05  แสดงวาคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อในกลุมทดลองที่ 4 เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 47   คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนือ้
หลังการฝก 6 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม   (มีหนวยเปนกิโลกรัม) 
 
 
   

กลุม  จํานวน (คน)      X    SD 
          

           
    
 กลุมทดลองที่ 1    10   224.50        44.50 
 
 กลุมทดลองที่ 2    10   206.00        34.86 
 
 กลุมทดลองที่ 3    10   251.00        41.35 
 
 กลุมทดลองที่ 4    10   271.00        50.04 
 
       

รวม     40   238.13         48.39 
 
 

 
 จากตารางที่ 47   คาเฉลี่ยที่ไดจากผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังการฝก 
6 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 1,  กลุมทดลองที่ 2,  กลุมทดลองที่ 3  และกลุมทดลองที่ 4  คือ  
224.50 กิโลกรัม  206.00  กิโลกรัม  251.00  กิโลกรัม  และ  271.00  กิโลกรัม  ตามลําดับ 
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ตารางที่ 48   การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลังการฝก 6 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม 
 
 
  

แหลงของความแปรปรวน DF  SS  MS  F 
 

 
 
  ระหวางกลุม   3     24641.88         8213.96        4.434* 
 
  ภายในกลุม  36      66692.5          1852.57 
 
         

 รวม   39      91334.38 
 

 
 
    *P < 05 (F  ตาราง 3,36  = 2.84) 
 
 จากตารางที่ 48  คาเอฟทีค่ํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ  
4.434  ซึ่งมากกวาคาเอฟ จากตารางคอื  2.84   แสดงวาคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อ
หลังการฝก 6 สัปดาห  ของทั้ง 4  กลุม  แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ  .05  จึงทดสอบ  
ความแตกตางเปนรายคู  โดยเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลีย่ระหวางครั้งท่ีทดสอบกับคา
ความแตกตางวิกฤติ (d) ตามวิธีของเชฟเฟ ดังตารางที่ 49 
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ตารางที่ 49 ผลการทดสอบความแปรปรวนเปนรายคูของการทดสอบความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลังการฝก 6 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุมดวยวิธขีองเชฟเฟ (มีหนวยเปนกิโลกรัม) 
 

     กลุม             X    กลุมทดลอง กลุมทดลอง กลุมทดลอง กลุมทดลอง  
                    ที่ 1            ที่ 2                 ที่ 3                ที่ 4 
                 224.50        206.00          251.00           271.00 
 
 

      กลุมทดลองที่ 1     224.50     -           18.50   26.50     46.50* 
 

      กลุมทดลองที่ 2     206.00                         -   45.00     65.00* 
 
      กลุมทดลองที่ 3     251.00                            -     20.00 

 
      กลุมทดลองที่ 4     271.00                 -       
  
 
   *P < .05 (.05 คาวิกฤต = 45.82) 
 
 จากตารางที่ 49  คาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อ ระหวางกลุมทดลองที่ 4 กับกลุม
ทดลองที่ 1  และ กลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และคาเฉลี่ยความ
แข็งแรงของกลามเนื้อของกลุมที่เหลือไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05  แสดงวา
คาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อในกลุมทดลองที่ 4 เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 50  คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนือ้
หลังการฝก 8 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม  (มีหนวยเปนกิโลกรัม) 
 
 
   

กลุม   จํานวน (คน)      X     SD 
 

  

        
      กลุมทดลองที่ 1  10   236.50         43.34 
 
      กลุมทดลองที่ 2  10   214.00         35.26 
 
      กลุมทดลองที่ 3  10   271.00         41.35 
 
     กลุมทดลองที่ 4  10   291.00         47.48 
 
 
   

รวม   40   253.13        50.48 
 

 
 
 จากตารางที่ 50   คาเฉลี่ยที่ไดจากผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังการฝก 
8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  กลุมทดลองที่ 3   และกลุมทดลองที่ 4  คือ 
236.50 กิโลกรัม  214.00 กิโลกรัม  271.00  กิโลกรัม   และ 291.00  กิโลกรัม  ตามลําดับ 
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ตารางที่ 51    การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลังการฝก  8  สัปดาห  ของทั้ง  4  กลุม 
 
 

แหลงของความแปรปรวน DF    SS     MS                F 
 

 
     ระหวางกลุม            3         35611.88      11870.63            6.701*      
 
     ภายในกลุม          36         63772.50      1771.46        
 
  

รวม   39         99384.38   
  

 
 
   *P < .05 (F 3,36 = 2.84) 
 
 จากตารางที่ 51   คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ  
6.701  ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตารางคือ  2.84  แสดงวาคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง
การฝก 8 สัปดาหของทั้ง 4 กลุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05  จึงทดสอบความ
แตกตางเปนรายคู โดยเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ีย ระหวางคร้ังท่ีทดสอบกับคาความ
แตกตางวิกฤติ ( d )  ตามวิธีของเชฟเฟ  (Scheffe)'  ดังตารางที่ 52 
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ตารางที่ 52 ผลการทดสอบความแปรปรวนเปนรายคูของการทดสอบความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลังการฝก 8 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุมดวยวิธขีองเชฟเฟ (มีหนวยเปนกิโลกรัม) 
 

    กลุม     X    กลุมทดลอง กลุมทดลอง กลุมทดลอง กลุมทดลอง  
                    ที่ 1             ที่ 2                ที่ 3               ที่ 4 
       236.50         214.00          271.00          291.00 
 
 
        กลุมทดลองที่ 1 236.50            -     22.50       34.50                  54.50* 
 
        กลุมทดลองที่ 2         214.00                                       -                    57.00*                77.00* 
 
        กลุมทดลองที่ 3         271.00                             -       20.00 
 
        กลุมทดลองที่ 4         291.00                                                      - 
 
 
   *P < .05 (.05 คาวิกฤต = 44.79) 
 
 จากตารางที่ 52  คาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อ ระหวางกลุมทดลองที่ 4 กับกลุม
ทดลองที่ 1  และ กลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และคาเฉลี่ยความ
แข็งแรงของกลามเนื้อของกลุมที่ 3 แตกตางกับกลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
คาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อกลุม ที่เหลือไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
แสดงวาคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อในกลุมทดลองที่ 3 และกลุมทดลองที่ 4 เพ่ิมขึ้นอยาง
มีนยัสําคัญที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 53   คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนือ้
หลังการฝก 10 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม  (มีหนวยเปนกิโลกรัม) 
 
 
  กลุม  จํานวน (คน)   X    SD 
        
 
 
 กลุมทดลองที่ 1                  10           236.50                     43.34 
    
 กลุมทดลองที่ 2     10           219.50                     35.63 
 
 กลุมทดลองที่ 3     10                       290.50                      40.79 
 
 กลุมทดลองที่ 4     10                       308.00                      45.29 
 
        

รวม   40       263.63               54.42 
  

 
 
 จากตารางที่ 53  คาเฉล่ียที่ไดจากผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อการทุมลูก
ฟุตบอลหลังการฝก 10 สัปดาห ของกลุมทดลองที่  1 กลุมทดลองที่  2  กลุมทดลองที่ 3 และ
กลุมทดลองที่ 4  คือ  236.50  กิโลกรัม  219.50  กิโลกรัม  290.50  กิโลกรัม  และ  
308.00  กิโลกรัม  ตามลําดับ  
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ตารางที่ 54   การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลังการฝก 10 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม 
 
 
  

แหลงของความแปรปรวน       DF      SS    MS     F 
 

 
    ระหวางกลุม                   3           53741.88     17913.96       10.442* 
 
    ภายในกลุม         36          61757.50     1717.49 
 
         

รวม         39  115499.38 
 

 
    

*P <.05 (F 3,36 = 2.84) 
 
 
 จากตารางที่ 54  คาเอฟทีค่ํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ  
10.442  ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตารางคอื  2.84  แสดงวาคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อ
หลังการฝก 10 สัปดาหของทั้ง 4 กลุม แตกตางกัน อยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05  จึงทดสอบ
ความแตกตางเปนรายคู โดยเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลีย่ระหวางครั้งท่ีทดสอบกับคา
ความแตกตางวิกฤต (d)  ตามวิธีของเชฟเฟ  (Scheffe)'  ดังตารางที่ 55 
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ตารางที่ 55 ผลการทดสอบความแปรปรวนเปนรายคูของการทดสอบความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลังการฝก 10 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม ดวยวิธีของเชฟเฟ (มีหนวยเปนกิโลกรัม) 
 
