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

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

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

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

4.   There was a significant difference of the average strength within the third group after 6 and 8 weeks and 
within the fourth group after 8 weeks. There were a significant differences between the third and the fourth group and 
the second group after 8 weeks, at the .05 level. 
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กิตติกรรมประกาศ 
 
 วิทยานิพนธฉบับนี้สําเร็จลุลวง  เนื่องจากไดรับความกรุณาจาก รองศาสตราจารย ดร.วชิิต  คนงึ
สุขเกษม  อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธ ซึ่งไดกรุณาสละเวลาชวยเหลือใหคําปรึกษาแนะนํา  ตลอดจน
แกไขขอบกพรองตาง ๆ  ของการวิจัยดวยดีตลอดมา     ผูวิจัยรูสึกซาบซ้ึงในความกรุณาของทานเปน
อยางยิ่ง จึงขอกราบขอบพระคุณอยางสูงไว ณ ที่น้ี 
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กาญจนกิจ รองศาสตราจารยชัชชัย  โกมารทัต อาจารยภาควิชาพลศึกษาและอาจารยทุกทานที่ไดอบรม
ส่ังสอน และใหความรูดวยดี ตลอดมา 
 ผูวิจัยขอกราบขอบพระคุณ  อาจารย ดร. ดรุณวรรณ  จักรพันธ   อาจารย ดร. จุฑา  ติงศภัทิย  
ผูชวยศาสตราจารย นิพนธ  กิติกุล   อาจารย ดร. วันชัย  บุญรอด   พลตรีสําเริง  ไชยยงค   คุณนิวัฒน  
ศรีสวัสดิ์   คุณอรรถพล  บุษปาคม   คุณอดุลย  รุงเรือง  และ  คุณสัจจา  ศิริเขตต  ท่ีไดกรุณาใหคําแนะนํา
และแกไขเครื่องมือที่ใชในการวิจัย   
 ขอขอบพระคุณผูบริหารและอาจารยโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา  จังหวัดชลบุรี  ที่อํานวยความ
สะดวกเอื้อเฟอสถานที่และกลุมตัวอยางท่ีใชในการวิจัย  ขอขอบพระคุณ  คุณทรงยศ  กลิ่นศรีสุข  และคุณ
นุจรินทร  จินตนสถิตย ผูชวยทําวิจัยที่ไดสละเวลาชวยเหลือมาโดยตลอดและขอขอบคุณ นอง ๆ นัก
ฟุตบอลของโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา  จังหวัดชลบุรี  ทุกคนที่ใหความรวมมือตั้งใจฝกตามโปรแกรม
ตาง ๆ  เปนอยางดี 
 ขอขอบคุณ คุณนาทรพี  ผลใหญ  คุณอรรณพ  วรรณวงศ  คุณเนตร ทองธาระ  คุณนฤมล  
นิธิพงษสุวรรณ  คุณชนัฏฎา  ยังนอย  คุณณัฐิกา  เพ็งลี  และเพื่อนๆนิสิตปริญญาโททุกทานที่สนับสนุน
และใหกําลังใจตลอดมา 
 ดวยคุณความดีและประโยชนอันเกิดจากวิทยานิพนธฉบับนี้ผูวิจัยขอมอบใหแกคุณแมปรานี  
คุณพอจิราวัฒน  จอกรบ ท่ีไดัใหการอบรมสั่งสอน สนับสนุน และใหกําลังใจมาจนสําเร็จการศึกษา และ
ขอขอบพระคุณ คุณทิพยสุคนธ  จอกรบ คุณอรรณพ  จอกรบ พี่ทั้ง  2  คน คุณนาบุรณี  ทรัพยถนอม และ
ครอบครัวทรัพยถนอม ที่ชวยเหลือ ใหกําลังใจ และสนับสนุนดวยดีตลอดมาจนสิ้นสุดการทําวิจัย 
 
 

     อุดม  จอกรบ 
                                               14  พฤษภาคม  2546  



 ง
 

 

สารบัญ 
หนา 

 
บทคัดยอภาษาไทย……………………………………………………………………….….... ง 
บทคัดยอภาษาอังกฤษ……………………………………………………………………… ... จ 
กิตติกรรมประกาศ………………………………………………………………………… ..... ฉ 
สารบัญ……………………………………………………………………………………..….. ช 
สารบัญตาราง………..…………………………………………………………....……......….  ฌ 
บทที่ 1  บทนํา……………………………………………………………………………..…… 1 

 ความเปนมาและความสําคัญของปญหา……………………………….….…. 1 
 วัตถุประสงคของการวิจัย…………………………………………….….…... 8 
 สมมุติฐานของการวิจัย……………………………………………….….…... 8 
 ขอบเขตของการวิจัย…………………………………………………..……..  8 
 ขอตกลงเบื้องตน………………………………………..……………….…… 9 
 ความจํากัดความ …………………………………………………………….  10  
 ประโยชนที่ไดรับจากการวิจัย……………………………………….………  10 

บทที่ 2 เอกสารและงานวิจัยที่เกี่ยวของ………………………………………………..……...  11 
บทที่ 3 วิธีการดําเนินการวิจัย…………………………………………………………..……..  49 

 กลุมตัวอยางประชากร………………………………………………….……  49 
 เคร่ืองมือที่ใชในการทดลอง………………………………………….……… 49 
 สถานที่ทําการทดลอง……………………………………………….……….  51 
 วิธีดําเนินการทดลอง………………………………………………….……...  51 
 การสรางโปรแกรมการฝก.…………………………………………..……….  52 
 การเก็บรวบรวมขอมูล……………………………………………….……….  53 
 การวิเคราะหขอมูลทางสถิติ………………………………………………….. 54 

บทที่ 4 ผลการวิเคราะหขอมูล..………………………………………………………………..  56 
บทที่ 5 สรุปผลการวิจัย อภิปรายผลและ ขอเสนอแนะ………………………………………..  83 

 สรุปผลการวิจัย......... ………………………………………………………...  83 
 การอภิปรายผลการวิจัย.......................................………………………..…...  94 
 ขอเสนอแนะ....................................………………………………….…….. 103 

 



 จ
 

 

สารบัญ (ตอ) 
หนา 

 
รายการอางอิง………………………………………………………………………………....  104 
ภาคผนวก…………………………………………………………………………………..…  114 

 ภาคผนวก ก…………………………………………………………….…........  115  
 ภาคผนวก ข…………………………………………………………….…........  121 
 ภาคผนวก ค………………………………………………………………..…...  132 
 ภาคผนวก ง…………………………………………………………………..…  144 
 ภาคผนวก จ……………………………………………………………..……. ..  148 
 ภาคผนวก ฉ…………………………………………………………….….…...  157 
 ภาคผนวก ช…………………………………………………………….…........  174 
 ภาคผนวก ซ………………………………………………………………..…...  179 

ประวัติผูทําวิจัย…………………………………………………………..…………………....  181 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 ฉ
 

 

สารบัญตาราง 
 
ตารางที่  หนา 

1 
 

2 
 

 
3 
 
 
 
 

4 
 
 
 
 

5 
 
 
 
 

6 
 

 
 

7 
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คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานขอมูลทั่วไปกอนการทดลองของกลุมทดลอง 
 
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดียวของขอมูลทั่วไปกอนการทดลองของกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม........ 
 
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบความออนตัว ภายใน
กลุมทดลองของทั้ง 4  กลุมทดลองในชวงกอนการทดลอง  หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 8 ...................................................................................... 
 
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดียวคะแนนการทดสอบความออนตัว กอนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม.......................... 
 
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดียวคะแนนการทดสอบความออนตัว กอนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม........................ 
 
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ทั้ง 4 กลุมทดลอง ในชวงกอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8  
 
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดียวคะแนนการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ กอนการทดลอง 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม....... 
เปรียบเทียบความแตกตางภายในกลุมเปนรายคูของคาเฉลี่ยของความแข็งแรง
ของกลามเนื้อในกลุมท่ี 3 กลุมเตะฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวโดยวิธี
ของ เชฟ(Scheffe′)  
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15 
 
 

สารบัญตาราง (ตอ) 
 
เปรียบเทียบความแตกตางภายในกลุมเปนรายคูของคาเฉลี่ยของความแข็งแรง
ของกลามเนื้อในกลุมที่ 4 กลุมเตะฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวและฝก
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe′) …………………… 
 
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดียว คะแนนการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อของระยะเวลา
ในกอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหท่ี 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 ระหวางกลุม
ทดลองทั้ง 4 กลุม............................................................................................... 
 
เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
คะแนนการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
ของท้ัง 4 กลุมทดลอง โดยวิธีของ เชฟเฟ  (Scheffe′) ………………………… 
 
คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบความแมนยําในการ
เตะลูก   ฟุตบอลระยะ 15 เมตร ทั้ง 4 กลุมทดลอง ในชวงกอนการทดลอง  
หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8…………………………………. 
 
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดียวคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ15
เมตรของกอนการทดลอง หลังทดลองสัปดาหที่ 2 หลังทดลองสัปดาหที่  4 
หลังทดลองสัปดาหที่  6 และหลังทดลองสัปดาหที่  8 ภายในกลุมทดลอง........ 
 
เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
คะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8 ของทั้ง 4 กลุมทดลอง โดยวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe′) …… 
 
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน
แบบทางเดียวคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ15เมตร 
ในชวงกอนการทดลอง  หลังทดลองสัปดาหที่ 2 หลังทดลองสัปดาหที่ 4 หลัง
ทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวาง กลุมทดลอง 4 กลุม.......... 
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สารบัญตาราง (ตอ) 
 
เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนน
การทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม โดยวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe′) ………….. 
 
คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบความแมนยําในการ
เตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร ทั้ง 4 กลุมทดลอง ในกอนการทดลอง  หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 
และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม……………….. 
 
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน
แบบทางเดียวคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 
เมตร ของกอนการทดลอง หลังทดลองสัปดาหท่ี 2 หลังทดลองสัปดาหที่  4 หลัง
ทดลองสัปดาหที่ 6 และ หลังทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองทั้ง 4 
กลุม………….. 
 
เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 
คะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร หลังการ
ทดลองสัปดาหท่ี 8 ของทั้ง 4 กลุมทดลอง โดยวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe′) ……. 
 
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน
แบบทางเดียวคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 
เมตร ระหวางกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม ………………………………………. 
 
เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
คะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม โดยวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe′) 
 
คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบความแมนยําในการ
เตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตร ท้ัง 4 กลุมทดลอง ในชวงกอนการทดลอง  หลัง
การทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 
และหลังการทดลอง………………………………………………………… 

 
 
หนา 

 
 
 

71 
 
 
 
 

72 
 
 
 
  

73 
 
 
 

74 
 
 
 

75 
 
 

 
 

76 
 
 
 
 

77 



 ฌ
 

 

 
 

 
ตารางที่ 
 

23 
 

 
 

 
24 

 
 
 

 
 
 

25 
 
 
 

 
 

26 
 
 

 
 

27 

 
สารบัญตาราง (ตอ) 

 
คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดียวคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ25
เมตร ของกอนการทดลอง หลังทดลองสัปดาหที่ 2 หลังทดลองสัปดาหที่ 4 หลัง
ทดลองสัปดาหที่ 6 และ หลังทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองทั้ง 4 
กลุม…........... 
 
เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน
คะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตร กอนการ
ทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 2  หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4  หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 และ หลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 ของกลุมทดลองที่ 4 กลุมฝก
การเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวและฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
โดยวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe′) ………………………………………………. 
 
เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานคะแนน
การทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตร กอนการทดลอง  
หลังการทดลองสัปดาหที่ 2  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4  หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 และ หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกการเตะ
ลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยวิธีของ เชฟเฟ 
(Scheffe′)..... 
 
คาเฉลี่ย สวนเบ่ียงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน
แบบทางเดียวคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 
เมตร ของกอนการทดลอง หลังทดลองสัปดาหท่ี 2 หลังทดลองสัปดาหที่  4 
หลังทดลองสัปดาหท่ี 6 และ หลังทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลอง…… 
 
เปรียบเทียบความแตกตางภายในกลุมเปนรายคูของคาเฉลี่ยของคะแนนการ
ทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอล ในกลุมท่ี 4 กลุมเตะฟุตบอลควบคูกับ
ฝกความออนตัวและฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อ โดยวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe′) 
 

 
 
หนา 

 
 
 
 

78 
 

 
 
 
 
 

79 
 
 

 
 
 

80 
 

 
 

 
81 
 
 

 
82 
 
 
 



บทท่ี 1 
 

บทนํา 
 
ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

การเลนฟุตบอลนั้นเปนการเลนกีฬาท่ีไดรับความนิยมมาโดยตลอด ตั้งแตอดีตจวบ
จนถึงปจจุบัน ซ่ึงไดมีการเริ่มเลนในประเทศอังกฤษ ตั้งแตศตวรรษที่ 19  ทั้งนี้ไดมีหลักฐานในการ
บันทึกเร่ืองราวสรางกฎ กติกาการเลน สถาบันทางกีฬาฟุตบอล เชน สโมสรตาง ๆ และสมาคมที่
จัดการแขงขันกีฬาฟุตบอลอยูใหเห็นจนถึงปจจุบันนี้  แตเดิมนั้นกีฬาฟุตบอลไดเร่ิมเลนกันอยางไม
คอยมีระเบียบแบบแผน และถือวาเปนกีฬาที่อันตรายมากประเภทหนึ่ง ซึ่งกีฬาฟุตบอลเปนเพียง
หนึ่งในหลาย ๆ ประเภทกีฬาที่ใชเทาเตะลูกบอล และยังคงเปนกีฬาที่นิยมเลนกันมาจนถึงปจจุบัน 
การวิวัฒนาการที่ดีขึ้นทําใหกีฬานี้แพรหลายและนิยมเลนกันทั่วโลกมากกวา  140  ประเทศ 

 
 ประเทศที่นาจะเปนตนกําเนิดของกีฬาฟุตบอลไดแก ประเทศจีน ซึ่งเปนประเทศ

หนึ่งท่ีพอจะมีหลักฐานซึ่งนาเชื่อถือไดโดยจีนไดมีหลักฐานบันทึกเร่ืองราวไววาเมื่อประมาณ 200 ป
กอนคริสตศักราช ชาวจีนมีการเลนเกม ๆ หนึ่งที่เรียกวา “ทสิ ชู”  (Tsy Chu)“ทสิ” หมายถึงการ
เตะ และ “ชู” หมายถึง ลูกบอลที่ทหารของจีนมักนิยมเลนเกมนี้ โดยมีประตูซึ่งทําดวยเสาไมไผและ
มีเนตดวย   การเลนกีฬาฟุตบอลไดเริ่มเผยแพรเขามาในประเทศไทยในรัชสมัยของรัชกาลท่ี 6  ทั้งนี้
เนื่องจากในสมัยรัชกาลที่ 5 พระองคทรงพระกรุณาโปรดเกลาฯ สงพระราชโอรสและขาราชบริพาร
ไปศึกษายังประเทศอังกฤษ จนเมื่อสําเร็จการศึกษากลับมาไดมีการนําเอากีฬาฟุตบอลเขามาเผยแพรใน
ประเทศไทย  ตอมาก็มีประชาชนนิยมเลนกันเปนจํานวนมากขึ้นเร่ือย ๆ  พระบาทสมเด็จพระมงกุฏ
เกลาเจาอยูหัว (รัชกาลที่ 6 )   จึงทรงพระกรุณาโปรดเกลาฯ  ใหจัดตั้ง  “สมาคมฟุตบอลแหงสยามใน
พระบรมราชูปถัมภ”  ในป  พ.ศ. 2459 ตอมาไดเปลี่ยนแปลงชื่อเปน  “สมาคมฟุตบอลแหงประเทศ
ไทยในพระบรมราชูปถัมภ”  (นิพนธ  กิติกุล,  2525)  ทั้งนี้ไดมีหลักฐานบนัทึกเร่ืองราวตาง ๆ  ของ
กีฬาฟุตบอล  มีการออกกฎกติกาการเลนและมีการจัดตั้งสมาคมทําหนาท่ีสงเสริม  พัฒนา  และ
จัดการแขงขันกีฬาฟุตบอลใหเห็นจนถึงปจจุบัน 

 
กีฬาฟุตบอลเปนเกมที่มีการตอสู ชิงไหวชิงพริบและเสริมสรางใหรางกายเกิดความ

คลองตัว มีความแข็งแรงอดทน วองไว  (เสนอ  ไชยยงค 2518 : 23)    นอกจากนี้ กราเมอร (Gramer, 1966)  
กลาววา ผูท่ีเปนนักฟุตบอลยังเปนผูท่ีมีความสมบูรณแข็งแรงของรางกาย  (Stamina)  อันหมายถึง
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การที่รางกายมีประสิทธิภาพทางดานความแข็งแรง (Strength)  ความอดทน (Endurance)  ความเร็ว 
(Speed)  ความคลองตัว (Agility)  ความออนตัว (Flexibility)  และมีกําลังเร็ว (Power)  อยางยอดเยี่ยม  

 
กีฬาฟุตบอลเปนกิจกรรมพลศึกษาประเภทหนึ่งที่สามารถสงเสริมพัฒนาการทาง

รางกาย อารมณ  สังคม  และสติปญญาของบุคคลไดเปนอยางดี  การเลนฟุตบอลจึงมีจุดมุงหมายเพื่อ
ความสนุกสนานเพลิดเพลิน  เปนการออกกําลังท่ีจะทําใหรางกายมีพลานามัยสมบูรณ  มีวินัยในตนเอง  
มีการประสานงานกับบุคคลอื่น  และมีการควบคุมอารมณของตนเองไดดีอีกดวย   (สุชาติ  มุทุกันฑ, 
2516)  นอกจากนั้นกีฬาฟุตบอลยังไดรับความสนใจอยางแพรหลายท้ังผูเลนและผูชม  ดังที่  ปญญา  
สังขวด ี (2527)  กลาววา  “ความสนใจ และความนิยมชมชอบของประชาชนที่มีตอฟุตบอลเปนไป
อยางแพรหลายทั่วทุกมุมโลก  โดยไมจํากัดเพศและวัย” 

 
การท่ีจะเลนฟุตบอลใหไดดีและมีความสนุกสนานเพลิดเพลินจําเปนตองฝกหัดให

เกิด  “ทักษะ” ซึ่งเปนปจจัยที่มีความสําคัญยิ่ง นักกีฬาที่มีทักษะดีจะตองมีองคประกอบหลาย
ประการ เชน  มีโครงสรางของรางกายและการทํางานของอวัยวะตาง ๆ ของรางกาย โดยเฉพาะการ
ประสานงานระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ  ทักษะที่ใชสําหรับกีฬาฟุตบอล  ไดแก  การเตะ  
การเลี้ยง  การโหมง  และการทุมจําเปนตองอาศัยการเคลื่อนไหวขั้นพื้นฐาน นอกจากนี้ตองอาศัย
ปจจัยตาง ๆ  ในการเคลื่อนไหวอีก  เชน  ความเร็ว  ความอดทน  ความแข็งแรง  และความออนตัว  
เปนตน  ดังนั้นบุคคลที่มีทักษะทางกีฬาดียอมแสดงถึงการมีสมรรถภาพทางกายดีไดอีกดวย  ซึ่ง
ลักษณะของผูที่มีทักษะในการเลนกีฬาดีนั้น สามารถสังเกตไดจากการเลนที่มีความแมนยํามีการ
เคล่ือนไหวสวนตาง ๆ ของรางกายที่ประสานงานกันกลมกลืนสวยงาม  มีความรวดเร็ว และมีการ
คาดคะเน สภาพการขางหนาหรือทิศทางที่ดี  (ฟอง  เกิดแกว, 2520) 

   
ทักษะขั้นพื้นฐานในการเลนกีฬาฟุตบอลเปนสิ่งที่สามารถฝกกันได และการที่จะเปน

นักกีฬาฟุตบอลที่มีความสามารถไดดีจะตองมีทักษะหลาย ๆ อยางรวมกัน   ดังท่ี  ประโยค  สุทธิสงา 
(2517)  กลาววา  “ทักษะที่ควรฝกสําหรับการเลนกีฬาฟุตบอล  คือ  การเตะ  การหยุด  การเลี้ยง  การ
โหมง  การยิงประตู  การทุม และการเปนผูรักษาประตู”  ทักษะฟุตบอลจึงเปนองคประกอบที่สําคัญ
ในการบงช้ีถึงความสามารถทางกีฬาฟุตบอลของบุคคลนั้น  ๆ   วามีมากนอยเพียงใด   แต
ความสามารถดังกลาวจะขึ้นอยูกับปจจัยหลายประการ    เชน   ความแตกตางระหวางบุคคล
สภาพแวดลอมที่เอ้ืออํานวยตอการเรียนรู และการฝกฝน  เปนตน  
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การเลนกีฬาหรือการแขงขันกีฬาใหประสบความสําเร็จไดนั้น  มีองคประกอบที่
เกี่ยวของมากมาย เชน  ทักษะ  สมรรถภาพทางกาย  และสมรรถภาพทางจิต  ท้ัง 3 องคประกอบลวน
เกี่ยวของกัน  และองคประกอบที่เกี่ยวของกับกีฬาท่ีตองอาศัยการประสานงานระหวางมือและ
สายตา  หรือเทาและสายตา  ซึ่งหมายถึง ความแมนยําก็จะมีองคประกอบยอยท่ีเกี่ยวของตอไปอีก 

 
ความแมนยําในกีฬานั้น มีองคประกอบที่สําคัญอยูหลายองคประกอบ  คือ การ

ประสานงานกันระหวางกลามเนื้อ  ความเฉลียวฉลาด  มีสมาธิท่ีดี  สายตา  ความออนตัว ความอดทน
ของกลามเนื้อ  และความแข็งแรงของกลามเนื้อ   ฉะนั้นการที่นักกีฬาจะมีความแมนยําไดน้ัน ก็
ขึ้นอยูกับการฝกซอมที่ถูกวิธี  และมีโปรแกรมการฝกที่ดีในโปรแกรมการฝกนั้น จะตองมุงเนนใน
องคประกอบที่จะกอใหเกิดการประสานงานของกลามเนื้อ  ความเฉลียวฉลาด  สมาธิ  สายตา  ความ
ออนตัว  ความแข็งแรง  และความอดทนของกลามเนื้อที่เกี่ยวของโดยเฉพาะอยางยิ่งความอดทน 
และความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้นนับเปนสวนท่ีสําคัญในการเลนกีฬาแตละประเภท (ศักดิ์  อินพิรุด, 
2532) 

 
กิตติ  รัตนราษี (2538) ไดกลาววา  กีฬาฟุตบอลเปนกีฬาหนึ่งที่ไดรับความสนใจ  

และเปนที่นิยมมากทั่วโลกเหนือจากกีฬาประเภทอื่น ๆ  ทั้งนี้ก็เพราะวากีฬาฟุตบอลเปนกีฬาเพ่ือ
สุขภาพ  เพื่อความบันเทิง  และเพื่อการแขงขัน  และยังมีสวนอยางมากในการพัฒนาเศรษฐกิจ
สังคมของประเทศนั้น ๆ  ในแงของการแขงขันเพื่อความเปนเลิศนั้น  นักกีฬาฟุตบอลจะตองเปนผูมี
ทักษะดี  ไมวาจะเปนการครอบครองลูกบอล  การเลี้ยง  การเตะ  การสง  การยิงประตู  และการ
ใชศีรษะในการเลนลูกบอล  ซึ่งทักษะเหลานี้เปนทักษะพื้นฐานที่สําคัญของกีฬาฟุตบอล (ชาญ
วิทย  ผลชีวิน, 2534)  นอกจากจะมีความสามารถทางทักษะดีแลว  จะตองมีสมรรถภาพทางกายดีอีก
ดวย  เพราะกีฬาฟุตบอลเปนกีฬาท่ีตองใชการเคลื่อนไหวในรูปแบบตาง ๆ  มากมาย  มีการปะทะกัน
อยางรุนแรง  และใชเวลานานถึง  90 - 120  นาที  ประกอบกับในปจจุบัน  เกมฟุตบอลเปนเกมที่ไมมี
การหยุดนิ่ง  ดังนั้น  นักกีฬาฟุตบอลจะตองผานการฝกทางดานรางกายมาเปนอยางดีไมวาจะเปน
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  พลังของกลามเนื้อ  ความเร็ว  ความทนทาน  และความคลองตัว  ทั้งนี้
เพื่อใหนักกีฬาพรอมสําหรับการแขงขัน  (ชาญวิทย  ผลชีวิน, 2534)  ซึ่ง   ประโยค  สุทธิสงา  (2528)  
ไดสรุปถึงสมรรถภาพทางกายที่จําเปนสําหรับนักกีฬาฟุตบอล  อันไดแก  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
ความเร็วและความวองไว   พลังของกลามเนื้อ  และความอดทนซึ่งแบงเปน  2  ดาน  คือ  ความอดทน
ของกลามเนื้อ  และความอดทนทั่วไป 
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อรวรรณ  บุราณรักษ และคณะ (2545) ไดสรุปวา  นักกีฬาจะตองมีคุณสมบัติตาง ๆ 
หลายประการ ดังนี้ คือ 

 
1. มีความเร็ว (Speed) 
2. มีความอดทน (Endurance) 
3. มีความออนตัว (Flexibility) 
4. มีความแข็งแรง (Strength) 
5. มีความสัมพันธระหวางกลามเนื้อและระบบประสาท (Motor Ability) 
6. มีความคลองตัว (Agility) 
7. มีพลัง (Power) 
8. มกีารทรงตัว (Balance) 
9. มีความแนนอนแมนยํา (Accuracy) 

 
การเสริมสรางความออนตัว 
 

การขาดความออนตัวมีผลทําใหการเคลื่อนไหวไมถูกตอง เมื่อใดก็ตามที่การเดินหรือ
วิ่งไมสามารถฝกใหดีขึ้นไดก็ควรที่จะตรวจสอบความออนตัวเสียกอน ถาความออนตัวลดลงจะทําให
การเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพนอยลง ดังนั้น นักกีฬาท่ีมีความออนตัวมากจะสามารถเพิ่มระยะทางใน
การเคลื่อนไหว  ขอตอ  กลามเนื้อรอบขอตอ  และเนื้อเยื่ออื่น ๆ โดยไมไดรับบาดเจ็บหรือมีการฉีก
ขาดของกลามเนื้อไดงาย (Klafs and Arnheim, 1982) 

 
ความออนตัว เปนความสามารถของขอตอตาง ๆ ท่ีสามารถเคลื่อนไหวไดมากท่ีสุด 

โดยไมเกิดอันตรายกับขอตอนั้น ๆ ซ่ึงมีความสําคัญตอการดําเนินชีวิตประจําวัน  และการเลนกีฬา  
สําหรับชีวิตประจําวันนั้น บุคคลที่มีความออนตัวดีจะทําใหระบบการเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพ  และ
ไมเกิดการบาดเจ็บงาย  ปจจัยท่ีมีผลตอการเคลื่อนไหวขอตอ ไดแก  ลักษณะโครงสราง  การจัดเรียง
ของขอตอ  เนื้อเยื่อออนที่หุมขอตอ และในเกณฑวัดสมรรถภาพประชาชนไทย (2544) ช้ีใหเห็นถึงสวน
ของเนื้อเยื่อท่ีมีผลตอการตานความเคลื่อน-ไหว ไดแก  เยื่อหุมขอ (Joint Capsule) 47%  กลามเนื้อและ
เสนใย (Muscle and its Fascia) 41%  เอ็นกลามเนื้อและเอ็นยึดขอ (Tendons and Ligaments) 10%  และ
ผิวหนัง (Skin) 2%  นอกจากนั้นยังไดแก  กิจกรรมทางรางกาย  รูปแบบการเคลื่อนไหวปกติ  เพศ  อายุ  
สัดสวนรางกาย  อุณหภูมิ และการบาดเจ็บของรางกายดวย 
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แมสเส (Massey, 1959)  มีความคิดวา  การฝกยืดกลามเนื้ออาจมีสวนสําคัญในการ
เพิ่มความออนตัวของรางกาย  ถากลามเนื้อไดยืดออกมากกวาลักษณะปกติในตอนเริ่มการเคลื่อนไหว 
(อางอิงถึงใน สุเนตุ  นวกิจกุล, 2524) 

 
จรวยพร  ธรณินทร (2531) ไดกลาวถึงประโยชนของการฝกความออนตัวไวดังนี้วา   

การฝกความออนตัวจะชวยลดการเสี่ยงตอการไดรับการบาดเจ็บ ทําใหกลามเนื้อทํางานไดดีขึ้น ทําให
รางกายมีความกระฉับกระเฉง และคลองแคลววองไว  ชวยทําใหกลามเนื้อมีการผอนคลาย  และชวยให
การไหลเวียนโลหิตดีขึ้น  ชวยผอนคลายความตึงเครียด  ปองกันการติดยึดของขอตอขณะเคลื่อนไหว 
และปองกันการบาดเจ็บเพราะขออักเสบ หรือกลามเนื้อถูกดึงอยางรุนแรง  อีกทั้งยังชวยใหขอตอ
ทํางานไดมุมกวางขึ้น 
 

กันยา  ปาละวิวัธน (2536) ไดกลาวถึงสวนประกอบที่ทําใหเกิดความออนตัว ดังนี้ 
 

1.  กระดูกและเอ็นของขอตอ 
2.  จํานวนของเนื้อเยื่อท่ีอยูรอบขอตอ 
3. ความยืดไดของกลามเนื้อที่มีเอ็นยึดรวมของขอตอ 

 
การเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 

ผลจากการเสริมสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ จะทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรง
ทนทานมากขึ้น รักษาสภาพไดนาน กลามเนื้อมีความกระชับไดสัดสวน นอกจากนี้ยังทําใหมีความ
คลองตัวและทรงตัวไดดี  เพราะในการฝกดานรางกายนั้น  พ้ืนฐานของการฝก คือ  การปรับสมรรถภาพ
ทางกายของนักกีฬาใหถึงพรอมที่จะแสดงออกซึ่งทักษะกีฬาที่จะใชในการแขงขันไดอยางมี
ประสิทธิภาพสูงสุด เจษฎา  เจียระนัย (2530) ไดกลาวถึงความสําคัญของการฝกสมรรถภาพนักกีฬาไววา 
“เทคนิคและยุทธวิธีการเลนของคูแขงขัน ถึงจะใกลเคียงกันเพียงใด แตผลการแขงขันแพชนะนั้น 
สมรรถภาพทางกายจะเปนตัวแปรที่ชวยตัดสิน ดังนั้น การที่จะทําการแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพ 
โคชจําเปนตองสรางและปรับปรุงสมรรถภาพของผูเลนทางดานความแข็งแรง  ความทนทานของ
กลามเนื้อ  และระบบไหลเวียนโลหิตใหกับนักกฬีากอนกิจกรรมการฝกใด ๆ” 