 กลุม  X  กลุมทดลอง กลุมทดลอง กลุมทดลอง กลุมทดลอง 
                          ที่ 1      ที่ 2       ที่ 3                ที่ 4 
     236.50          219.50           290.50             308.00  
 
  กลุมทดลองที่ 1       236.50          -    17.00            54.00*     71.50* 
 
  กลุมทดลองที่ 2       219.50              -               71.00*             88.50* 
 
  กลุมทดลองที่ 3       290.50                            -                 17.50 
 
  กลุมทดลองที่ 4       308.00                         - 
 
 

 
*P < .05 (0.5 คาวิกฤต = 44.08) 

 
 จากตารางที่ 55  คาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อ ระหวางกลุมทดลองที่ 4 กับกลุม
ทดลองที่ 1  และ กลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และคาเฉลี่ยความ
แข็งแรงของกลามเนื้อของกลุมที่ 3 แตกตางกับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 อยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05  คาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อ กลุมที่เหลือไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05  แสดงวาคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อในกลุมทดลองที่ 3 และกลุม
ทดลองที่ 4 เพิ่มขึ้นอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05  
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บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
สรุปผลการวิจัย 
 

 การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค  เพ่ือศึกษาผลของการฝกความออนตัว  และความแข็งแรงของ
กลามเน้ือที่มีตอความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล 
 กลุมตัวอยางประชากรเปนนักเรียน   โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย ฝายมธัยม จํานวน  
40 คน โดยวิธีการสุมอยางงายมาทาํการทดสอบโดยแบบทดสอบวัดความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล 
(Pre – test)  เพ่ือคัดเลือกคนที่มีความสามารถใกลเคียงกันมาจัดลําดับ 1-40 แลวนํามาแบงเปน 4            
กลุม ๆ ละ  10 คน สลับความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลเฉลี่ยอยูในระดับเดียวกัน  หลังจากนั้นใหตัว 
แทนแตละกลุมจับฉลากเพื่อกําหนดวากลุมใดจะเปนกลุมทดลองที่ 1, 2, 3 และ 4  ตามลําดับดังน้ี          
กลุมทดลองที่ 1 ฝกการทุมลูกฟุตบอลอยางเดียว 40 นาที  กลุมทดลองที่ 2  ฝกการทุมลูกฟุตบอล 20 นาท ี 
ควบคูกับการฝกความออนตัว 20 นาที กลุมทดลองที่ 3  ฝกการทุมลูกฟุตบอล 20 นาที ควบคูกับการ       
ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 20 นาท ี กลุมทดลองที่ 4 ฝกการทุมลูกฟุตบอล 20 นาที ควบคูกับการ       
ฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้ออยางละ 10 นาที กลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม  ไดรับการฝก  
ตามโปรแกรมฝกระยะเวลา 10 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ จันทร , พุธ, ศุกร  โดยจะไดรับการทดสอบ
ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 (Post- Test) ซ่ึงใช
แบบทดสอบเดียวกันกับการฝก (Pre- test) นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป เอส พี 
เอส เอส (SPSS : Statistical Package for the Social Science) หาคาเฉล่ีย, สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน, 
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า (One- Way repeated measurement) การวิเคราะหความ        
แปรปรวนทางเดียว (One- Way Analysis of Variance) ถาพบความแตกตางใหเปรียบเทียบความแตกตาง
เปนรายคู โดยใชวิธี (Scheffe)’ 
  

ผลการวิจัยพบวา 
 

1.  จากการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้าพบวาความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล 
หลังการฝกของกลุมทดลองที ่ 1 กลุมทดลองที่ 2 กลุมทดลองที่ 3 และกลุมทดลองที่ 4  มีความแตกตางกบั
ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลกอนการฝก อยางมนัียสําคัญที่ระดับ .05  ซ่ึงแตละกลุมการทดลองก็มี
ความสามารถแตกตางกันภายในกลุมของตนเองดังน้ี  ในกลุมที่ 1 ภายหลังจากการฝกผานไปสัปดาหที่      
2 และสัปดาหที่ 4 ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลไมแตกตางกับความสามารถกอนการฝกอยางมีนัย 
สําคัญที่ระดับ .05 แตความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล กอนการฝกจะแตกตางกับความสามารถในการ
ทุมลูกฟุตบอลหลังการฝกผานไปสัปดาหที่ 6, 8 และ 10  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  และในขณะ  
เดียวกันความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลในสัปดาหที่ 6, 8 และ 10 ไมแตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05 ในกลุมทดลองที่ 2 ภายหลังจากการฝกผานไปสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 ความสามารถ         
ในการทุมลูกฟุตบอล  แตกตางจากความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05 แตความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางจากความสามารถ 
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ในการทุมลูกฟุตบอลหลังการฝกสัปดาหที่ 2 อยางมนัียสําคัญที่ระดับ .05 และเชนเดียวกัน 

ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
ในกลุมทดลองที่ 3 ภายหลังจากการฝกผานไปสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 จะเห็นไดวา     

ระหวางคูของทุกสัปดาหมีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
ในกลุมทดลองที่ 4  ภายหลังจากการฝกผานไปสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 จะเห็นไดวา    

ระหวางคูของทุกสัปดาหมีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
2. กอนและหลังการทดลอง กลุมที่ 1 ซ่ึงฝกทุมลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว (กลุมควบคุม) 

กลุมที่ 2 ซ่ึงฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซ่ึงฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการ
ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ กลุมทดลองที่ 4 ซ่ึงฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและ  
ความแข็งแรงของกลามเน้ือ  มีการพัฒนาความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลในกลุมของตัวเองทุกกลุม
อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล
ของกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 มีความสามารถไมแตกตางกัน อยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05 แตความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 4 มีความแตกตางกับกลุม
ทดลองที่ 1 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และเมื่อการฝกสัปดาหที่ 10 ผานไป กลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 มีความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลไมแตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  และ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 10 กลุมทดลองที่ 4 มีความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลไมแตกตางกับกลุม
ทดลองที ่2  และกลุมทดลองที่ 3 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  แตความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของ
กลุมทดลองที่ 4 และกลุมทดลองที่ 3 มีความสามารถสูงขึ้นอยางเห็นไดชัดเจน   แตกตางกับ         
กลุมทดลองที่ 1 อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

3. คาเฉลี่ยความออนตัวของกลุมทดลองที่  1, 2, 3  และ  4   กอนการฝกและหลังการฝก 
สัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ  .05 แตเมื่อดูจาก  แผนภูมิที่ 2     
คาเฉลี่ยความออนตัวในกลุมทดลองแตละกลุมมีความแตกตางกนัดังน้ี  ในกลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 3 คาเฉลี่ยความออนตัว ไมแตกตางกันเพราะกลุมที่ 1 และ 3 ไมไดฝกความออนตัว  ซ่ึงแตกตาง
กับกลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 4 คาเฉลี่ยความออนตัวภายในกลุมเพ่ิมข้ึนอยางเห็นไดชัดเพราะทั้ง 
2 กลุมน้ีมีการฝกความออนตัว แสดงวาการฝกความออนตัวมีผลทําใหความออนตัวเพ่ิมข้ึนแตไมสามารถ
ทําใหคาเฉลี่ยการทุมลูกฟุตบอลเพิ่มขึ้น ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ วิลาวัณย  ตั้งฤดี (2526 :  บทคัดยอ)  
ไดศึกษาผลของความออนตัวที่มีตอความสามารถในการเลนบาสเกตบอล  ซ่ึงผลการวิจัยพบวาการฝก
ความสามารถในการเลนบาสเกตบอลอยางเดียวกับการฝกความสามารถในการเลนบาสเกตบอลควบคูกับ
ความออนตัวมีผลตอความสามารถไมแตกตางกัน 

4. คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือของกลุมทดลองที่ 1 และ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4,  
6, 8 และ 10 ไมแตกตางกันเน่ืองจากทั้ง 2 กลุม ไมไดฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ  แตแตกตางกบักลุม
ทดลองที่ 3 และ 4 เมื่อการฝกสัปดาหที่ 6, 8 และ 10 ผานไป ดังตารางที่ 49, 52, 55 ตามลําดับ และจาก
ตารางที่ 55 เมื่อการทดลองผานไปเปนเวลา 10 สัปดาห กลุมทดลองที่ 3 และ 4 คาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเน้ือไมแตกตางกัน เน่ืองจากทั้ง 2 กลุมฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อควบคูกับการทุม 
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ลูกฟุตบอล จึงทําใหมีการเพิ่มข้ึนของคาเฉลี่ยความแข็งแรงอยางชัดเจน ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ  
แคมปเบลล (Campbell, 1962) ไดศึกษาผลของการฝกโดยใชนํ้าหนักตอสมรรถภาพทางกายในกลุม
นักกีฬา 3 ประเภท คือ ฟุตบอล, บาสเกตตบอลและกรีฑา ผลการวิจัยพบวา การฝกโดยใชนํ้าหนักนี้
ทําใหสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญไมวาจะฝกในชวงใด 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 

 1.  จากวัตถุประสงคการวิจัยเพ่ือศึกษาผลของการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของ
กลามเนื้อที่มีตอความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลนั้น ผลของการวิเคราะหความแปรปรวนแบบ
ทางเดียวชนิดวัดซํ้า ที่ไดจากการทดสอบทุกครั้ง พบวา ผลของการฝกความออนตัวและความ
แข็งแรงของกลามเนื้อทําใหความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 10  ของ
กลุมทดลองที่ 1, 2, 3 และ 4 ดีขึ้น และมีความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลแตกตางจาก
ความสามารถกอนการฝก  อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05  แสดงวาทั้ง 4 กลุม มีการพัฒนาระดับ
ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลทุกกลุม  ซ่ึงในกลุมที่ 1 กลุมควบคุม ก็มีคาเฉล่ียในการทุมลูก
ฟุตบอลเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ .05  ถึงแมวากลุมน้ีจะฝกทุมเพียงอยางเดียว  โดยไมมีวิธีฝกอื่น    
เขัามาเกี่ยวของในการทดลองครั้งน้ี แสดงวาเมื่อมีการฝกหัดเกิดขึ้นแลวผูฝกจะเรียนรูและพัฒนาดี
ขึ้น ดังที่ ศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2523 : บทนํา) กลาววาการเรียนรู (Learning) หมายถึงขบวนการที่
ทําใหเกิดพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไปในลักษณะคอนขางถาวร  ซ่ึงเปนผลเนื่องมาจากการฝกหัดหรือ
ประสบการณ (Experience) ซ่ึงพัฒนาการของการเรียนรูแบงออกเปน 3 ขั้น คือ (อนันต               
อัตชู, ม.ป.ป.) ข้ันความรูความเขาใจ (Cognitive stage) เปนขั้นที่ผูเรียนตองศึกษาและทาํความเขาใจ
กับหลักและวิธีการของทักษะที่เรียน  การฝกหัดชวงน้ีจึงมีความผิดพลาดเกิดข้ึนเปนอยางมาก ขั้น
เชื่อมโยง (Associative stage) เปนข้ันตอจากขั้นความรูความเขาใจ คือ ผูเรียนไดนําเอา              
หลักและวิธีการขั้นแรก มาฝกเพ่ือความชํานาญในขั้น้ีจํานวนความผิดพลาดจะเริ่มนอยลงกวาการ
เรียนในขั้นแรก  แตความคงที่ของทักษะก็ยังไมมาก ขั้นอัตโนมัติ (Autonomoous stge)  ซ่ึงเปน    
ขั้นที่ตอจากขั้นที่สอง คือ เม่ือผูเรียนไดฝกหัดจนเกิดความชาํนาญ  ทักษะน้ันก็จะเปนสิ่งที่ติดจน 
เปนนิสัยและสามารถแสดงออกไดโดยไมตองคิดถึงหลักและวิธีการที่เปนพ้ืนฐานตอไป  ลักษณะ
ของพัฒนาการในขั้นน้ีก็คือ ผูเรียนมีมาตรฐานของทักษะหรือมีความสม่ําเสมอ  และความคงที่ของ
ระดับความสามารถ  พอคิดจะทําเมื่อเร่ิมทําแลวทักษะน้ันจะถูกกระทําโดยอัตโนมัติ และ  คารโปวิช  
(Karpovich, 1962) ยังพบอีกวา การฝกหรือการออกกําลังอยูเปนสม่ําเสมอจะทําให  จาํนวนเสน 
โลหิตฝอยรอบกลามเนื้อเพ่ิมมากขึ้น  เมื่อเสนโลหิตฝอยเพิ่มมากขึ้นกลามเนื้อก็มีโอกาสจะไดรับ
อาหารเพื่อใชฝกพลังงานมากขึ้น  สามารถระบายของเสียที่รางกายไมตองการไดมาก  และเร็วขึ้น 
รางกายก็สามารถประกอบกิจกรรมตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพดีย่ิงขึ้น ดวยเหตุน้ีจึงเปนผลทําให
ระยะการทุมลูกฟุตบอลเพ่ิมขึ้นเพราะการทุมลูกฟุตบอลก็ถือเปนการฝกหรือการออกกําลังกาย
เชนกัน    ซ่ึงดูจากตารางที่ 4 ผลการทดสอบหลังการฝกสัปดาหท่ี 2 และสัปดาหที่ 4 ยังไมมีความ
แตกตางกันแตจะมีผลแตกตางและสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  ในการฝกสัปดาหที่  6,  8 และ 10     
ผานไป  ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ ชุณห  รุนประพันธ (2529 :บทคัดยอ)    เร่ือง ผลการฝกความออนตัว 
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แบบบอลลิสติก  ที่มีตอความเร็วตอการวายนํ้าแบบครอวล ระยะทาง 100 เมตร  พบวาคาเฉลี่ยความเร็วของ
กลุมฝกวายนํ้าแบบครอวล เพียงอยางเดียว เม่ือเปรียบเทียบกอนการฝกกับหลังการฝก 8 สัปดาห  ทํา
ใหความเร็วในการวายนํ้าแบบครอวลเพ่ิมข้ึนแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
นอกจากนี้ วัฒนา  สุริยจันทร (2530 : บทคัดยอ) เรื่อง ผลการฝกความออนตัวที่มีตอความสามารถ
ในการวิ่งขามร้ัง พบวา คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งขามรั้วของกลุมฝกทักษะวิ่งขามร้ัวอยางเดียว  
เปรียบเทียบกอนการฝกสัปดาหที่ 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  และ สมนึก 
มาภิบาล (2531 : บทคัดยอ) เรื่อง ผลการฝกความออนตัวที่มีตอความสามารถในการกระโดดสูง พบวา
คาเฉลี่ยของคะแนนการกระโดดสูงกลุมฝกกระโดดสูงเพียงอยางเดียว  เมื่อเปรียบเทียบกอนการฝกกับ
หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ภายหลังการฝกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. จากผลการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการฝกทุมลูกฟุตบอล  
ระหวางกลุมฝกทุมลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียวกับกลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว 
เม่ือเปรียบเทียบกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 พบวาความสามารถในการทุมลูก
ฟุตบอลระหวางทั้ง 2 กลุม มีความสามารถในการฝกทุมลูกฟุตบอลไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  ซ่ึงผลตางดังกลาวไมมากพอที่จะทําใหความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลแตกตางกัน  สาเหตุที่
เปนเชนนี้ผูวิจัยไดพิจารณาถงึองคประกอบของสมรรถภาพทางกายนั้น มีองคประกอบหลายอยางเชน 
ความเร็ว ความอดทน พลังกลามเนื้อ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ซ่ึงความออนตัวเปนเพียง
องคประกอบหนึ่งเทาน้ันจึงไมสามารถท่ีจะทาํใหผลการวิจัยคร้ังน้ีเปนไปตามสมมติฐาน  ซ่ึง
สอดคลองกับงานวิจัยของ ประเสริฐศักดิ์  โลหะไพบูลยกุล (2528 : บทคัดยอ) เร่ือง ผลการฝกความ
ออนตัวที่มีตอ    ความสามารถในการวายนํ้าแบบครอวล  ระยะทาง 100 เมตร      พบวาคาเฉลี่ยของ
เวลาในการวายนํ้าแบบครอวล ระยะทาง 100 เมตร  ระหวางกลุมฝกวายนํ้าแบบครอวลอยางเดียวกับ
กลุมฝกวายนํ้าแบบครอวลควบคูกับการฝกความออนตัว ภายหลังการฝก 8 สัปดาหทั้ง 2 กลุมมี
ความสามารถในการวายนํ้าแบบครอวล ระยะทาง 100 เมตร ไมแตกตางกันอยางมนัียสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .01  นอกจากนี้งานวิจยัของ  วฒันา  สุริยจันทร (2530 : บทคัดยอ) เรื่อง ผลการฝกความออนตัวที่มี
ตอความสามารถในการวิ่งขามรั้ว  พบวาคาเฉล่ียเวลาในการวิ่งขามรั้วระหวางกลุมฝกทักษะวิ่งขาม
รั้วอยางเดียวกับกลุมฝกทักษะวิ่งขามรั้วควบคูกับการฝกความออนตัว ภายหลังการฝก 6 สัปดาหทั้ง 
2 กลุมมีความสามารถในการวิ่งขามรั้วไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และ
สมนึก  มาภิบาล (2531 : บทคัดยอ) เรื่อง ผลของการฝกความออนตัวที่มีตอความสามารถในการ
กระโดดสูง พบวาคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการกระโดดสูง ระหวางกลุมฝกกระโดดสูง 
อยางเดียวกับกลุมฝกกระโดดสูงควบคูกับการฝกความออนตัวภายหลังการฝก 8 สัปดาหทั้ง 2 กลุม 
ฝกความสามารถในการกระโดดสูงไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ที่ระดับ .05 

3.   จากการวิเคราะหความแตกตางกับความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมฝกทุมลูก
ฟุตบอลเพียงอยางเดียวกับกลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  เมื่อ
เปรียบเทียบการทดสอบกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 จากตารางที ่ 27 พบวา
ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 3 มีความแตกตางจากกลุมทดลองที่ 1          อยางมี
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นัยสําคัญที่ระดับ .05 และเมือ่ดูจากตารางที่ 10 แสดงคาเฉล่ียเปนรายคูโดยวิธีของเซฟเฟ        พบวาผล
การทดสอบการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 3 กอนการฝกแตกตางจากหลังการฝก   สัปดาหที่ 2, 4, 
6, 8 และ 10 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  ซ่ึงแสดงวาเมื่อเร่ิมการทดลองได              เพียง 2 สัปดาห ผล
ของการทดสอบก็มีความแตกตางเกิดข้ึนและเพิ่มขึ้นในทุกชวงของสัปดาหอยางเห็นไดชัดเจนแสดงวา
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยใชนํ้าหนักมีผลตอความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล ซ่ึง
สอดคลองกับ ดินติมาน  (Dintiman, 1964) ไดศึกษาผลของการฝกหลายวิธีที่มีตอความสามารถในการ
วิ่งเร็ว  ผลปรากฏวากลุมทดลองที่ฝกดวยกําลังกลามเนื้อขาโดยใชนํ้าหนัก มีกําลังกลามเนื้อขาเพ่ิมขึ้น
และมีความสามารถในการวิ่งเร็วขึ้นอยางมีนัยสําคัญเชนเดียวกับอีวาน และ คีนิท (Ivan and Keenit, 
1958)   ไดศึกษาการฝกกําลังกลามเนื้อโดยใชนํ้าหนักที่มีผลทางดานสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย
โดยแบงเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองใหฝกกําลังกลามเนื้อ โดยแทนนํ้าหนักเพ่ิมขึ้น (Progressive 
Weight Training)  เปนเวลา 8 สัปดาห และกลุมควบคุมใหนักเรียน เรียนพลศึกษาตามปกติ เม่ือ
เปรียบเทียบผลการทดสอบพบวากลุมทดลองคือ กลุมที่ใชการยกนํ้าหนักมีความ สามารถในการทาํ
แบบทดสอบทุกขอเพ่ิมมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ และกอนหนาน้ัน  ซารบาส และ คารโป
วิช (Zorbas and Karpovich, 1941) ไดทําวิจัยเร่ือง  ผลของการฝกโดยใชนํ้าหนักตอความเร็วในการหด
ตัวของกลามเนื้อโดยศึกษาจากผูรับการทดลอง 2 กลุม ๆ ละ 300 คน กลุมแรกเปนนักยกนํ้าหนักและ
ทุกคนในกลุมนี้ไดผานการฝกยกนํ้าหนักอยางนอย   6   เดือน     และในขณะทดสอบก็ยังฝกตามปกติ
อีกกลุมหนึ่งไมเคยฝกยกนํ้าหนักมากอน ผลการทดสอบปรากฏวากลุมยกน้าํหนักหมุนตัวไดเร็วกวา
กลุมที่ไมไดใชนักยกนํ้าหนักอยางมีนัยสําคัญ และ วิริยา  บุญชัย (2517) ก็ไดทําวิจัยเรื่อง ผลของการฝก
ยกนํ้าหนักที่มีตอความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียว ผลปรากฏวาการฝกยก
นํ้าหนักมีผลตอความแมนยาํในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวของผูท่ีมีความสามารถยิง
ประตูบาสเกตบอลที่ระดับปานกลางอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 ในปเดียวกัน  นาวิน  เจือรัตนศิริกุล 
(2517) ไดรายงานผลการวิจัยเกี่ยวกับผลการฝกยกน้ําหนักที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาวัดวา
ระยะทาง 50 เมตร  ผลปรากฏวาแบบฝกวายนํ้าควบคูกับการฝกยกนํ้าหนักชวยใหความเร็วในการวาย
นํ้าหลังการฝกดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญที่ ระดับ .05 จากงานวิจัยขาง ตนนี้แสดงใหเห็นวาการฝกความ
แข็งแรงของกลามเนื้อดวยวิธีการฝกยกน้ําหนักสงผลใหผูเขารับการทดลองมีการทดสอบที่ดีขึ้น  และ
จากการวิเคราะหคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตางกอนการฝกกับหลัง
การฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 ของกลุมทดลองที่ 3 ปรากฏวา    จากตารางที่ 55 หลังจากการฝก
ผานไป 10 สัปดาห คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อของกลุมทดลองที่ 3 มีความแตกตางจากคาเฉลี่ย
ของกลุมทดลองที่ 1 และ 2 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนท่ีเหลือมีคาเฉลี่ยไมแตกตางกัน  ซ่ึงแสดง
วาการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือมีผลทําใหกลามเน้ือมีความแข็งแรงขึ้น  ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัย
ของ  บลัคเคอร (Blucker, 1965) ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลของความแข็งแรง                             ของขาตอ
การกระโดดสูงและความเรว็ในการวิ่งของนักศึกษาหญิง ผลปรากฏวาหลังการฝกผานไป 4 สัปดาห ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญ และ มอริส (Morris, 1969)  ทําการวิจัย             เรื่อง  ผล
ของการยกน้ําหนักแบบไอโซเมตริก (Isometric) และแบบไอโซโทนิค (Isotonic) ที่มีผลตอความ
แข็งแรงของกลามเน้ือ ควอดริเซ็บ  (Quadricep)   และการวิ่งระยะกลางผลปรากฏวาการยกนํ้าหนัก
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แบบไอโซโทนิค (Isotonic) และแบบไอโซเมตริก (Isometric)  ทําการศึกษาเปรียบเทียบวิธีการ
ฝกทักษะพุงแหลนเพียงอยางเดียว กับการฝกทักษะควบคูกับการฝกกําลังกลามเน้ือดวยเคร่ืองมารช เซอรคิจ 
เทรนเนอร  ที่มีผลตอการเพิ่มระยะการพุงแหลน  ผลปรากฏวาการฝกทักษะควบคูกับการฝกกําลังกลามเนื้อมี
ผลตอการพัฒนากลามเน้ืออยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01      