 
พีระพงศ  บุญศิริ (2530) ไดสรุปถึงสมรรถภาพที่สําคัญ และจําเปนของนักกีฬาทุก

ประเภทไววา สมรรถภาพทางกายที่สําคัญ และจําเปนของนักกีฬาทุกประเภท ดังนี้ 
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1.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular Strength) ซึ่งเปนตัวกอใหเกิดพลัง (Power) 
2.  ความทนทาน (Endurance) 
3.  ความเร็วและความวองไว (Speed and Agility) 

 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนสิ่งแรกที่ตองอาศัยเวลา และการฝก สวนความทนทาน

น้ัน ตองอาศัยเวลามาก เนื่องจากเกี่ยวของกับระบบอื่น ๆ ในรางกาย เชน ระบบไหลเวียนโลหิต ระบบ
หัวใจ  ดังนั้นการฝกความอดทนจึงมักจะฝกกันเปนชุด ๆ และฝกเปนประจํา โดยปกติแลวการสราง
ความแข็งแรง และความทนทานใหกับกลามเนื้อจะใชเวลาในการฝกดวยกัน คือ  เร่ิมสรางความแข็งแรง
ใหกับกลามเนื้อพรอมกับสรางความทนทาน ดวยการใหกลามเนื้อรับภาระงานหนักเพิ่มขึ้นเร่ือย ๆ  
จนกลามเนื้อมีความแข็งแรง และทนทานพรอมแลว  จึงเพิ่มการฝกเพื่อเนนความเร็ว และความวองไว
มากข้ึน ก็จะชวยใหนักกีฬามีสมรรถภาพ และประสิทธิภาพในการเคลื่อนไหวดีขึ้น การฝกเพื่อใหเกิด
ความแข็งแรง คือ การใชวิธีฝกใหกลามเนื้อตองรับแรงตานทานหรือนํ้าหนักมากขึ้นโดยการเพิ่มแรง
ตานทานขึ้นทีละนอยเปนเวลานาน วิธีการฝกเพื่อพัฒนาความแข็งแรงมีหลายแบบ แตควรมุงฝกกลุม
กลามเนื้อเฉพาะจึงจะเกิดประโยชนสูงสุด (นิพนธ  จันทรมณี, 2543) 

 
ปจจุบันวิธีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อจะนิยมฝกโดยใชน้ําหนัก ซึ่งเปนการ

ทําใหกลามเนื้อรับภาวะตานทาน โดยกําหนดแรงตานทานสูงสุด หรือ น้ําหนักที่ยกไดสูงสุดใน 1 คร้ัง
เรียกวา  “1 RM” (Repetition Maximum) จากการสรุปของ  ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร (2532)  กลาววา 
ไดมีนักวิจัยหลายทาน ใหคําแนะนําเกี่ยวกับการฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนักโดยทั่ว ๆ ไปไววา การยก
นํ้าหนักแบบไดนามิค (เคล่ือนท่ี) ควรฝกซอมอยางนอย 2-3 วันตอสัปดาห ระยะเวลาอยางนอยที่สุด 5 
สัปดาห หรือ 10 วัน ความหนัก 70-100% ของน้ําหนักท่ียกไดสูงสุด (1RM) ทํา 1-2 เที่ยว ๆ ละ 2-10 
คร้ัง อยางไรก็ตามหลักการฝกแบบเพิ่มนํ้าหนัก (Overload Principle) เปนวิธีการทําใหความแข็งแรง
เพิ่มขึ้นซึ่งหมายถึงการฝกใหเลยขีดความสามารถปกติ เมื่อเพิ่มน้ําหนักเพิ่มความเขมขนใหเกินขีด
ความสามารถจะมีสวนทําใหมอเตอรยูนิต (Motor Unit) และใยกลามเนื้อถูกใชงานมากขึ้นแมวาการฝก
แบบนี้จะมีปญหาอยูบางในชวง 2-3 วันแรก   เนื่องจากจะรูสึกปวดเมื่อยกลามเนื้อ  หรืออาการ
ผิดปกติอ่ืน ๆ แตรางกายก็จะสามารถปรับตัวเพื่อเอาชนะอาการเหลานี้ไดซึ่งใชเวลาประมาณหนึ่ง
เดือนใหหลังรางกายก็จะเพิ่มขีดความสามารถมากขึ้น (ขันติ  พุทธพงศ, 2536 : 2-3)  

   
ในสวนของความแข็งแรงและความออนตัวจะสงผลใหนักกีฬาสามารถเตะลูก

ฟุตบอลไดอยางแมนยําไดนั้น ตองอาศัยองคประกอบที่เกี่ยวของ เชน ทักษะ สมรรถภาพทางกาย 
และสมรรถภาพทางจิต เปนตน ทั้ง 3 องคประกอบลวนเกี่ยวของกัน ชวยสงเสริมซึ่งกันและกัน 
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และเมื่อพิจารณาในรายละเอียด โดยเฉพาะในสมรรถภาพทางกาย มีองคประกอบที่เกี่ยวของหลาย
องคประกอบ ไดแก ความแข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อ และระบบไหลเวียนโลหิต  ความเร็ว  
ความคลองแคลววองไว  และองคประกอบที่เกี่ยวของกับกีฬาที่ตองอาศัยการประสานงานระหวาง มือ
กับสายตา หรือ เทากับสายตา  ซึ่งก็หมายถึง  ความแมนยํา (Accuracy) ซ่ึงมีองคประกอบที่สําคัญคือ  
การประสานงานระหวาง กลามเนื้อ (Coordination) ความเฉลียวฉลาด (Intelligence) มีสายตาและสมาธิที่ดี 
มีความแข็งแรงของกลามเนื้อ และมีความอดทน  (ศักดิ์  อินพิรุด, 2532)   เชนเดียวกับ อรวรรณ  บุราณรักษ  
และคณะ (2545)  ที่กลาววา  นักกีฬาท่ีดีจะตอง มีความเร็ว (Speed)  มีความอดทน (Endurance)  มีความ
ออนตัว (Flexibility)  มีความแข็งแรง (Strength)  มีความสัมพันธระหวางกลามเนื้อและระบบ
ประสาท (Motor Ability)  มีความคลองตัว (Agility)  มีพลัง (Power)  มีการทรงตัว (Balance) ฉะนั้น
การที่นักกีฬาจะมีความแมนยําไดน้ันก็ขึ้นอยูกับการฝกซอมที่ถูกวิธี  และมีโปรแกรมการฝกที่ดี ใน
โปรแกรมการฝกน้ันจะตองมุงเนนในองคประกอบที่สําคัญคือ การประสานงานระหวาง กลามเนื้อ  
ความเฉลียวฉลาด  สายตาและสมาธิที่ดี  ความเร็ว  ความอดทน  ความออนตัว  ความแข็งแรง  
ความสัมพันธระหวางกลามเนื้อและระบบประสาท  ความคลองตัว  พลัง การทรงตัวที่เกี่ยวของ  
โดยเฉพาะอยางยิ่ง ความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ (ศักดิ์  อินพิรุด, 2532) 

 
จากเหตุผลดังกลาวขางตนจะเห็นไดวา  กีฬาฟุตบอลจะแพชนะกันดวยการยิงประตู

ทีมคูตอสู แตการจะยิงประตูไดนั้น จะตองเกิดจากทักษะการสงลูกฟุตบอลที่ดีมปีระสิทธิภาพและมี
ความแมนยํา  นอกจากจะมีความสามารถทางทักษะดีแลว จะตองมีสมรรถภาพทางกายดีอีกดวย  
เพราะกีฬาฟุตบอลเปนกีฬาที่ตองใชการเคลื่อนไหวในรูปแบบตาง ๆ มากมาย  มีการปะทะกันอยาง
รุนแรง  และใชเวลานานถึง  90 - 120  นาที  ประกอบกับในปจจุบัน  เกมฟุตบอลเปนเกมที่ไมมีการ
หยุดน่ิง (ชาญวิทย  ผลชีวิน, 2534)  ความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อจึงเปนองคประกอบ
ท่ีสําคัญตอการแสดงความสามารถทางทักษะกีฬา ซึ่งองคประกอบทั้งสองอยางนี้สามารถฝกไดโดย
การฝกดวยน้ําหนัก และการฝกความออนตัว  ดังนั้นผูวิจัยจึงมีความสนใจที่จะศึกษา  ผลของการฝก
ความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีตอความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอล เพื่อนําไปใชใน
การฝกนักกีฬาฟุตบอลและสามารถนําไปประยุกตใชกับกีฬาประเภทอื่นตอไป  และผูวิจัยหวังวาการ
วิจัยคร้ังนี้คงจะเปนประโยชนตอวงการฟุตบอลของไทยตอไปในอนาคต 

 
วัตถุประสงคของการวิจัย 

 
1.  เพื่อศึกษาผลของการฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว  ฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับ

การฝกความออนตัว   ฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และฝกเตะลูก



 8
 

 

ฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ ที่มีตอความแมนยําในการเตะลูก
ฟุตบอล 

2.  เพื่อเปรียบเทียบผลของการฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว  ฝกเตะลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความออนตัว  ฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  และฝก
เตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ ที่มีตอความแมนยําใน
การเตะลูกฟุตบอล 
 
สมมุติฐานการวิจัย 

1.  ความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลภายในกลุมทดลองหลังการฝกมีพัฒนาการใน
การเตะลูกฟุตบอลมีความแมนยําเพิ่มขึ้นทุกกลุม 

 
2.  ความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระหวางกลุมทดลอง หลังการฝกมีความแมนยํา

แตกตางกัน 
 
3.  ความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อภายในกลุมทดลองหลังการฝก มี

พัฒนาการความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้นทุกกลุม 
 
4.  ความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อของระหวางกลุมทดลองหลังการฝก

มีพัฒนาการแตกตางกัน 
 
ขอบเขตการวิจัย 

 
1. การวิจัยครั้งนี้มุงจะศึกษาผลของการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ท่ีมีผลตอความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอล 
 
2. กลุมตัวอยาง  เปนนักกีฬาฟุตบอลตัวแทนทีมโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา  รุนอายุ

ระหวาง 14 – 16 ป  เพศชาย  จํานวน 40 คน การสุมตัวอยางใชวิธีการสุมแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive 
Random Sampling) โดยแบงกลุมตัวอยางเปน 4 กลุมดังนี้ 
 

2.1    กลุมที่ 1  กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว 
2.2 กลุมที่ 2  กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับความออนตัว 
2.3 กลุมที่ 3  กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
2.4 กลุมท่ี 4  กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับความออนตัวและความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ 
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3.  ตัวแปรที่ใชในการศึกษาคนควา  ประกอบดวย 
 

3.1   ตัวแปรอิสระ (Independent Variables) ไดแก วิธีการฝกเตะลูกฟุตบอลและวิธี
เสริมสรางสมรรถภาพ ซ่ึงมี 4  แบบ ดังนี้ 

 
3.1.1   ฝกเตะลูกฟุตบอลอยางเดียว 
3.1.2 ฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว 
3.1.3    ฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
3.1.4    ฝกเตะลูกฟุตบอล ควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ 
3.2  ตัวแปรตาม (Dependent Variables)  มี 3 ตัวแปร  คือ 

3.2.1    ความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอล 
3.2.2    ความออนตัว 
3.2.3    ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

ขอตกลงเบื้องตน 
 

1. กลุมตัวอยางเปนนักกีฬาฟุตบอลเพศชาย  ตัวแทนทีมโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา 
จังหวัดชลบุรี  รุนอายุระหวาง  14 – 16  ป  จํานวน 40  คน  

2. เทาท่ีใชในการเตะตองเปนขางที่ถนัด และไมถนัด  และใชสวนของหลังเทาเตะ
ลูกฟุตบอล เทาน้ัน 

3. ผูเขารับการฝก และทดลอง ทุกคนมีความตั้งใจจริงในการทดสอบ 
4. ชวงเวลาไมมีผลตอความสามารถในการทําแบบทดสอบ 

 
คําจํากัดความที่ใชในการวิจัย 

 
การเตะลูกฟุตบอล หมายถึง  การใชหลังเทาสงลูกฟุตบอลใหลูกลอยโดงไปยัง

ตําแหนงท่ีตองการ 
ความออนตัว  หมายถึง   ความสามารถในการเคลื่อนไหวใหไดมุม  ของการ

เคล่ือนไหวอยางเต็มท่ีของกลามเนื้อและขอตอแตละขอ 
การฝกความออนตัว หมายถึง  การฝกความออนตัวแบบยืดกลามเนื้อ และเอ็นรอบ ๆ 

ขอตอ โดยการคงทาน้ันไว 10-15 วินาที 
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ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง  ความสามารถของกลามเนื้อที่หดตัวเพื่อ
เคล่ือนน้ําหนักหรือความตานทานเพียงครั้งเดียว 

การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง  การเสริมสรางสมรรถภาพของกลามเนื้อ
ใหมีความสามารถที่ออกแรงไดมากที่สุด ในการหดตัวของกลามเนื้อตอหนึ่งคร้ัง 

ความแมนยํา หมายถึง  ความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลไปยังตําแหนงที่ตองการ
ไดอยางถูกตองสม่ําเสมอ 
 
ประโยชนที่ไดจากการวิจัย 
 

1. เพื่อใหทราบผลการฝกความออนตัวท่ีมีตอความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอล  
2. เพื่อใหทราบผลการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีมีตอความแมนยําในการเตะ

ลูกฟุตบอล  
3. เพื่อใหทราบผลการฝกความออนตัวควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ท่ีมีตอความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอล  
4. เพื่อเปนแนวทางใหครูผูฝกสอนฟุตบอล สามารถนําไปใชในการปรับปรุงการ

ฝกซอม ในการพัฒนาการเตะลูกฟุตบอลใหมีประสิทธิภาพมากขึ้น 
5. เพื่อเปนแนวทางในการศึกษาวิจัยตอไป 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 



บทท่ี 2 
 

วรรณคดีและการวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 

ผูวิจัยไดสํารวจ ศึกษา คนควา จากวรรณคดีและงานวิจัยอ่ืน ๆ ที่เกี่ยวของกับงานวิจัย
เรื่องผลของการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีตอความสามารถในการเตะลูก
ฟุตบอลเพื่อความแมนยํา เพ่ือนํามาประกอบการพิจารณาเปนแนวทางในการทําวิจัย ดังตอไปนี้ 

 
1. เอกสารที่เกี่ยวของกับความรูเบื้องตนเกี่ยวกับทักษะการเคลื่อนไหว 
 
2.  เอกสารที่เกี่ยวของกับองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 
2. เอกสารที่เกี่ยวของกับความออนตัวที่มีผลตอการเลนกีฬา 
 