4. จากผลการวิเคราะหความแปรปรวนเปนรายคู ระหวางกลุมฝกทุมลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียวกับกลุม
ฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเน้ือพบวา จากตารางที่ 24 หลังจาก
การฝกผานไปสัปดาหที่ 8 มีเพียงกลุมทดลองที่ 4 มีความแตกตางกับกลุมทดลองที่ 1 เพียงกลุมเดียว และเมื่อ
การฝกผานไป 10 สัปดาห จากตารางที่ 13 จะเห็นไดวากลุมทดลองที่ 4 มีความแตกตางกับกลุมทดลองที่ 1 
เหมือนกับการฝกผานไปสัปดาหท่ี 8 แสดงวากลุมทดลองที่ 4 มีการเปลี่ยนแปลงของคะแนนความสามารถใน
การทุมลูกฟุตบอลอยางเห็นไดชัดกวากลุมอื่น   และเมื่อดูจากตารางที่ 13  ผลการทดสอบเปนรายคูโดยวิธีของ 
เซฟเฟ พบวาในกลุมทดลองที่ 4 การทดลองผานไปแค 2 สัปดาห  ภายในกลุมเปลี่ยนแปลงผลของการทุม
เพ่ิมขึ้น    จึงทําใหเห็นความแตกตางเปนรายคูของทุกสัปดาห  ซ่ึงแสดงวาผลการทุมลูกฟุตบอลมีการพัฒนาขึ้น
ไปในระดับหน่ึงและมากกวากลุมอื่น  ๆ  ซ่ึงเมื่อดูจากแผนภูมิท่ี 2 คาเฉลี่ยของการทดสอบความออนตัวเทากับ
กลุมอ่ืน  ๆ และเชนเดียวกันจากแผนภูมิที่ 3 คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อในกลุมทดลองที่ 4 มีความ
แตกตางจากกลุมทดลองที่ 1 และ 2 แตไมแตกตางกับกลุมทดลองที่ 3 เปนเพราะวากลุมทดลองที่ 3 มีการฝก
ความแข็งแรงของกลามเนื้อจึงทําใหคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือใกลเคียงกันและจากการอภิปรายผลที่
ผานมาสรุปไดวา ในการทดลองนี้ทุกกลุมมีการพัฒนาการในการทุมลูกฟุตบอลท่ีแตกตางกันภายในกลุมของ
ตนเองและมีความแตกตางกับกลุมทดลองอื่น  ๆตามการอภิปรายขางตน  แตกลุมที่เพ่ิมขึ้นไดสูงขึ้นเห็นไดชัด
และแตกตางคือกลุมทดลองที่ 4 จากตารางที่ 24  จากคาเฉล่ียคะแนนการทุมลูกฟุตบอลในสัปดาหที่ 8 จะเห็นได
วากลุมทดลองที่ 4 (กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ)  เปนกลุม
เดียวที่มีความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลแตกตางจากกลุมทดลองที่ 1 (กลุมควบคุม) อยางเห็นไดชัดซึ่งใน
กลุมทดลองที่  2   และ  3  ยังไมมีความแตกตางจากกลุมทดลองที่  1   และเมื่อการฝกผานไปสัปดาหที่ 10   
ตารางที่ 27  มีการเปลี่ยนแปลงคือ ในกลุมทดลองที่ 3 และ 4 คะแนนคาเฉล่ียภายหลังการฝกสัปดาหที่ 10 มีการ
พัฒนาคะแนนเฉลี่ยการทุมลูกฟุตบอลเพิ่มข้ึนและแตกตางจากคะแนนเฉลี่ยการทุมลูกฟุตบอลกอนการฝกอยาง
มีนัยสําคัญที่ระดับ .05  ซ่ึงแตกตางจากกลุมทดลองที่ 2 มีคะแนนความสามารถในการทุมหลังการฝกสัปดาหที่ 
10 ไมแตกตางจากคะแนนความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล  กอนการฝกอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แสดงวา
กลุมทดลองที่ 3 และ 4 ซ่ึงเปนกลุมที่ฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับความแข็งแรงของกลามเนื้อจะสามารถพัฒนา
ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลไดเร็วและดีกวากลุมทดลองที่ 1 กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลอยางเดียวและกลุม
ทดลองที่ 2 กลุมทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ คาเพน (Capen, 
1950) ไดทําการศึกษาผลของการฝกแบบใชนํ้าหนักที่มีตอกําลังความแข็งแรงและความทนทาน ผูรับการ
ทดลองเปนนักศึกษาจํานวน 45 คน จากมหาวิทยาลัยเทนเนสซี (The University Of Tennessee) แบงเปน 2 กลุม
และทําการศึกษาดังน้ีคือ  

กลุมที่  1  ฝกทากายบริหารแบบตาง ๆ ประกอบนํ้าหนัก  
 กลุมที่  2  ฝกทากายบริหารลุกน่ังและวิ่งระยะทาง 300 หลา 
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ทั้ง 2 กลุมทําการฝกเปนเวลา 11 สัปดาห ทําการวัดความแข็งแรง ความทนทาน และกําลังกอนการฝก  
เปนเวลา 11 สัปดาห  ผลการศึกษาวิจัยปรากฏวากลุมที่ทาํการฝกประกอบน้าํหนักมีความแข็งแรง  
ความทนทานเพิ่มขึ้นมากกวากลุมที่ไมไดใชนํ้าหนักประกอบอยางมีนัยสําคัญ และจากรายงานของสตัน
และโอบรัยอันท (Ston and O’Bryant, 1987) รายงานวาความแขง็แรงของกลามเนื้อมีความสาํคัญทั้ง
เก่ียวกับสุขภาพและความสามารถทางการกีฬา  การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อจะทําใหกลามเนื้อ  
เอ็น และขอตอมีความแข็งแรงสูงสุดเพ่ิมขึ้น  ซ่ึงจะชวยลดโอกาสของอาการบาดเจ็บและจะชวยให
สามารถเลนกีฬาที่ตองใชความแข็งแรงของกลามเน้ือไดเปนอยางดี  นอกจากน้ีการฝกความแข็งแรงของ
กลามเน้ือจะทําใหเสนใยกลามเน้ือมีขนาดใหญขึ้น  ไกลโคเจน (Glycogen) เพ่ิมขึ้น กลามเนื้อยาวมี
คุณสมบัติที่สมบูรณย่ิงขึ้น ฉะนั้นเมื่อกลามเนื้อหดตัว จะทาํใหเกิดแรงมากขึ้น และทําใหความเร็วเพ่ิมขึ้น
ไดจากผลที่ได คือ แรงมากขึ้น และความเร็วเพ่ิมขึ้น จึงทําใหพลังเพิ่มข้ึนเพราะพลังแปรผันตรงกับแรง 
(Strength) และความเร็ว (Speed) จากการฝกความแข็งแรง โดยการยกนํ้าหนัก ยังชวยทําใหขอตอตาง ๆ 
เคลื่อนไหวไดดีขึ้นประสาทเกี่ยวกับความรูสึกที่ทอดมายังแผนเช่ือมตอ (Motor end plate) ของกลามเนื้อ
ดีข้ึนการสั่งงานจึงเปนไปอยางรวดเร็ว  รีแอคช่ัน  ไทม (Reaction time) ลดนอยลง การสั่งงานของระบบ
ประสาทมีความสัมพันธดีขึ้น อีกสาเหตุหน่ึงที่ทําใหระยะการทุมลูกฟุตบอลเพ่ิมขึ้น  คือความแข็งแรงที่
ไดจากการยกน้ําหนัก เน่ืองจากการทุมลูกฟุตบอลสัมพันธกับสมรรถภาพทางรางกายในสวนที่เก่ียวกับ
พลัง (Power) ในอัตราสวนที่สูง  แตพลังสัมพันธกับความแข็งแรงสามารถเขียนความสัมพันธกันได                              
ดังน้ี  Power = Force (Strength) x Velocity (Speed)  เน่ืองจากพลังงาน (Power) ข้ึนอยูกับความแข็งแรง 
(Strength) และความเร็ว (Speed) ดังน้ันเราสามารถเพิ่มพลังไดโดยเพิ่มความแขง็แรงหรือเพ่ิมความเร็ว 
หรือเพ่ิมทั้งสองอยาง โดยทั่วไปวิธีที่ดีที่สุด ในการเพิ่มพลัง คือการสรางความแขง็แรง  ดังน้ันจากการ
วิจัย ฝกความแข็งแรงโดยการยกน้ําหนัก จึงทาํใหเกิดพลังและทําใหผลระยะการทุมลูกฟุตบอลเพิ่มขึ้น   
ซ่ึงสรุปไดวา การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อมีผลทําใหทุมลูกฟุตบอลไดไกลกวาผลที่เกิดจากการฝก
ทุมลูกฟุตบอลควบคูกับความออนตัวแตถาฝกทั้งสองอยาง คือ ฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือและการฝก
ความออนตัวควบคูกันไปก็จะทาํใหผลของการทุมลูกฟุตบอลดีกวาการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
อยางเดียวซ่ึงสอดคลองกับ ดินติมาน (Dintiman, 1964) ไดศึกษาผลของการฝกหลายวิธีที่มีตอ
ความสามารถในการวิ่งเร็วโดยศึกษาจากผูรับการทดลองชาย จํานวน 145 คน ใชเวลาฝกทั้งส้ิน                
8 สัปดาห แตละกลุมฝกแตละวิธี ดังน้ี 
 กลุมทดลองที่ 1 ฝกความออนตัวและฝกวิ่งเร็ว 
 กลุมทดลองที่ 2 ฝกกําลังกลามเนื้อขาโดยใชนํ้าหนักและฝกวิ่งเร็ว 
 กลุมทดลองที่ 3 ฝกทั้งความออนตัว กําลังกลามเนื้อขาโดยใชนํ้าหนักและฝกวิ่งเร็ว 
 กลุมทดลองที่ 4 ฝกวิ่งเร็วอยางเดียว 
 กลุมทดลองที่ 5 ไมฝกเลย 
เมื่อเปรียบเทียบผลการทดสอบกอนฝกกับหลังการฝกภายในกลุมพบวาในกลุมทดลองที่  1,  2 และ 3 มี
กําลังกลามเน้ือและความสามารถในการวิง่เร็วเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญและเมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุม 
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ภายหลังการฝกพบวากลุมที่ฝกทั้งความออนตัว กําลังกลามเนื้อขา     และฝกวิ่งเร็ว (กลุมทดลองที่ 3) มี
ความสามารถในการวิ่งเร็วเพ่ิมมากที่สุด  จึงสรุปไดวาในการทุมลูกฟุตบอลนั้นการฝกความแข็งแรงสงผล
ใหมีความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลไดไกลกวา  และมีผลการทุมลูกฟุตบอลดีกวาการฝกความออนตัว แต
ถาฝกทั้ง 2 อยางควบคูกันไปจะมีความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลดีที่สุด ตามที่อภปิรายมาทั้งหมด 
 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 