3. เอกสารที่เกี่ยวของกับความแข็งแรงที่มีผลตอการเลนกีฬา 

 
4. เอกสารที่เกี่ยวของกับทักษะกีฬาฟุตบอล 
 
5. งานวิจัยในประเทศที่เกี่ยวของ 
 
6. งานวิจัยในตางประเทศที่เกี่ยวของ 

 
การเลนหรือการแขงขันกีฬาใหประสบผลสําเร็จไดนั้น มีองคประกอบที่เกี่ยวของ

มากมายลวนมีอิทธิพลซ่ึงกันและกัน เชน ทักษะกีฬา สมรรถภาพทางกาย และสมรรถภาพทางจิต  
เปนตน  ทั้ง 3 องคประกอบลวนเกี่ยวของกัน และชวยสงเสริมซ่ึงกันและกัน  และเมื่อพิจารณาใน
รายละเอียด โดยเฉพาะในสมรรถภาพทางกาย มีองคประกอบที่เกี่ยวของหลายองคประกอบ ไดแก 
ความแข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อ และระบบไหลเวียนของโลหิต ความเร็ว ความคลองแคลว 
วองไว และองคประกอบที่เกี่ยวของกับกีฬาที่ตองอาศัยการประสานงานระหวางมือกับสายตา หรือเทา
กับสายตาซึ่งหมายถึงความแมนยํา (Accuracy) ก็จะมีองคประกอบยอยท่ีเกี่ยวของตอไปอีก ความ
แมนยําในกีฬานั้นมีองคประกอบที่สําคัญอยูหลายองคประกอบคือ การประสานงานระหวางกลามเนื้อ 
(Coordination) ความเฉลียวฉลาด (Intelligence) มีสมาธิที่ดี ความอดทนของกลามเนื้อ ความแข็งแรง
กลามเนื้อ (Strength)  ฉะนั้นการที่นักกีฬาจะมีความแมนยําไดน้ัน ก็ขึ้นอยูกับการฝกซอมที่ถูกวิธี   และมี
โปรแกรมการฝกที่ดีในโปรแกรมการฝกนั้น จะตองมุงเนนในองคประกอบที่จะกอให เกิดการ
ประสานงานของกลามเนื้อ ความเฉลียวฉลาด สมาธิ สายตา ความแข็งแรง ความอดทนของกลามเนื้อที่
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เกี่ยวของโดยเฉพาะอยางยิ่งความอดทนของกลามเนื้อ และความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้น นับเปน
สวนที่สําคัญในการเลนกีฬาแตละประเภท (ณัฐ   อินทรปาน, 2526) 

 
หลักในการสรางความอดทนและความแข็งแรงของกลามเนื้ออยางหนึ่งก็คือ การ

ทํางานใหมากกวาหรือออกกําลังกายชนิดท่ีตองเพ่ิมแรงตานทานขึ้นเร่ือย ๆ (Overload) ดังที่ คลาฟล 
และ อารนเฮม  (Klafs and Arnheim, 1973) มีความเห็นวา การฝกแบบแรงตานขึ้นเรื่อย ๆ มีวิธีการฝก
ได 2 ทาง ดังนี้ 

 
1. การฝกโดยวิธีเพ่ิมงานมากขึ้นเร่ือย ๆ 
 
2. การฝกโดยการทํางานเทาเดิมแตลดเวลาใหนอยลง เปนการเรงความเร็วในการ

ทํางาน 
 
การทํางานของกลามเนื้อ เปนสิ่งท่ีสําคัญในการกระตุนความเจริญเติบโตใหกับเสน

ใยของกลามเนื้อ และทรงไวซ่ึงประสิทธิภาพในการทํางาน ดังกฎของการใชและไมใช (Law of Use 
and Disuse) ที่วากลามเนื้อของรางกายสวนใดไดมีการออกกําลังกายอยางเหมาะสมอยูเปนประจํา 
กลามเนื้อสวนนั้นก็จะโตขึ้น มีประสิทธิภาพในการทํางานสูง สวนกลามเนื้อสวนไหนที่ไมได
เคลื่อนไหวหรือออกกําลังกาย กลามเนื้อสวนน้ันก็จะแฟบเล็กลง และมีประสิทธิภาพในการทํางานต่ําลง
ดวย จากกฎของการใชและไมใชนี้ เราสามารถที่จะเสริมสรางกลามเนื้อใหมีความแข็งแรงขึ้นไดโดย
ใหกลามเนื้อ ทํางานที่มีแรงตานทาน และคอย ๆ เพิ่มแรงตานทานทีละนอย ตามความเหมาะสมของ
กลามเนื้อ และเวลา 

 
แคสซาดี้ (Casady, 1965)   กลาววา การทํางานมากกวาปกติ ทําใหประสิทธิภาพในการ

ทํางานเพิ่มขึ้น วิธีสรางความแข็งแรง โดยอาศัยการทํางานมากกวาปกติ มีอยูหลายวธีดวยกันและวิธีที่
ดีที่สุดในการปรับปรุงความแข็งแรงและประสิทธิภาพในการเลนกีฬานั้นคือ การฝกยกน้ําหนัก 
(Weight Training) 

 
ฮุคส (Hooks, 1962)  กลาววาเราสามารถชวยใหผูเลนกีฬาที่มีรูปรางไมดี และไม

แข็งแรงใหมีประสิทธิภาพเพิ่มขึ้นไดโดยการสรางโปรแกรมฝกยกน้ําหนักที่ดี การฝกยกน้ําหนักนั้น
ทําใหกลามเนื้อมีการพัฒนาทางดานความแข็งแรงเพระความแข็งแรงของกลามเนื้อจะมีมากหรือนอย
น้ัน ขึ้นอยูที่ความกวางของพื้นที่หนาตัดของกลามเนื้อ  ถากลามเนื้อมีความกวางของพื้นที่หนาตัดมาก 
ความแข็งแรงก็จะมีมาก  ถามีนอย ความแข็งแรงก็จะมีนอย  การฝกยกน้ําหนักท่ีถูกวิธีและเหมาะสมน้ัน 
ทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงและสามารถทํากิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพ 
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คลาฟล และ อารนเฮม   (Klafs and Arnheim, 1973) พบวา การฝกยกน้ําหนักที่มีผล
ตอการเพิ่มขนาดของกลามเนื้อซ่ึงมีผลตอการเพิ่มความแข็งแรง ความเร็วและพลังกลามเนื้อ เมื่อความ
แข็งแรงเพิ่มขึ้นถึงขีดสุด ความสามารถทางทักษะและความอดทนก็จะตามมา  คลาฟล และ อารนเฮม 
เสนอแนะวา การฝกโดยการใชหลักการเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อท่ีเกี่ยวของ ซึ่งไดแก การฝก
แบบเพิ่มนํ้าหนักและออกกําลังกายแบบใชความตานทาน ซึ่งสอดคลองกับฟรอสท (Frost, 1975) กลาว
วา ความแข็งแรงของกลามเนื้อจะเพิ่มขึ้นไดโดยอาศัยการออกฝกกําลังกายแบบเพิ่มความตานทาน
ขึ้นตามลําดับ โดยใชการยกน้ําหนักเขาชวย และฝกหลักการใชความตานทานสูงจํานวนครั้งที่ซ้ํา
นอย การฝกโดยการเพิ่มงานมากขึ้นเรื่อย ๆ  จะมีผลตอสมรรถภาพทางกายมาก กลามเนื้อจะถูก
กระตุนใหทํางานตอตานกับแรงตานทานที่เพิ่มขึ้นทีละนอย  ซึ่งตรงกับ  จรวยพร ธรณินทร (2519)   ที่
กลาววา การสรางความแข็งแรงกลามเนื้อ คือการขยายขนาดเสนใยกลามเนื้อ ทําใหกลามเนื้อโตขึ้น 
วิธีหน่ึงที่จะชวยสรางความแข็งแรงกลามเนื้อเปนพิเศษคือการฝกแบบเพิ่มน้ําหนักขึ้นเร่ือย ๆ 

 
การฝกยกน้ําหนัก นอกจากจะเพิ่มพูนขนาดและความแข็งแรงของกลามเนื้อแลว ยัง

จะชวยเพิ่มพูนความอดทนของกลามเนื้อใหดีขึ้นอีกดวย เราจะเห็นไดวา  การฝกยกน้ําหนัก ทําให
นักกีฬาเกิดการพัฒนาความแข็งแรง และความอดทนของกลามเนื้อ ซึ่งส่ิงเหลานี้เปนสิ่งที่สําคัญจะทํา
ใหนักกีฬาไดรับความสําเร็จในการเลนกีฬา  โดยเฉพาะในการพัฒนาความแมนยํา   ดังผลการวิจัยของ วิ
ริยา บุญชัย (2517)   ท่ีพบวา การฝกยกน้ําหนักท่ีมีความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล แบบยืน
ยิงมือเดียวของผูที่มีความสามารถสูง อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 กลุมที่ฝกยกน้ําหนักดวย
ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลมากกวากลุมที่ฝกการยิงประตูบาสเกตบอลอยางเดียว แตไม
มีผลตอความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลของผูที่มีความสามารถในระดับกลางและเบื้องตน ใน
ระดับความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ .01  ซึ่งเกี่ยวของกับผลการวิจัยของ  สมรรถชัย  นอยศิริ (2526)   
พบวา การฝกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลอยางเดียว และการฝกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลควบคู
กับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยการยกน้ําหนัก มีผลตอความแมนยําในการกระโดดยิงประตู
บาสเกตบอล ไมแตกตางกัน แตการฝกกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลอยางเดียว และการฝกกระโดด
ยิงประตูบาสเกตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยการยกน้ําหนัก ชวยใหอัตราการ
เพิ่มความแมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลสูงขึ้นทุกชวง  2  สัปดาห  ซึ่งสอดคลองกับ
ผลการวิจัยของ โสรัตน  สีสรรพ (2530)   พบวา การฝกความแมนยํา ในการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลทั้ง 2 
ระยะ ในสัปดาหท่ี 2 และ 4  ไมแตกตางกัน แตในสัปดาหท่ี 6 และ 8  ระยะทาง 20 เมตร และ 30 เมตร 
กลุมฝกความแมนยํา  ในการฝกเตะลูกรักบี้ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อมี
ความแมนยําสูงกวากลุมฝกการเตะลูกรักบี้ฟุตบอลเพียงอยางเดียว  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .01  และ .05 ตามลําดับ 

 



 14

ความรูเบื้องตนเก่ียวกับการเรียนรูทักษะการเคลื่อนไหว 
 

การเรียนรูทักษะการเคลื่อนไหว เปนพฤติกรรมดานหนึ่งของการเรียนรูที่มีความสําคัญ
เชนเดียวกับพฤติกรรมการเรียนรูทางความคิดและเหตุผล และพฤติกรรมการเรียนรูทางความรูสึกและ 
ทัศนคติ เพื่อใหเขาใจดียิ่งขึ้นจะขอกลาวถึงสวนตาง ๆ  ที่สําคัญของความหมาย 

 
การเรียนรู หมายถึง ขบวนการทําใหเกิดพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงในลักษณะคอนขาง

ถาวร ซ่ึงเปนผลเนื่องมาจากการฝกหัดหรือประสบการณ (ศิลปชัย สุวรรณธาดา, 2523) 
 
การเรียนรูประกอบดวยพฤติกรรมที่กวางขวาง จะรูวาเกิดการเรียนรูขึ้นก็ดวยการ

สังเกตและวัดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม การเปลี่ยนแปลงนี้จะดําเนินไปเรื่อย ๆ และสม่ําเสมอ แตถา
พฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไปมากในครั้งหนึ่งแลวครั้งตอไปกลับมาสูระดับเดิม พฤติกรรมที่เปล่ียนแปลง
ไปนั้นไมไดเกิดจากการเรียนรูในระดับนั้น เพราะไมสามารถทําซ้ําได เชนการทําลายสถิติกีฬาตาง ๆ 
พฤติกรรมที่สะทอนถึงการเรียนรูจึงสามารถที่จะพยากรณได 

 
ทักษะ (Skills) หมายถึง ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งดวย

ความชํานาญ ถูกตอง รวดเร็ว ราบเรียบ (ประหยัดเวลาและกําลังงาน) โดยเฉพาะทักษะกิจกรรมพลศึกษา
เปนทักษในการใชกลามเนื้อสวนตาง ๆ ของรางกาย (Motor Performance) รวมเรียกวาทักษะการ
เคลื่อนไหว (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา, 2523) 

 
ดังนั้น อาจจะเรียกวาการเรียนรูทักษะการเคลื่อนไหว  หมายถึง  การเปลี่ยนแปลง 

พฤติกรรมการเคลื่อนไหวที่ดําเนินเรื่อย ๆ ในการฝกหัดแตละคร้ัง (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา, 2523) 
 

การพัฒนาการการเรียนรูทักษะ 
 

ฟทท  และ ฟอสเนอร (Fitt and Fosner, 1973)  อางถึงใน อนันต  อัตชู, ม.ป.ป. และ
ศิลปชัย  สุวรรณธาดา, 2523) ไดแบงพัฒนาการของการเรียนรูทักษะออกเปน 3 ขั้น คือ ดังนี้ 

 
1.  ขั้นความรูความเขาใจ (Cognitive Stage) เปนขั้นที่ผูเรียนตองศึกษาทําความเขาใจ

เกี่ยวกับหลักและวิธีการของทักษะที่เรียน การฝกหัดในชวงนี้จึงมีความผิดพลาดเกิดขึ้นเปนอยางมาก 
จะเปนการเรียนรูทักษะเพียงใหเขาใจวาทักษะนั้นเปนอยางไร และจําทําอยางไรจึงจะบรรลุเปาหมายซึ่ง
เปนขั้นตอนใหญยังไมถึงรายละเอียดทีเดียว ขั้นตอนนี้จะตองคอย ๆ ทําตามลําดับของทักษะนั้นเปนขั้น
เปนตอน ระยะนี้การสอนดวยวาจาและการแสดงใหดูจะใหผลมากและการที่ใหผูเรียนเห็นอะไรมาก 
ๆ ก็จะไดผลมากเหมือนกัน เชน แสดงใหดู ภาพยนตร รูปภาพ ฯลฯ ในขั้นน้ีประสาทตาจะชวยไดมาก 
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รองลงมาก็คือ ประสาทรับรูความรูสึกทั้งหลายและประสาทรับความรูสึกสิ่งเราภายนอกจะเปนผล
ยอนกลับใหกับผูเรียนไดเปนอยางดี 

 
2.  ขั้นการเชื่อมโยง (Associative State) เปนขั้นท่ีตอจากขั้นความรูความเขาใจคือ

ผูเรียนไดนําเอาหลักและวิธีการจากขั้นที่ 1 มาฝก เพื่อหาความชํานาญในขั้นนี้ จํานวนความผิดพลาด
จะเร่ิมนอยลงกวาการเรียนในขั้นแรก แตความคงที่ของทักษะก็ยังมีไมมากนัก ขั้นนี้ทักษะใหม ๆ จะ
เริ่มเกิดขึ้น หมายถึง การเปลี่ยนแปลงจากเดิมในขั้นตอนตน จะเริ่มเปล่ียนเปนแบบใหม คือ ทักษะเดิม
น้ันจะเริ่มเปลี่ยนไป ความคลาดเคลื่อน ความผิดพลาดจะเริ่มถูกกําจัดออกไปในขั้นนี้มากข้ึน ในขั้นนี้
ระบบประสาทที่จะเปนตัวควบคุมการยอนกลับ (Feedback Control) นั้นจะไดแก ระบบประสาทรับรู
ความรูสึกภายใน (Proprioceptive) และกระแสประสาที่เกี่ยวของกับการเคลื่อนไหว (Motor Tract 
Impulse) และระบบประสาทจะสงไปยังกลามเนื้อมากขึ้นและมีสาขาเพิ่มขึ้น ระบบประสาทเกี่ยวกับ
ความรูสึกจะมีสาขาเพิ่มขึ้นในเปลือกชั้นนอกของสมอง (Cortex) เพ่ือจะทําใหการรับรูเกี่ยวกับการ
เคล่ือนไหวดีขึ้นนั้นเอง อยางไรก็ตาม ขั้นนี้ก็ยังมีทักษะไมถึงขนาดดีเลิศ (Well-Organized Skill) 
เพียงแตจัดลําดับขั้นตอนของทักษะและเริ่มจะกระทําตอเนื่องกันเทาน้ัน 

 
3.  ขั้นอัตโนมัติ (Autonomous Stage) ซึ่งเปนขั้นที่ตอจากขั้นที่ 2 กลาวคือ เมื่อผูเรียนได

ฝกหัดจนเกิดความชํานาญทักษะนั้นก็จะเปนสิ่งที่ติดจนเปนนิสัยและสามารถที่จะแสดงออกไดโดยไม
ตองคิดถึงหลักและวิธีการที่เปนพื้นฐานอีกตอไป ดังนั้นจึงชวยลดขั้นตอนของความคิด การกระทํา
และพลังงานที่ไมจําเปน ลักษณะของพัฒนาการในขั้นนี้ก็คือ ผูเรียนมีมาตรฐานของทักษะหรือมีความ
สม่ําเสมอและความคงที่ของระดับความสามารถผูเรียนจะไมคิดวาจะทําอะไรเปนขั้นตอนอีก พอคิดจะ
ทําและเมื่อเริ่มทําแลวทักษะนั้นจะถูกกระทําโดยอัตโนมัติโดยไมตองคิดเลย ความรวดเร็ว ความแมนยํา 
ความสม่ําเสมอและความแนนอนของทักษะจะเกิดขึ้นทันที 

 
ขั้นตอนในการถายทอดการเรียนรูขั้นความรูความเขาใจ (Cognitive Stage) จะ

ถายทอดไมไดมากนัก แตขั้นการเชื่อมโยง (Associative Stage) นั้นจะถายทอดไดมากทีเดียวพอผูเรียน
ฝกไปถึงขั้นอัตโนมัติแลวจะแกไขทักษะนั้นจะลําบากมาก ฉะนั้น การฝกควรจะฝกใหถูกวิธีตั้งแตแรก 
และถาจะมีทักษะใดที่เกี่ยวของหรือคลาย ๆ กันก็ฝกในขั้นการเชื่อมโยง (Associative Stage) ถาทักษะ
น้ันเรียบรอยดีแลวก็พยายามฝกใหถึงขั้นอัตโนมัติ (Autonomous Stage) การฝกทักษะของนักกีฬาตอง
พยายามฝกใหถึงขั้นอัตโนมัติเชนกัน และถานักกีฬามีทักษะที่ติดเปนนิสัยแลวจะแกนั้น ควรจะคิด
แกไขวาเมื่อเขามีความถนัดอยางนี้ ทําอยางไรจึงจะใชความถนัดท่ีเขามีอยูใหเกิดประโยชนมากท่ีสุด 
หรือแกไขเพียงเล็กนอยเทานั้นอยาแกไขมากถาแกไขมากแลวจะทําใหทักษะของผูนั้นตกลงไปเลย 
(อนันต  อัตชู, ม.ป.ป.) 
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องคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 
สมรรถภาพกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของรางกายในการ

ประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพ ติดตอกันเปนระยะเวลานานโดยไมเกิดความเมื่อยลา หรือ
ออนเพลียทั้งนี้มิไดเพียงหมายความวา รางกายมีความแข็งแรง ทนทาน กลามเนื้อ และระบบตางๆของ
รางกายมีการประสานกันอยางดีเทานั้น แตยังรวมถึงรางกายตองมีสุขภาพดีสามารถปฏิบัติงานให
สําเร็จลุลวงไปดวยดี และมีพลังความแข็งแรงเหลือพอที่จะประกอบกิจกรรมพิเศษ หรือกิจกรรมที่
ตองทําในกรณีฉุกเฉินไดอยางมีประสิทธิภาพอีกดวย (สุชาติ  โสมประยูร, 2535 : 10) 

 
การเสริมสรางสมรรถภาพของรางกาย เมื่อเพิ่มพูนสมรรถภาพอันเปนพื้นฐานของ

รางกาย การทํางานของรางกายจะเปนพ้ืนฐานในการเลนกีฬาไดมาก สงเสริมใหเกิดความคลองแคลว
วองไว ความแข็งแรง อดทน และความออนตัว คณะกรรมการนานาชาติ ไดจําแนกสมรรถภาพทาง
กาย ออกเปน 7 อยาง  ดังนี้ ( สุรพล เพิ่มผล, 2531 : 18-31) 

 
1. ความเร็ว 
2. พลังกลามเนื้อ 
3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
4. ความอดทนของกลามเนื้อ 
5. ความคลองแคลววองไว 
6. ความออนตัว 
7. ความอดทนทั่วไป 
 
บุคคลที่เสริมสรางสมรรถภาพใหดีอยูเสมอ จะทําใหอวัยวะตาง ๆ ทํางานไดอยางมี

ประสิทธิภาพ ดังนี้ (สุชาติ  โสมประยูร, 2535:12-13 อางใน นิพนธ  จันทรมณ,ี 2543) 
  
1.  กลามเนื้อสามารถทํางานไดมากขึ้น ทําใหสามารถประกอบกิจกรรมงานตาง ๆ ได

เปนระยะเวลานาน และมีประสิทธิภาพดี 
 
2.  ปอดมีความสามารถในการขยายตัวไดดี หายใจเอาอากาศเขาไปไดมาขึ้น ซึ่งจะมี

ผลทําใหการเผาผลาญอาหารใหพลังงานตาง ๆ เปนไปอยางรวดเร็ว และยังทําใหไมเหนื่อยงาย  
 
3.  หัวใจมีสมรรถภาพในการทํางานดีขึ้น คือ  การสูบฉีดโลหิต แตละครั้งจะมี

ปริมาณมากขึ้น กลามเนื้อหัวใจมีความแข็งแรง และระบบไหลเวียนดีขึ้น อันเปนผลทําใหรางกาย
กลับคืนสูสภาพปกติหลังจากทํางาน หรือออกกําลังกาย 
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4. ระบบประสาททํางานไดดีขึ้น ทําใหอวัยวะตาง ๆ ของรางกายทํางานประสานกันดี 
ผลก็คือ ทําใหเกิดความคลองแคลววองไว ในการเคลื่อนไหวและประกอบกิจกรรมตาง ๆ 

 
การฝกพ้ืนฐานเบื้องตนของการเคลื่อนไหวกอนการเลนฟุตบอล การบริหารรางกาย 

เพิ่มพูนสมรรถภาพ อันเปนพื้นฐานของการทํางานของรางกาย และเปนพ้ืนฐานทางกีฬา ซึ่งจะตองกาย
สงเสริมใหเกิดขึ้นกับนักกีฬาฟุตบอล มีดังน้ี (ประโยค สุทธิสงา, 2538:39)  

 
1. ความออนตัวตามขอตาง ๆ  ของรางกาย (Flexibility) 
2. ความเร็วของแตละคน (Speed) 
3. ความอดทนของแตละบุคคล (Resistance) 
4. ความแข็งแรงแตละบุคคล (Strength) 
5. พลังของแตละบุคคล (Power) 
6. ความคลองแคลวแตละบุคคล (Mobility) 
 
สําหรับองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย  ซึ่งองคการอนามัยโลก  ไดให

ความหมายวา  สมรรถภาพทางกายเปนความสามารถหรือประสิทธิภาพของการแสดงทางรางกายสูงสุด 
โดยมีองคประกอบดังตอไปนี้ (ศักดิ์  อินพิรุด, 2532) 

 
1. สามารถออกกําลังกายอยางหนักได 
2. มีความแข็งแรงและความทนทานของกลามเนื้อสูงสุด 
3. มีความสามารถในการใชออกซิเจนสูงสุด 
4. มีความทนทานตอการไมใชออกซิเจนเพื่อการออกกําลังกายไดนาน 
5. มีความสัมพันธระหวางระบบประสาทและระบบกลามเนื้อเปนอยางดี 
 
จากองคประกอบดังกลาวทําใหสรุปไดว า   ผู ท่ีมีสมรรถภาพทางกายดีจะ

ประกอบดวยองคประกอบในแตละดานดังตอไปนี้ 
 
1. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ (Muscular   Strength)  
 
2. ความทนทาน (Endurance)  ซึ่งแยกออกเปน  2  ดาน ดังนี้ 
      2.1  ความทนทานของกลามเนื้อเฉพาะที่  (Local  Mucular  Endurance) 
      2.2  ความทนทานของระบบไหลเวียนและระบบหายใจ  (Cardiorespiratory  

Endurance) 
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3. กลามเนื้อมีพลังหรืออํานาจบังคับตัวดี (Muscular  Power) 
 
4. ความเร็วของกลามเนื้อและปฏิกิริยาตอบสนอง (Speed and Reaction Time) 

 
5. มีความยืดหยุน (Flexibility) 

 
6. มีความคลองแคลววองไว (Agility) 

 
7. มีความสามารถในการทรงตัวดี (Balance)  ไดแก 
      7.1  การทรงตัวขณะรางกายอยูกับท่ี (Static Balance) 
      7.2   การทรงตัวระหวางรางกายเคลื่อนท่ี ( Dynamic Balance) 
 
8 .  การทํางานประสานกันดีระหวางประสาทและกลามเนื้ อ  (Neuromuscular  

Coordination ) 
 

ความออนตัวท่ีมีตอการเลนกีฬา 
 

ความออนตัว (Flexibility)  อาจแบงไดเปน  2  ชนิด  ดังนี้  
 
1. ความออนตัวชนิดพาสสีพ  (Passive)  ซึ่งเปนชวงการเคลื่อนไหวของขอตอที่เกิดขึ้น

เม่ือกลามเนื้อมีการคลายตัวและขอตอถูกทําใหเคล่ือนไหวโดยผูอ่ืน   
 
2. ความออนตัวชนิดดัยนามิคสเปนการเคลื่อนไหวที่เกิดขึ้นที่ขอตอ  โดยเกิดจาก

การหดตัวของกลามเนื้อท่ีควบคุมขอตอน้ัน 
 
     2.1  สวนประกอบที่ทําใหเกิดความออนตัว 
 
     ความออนตัวแสดงไดโดยชวงการเคลื่อนไหวของขอตอขอใดขอหนึ่ง หรือหลาย

ขอรวมกันซึ่งขึ้นอยูกับปจจัย 3 ขอ  ดังนี้  
 

2.1.1 กระดูกและเอ็นของขอตอ  
   
           ตัวอยางที่เห็นไดชัดเจนไดแก ขอศอกและขอเขา เนื่องจากลักษณะรูปรางของ

กระดูกกับเอ็นขอตอดังกลาวจึงไมสามารถเหยียดไดเกิน 180° ขอตอทุกขอมีความจํากัดในชวงการ
เคล่ือนไหว เนื่องจากโครงสรางของกระดูก 
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2.1.2  จํานวนของเนื้อเยื่อท่ีอยูรอบขอ 
  
ตัวอยางสําหรับปจจัยขอนี้ก็คือ  การงอขอศอกถูกจํากัดโดยกลามเนื้อไบ

เซปส ถากลามเนื้อ  ไบเซปสมีขนาดโตเปน 2 เทา จะทําใหการงอขอศอกนอยลงเห็นไดชัด 
 
  2.1.3   ความยืดไดของกลามเนื้อท่ีมีเอ็นยึดครอมขอตออยู ปจจัยขอที่ 3 นี้

เกี่ยวของมากที่สุดในการเพิ่มความออนตัว 
 

ตัวอยางในเรื่องนี้ไดแก ความพยายามที่จะงอขอสะโพกและสันหลังสวนลาง
ในการกมตัวเพื่อใหมือแตะพื้น  การจะทําเชนนี้ได กลามเนื้อและเนื้อเยื่อที่ดานหลังของขาและสันหลัง
สวนลางจะตองยืดไดมากพอควร 

 
การไมคอยไดมีการเคลื่อนไหว จะทําใหกลามเนื้อและเนื้อเยื่อตางๆเสีย

ความสามารถในการยืดไปได จึงทําใหความออนตัวเปนไปไดไมดี นอกจากนั้น การไมคอยได
เคลื่อนไหวจะทําใหมีไขมันสะสมอยูในรางกาย ก็ยิ่งลดความออนตัวลงไปอีก 

 
2.2   ความสําคัญของความออนตัว 
 
การขาดความออนตัว จะทําใหการเคลื่อนไหวไมถูกตอง เมื่อใดก็ตามที่การเดินหรือ

การวิ่งไมสามารถฝกใหดีขึ้นได ควรจะไดตรวจสอบความออนตัวกอน ความออนตัวเกี่ยวของกับการ
เคลื่อนไหวหลายอยาง ถาความออนตัวลดลงจะทําใหการเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพนอยลง ไมมี
มาตรฐานวาควรจะมีความออนตัวเทาใดจึงจะเพียงพอ ทั้งนี ้ขึ ้นอยู กับกิจกรรมที่จะตองกระทํา 
อยางไรก็ดี กิจกรรมสวนใหญตองการความออนตัวอยูในชวงของคนปกติ  แตมีกิจกรรมเพียง 2-3 
อยางที่ตองการความออนตัวมากที่ขอตอบางขอ ยิมนาสติค บัลเลย ตองการความออนตัวท่ีมากกวาปกติ
ในขอตอบางขอ เพ่ือใหไดทาที่แสดงสวยงาม อีกนัยหนึ่งยังไมมีหลักฐานที่ยืนยันวาการมีความออน
ตัวมากกวาปกติจะทําใหมีสมรรถภาพดีในกีฬาตาง ๆ เชน บาสเกตบอล, เทนนิส, วอลเลยบอล แต
บางคนเชื่อวาการมีความออนตวัมากกวาปกติจะชวยลดอันตรายจากกิจกรรมนั้น ๆ ได แตก็ยังไมมี
งานวิจัยที่สนับสนุนในเรื่องนี้ ในทางกลับกันผูชํานาญบางทานเชื่อวาการมีความออนตัวมากเกินไป จะ
เกิดอันตรายไดงาย เนื่องจากความมั่นคงของขอตอลดลง (ชูศักดิ์  เวชแพศย 2536 : 291-294) 

 
 เคียวรีตัน(Cureton, 1965) ไดพบวานักวายน้ํามีความออนตัวของขอเทาและลําตัว

มาก การศึกษาตอมาก็สนับสนุนวา ความออนตัวของขอเทามีความสําคัญ ในการวายน้ํางานวิจัยไมได
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แสดงความสัมพันธระหวางความออนตัวของแขนและขากับสมรรถภาพทางการกีฬา แตพบวาความ
ออนตัวของลําตัวและขอสะโพกมีความสัมพันธกับสมรรถภาพของการกีฬาหลายอยาง 

  
2.2  การเพิ่มความออนตัว 
 

การเพิ่มความออนตัวจะสามารถเพิ่มความออนตัวไดโดย การเพิ่มทันที และการเพิ่ม
ระยะยาว 

 
 2.2.1  การเพิ่มทันที 
 
       การเพิ่มความออนตัวโดยทันทีนั้น สามารถเพิ่มไดจํากัด โดยการใชการออก

กําลังแบบยืด (Stretching Exercise)  เดอรวรีส (de  Vries, 1980) พบวา กอนการอบอุนรางกาย 
กลามเนื้อกลุมตรงขามจะคลายตัวชาและคลายตัวไมหมดเมื่อกลุมทํางานหดตัว แตเมื่อไดรับการ อบอุน
รางกายจะทําใหการคลายตัวของกลามเนื้อกลุมตรง ขามดีขึ้น และคลายตัวไดหมด การเคลื่อนไหวเรียบ
ขึ้นและมีการรวมงานกันดีขึ้น การออกกําลังโดยการยืดกลามเนื้อกลุมตรงขามชา ๆ เปนเวลาหลายวินาที
จะเปนวิธีที่ดีที่สุดในการเพิ่มความออนตัวใหเกิดขึ้นโดยทันที 