 จากการวิจัยพบวา การฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือและการฝก
ทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเน้ือทาํใหความสามารถในการ
ทุมลูกฟุตบอลมีประสิทธิภาพเพ่ิมขึ้น จึงควรนําไปฝกควบคูกับการเรียนการสอน หรือนักกีฬาชนิดอื่น ๆ 
และจากการวจิัยคร้ังน้ีก็ยังพบอีกวาควรจะมีการเพ่ิมเติมในเรื่องของการวัดความแนนอนและแมนยําใน
การทุมลูกฟุตบอล เพราะการทุมลูกฟุตบอลไกลอยางเดียวยังไมสามารถบงบอกไดวาจะทุมไดตรง
เปาหมายที่วางไวหรือไม ฉะนั้นจึงควรมีการกําหนดจุดฝกและกําหนดทิศทางหรือเปาหมายของลูก
ฟุตบอลใหชัดเจน เพราะการฝกดังกลาวอาจจะมีผลชวยพัฒนาความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล ใหมี
ประสิทธิภาพเพ่ิมข้ึนเพื่อใชในการแขงขัน   และนําไปสูชัยชนะได 
 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 

1. ควรศึกษาผลการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีตอความเร็วในการ 
เปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหว เชน การเลี้ยงลูกฟุตบอล การเลี้ยงบาสเกตบอล 

2. ควรศึกษาผลการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อใหมีระยะเวลาในการฝก 
มากกวาน้ี ซ่ึงอาจจะเปน  15-20 สัปดาห 

3. ควรศึกษาผลการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีความผลตอความแมนยํา 
เชน การโยนลูกเปตอง 
 4.  ควรศึกษาการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับการฝกความออนตัวตอการทุมลูกฟุตบอล
ที่มีผลตอความแมนยําและแนนอน  ซ่ึงใชไดผลในการแขงขันตาง ๆ  
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0
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0
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45
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1. 
อา
รย
ุตม

  
70

40
45

30
18

5
75

45
50

35
20

5
80

50
55

40
22

5
80

50
50

45
22

5
85

55
65

50
25

5
90

60
60

55
26

5
2. 

ภัค
ณิช

 
70

35
70

20
19

5
75

40
75

25
21

5
80

45
80

30
23

5
80

50
85

35
25

0
85

55
90

40
27

0
90

60
95

45
29

0
3. 

ภา
นุพ

งษ
  

60
35

50
25

17
0

65
40

55
30

19
0

70
45

60
35

21
0

70
45

60
35

21
0

75
50

65
40

23
0

80
55

70
45

25
0

4. 
วฤ
ทธ
ิ์  

11
5

65
65

45
29

0
12

0
70

70
50

31
0

12
5

75
75

55
33

0
12

5
75

75
60

33
5

12
5

80
80

65
35

0
12

5
85

85
65

36
0

5. 
บร
ิพัน

ธ  
85

45
65

35
23

0
90
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25

0
95
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27

0
10
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65
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29
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ศุภ
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70
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25
5

80
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45

25
5

85
55
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5
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ภาคผนวก ข 

 ตารางโปรแกรมการอบอุนรางกาย 
 

รายละเอียดเกี่ยวกับการอบอุนรางกายใชเวลา 15 นาที 

1 
2 
3 
4 
 
 
 
 
5 

วิ่งเหยาะ 
บริหารการดวยทากระโดดตบเหนือศีรษะ 
กระโดดตบใตขา 
บริหารขอตอสวนตางๆ ของรางกาย ดังนี้ 
4.1 หมุนศีรษะไปมา 
4.2 หมุนขอเทาซายและขวา 
4.3 หมุนหัวไหลดานซายและขวา 
4.4 หมุนสะเอวทั้งดานซายและขวา 
บริหารการดวยทายืดกลามเนื้อ ดังนี้ 
5.1 กมแตะปลายเทาทั้งดานซายและขวา 
5.2 นั่งแยกเทามือแตะปลายเทาทั้งดานซายและขวา 
5.3 นอนยกเทาถีบจักรยาน 
 

800 เมตร 
30 ครัง้ 
30 ครัง้ 

 
20 ครัง้ 
20 ครัง้ 
20 ครัง้ 
20 ครัง้ 

 
20 ครัง้ 
20 ครัง้ 
20 ครัง้ 
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โปรแกรมการฝกความออนตัว  สัปดาหที่ 1 – 10 
วันจันทร , วันพุธ , วันศุกร 

 
ลําดับ ทาในการฝก จํานวนครั้ง

ตอชุด 
จํานวนชุด เวลา 

(วินาที) 
1 
 

2 
 

3 
 

4 
 

5 
 

6 
 

7 
 

8 
 

9 
 

10 

ทาฝกความออนตัวของหนาอกและทอง 
โดยทานอนควํ่า 
ทาฝกความออนตัวของหนาอก  ทอง  และ
ไหล  โดยนัง่คกุเขา 
ทาฝกความออนตัวของไหล  และหนาขา 
โดยทานอนควํ่า 
ทาฝกความออนตัวของหนาอกและแผนหลัง  
โดยทานอนหงาย 
ทาฝกความออนตัวของไหล  แผนหลัง  และ
ตนขา  ( ทาสะพานโคง ) 
ทาฝกความออนตัวของแผนหลังและไหล 
โดยทาพิงกําแพง 
ทาฝกความออนตัวของไหลและตนแขนทัง้
สองขาง  โดยการงอแขน 
ทาฝกความออนตัวของไหลและแขน 
โดยการยืดแขนตรง 
ทาฝกความออนตัวของไหลและแขน 
โดยการยืนกมหนา 
ทาฝกความออนตัวของขา  แขน  และลําตัว 
โดยการกมแตะปลายเทา 
 

10 
 

10 
 

10 
 

10 
 

10 
 

10 
 

10 
 

10 
 

10 
 

10 

2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
2 

20 
 

20 
 

20 
 

20 
 

20 
 

20 
 

20 
 

20 
 

20 
 

20 
 
 

 
 

 อางอิงจาก  สานนท  เพญ็แสง (  2536 : 51 ) 
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ตารางการแสดงจุดฝก  น้ําหนัก  จํานวนเวลา  และจํานวนชุดของการฝก 
กลามเนื้อ โดยใชแบบฝกกลามเนื้อของ สมคิด  ไชยศรี ( 2537 ) 

 
 
 

นํ้าหนัก 

 
 

จุดฝก 

 
 
ทา 

ชุด    
1 

ชุด  
2 

ชุด  
3 

จํานวนครั้ง 
หรือ จํานวน

เวลา  
( วินาท ี/ 
 1 ชุด ) 

 
 