  
  2.2.2  การเพิ่มระยะยาว 
 
      ในการพิจารณาการเพิ่มความออนตัวระยะยาว จะตองนําสวนประกอบทั้ง 3 อยาง

ของความออนตัวมาพิจารณา ปจจัยท่ีเกี่ยวกับกระดูกเปลี่ยนแปลงไมได ปจจัยขอที่ 2 ที่เกี่ยวกับเนื้อเยื่อที่
อยูรอบ ๆ ขอตอมีสวนที่จะปรับปรุงไดในบางคน เชนการลดไขมันในคนอวนที่ไมสามารถกมตัวลง
เพื่อเอามือแตะพื้นได เพราะมีไขมันที่บริเวณหนาทองมาก เมื่อลดไขมันลงไป ก็สามารถเพิ่มความ
ออนตัวได ปจจัยที่ 3 เกี่ยวกับความยืดไดของกลามเนื้อและเอ็นของขอนั้นเปนปจจัยที่สามารถ
ปรับปรุงไดมาก โดยการออกกําลังเพื่อยืดกลามเนื้อและเอ็น 

 
  2.2.3  การออกกําลังเพ่ือยืดกลามเนื้อและเอ็น 
 
       มีการออกกําลังอยู  2  ชนิด คือ บอลลิสติค (ballistic) เปนการยืดอยางเร็ว เชน

การกระชากและการยืดอยางชา (Slow-Tension) วิธีทั้งสองอยางทําใหความออนตัวเพ่ิมขึ้นไดแต
วิธีการยืดจะมีประโยชนดีกวาวิธี  บอลลิสติค คือ (1) มีอันตรายนอยจากการยืดเกินของเนื้อซ่ึงอาจทํา
ใหเกิดอันตรายและการเจ็บปวดได (2) วิธีน้ีไมกระตุนรีเฟล็กซยืด (Stretch Reflex) และ (3) ใหโอกาส
กลามเนื้อกลุมตรงขามคลายตัว ภายใตอํานาจิตใจแลวจึงปลอยใหยืด 
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 การออกกําลังชนิดการยืดชา อาจจะกระทําแบบพาสสีฟ (คือใหคลายกลามเนื้อ 
โดยใหผูอ่ืนเคลื่อนไหวสวนของรายกายให)หรือการทําแอคตีฟก็ได (เคล่ือนไหวโดยการหดตัวของ
กลามเนื้อเอง) การออกกําลังชนิดพาสสีฟ ใชในการรักษาโรคเปนสวนใหญ แตในการกีฬานั้นตองการ
การออกกําลังชนิดแอคตีฟมากกวา 

 
ขอแนะนําโดยเฉพาะของการเพิ่มความออนตวัมีดังนี้คือ คอย ๆ เคล่ือนไหวอยาง

ชา ๆ จนกระทั่งกลามเนื้อและเนื้อเยื่อตาง ๆ ถูกยืด จนมีความรูสึกเจ็บจากการยืด อยูในทายืดนี้ประมาณ 
8-10 วินาที ในขณะที่ทําเชนนี้ก็พยายามสั่งใหกลามเนื้อกลุมตรงขามยดื ปลอยใหยืดเปนอิสระเทาที่จะ
ทําได กระทําซ้ํากัน 5-6 คร้ัง จะไดความออนออนตัวตามตองการ ผลดีที่สุดจะเกิดขึ้นเมื่อทําการยืดทุก
วัน 

 
 การยืดชนิดดัยนามิกส ไดผลดีกวาการยืดพาสสีฟ เพราะในกิจกรรมตาง ๆ น้ัน

ตองการความออนตัวดัยนามิคสมากกวา จุดประสงคของการยืดดัยนามิคส คือการเพิ่มชวงการ
เคล่ือนไหวดวยตัวเอง การยืดดัยนามิคสเกี่ยวของกับความยากในการรวมงานกันของกลามเนื้อ เพราะ
กลามเนื้อกลุมทํางาน (Agonists) จะตองหดตัว ในขณะที่กลามเนื้อกลุมตรงขาม (Antagonists) ตอง
คลายตัวจนหมดผลการเปลี่ยนแปลงจากการออกกําลังชนิดยืดจะคงอยูเปนเวลาหลายสัปดาหภายหลัง
จากการหยุดการออกกําลัง มีผูรายงานวาความออนตัวจะคงอยูนาน 8-10 สัปดาห  

 
 

2.3   ปจจัยที่มีอิทธิพลตอความออนตัว มีดังตอไปนี้ 
 
  2.3.1  รีเฟล็กซยืด (Stretch Reflex) 
 
        เมื่อกลามเนื้อถูกยืดโดยทันทีจะเกิดการหดตัวของกลามเนื้อซึ่งเกิดจากรีเฟล็กซ

ยืด ความแรงของการหดตัวขึ้นอยูกับความเร็วและความแรงของการยืด รีเฟล็กซยืดเปนรีเฟล็กซที่ใชรักษา
ทาทางของรางกาย มีความจําเปนที่ทําใหลําตัวตั้งตรงอยูได ตัวอยางท่ีเห็นไดชัดเจนคือในขณะที่นั่งอยู
ดวยอาการงวงนอน ศีรษะเอียงไปขาหนึ่งขางใดเปนผลใหกลามเนื้อคอถูกยืดทันที และรีเฟล็กซยืด
ทํางานจึงเปนผลใหศีรษะเคลื่อนไหวแบบกระตุกกลับมาตั้งตรงใหม รีเฟล็กซยืดยังชวยการเคลื่อนไหวที่
อยูในอํานาจจิตใจดวย เชนการงอขากอนการกระโดดสูง หรือการเคลื่อนไหวแขนและไหลไปขางหลัง
กอนการตีลูกบอล เปนตน 

 
 รีเฟล็กซเปนผลมาจากการทํางานของรีเซปเตอรภายในกลามเนื้อ เม่ือกลามเนื้อถูก

ยืดโดยทันทีในทางกลับกัน การยืดอยางชา ๆ จะไมกระตุนรีเฟล็กซยืด จึงเปนขอถกเถียงขอหนึ่งสําหรับ
การใชการยืดชาๆสําหรับการเพิ่มความออนตัว   วอลคเกอร(Walker, 1961) ไดพบวาเมื่อตองการใหยืด
เร็วจะตองใชความตึงมากกวา 2 เทาของการยืดชา จึงจะไดการยืดจํานวนเทากัน 
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 2.3.2   การฝกน้ําหนัก 
 
 การวิจัยตาง ๆ ไดแสดงหลักฐานวา การฝกน้ําหนักไมมีอันตรายตอความออน

ตัวเมื่อไดกระทําถูกตอง แมสเส และ เคาเดท (Massey and Chaudet, อางถึงใน นิพนธ  จันทรมณี, 
2534) ไดช้ีใหเห็นวาการฝกน้ําหนักทําใหความออนตัวเพิ่มขึ้นในบริเวณท่ีมีการออกกําลังตลอดชวง
ของการเคลื่อนไหว แตความออนตัวอาจจะลดลงในบริเวณที่ไมไดออกกําลังกาย หรือบริเวณที่การหด
ตัวเปนแบบสแตติคส  การดเนอร (Gardner, 1963) ไดศึกษาผลของการฝกพลังทั้งไอโสโทนิค และ 
ไอโสเมตริค และไดพบวาไมมีโปรแกรมใดที่มีผลเสียตอความออนตัว จากหลักฐานตาง ๆ จึงสนับสนุน
ไดวาการฝกน้ําหนัก เมื่อกระทําดวยชวงการเคลื่อนไหวที่กวางพอ จะไมทําใหความออนตัวเสียไป 

 
 2.3.3  ลักษณะรูปรางของรางกายและสัดสวน 
 
 การวิจัยไดแสดงวา มีความสัมพันธกันนอยระหวางความออนตัวกับลักษณะ

รูปรางของรางกาย แตการงอสะโพก คอ และลําตัวมีความสัมพันธมากกับความออนตัว ไขมันของ
รางกายมีความสัมพันธในทางลบกับความออนตัว จํานวนกลามเนื้อของรางกายไมเกี่ยวกับความออน
ตัว นอกจากกลามเนื้อจะรบกวนกับการเคลื่อนไหวในชวงสุดทายไมมีความสัมพันธที่สําคัญระหวาง
ความออนตัวกับความยาวของแขน ขา และลําตัว แตผูที่แขนและลําตัวยาวเมื่อเทียบกับขา จะไดเปรียบ
ในการกมตัวเอามือแตะพื้น 

 
 2.3.4  ระดับการออกกําลัง 
 
 การไมคอยไดออกกําลัง  จะทําใหกลามเนื้อและเนื้อเยื่อตาง  ๆ  สูญเสีย

ความสามารถในการยืดไปได ถาไมไดมีการเคลื่อนไหวเลย เชนถูกเขาเฝอกไวเมื่อกระดูกหัก จะทําให
คุณสมบัติความออนตัวลดลงไปมาก นอกจากนั้น การไมคอยไดออกกําลังจะทําใหมีไขมันสะสมมาก
ขึ้น จึงชวยจํากัดความออนตัวลงไปอีก ในทางกลับกัน การออกกําลังกายอยูเปนประจํา จะชวยทําให
ความออนตัวคงที่อยูเปนปกติ และความออนตัวท่ีมากกวาปกติสามารถทําใหเกิดขึ้นไดโดยการออก
กําลังเฉพาะอยาง 

 
 2.3.5  ความเฉพาะของความออนตัว 
 
 การวิจัยไดแสดงวา  ความออนตัวมีความเฉพาะอยางมากที่ เกี่ยวกับการ

เคล่ือนไหวเฉพาะอยาง หมายความวาผูท่ีมีความออนตัวในการเคลื่อนไหวบางอยางไดมากกวาปกติ 
อาจมีความออนตัวนอยกวาปกติในการเคลื่อนไหวบางอยางได 
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2.3.6  อายุและเพศ 

 
 ความออนตัวท่ีมากที่สุดมีไดในเด็กระดับประถม และจะคอย ๆ ลดลงเมื่อมีอายุ

ได 11-12 ป หลังจากนั้นความออนตัวจะเพิ่มขึ้นอยางชา ๆ จนถึงวัยหนุมสาว ตอมาความออนตัวจะ
ลดลงตามอายุในเด็กเล็กพบวาเด็กหญิงมีความออนตัวมากกวาเด็กชาย ในผูใหญก็เชนเดียวกนั 

 
  
 2.3.7  อุณหภูมิ 
 
 จอหน และไรท (Johns and Wright, อางถึงใน นิพนธ  จันทรมณี, 2534 )ได

พบวา เมื่อทําใหรางกายมีอุณหภูมิสูงขึ้นถึง 113˚ ฟาเรนไฮซ จะทําใหความออนตัวเพิ่มขึ้นประมาณ 
20%  เชื่อกันวาการเพิ่มอุณหภูมิของรางกายจากการออกกําลังกาย 

 
 ความออนตัว (Flexibility) เปนความสามารถในการเหยียดตัวของขอตอและ

สวนตางๆ ของรางกายเพื่อใหการเคลื่อนไหวไดบริเวณกวางขึ้น(เทเวศร พิริยะพฤนท, 2528 : 51) เปน
ความสามารถในการเคลื่อนไหวไดมุมเต็มที่ในขอตอ หรือกลุมของขอตอ (de Vries, 1980)  

 
 ความออนตัวเปนองคประกอบที่สําคัญของสมรรถภาพรางกาย ซึ่ง ฟอกซ (Fox, 

1987) อางใน นิพนธ  จันทรมณ ี(2543) กลาววา ไมเพียงเฉพาะความแข็งแรงของกลามเนื้อและความ
อดทนเทานั้น ที่จําเปนสําหรับการฝกเพื่อสมรรถภาพทางกาย ความออนตัวเปนองคประกอบที่สําคัญ
อยางหนึ่ง เพราะความออนตัวมีผลตอรางกายเกี่ยวกับส่ิง ตอไปนี้ 

 
1. สภาวะปกติของชวงกวางของการเคลื่อนไหว 
2. เปนมูลเหตุของขอจํากัดการเคลื่อนไหว 
3. เปนวิธีท่ีสามารถเพิ่มชวงของการเคลื่อนไหว 

 
 ความออนตัวมีความสําคัญตอนักกีฬาอยางยิ่ง ผูเชี่ยวชาญสวนใหญ เชื่อวาความ

ออนตัวจะทําใหโอกาสการบาดเจ็บลดลงและทําใหนักกีฬาประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพ 
(Corbin and others, 1987) ความออนตัวมีผลทําใหนักกีฬาสามารถเพิ่มระยะทางในการเคลื่อนไหว 
ขอตอ เอ็น และกลามเนื้อ นอกจากนั้นนักกีฬาที่มีความออนตัวดี สามารถเพิ่มระยะการเคลื่อนไหวขอ
ตอ กลามเนื้อรอบ ๆ ขอตอ และเนื้อเยื่ออ่ืน ๆ โดยไมไดรับความบาดเจ็บ หรือฉีกขาดโดยงาย (Klafs 
and Amheim, 1973) การฝกกลามเนื้อบริเวณขอตอบริเวณ หัวไหล ขา และขอเทา ชวยใหนักกีฬาใช
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แรงไดระยะทางเพิ่มขึ้น และการที่นักกีฬามีความออนตัวนอยเปนเหตุหนึ่งทําใหการเคลื่อนไหวไม
ถูกตอง (Eady, 1982)  

 
 ความออนตัวมีหลายชนิดซึ่งสามารถแยกไดดังน้ี (Singh, 1984) อางถึงใน 

นิพนธ  จันทรมณี (2543) 
 

1.  ความออนตัวที่ตนเองไมไดกระทํา (Passive Flexibility)  ความออนตัวชนิดนี้
เปนความสามารถในการเคลื่อนไหวโดยอาศัยความชวยเหลือจากแรงภายนอก  เชน  อาศัยผูชวย 

 
2.  ความออนตัวที่ตนเองเปนผูกระทํา (Active  Flexibility )  ความออนชนิดนี้

เปนความสามารถในการเคลื่อนไหวที่รางกายอยูกับท่ี 
 
3.  ความออนตัวชนิดไดนามิค (Dynamic Flexibility) ความออนชนิดนี้เปน

ความสามารถในการเคลื่อนไหวในขณะที่รางกายกําลังเคลื่อนไหวอยู ความออนตัวแบบไดนามิคมี
ลักษณะพิเศษสําหรับการเคลื่อนไหวในการเลนกีฬามากที่สุด 

 
 ความออนตัวมีความสัมพันธทางลบกับรูปภายนอกสวนขนาดของกลามเนื้อจะ

มีอิทธิพลตอความออนตัวนอยมาก  เกี่ยวกับระดับอายุที่มีผลตอความออนตัวยังมีความคิดเห็นที่ขัดแยง
กันอยู  มีงานวิจัยพบวา  ความออนตัวจะเพิ่มขึ้นจนถึงวัยรุนตอนตน แลว  จึงจะหยุดแลวเริ่มลดลง
เรื่อย ๆ  พบวาผูใหญที่มีอายุมาก จะมีความออนตัวนอยลง  เปนผลใหเกิดปญหาเรื่องการทรงตัว  เชน  
หลังแอน  หลังคอม  หลังคด  ไหลหอ  และศีรษะยื่นไปขางหนา  ความออนตัวสามารถปรับปรุงใหดี
ขึ้นไดดวยการฝก  เชนเดียวกับสมรรถภาพทางกายดานอื่นๆ  การฝกความออนตัวมีองคประกอบ
เบื้องตน  ในการฝกกลามเนื้อเพื่อปองกันการบาดเจ็บ  การฝกความออนตัว  ทําใหกลามเนื้อ  ประสาทที่
ทําหนาที่เกี่ยวกับกระตุนภายในเนื้อเยื่อท่ีเกี่ยวกับการเคลื่อนไหว (Proprioceptive Neuromuscular 
Function) ไดแสดงประสิทธิภาพในการเพิ่มความยืดหยุนได กิจกรรมพลศึกษา และกีฬาจึงมีผลทําให
ความออนตัวดีขึ้น (มานิตย  หยูมาก, 2535 : 7) 

 
ชูศักดิ์  เวชแพศย และกันยา  ปาละวิวัธน (2528 : 233-234) กลาววาความออนตัว

แสดงไดโดยชวงของการเคลื่อนไหวขอตอขอใดขอหนึ่ง หรือหลายขอรวมกัน ซึ่งเกี่ยวของกับปจจัย  
3  อยาง  คือ 

 
1. กระดูกและเอ็นของขอตอ ซึ่งขอตอทุกขอมีความจํากัดในชวงของการเคลื่อนไหว 
 
2. จํานวนของเนื้อเยื่อที่อยูรอบ ๆ ขอตอ 
 
3. การยืดตัวของกลามเนื้อท่ีมีเอ็นยืดครอมขอตอ 
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การฝกความออนตัว โดยวิธียืดกลามเนื้อ โดยท่ัวไปมี  2  วิธี (Corbin, 1978)  
 
1.  การยืดกลามเนื้อแบบสแตติค (Static Stretching) คือ การทํางานของกลามเนื้อโดย

การยืดกลามเนื้อออกมากกวาเวลาพัก และคงทานั้นไวอยูเปนระยะเวลาหนึ่ง 
 
2.  การยืดกลามเนื้อแบบบอลลิสติค (Ballistic Stretching)  คือ การทํางานของ

กลามเนื้อและเอ็นรอบขอตอ โดยยืดความยาวมากกวาเวลาพัก และการยืดนั้นเปนการทําดวยความเร็ว 
และตอเนื่องโดยไมคงทาน้ันไว 
 
ความแข็งแรงที่มีผลตอการเลนกีฬา 
   

ในปจจุบันไดมีการใชแบบฝกตาง ๆ มาใชเสริมความแข็งแรงของกลามเนื้อซ่ึงการ
ฝกดวยน้ําหนัก(Weight Training) ไดมีการนํามาฝกกันอยางมาก โดยเฉพาะในประเทศที่พัฒนา
ทางการกีฬาแลว เชน สหรัฐอเมริกา อังกฤษ เยอรมัน รัสเซีย จีน สําหรับประเทศไทยก็ไดมีการ
นํามาใชบาง แตไมมากนัก โดยมากจะใชในหมูนักกีฬาทีมชาติ อยางไรก็ตาม ถึงแมวาในโรงเรียนหรือ
สถาบันตาง ๆ จะมีเครื่องมือเหลานี้อยูบางก็ตาม แตก็มีอุปสรรคตาง ๆ เชน ครูไมสามารถแนะนําการฝก
ไดอยางถูกตอง ซึ่งแทนที่จะเปนผลดี ก็กลายเปนผลเสีย จึงทําใหการฝกดวยน้ําหนักเพื่อชวยในการ
ฝกสอนกีฬาไมเปนท่ีแพรหลายกวางขวางเทาที่ควร 

 
โสภณ  อรุณรัตน (2527) ไดใหความหมายการฝกดวยนํ้าหนัก (Weight Training) และ

การยกน้ําหนัก (Weight Lifting) ดังนี้ กลาวคือคนทั่วไปมักจะเขาใจสับสนกันระหวางคําสองคํานี้ ทั้งนี้
เพราะวาการฝกท้ังสองอยางตางก็ใชเครื่องมืออยางเดียวกัน คือ นํ้าหนัก เชน ดัมเบลล (Dumbells)  บาร
เบลล (Barbells)  และสวิงเบลล (Swingbells)  หรืออาจรวมไปถึงชุดการฝกดวยน้ําหนัก (Multiple 
Weight Machines) ดวย นอกจากนี้ การฝกท้ังสองวิธีนั้นตางก็นําเอาหลักการฝกที่เรียกวา หลักการฝก
ท่ีเพิ่มความหนักจนเกินขีด (Overload -Principle) มาใชโดยพิจารณาถึงความหนักของงาน นํ้าหนักที่
ใช (ยก) และจํานวนครั้งที่กระทํา แตอยางก็ตามจุดเนนย้ําของการยกน้ําหนัก (Weight Lifting) จะอยูที่
นํ้าหนัก และการที่จะยกน้ําหนักใหไดมากที่สุดเทาที่จะสามารถทําได โดยนักกีฬาจะตองเพ่ิมทางดาน
ความแข็งแรงของเขาดวยการใชบารเบลล (Barbells) ในการฝก สําหรับการฝกดวยน้ําหนัก (Weight 
Training) นั้น จะรวมเอาจํานวนครั้งที่ยก และจะตองทําหลาย ๆ คร้ัง และน้ําหนักที่ใชจะตองสามารถ
เพิ่มความสามารถในดานความเร็ว  พลัง  ความอดทนของกลามเนื้อ  ความออนตัว และความแข็งแรง
ใหแกรางกายได  ดังนั้นในการฝกจะมีเคร่ืองมือที่ใช คือ บารเบลล (Barbells)  ดัมเบลล (Dumbells)  
และสวิงเบลล (Swingbells) เปนตน 
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ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร (2534) ไดกลาวถึง หลักการฝกความแข็งแรงดวยน้ําหนักไว
ดังนี้  

 
1.  ฝกกลามเนื้อมัดใหญ ๆ ที่ตองใชทํางานหนัก เชน กลามเนื้อตนขา  ทอง หลัง ลําตัว 

และแขน 
 
2.  ทําใหสม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ 3 วัน ๆ ละ 30 นาที เพราะกลามเนื้อที่ใชใน

การออกกําลังตองการเวลาพักฟนประมาณ 48 ช่ัวโมง 
 
3. ใชน้ําหนักจากนอยไปหามาก โดยคํานวณจากน้ําหนัก 60%-70% ของน้ําหนัก

สูงสุดที่ทําได เปนนํ้าหนักใชฝกสําหรับผูเร่ิมฝกหัด 
 
4. กลามเนื้อแตละกลุมควรทํางานติดตอกัน 60%–90% ดวยนํ้าหนักมากทําซํ้าดวย

จังหวะชา ๆ  8–12  ครั้ง 
 
5.  ความเร็วของการฝกดวยน้ําหนัก เพื่อใหเกิดความแข็งแรงควรกระทําชา ๆ โดย

ท่ัว ๆ ไป การยกขึ้นควรใช 2 วินาที และการเคลื่อนที่ลดควรใชเวลา 4 วินาที 
 
6. ความตานทานแบบกาวหนาของการฝก เพราะการปรับตัวทางสรีรวิทยาของเสน

ใยกลามเน้ือเกิดขึ้นอยางชา ๆ น้ําหนักไมควรเพิ่มอยางรวดเร็ว การเพิ่มควรเปน 5% ของน้ําหนักท่ีใช
ในขณะนั้น เมื่อทําซ้ํา 12 ครั้ง ไดอยางถูกตองจะงายดาย หรือเพิ่มน้ําหนักทุกๆ 2 สัปดาห 

 
7.  ความตอเนื่องของการฝก เชน  กระทํา 13 สถานีหรือจุด ควรใชเวลาประมาณ 20 

นาท ีใหมีชวงพักระหวางสถานีนอยที่สุด ซ่ึงเปนลักษณะของการฝกความแข็งแรงคือ ชีพจรจะสูงและมี
การใชพลังงานมาก จะไปกระตุนใหเกิดความแข็งแรงไดสูงมาก และกระตุนระบบไหลเวียนโลหิต
เล็กนอย 

เดอ  ลอม ( De Lorme,  อางถึงในโสภณ  อรุณรัตน, 2534 )  ไดวางกฏเกี่ยวกับการ
ออกกําลังกายโดยใชน้ําหนัก และไดกําหนดหลักการไว  ดังนี้ 

1. การเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อทําไดโดย  จะตองใชน้ําหนักใหมากเกือบจะ
เทากับน้ําหนักท่ียกไดจริงใน 1  ครั้ง และทํานอยคร้ัง 

2. การเพิ่มความทนทานของกลามเนื้อก็ดวยการใชนํ้าหนักใหนอยและยกจํานวน
มากครั้ง 

3. หากจะทําใหเกิดทั้งความแข็งแรงและความอดทน  ก็โดยใชนํ้าหนักปานกลาง
และจํานวนครั้งท่ีทําก็ใหปานกลางเชนกัน 
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4. ทําการออกกําลังกายดวยนํ้าหนัก (Weight) ตางๆจะตองเลือกใชให เหมาะสม  
เพื่อพัฒนาความแข็งแรงอดทนเฉพาะสวนของกลามเนื้อน้ัน ๆ  หากจะพัฒนาใหกลามเนื้อใดมีความ
แข็งแรงอดทนเพิ่มขึ้น  ก็ตองเลือกทาออกกําลังกายใหกลามเนื้อน้ัน ๆ โดยเฉพาะ ทั้งนี้เนื่องจาก
กลามเนื้อจะแข็งแรงอดทนเพิ่มไดก็เฉพาะสวนที่ออกกําลังเทานั้น 

 
5. กลามเนื้อจะตองใหมีการหดตัวอยางประจําหรือตองฝกเปนประจํา เชน ทุกวัน

จันทร-พุธ-ศุกร  เมื่อตองการสรางความแข็งแรงระยะแรกๆ และความเชื่อในปจจุบันวา  ตองฝกตลอด
ป ไมมีหยุดแมในฤดูการแขงขัน แตลดวันฝกเหลือเพียง  2  วัน  เชน จันทร-พุธ  เปนตน 
 

เมื่อความแข็งแรงของรางกายเพิ่มขึ้น ในทางปฏิบัติเราจะเพิ่มน้ําหนักมากขึ้นในทุก ๆ 
สัปดาห เมื่อมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น นํ้าหนักก็จะตองเพ่ิมดวยอยางมีระบบ  

 
เพ่ือปองกันการเขาใจผิดบางประการจึงมีประเด็นที่ควรจะทําความเขาใจใหดีกัน

เสียกอนเกี่ยวกับเร่ืองดังกลาว 
 
ตามวิธีการของ เดอ ลอม ( De Lorme,  อางถึงในโสภณ  อรุณรัตน, 2534 )  ที่

กลาวถึงเกี่ยวกับโปรแกรมการฝกดวยน้ําหนัก (Weight) นั้นไดกระทําเปนชุด ดังนี้ 
ฝก  1  ชุด  โดยยก  10  เที่ยว  ดวยน้ําหนัก  50 % ของ  10  อารเอ็ม 

( Repetition Meximum) 
ฝก  1  ชุด  โดยยก  10  เที่ยว  ดวยน้ําหนัก  75 % ของ  10  อารเอ็ม   

( Repetition Meximum) 
ฝก  1  ชุด  โดยยก  10  เที่ยว  ดวยน้ําหนัก  100 % ของ  10  อารเอ็ม 

( Repetition Meximum) 
 

10  อารเอ็ม (RM)  หมายถึง  นํ้าหนักที่มากที่สุดที่จะสามารถยกไดใน  10  เท่ียว 
ฉะนั้นตามวิธีการนี้สมมติวา  นักกีฬาคนหนึ่ง ทําทา เพรส (Press) โดยยกน้ําหนักที่มากที่สุด  คือ  60  
กก. ซึ่งเขาสามารถจะยกไดใน  10  เที่ยว  โปรแกรมการฝกจะเปนดังนี ้
 

ฝกชุดแรก  โดยยก  10  เท่ียว  นํ้าหนักที่ยกจะเปน     30      กิโลกรัม 
ฝกชุดแรก  โดยยก  10  เท่ียว  นํ้าหนักที่ยกจะเปน     45      กิโลกรัม 
ฝกชุดแรก  โดยยก  10  เท่ียว  นํ้าหนักที่ยกจะเปน     60      กิโลกรัม 
 

ซ่ึงวิธีการนี้กลาวกันวามีประสิทธิภาพสูงเปนไปตามกฏของโอเวอโหลด (Overload) 
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6. การออกกําลังกายหรือฝกดวยน้ําหนัก (Weight) ใหอบอุนรางกายกอนเสมอ  เชน  
อาจจะโดยการวิ่งชา ๆ ไปเรื่อย ๆ  จอกกิ้ง (Jogging)   กระโดด  หรือ วิ่งสั้น ๆ  และบริหารมือเปลาที่ชวย
ใหเกิดความออนตัวของขอตอใหญ ๆ หรือท่ีสําคัญทุกสวนของรางกายใชเวลาประมาณ 5 – 10  นาที 
 

7. การฝกแตละชุดทําการหยุดพักระหวางชุด  5  นาที 
 

เวนเน็ค (Weineck, 1990) อางถึงใน  กิตติ  รัตนราษี (2538) ไดกลาวถึง  กลามเนื้อที่
เกี่ยวของกับการเลนกีฬาฟุตบอล ดังตอไปนี้ 
 

1. กลุมกลามเนื้อที่ใชในการงอสะโพก (Hip Flexors Muscles)  
  1.1  Rectus  femoris  muscles 

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

2. กลุมกลามเนื้อที่ใชในการเหยียดสะโพก (Hip Extensors) 
2.1  Gluteus  maximus muscles 
2.2  Semitendinosus muscles 
2.3 Semimembranosus muscles 
 

3. กลุมกลามเนื้อที่ใชในการเหยียดเขา(Knee Extensors) 
3.1  Quadriceps  femoris muscles 
3.2  Gastrocnemius muscles 
 

4. กลุมกลามเนื้อที่ใชในการงอเขา(Knee Flexors) 
4.1  Ishiocrucial muscles 
4.2  Vastus  lateralis muscles 
4.3  Vastus  medialis muscles 
 

5.  กลุมกลามเนื้อที่ใชในการเหยียดขอเทา(Ankle Plantar Extensors) 
5.1  Tricep  surae muscles 
5.2  Peroneus longus muscles 
5.3  Peroneus  brevis muscles 
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5.4  Flexor  digitorum longus muscles 
5.5  Soleus muscles 
 

6.  กลุมกลามเนื้อท่ีใชในการหมุนลําตัว 
6.1  External  abdominal oblique muscles 
6.2  Rectus abdominis muscles 
6.3  Pectoralis  major muscles 
 

7.  กลุมกลามเนื้อที่ใชในการหมุนไหล 
7.1  Trapezius muscles 
7.2  Deltoid muscles 
 

8.  กลุมกลามเนื้อแขน 
8.1  Triceps brachii  muscles 
8.2  Biceps brachii  muscles 
 

9.  กลุมกลามเนื้อคอ 
9.1  Trapezius    muscles 
9.2  Platysma   muscles 

 
กลาวโดยสรุปการฝกเพ่ือเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของนักกีฬา เพ่ือใหพรอม