จํานวน
ชุด 

 
 

หมาย
เหตุ 

1 
 
 
2 
 
 
 
3 
 
 
 
 
4 
 
 
 
 
5 

ทาฝกความแขง็แรง
ของกลามเนื้ออก  ไหล
ดานหนา ( Butterfly ) 
ทาฝกความแขง็แรง
ของกลามเนื้อไหล 
แขนทอนบนดานหนา 
( Deltiod ) 
ทาฝกความแขง็แรง
ของกลามเนื้อไหล 
และแผนหลัง  
( Trapezius 
Latissinusdorsi ) 
ทาฝกความแขง็แรง
ของกลามเนื้อแขน
ทอนบน ไหล ลําตัว
ดานหลังตอนกลาง  
( Latisimusdorsi ) 
ทาฝกความแขง็แรง
ของกลามเนื้อทอง  
( Abdominal ) 

50% 
 
 

50% 
 
 
 

50% 
 
 
 
 

50% 
 
 
 
 
 

75% 
 
 

75% 
 
 
 

75% 
 
 
 
 

75% 
 
 
 
 
 

100% 
 
 

100% 
 
 
 

100% 
 
 
 
 

100% 
 
 
 
 
 

10 
 
 

10 
 
 
 

10 
 
 
 
 

10 
 
 
 
 

20 

3 
 
 
3 
 
 
 
3 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
3 
 
 

 

 
 
 



ภาคผนวก ค. 
ตัวอยางแบบทดสอบการเหยียดลําตัว 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 1 การทดสอบการวัดความออนตัวโดยการเหยียดลําตัว 
 

อุปกรณ  ไมบรรทัดยาว  100  เซนติเมตร 
 
เจาหนาท่ี   1. ผูวัดระยะ 1 คน 
  2. ผูบันทึก 1 คน 

3. ผูชวยผูเขารับการทดสอบ 1 คน 
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วิธีปฏิบัต ิ  ใหผูเขารับการทดสอบ นอนคว่ําหนาบนพื้น  ลําตัวเหยียดตรง นํามือทั้งสองไว

บริเวณทายทอย จากนั้นใหผูเขารับการทดสอบ พยายามยกลําตัวและอก แอนไป
ทางดานหลังใหสูงท่ีสุดเทาท่ีจะทําได โดยมีผูชวยผูเขารับการทดสอบ น่ังครอมขา
สวนลางแลวเอามือกดสะโพกของผูเขารับการทดสอบไว ใหผูทดสอบวัดระยะ
จากพื้นถึงคาง ทําการทดสอบได 2 ครั้ง  บันทึกคร้ังที่ดีที่สุด 

 
การบันทึก  วัดระยะเปนเซนติเมตร 
 



129ตัวอยางแบบทดสอบความออนตัวของหัวไหล 
 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ  2  การทดสอบการวัดความออนตัวโดยการยืดหัวไหล 
 
อุปกรณ  ไมบรรทัดยาว  100  เซนติเมตร 
  ทอนไมยาว 50 เซนติเมตร 
 
เจาหนาท่ี  1. ผูวัดระยะ 1 คน 
  2. ผูบันทึก 1 คน 
  3. ผูชวยผูเขารับการาทดสอบ 1 คน 
 



130วิธีปฏิบัต ิ  ใหผูรับการทดสอบนอนคว่ํา ปลายคางจรดพื้น ปลายเทาทั้งสองเหยียดลาดไป
กับพ้ืน มือทั้งสองจับทอนไม (คว่ํามือ) หางกันประมาณ 1 ฟุต ยกทอนไมข้ึนใหสูง
มากที่สุด โดยไมใหปลายคางและเทาทั้งสองยกพนพ้ืน วัดความสูงระหวางทอน
ไมกับพ้ืน ใหบันทึกเปนเซ็นติเมตร ทําการทดลองได 2 คร้ัง  บันทึกครั้งที่ดีที่สุด 

 
การบันทึก  วัดระยะเปนเซนติเมตร 
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ตัวอยางแบบทดสอบการงอของลําตัว 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ  3  การทดสอบการวัดความออนตัวโดยการงอลําตัว 
 
อุปกรณ  ไมบรรทัดยาว  100  เซนติเมตร 
   
เจาหนาท่ี  1. ผูวัดระยะ 1 คน 
  2. ผูบันทึก 1 คน 

3. ผูชวยผูเขารับการาทดสอบ 1 คน 
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วิธีปฏิบัต ิ    ใหผูเขารับการทดสอบนั่งเหยียดปลายเทาตรง ฝาเทาสมัผัสกับกลองไมที่เตรียมไว ชูมือ 
                  ขึ้นตรงเหนือศีรษะจากน้ันใหผูเขารับการทดสอบพยายามโนมลําตวัไปขางหนาให 
   ฝามือและแขนเหยียดตรง  กมลงใหมากที่สุดเทาที่จะทาํไดโดยมีผูชวยคอยจับไมให 

  ตนขาและหัวเขางอ  แลวผูบันทึกจะบันทึกระยะที่ผูทดสอบทําได ใหทําการทดสอบ    
  2 คร้ัง  โดยบันทึกคร้ังที่ดีที่สุด 

 
การบันทึก     วัดระยะเปนเซนติเมตร     
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ตัวอยางแบบทดสอบการทุมลูกฟุตบอล 

 
 
 

 
 
 
 

ภาพประกอบ  4  การทุมลูกฟุตบอล 



134การทุมลูกบอล 
 
 1. ใหจับลูกฟุตบอลดวยมือทั้งสองใหแนน หัวแมมือชิดติดกัน 
 2. ใหลําตัวต้ังแตเอวข้ึนไปโยกไปขางหนา 
 3. เทาทั้งสองยืนแยกกันพอประมาณ เทาหน่ึงเทาใดจะอยูขางหนาหรือขนานกันก็ได

และงอเขาเล็กนอย 
 4. ใหแรงเหวี่ยงจากหัวไหลทั้งสอง พรอมทั้งแรงสงจากเอวและลําตัว 
 5. ปลอยลูกบอลใหเหนือศีรษะ เปนมุม 45 องศา โนมตัวไปขางหนา ขอมือทั้งสอง 

สะบัดลง 
 
วิธีการทดสอบการทุมลูกฟุตบอล 
 
 1. ใหผูเขารับการทดสอบ ยืนตรงจุดที่กําหนดให 
 2. ผูทุมลูกจะตองใชสองมือจับลูก แลวเหวี่ยงลูกบอลขามศีรษะออกไปเทาน้ัน (โดย

จะตองทุมไปในทิศดานหนา) 
 3. ทําการทดสอบ 3 ครั้ง บันทึกคร้ังที่ดีที่สุด 
 4. วิธีวัดระยะทางการทุมจะวัดจากจุดที่กําหนดใหถึงจุดลูกบอลตก วัดระยะเปนเมตร 
 



 135

รายละเอยีดโปรแกรมการฝกความออนตัวของกลุมฝกทุมลูกฟุตบอล   
ควบคูกับการฝกความออนตัว 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ทาที่   1 
วิธีปฏิบัติ 

1. นอนคว่ําหนา  ยืดตัวตรง 
2. วางฝามือบนพื้นใหใกลสะโพก  ปลายนิ้วมือชี้ออก 
3. ใชมือกดพื้น  ดันศีรษะและลาํตัวขึ้น  โคงแผนหลังใหมากทีสุ่ด  คงทานั้นไว 20 วินาท ี
4. กลับสูทาเตรียม พัก 5 วินาที 
5. ปฏิบัต ิ 10  คร้ัง 
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ทาที่ 2  
วิธีปฏิบัติ 

1. น่ังคุกเขาบนพื้น  ขาแยกกันและขนานกัน  ปลายเทาชี้ไปดานหลัง 
2. วางมือบนสะโพก 
3. คอย ๆ โคงแผนหลัง  และดันสะโพกไปขางหนา 
4. เล่ือนแขนลงที่ละนอย  จนกระทั่งถึงสนเทา  คงทาไว  20  วินาท ี
5. กลับสูทาเตรียม  พัก  5  วินาที 
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ทาที่ 5 
วิธีปฏิบัติ 

1. นอนราบบนพื้น  โดยใชสนเทาอยูชิดกับสะโพก  วางมือทั้งสองลงบนพื้นระดับ
เดียวกับคอ ( ใตบา ) ปลายนิ้วมือชี้ลงหาเทา 

2. ยืดแขนและขา  ยกลําตัวข้ึนเปนสะพานโคง โดยใหมือขนานกับบา   
คงทาไว  15  วินาที 

3. กลับสูทาเตรียม  พัก 5  วินาที 
4. ปฏิบัต ิ 5  ครั้ง 
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ทาที่ 6 
วิธีปฏิบัติ 

1. ใหผูปฏิบัติยืนหันหนาเขาหากําแพง  เทาทั้งสองแยกออกพอประมาณ  ยืนหางจาก
กําแพง  1  เมตร 

2. นําฝามือทั้งสองแตะไวกับกําแพง  ระดับเดียวกับอก 
3. คอย ๆ โนมตัวลง  พับสะโพกใหมากที่สุด  คงทาไว  20  วินาท ี
4. กลับสูทาเตรียม  พัก  5  วินาที 
5. ปฏิบัต ิ 10  คร้ัง 
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ทาที่ 7  
วิธีปฏิบัติ 
 1.  ยืนตรง  ยกแขนเหนือศีรษะ 

2.  งอขอศอกขวา  ใหนําฝามือแตะหัวไหลซาย  มือซายจับขอศอกขวาไว  แลวออกแรงดึง 
อยูในทาน้ี  20  วินาที 

3.  กลับสูทาเตรียม  พัก  5  วนิาที 
4.  สลับแขนปฏิบัติเหมือนเดิม 
6. ปฏิบัติขางละ  5  ครั้ง 
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ทาที่ 8  
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนตรง  ยกแขนเหนือศีรษะ 
2. นําขอมือไขวกัน  แขนทั้งสองจะตองอยูหลังหูทั้งสองขาง 
3. พยายามเหยียดแขนใหสูงที่สุด  คงทาไว  20  วินาท ี
4. กลับสูทาเตรียม  พัก  5  วินาที 
5. ปฏิบัต ิ 10  คร้ัง 
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ทาที่ 9 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนตรง  แขนทั้งสองไขวกันอยูดานหลังลําตัว 
2. ใหพยายามยกแขนทั้งสองข้ึน  ขณะเดียวกันคอย ๆ พับลําตวัลงต่ําที่สุด  คงทาไว   

20 วินาท ี
3. กลับสูทาเตรียม  พัก  5  วินาที 
4. ปฏิบัต ิ 10  คร้ัง 
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ทาที่ 10 
วิธีปฏิบัติ 

1. น่ังขาเหยียดตรง  ปลายเทาชดิ 
2. ใหพยายามนํามือท้ังสองมาจบัที่ปลายเทา  กมตัวใหมากที่สุดเทาที่จะทาํได 
3. คงทาพับไว  20  วินาที 
4. กลับสูทาเตรียม  พัก  5  วินาที 
5. ปฏิบัต ิ 10  คร้ัง 
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รายละเอียดโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อของกลุมฝกทุม 
ลูกฟุตบอลควบคูกับความแข็งแรงของกลามเน้ือ 

 
 

 
 
 

แสดงตําแหนงจุดฝกที่  1   
ทา Chest Press 
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วิธีปฏิบัติ 
 
 ทาเตรียม      นอนเหยียด  มือจับท่ีจับ  คว่ํามือ  ขาทอนลางงอใหไดฉากกับขาทอนบน 
 จังหวะท่ี  1    ออกแรงยกน้ําหนักใหแขนเหยียดตรง 
 จังหวะท่ี  2    ผอนแรง  แลวลดแขนลงใหอยูในทาเตรียม 
 
กลามเน้ือท่ีไดรับการฝกความแข็งแรง 
 

1. กลามเนื้ออก ( Pectoralis  Major ) 
2. กลามเนื้อแขนทอนบนตอนกลาง  ( Coracobrachialis ) 
3. กลามเนื้อแขนทอนบนดานหลัง ( Triceps  Brachii ) 
4. กลามเนื้อไหลดานหนา  ( Anterior  Deltoid ) 
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แสดงตําแหนงจุดฝกท่ี  2 
ทา Shoulder Press 

 
 
วิธีปฏิบัติ 
 
 ทาเตรียม       น่ังบนเกาอ้ี  ลําตวัตั้งตรง  มือจับที่จับ  คว่ํามือ 
 จังหวะท่ี  1     ออกแรงดันนํ้าหนัก  ใหอยูเหนือศรีษะ  แขนเหยียดตรง 
 จังหวะท่ี  2     ลดแขนลงใหกลับมาอยูในทาเตรียม  แลวเร่ิมใหม 
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กลามเนื้อท่ีไดรับการฝกความแข็งแรง 
 

1. กลามเนื้อไหล ( Deltiod ) 
- Supraspinatus 
- Infraspinatus 

2. กลามเนื้อแขนทอนบนดานหนา (  Biceps )  และดานหลัง ( Triceps ) 
3. กลามเนื้อตนแขน ( Subscapularis ) 
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แสดงตําแหนงจุดฝกที่  3 
ทา Triceps Pulldown 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
 
 ทาเตรียม ยืนตรงเทาทั้ง  2  แยกหางกันประมาณ  1  ชวงไหล  มือจับที่จับ 
   แขนเหยียดตรง 
 จังหวะท่ี  1 ออกแรงดึงรอกนํ้าหนักเขาหาลาํตัว  อยูบริเวณหนาอก 
 จังหวะท่ี  2 ผอนแรงใหกลับไปอยูในทาเตรียม  แลวเริ่มใหม 
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กลามเนื้อท่ีไดรับการฝกความแข็งแรง 
 

1. กลามเนื้อ  ( Pectoralis  Major ) 
2. กลามเนื้อไหล  ( Deltiod ) 

- Posterior  Deltiod 
- Peres  Minor 
- Tcres  Major 

3. กลามเนื้อหลัง  ( Trapezius  Latissinus dorsi ) 
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แสดงตําแหนงจุดฝกท่ี  4   
ทา Lat Pulldown 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
 
 ทาเตรียม ยืนลักษณะเทานําเทาตาม  หันหลังใหอุปกรณการฝก  เทาหนางอเขา 
   เล็กนอย  เทาหลังเหยียดตรง  มือจับที่จับงอขอศอกอยูบริเวณทายทอย 
 จังหวะท่ี  1   ออกแรงดึงรอกจากดานหลังมาขางหนา  ใหผานศรีษะลงมาอยูดานหนา 
   บริเวณหัวเขา  แขนเหยียดตรง 
 จังหวะท่ี  2 ใหผอนแรง  ใหกลับไปอยูในทาเตรียม  แลวเร่ิมใหม 
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 กลามเนื้อท่ีไดรับการฝกความแข็งแรง 
 

1. กลามเนื้อแขนทอนบน (  Biceps  และ Triceps ) 
2. กลามเนื้อไหล ( Deltiod ) 
3. กลามเนื้อลําตัวดานหลังตอนกลาง ( Latisimus dorsi ) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 153

 
 

 
 
 

 
 
 
 

แสดงตําแหนงจุดฝกที่  5 
ทา Abdominal 



 154

 
 

วิธีปฏิบัติ 
 
 จังหวะท่ี  1 นอนหงายตามความลาดของพื้นเอียง  เขางอมือทั้งสองคูประสานกัน 
        บริเวณทายทอย 
 จังหวะท่ี  2 ยกลําตัวขึ้นมา  ใหศรีษะแตะบริเวณเขา 
 
กลามเนื้อท่ีไดรับการฝกความแข็งแรง 
 

1. กลามเนื้อทอง (  Rectus  Abdominis) 
2. กลามเนื้อลําตัวดานขาง ( Internal and External Obigunes ) 
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ประวัติผูเขยีน 
 

   นายนิพนธ  จันทรมณี  เกิดเมื่อวันที่ 20 พฤศจิกายน 2518   สําเร็จการศึกษาชัน้มัธยมศึกษา     
ตอนปลายจากโรงเรียนธัญบุรี  เม่ือปการศึกษา 2535  เขาศึกษาตอคณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  
เม่ือปการศึกษา 2536   สําเร็จการศึกษาปริญญาครุศาสตรบัณฑิต    สาขาพลศึกษา   ภาควิชา       
พลศึกษา   คณะครุศาสตร   จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  เมื่อปการศึกษา 2540  และเขาศึกษาตอปริญญา        
ครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวชิาพลศึกษา ภาควิชาพลศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  เม่ือปการศึกษา  2541 
ปจจุบันรับราชการตําแหนงอาจารยโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ฝายมัธยม 
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