สําหรับการแขงขัน มีวิธีการฝกตาง ๆ กันมากมาย  ซ่ึงขึ้นอยูกับวัตถุประสงคของการฝกวาตองการ
พัฒนาองคประกอบของสมรรถภาพทางกายดานใด  ตามที่ไดกลาวไปแลวขางตน องคประกอบสําคัญ
ท่ีเปนพื้นฐานของการมีสรรถภาพทางกายที่ดีไดแก ความแข็งแรง ความทนทาน  และความเร็ว  ในการ
ฝกเพื่อเสริมสรางสมรรถภาพทางกายดานตาง ๆ นี้   จะตองพิจารณาถึงวัตถุประสงคของการฝกแลว
จึงเลือกวิธีการฝกใหเหมาะสม และจะตองคํานึงถึงหลักการและวิธีการฝกของวิธีนั้น ๆ ท้ังนี้เพื่อใหเกิด
ประโยชนและบรรลุตามวัตถุประสงคที่วางไว 
 
ทักษะกีฬาฟุตบอล 
 

ในการเลนกีฬาฟุตบอลนั้น นักฟุตบอลทุกคนจําเปนอยางยิ่งท่ีจะตองหม่ันฝกเทคนิค
และทักษะจนเกิดความชํานาญอยางถุกตองเสียกอน เพ่ือกอใหเกิดความสามารถเฉพาะตัว ดังท่ี นิพนธ   
กิติกุล (2525 : 377-381) ไดกลาวถึงลําดับขั้นในการสอนเทคนิคการเลน ดังนี้ 
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1. การฝกเทคนิคการเลนเฉพาะอยางซึ่งเกี่ยวกับการสัมผัสกับลูกฟุตบอลและสามารถ
บังคับลูกฟุตบอลไดตามที่ผูเลนตองการ 

 
2.  การฝกเทคนิคการเลนภายใตสภาพที่สัมพันธกับการแขงขัน ซึ่งตองมีการ

เคล่ือนไหวและฝายตรงขามไดเพิ่มแรงกดดันเขามาในระดับท่ีแตกตางกัน 
 
3.  การฝกเทคนิคภายใตสภาพการแขงขัน ซึ่งฝายตรงขามไดสรางแรง 

กดดันกับฝายเราในรูปของประสบการณที่เกิดขึ้นในการแขงขันจริง 
 

ในขณะเดียวกันก็ไดกลาวถึง ทักษะที่นักกฬีาฟุตบอลตองฝก ดังนี้ 
 
1. การบังคับควบคุมฟุตบอล (Ball Control) 
2. การเลี้ยงลูกบอล (Dribbling) 
3. การสงลูกบอล (Passing) 
4. การโหมงลูกบอล (Heading) 
5. การยิงประตู (Shooting) 
6. การเขาสกัดกั้น (Tackling) 
7. การทุมลูกบอลเขาเลน (Throwing) 

 
ประโยค  สุทธิสงา (2528:50-53) ไดกลาวถึง ทักษะที่นักกีฬาฟุตบอลควรจะตองฝก 

ดังนี้ 
 

1. การเตะลูกแบบตาง ๆ 
2. การหยุดลูกแบบตาง ๆ 
3. การเลี้ยงลูกฟุตบอล 
4. การโหมงลูก 
5. การครอบครองบอล 
6. การแยงลูกฟุตบอล 
7. การทุมลูกฟุตบอล 

 
เทพประสิทธ์ิ  กุลธวัชวิชัย (2528 : 116-117) ไดใหความสําคัญ และหลักทั่วไปของ

การฝกทักษะ ดังนี้ 
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1. ใชสําหรับใหผูรับการฝกนําไปใชฝก เพ่ือพัฒนาตนเองหรือเพื่อเปนแนวทาง
สําหรับการฝก 

 
2. ใชสําหรับผูใหการฝกหรือครูฝกนําไปใชฝกผูเรียน หรือนักกีฬาอยางมีแบบแผน

และเปนแนวทางในการคิดดัดแปลงเปนแบบฝกอื่น ๆ  ตอไป 
 
3.  แบบฝกที่ดีตองมีลักษณะใกลเคียงหรือคลายคลึงกับสภาพท่ีใชจริง คือ การเลน

หรือการแขงขัน แลวสามารถพัฒนาแบบฝกนั้น ๆ ไดจนกลายเปนแบบทดสอบทักษะ โดยกําหนด
กฎเกณฑและทําการทดลองใชระบบเชิงการทําวิเคราะห 

 
4.  แบบฝกที่ดีตองนําไปใชไดเหมาะกับสภาพของผูรับการฝกและสอดคลองสะดวก

ตอการนําไปจัดการฝกไดงาย 
 
5.  แบบฝกโดยทั่วไปจะมีผลตอสภาวะทางดานจิตใจของผูฝก คือถานําแบบฝกไปใช

ฝกชา ๆ หรือบอยคร้ังมาก ๆ จะทําใหผูฝกเกิดความเบื่อหนาย อีกทงยังจะทําใหผูรับการฝกไมเกิด
พัฒนาการหรือทําใหพัฒนาการทางดานทักษะต่ําลงได ฉะนั้น ผูใหการฝกจําเปนตองคิดคน หรือ
ดัดแปลงหาวิธีการฝกใหม ๆ  และตองสามารถนํามาใชไดดีขึ้นมาใหมอยูตลอดเวลา 

 
6.  แบบฝกที่ดีจะตองชวยสงเสริมใหการตัดสินใจในขณะที่ใชรางกาย หรือขณะที่ใช

ทักษะนั้น ๆ ไดรวดเร็วข้ึนซึ่งเปนสิ่งจําเปนมากสําหรับผูฝกท่ีจะตองนําไปใชขณะทําการแขงขัน หรือ
ในขณะเลนเกม 

 
7.  แบบฝกท่ีดีจะตองทําใหผูรับการฝกเกิดความเพลิดเพลิน สนุกสนาน ไมเกิดการ

เบื่อหนายดวย 
 
8.  แบบฝกท่ีดีตองสามารถใชไดอยางประหยัด คือ ประหยัดเวลา ประหยัด

งบประมาณ คาใชจาย ประหยัดดานอุปกรณ ประหยัดดานการใชบุคลากร และประหยัดทางดาน
ขบวนการหรือวิธีการ แตนําไปใชฝกแลวไดผลบรรลุวัตถุประสงค หรือชวยพัฒนาทักษะไดดีเทา ๆ กัน
หรือดีกวาแบบฝกอื่น ๆ 

 
9.  แบบฝกที่ดีตองสามารถนํามาปรับใชไดกับผูฝกหรือผูรับการฝกที่มีความสามารถ

แตกตางกัน ใหพัฒนาไดเชนกัน 
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งานวิจัยในประเทศที่เก่ียวของ 
 

นาวิน เจือรัตนศิริกุล (2517) ทําการวิจัยผลของการฝกยกน้ําหนักท่ีมีตอความเร็วใน
การวายน้ําทาวัดวา ระยะทาง 50 เมตร ผูถูกทดลองเปนนิสิตชาย ระดับปริญญาตรี มหาวิทยาลัยศรี
นครินทรวิโรฒ พลศึกษา จํานวน 24 คน แบงเปน 2 กลุม ทาํการฝกวายน้ําเปนเวลา 5 สัปดาห สัปดาห
ละ 5 วัน กําหนดใหกลุมแรกฝกโปรแกรมวายนํ้าอยางเดียว ตั้งแตวันจันทรถึงวันศุกร กลุมท่ี 2 ฝก
โปรแกรมวายน้ําควบคูกับการฝกยกน้ําหนัก โดยฝกยกน้ําหนักเปนเวลา 3 วัน และฝกวายน้ําเปนเวลา 
2 วัน กอนและหลังฝกไดทดสอบความเร็วในการวายน้ําทาวัดวา ระยะทาง 50 เมตร ผลปรากฏวา
โปรแกรมการฝกวายน้ําควบคูกับการฝกยกน้ําหนักชวยใหความเร็วในการฝกวายน้ําทาวัดวา 
ระยะทาง 50 เมตร หลังการฝกดีขึ้น ที่ระดับนัยสําคัญ 0.01 

 
เอ้ือมพร  จันลอย (2520) ทําการศึกษาเปรียบเทียบวิธีการฝกทักษะพุงแหลนเพียง

อยางเดียว กับการฝกทักษะควบคูกับการฝกกําลังกลามเนื้อดวยเคร่ือง มารซ่ี  เซอรคิท เทรนเนอร ที่มี
ผลตอการเพิ่มระยะทางการพุงแหลน ผูถูกทดลองเปนนิสิตหญิง ช้ันปท่ี 1 มหาวิทยาลัยศรีนครินทร
วิโรฒ พลศึกษา จํานวน 24 คน ไมมีทักษะการพุงแหลนมากอน และกําลังอยูในระหวางการเรียนวิชา
กรีฑา แบงเปน 2 กลุมเทา ๆ กัน กลุมแรกฝกทักษะพุงแหลนอยางเดียวเปนเวลา 1 ช่ัวโมง กลุมที่ 2 ฝก
ทักษะควบคูกับการฝกกลามเนื้อ โดยฝกทักษะ 30 นาที และฝกกลามเนื้อ 30 นาที เปนเวลา 6 สัปดาห 
สัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกร ตามตารางที่สรางขึ้นแลวทําการทดสอบระยะ
ทางการพุงแหลนกอนฝกและหลังฝก ในสัปดาหท่ี 2,  4,  และ 6 

  
ผลปรากฏวา  
 
1. การฝกทั้ง 2 กลุม มีผลตอการเพิ่มระยะทางการพุงแหลนไมแตกตางกัน 
2. การฝกทั้ง 2 กลุม มีผลตอการเพ่ิมระยะทางการพุงแหลนสูงขึ้นกวากอนการฝก 

อยางมีนัวสําคัญที่ระดับ 0.01 และพบวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ความสามารถในการพุงแหลน
สูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 0.01 แตความสามารถระหวางสัปดาหท่ี 4 และ 6 ไม
แตกตางกัน 

3. การฝกท้ัง 2 กลุมมีผลตอการพัฒนากลามเนื้ออยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 0.01 และ
ระดับ 0.05 
 

วิลาวัณย  ตั้งฤดี (2526 : บทคัดยอ) ไดศึกษาผลการฝกความออนตัวท่ีมีตอ
ความสามารถในการเลนบาสเกตบอล กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคนควาคร้ังนี้ เปนนักเรียนชาย ช้ัน
มัธยมศึกษาปท่ี 4 โรงเรียนยโสธรพิทยาคม จํานวน 28 คน ซึ่งไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบงาย และได
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ผานการเรียนวิชาบาสเกตบอล 1 และไมเคยเปนนักกีฬาบาสเกตบอลมากอน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 
กลุม ๆ ละ 14 คน คือ กลุมฝกความสามารถในการเลนบาสเกตบอลอยางเดียว และกลุมฝก
ความสามารถในการเลนบาสเกตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวใชเวลาฝก 6 สัปดาห สัปดาหละ 3
วันคือวันจันทร วันพุธ และวันศุกรตั้งแตเวลา 16.00 – 17.30น.  แลวจึงทําการทดสอบความสามารถ
ในการเลนบาสเกตบอลหลังการฝกสัปดาหท่ี 2, 4, และ 6 โดยใชแบบทดสอบการยิงประตูใตแปน
สลับขางแบบซับซอน 10  ครั้ง 

 
ผลจากการศึกษาพบวา การฝกความสามารถในการเลนบาสเกตบอลควบคูกับการฝก

ความออนตัว กับการฝกความสามารถในการเลนบาสเกตบอลอยางเดียว มีผลตอความสามารถในการ
เลนบาสเกตบอลไมแตกตางกัน และอัตราความสามารถในการเลนบาสเกตบอลเมื่อคิดเปนรอยละ
เพิ่มขึ้นหลังจากการฝกสัปดาหที่ 2, 4, และ 6 ท้ังกลุมที่ฝกความสามารถในการเลนกีฬาบาสเกตบอล
อยางเดียว และกลุมที่ฝกความสามารถในการเลนบาสเกตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว  
 

ประเสริฐศักดิ์  โลหะไพบูลยกุล (2528: บทคัดยอ) ไดทําการศึกษา ผลของการฝก
ความออนตวัที่มีตอความสามารถในการวายน้ําแบบครอวลระยะทาง 100 เมตร กลุมตัวอยางที่ใชใน
การศึกษาครั้งนี้เปนนักศึกษาชั้นปท่ี 1 ปการศึกษา 2527 วิทยาลัยพลศึกษา จังหวัดมหาสารคาม ซ่ึง
ผานการเรียนวิชาวายน้ํา 1 และไมเคยเปนนักกีฬาวายน้ํามากอน จํานวน 24 คน กลุมตัวอยางไดมาโดย
การสุมอยางงาย แบงออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 12 คน คือกลุมการฝกวายน้ําแบบ ครอวลอยางเดียวและ
กลุมการฝกการวายน้ําแบบครอวล ควบคูกับการฝกความออนตัว ใชเวลาฝก 8 สัปดาห ระหวางวันที่ 
30 กันยายน 2527 ถึงวันท่ี 24 พฤศจิกายน 2527โดยฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวัน
ศุกร ตั้งแตเวลา 16.00 – 17.00 น. แลวจึงทดสอบความสามารถในการวายน้ําแบบครอวลระยะทาง 
100 เมตร หลังจากการฝกสัปดาหท่ี 2, 4, 6, และ 8 

 
ผลการศึกษาพบวา การฝกวายน้ําทั้งสองแบบมีผลตอความสามารถในการวายน้ํา

แบบครอวลระยะทาง 100 เมตร ไมแตกตางกัน ระยะเวลามีผลตอการลดเวลาในการวายน้ําแบบค
รอวลระยะทาง 100 เมตร และไมมีปฏิกิริยารวมระหวางวิธีฝกกับระยะเวลาในการฝกสําหรับอัตรา
เพิ่มคิดเปนรอยละของการทดสอบความสามารถในการวายน้ําแบบครอวลของกลุมฝกการวายนํ้า
แบบครอวลควบคูกัการฝกความออนตัว เพิ่มสูงกวากลุมฝกการวายน้ําแบบครอวลอยางเดียว ทุกชวง 
2 สัปดาหภายหลังการฝก 
 

ชุณห  รุนประพันธ (2529 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาของการฝกความออนตัวแบบ
บอลลิสติคที่มีความเร็วในการวายน้ําแบบครอวลระยะทาง 50 เมตร กลุมตัวอยาง เปนนักกีฬาของ
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สโมสรเขมะศิริอนุสรณ อายุไมเกิน 11 ป จํานวน 30 คน แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน 
คือ กลุมทดลองที่ 1 ฝกการวายน้ําแบบครอวลอยางเดียว กลุมทดลองที่ 2 ฝกการวายน้ําแบบครอว
ลควบคูกับการฝกความออนตัวแบบบอลลิสติค ทําการฝกเปนเวลา 8 สปัดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร 
วันพุธ และวันศุกร ระหวางเวลา 16.00 – 17.30 น. 

 
ผลจากการศึกษาพบวา การวายน้ําแบบครอวลอยางเดียวกับการวายน้ําแบบ ครอว

ลควบคูกับการฝกความออนตัวแบบบอลลิสติค มีผลในการเพิ่มเความเร็วในการวายน้ําแบบครอวล
ระยะทาง 50 เมตร ไมแตกตางกัน แตภายหลังการฝก 8 สัปดาห ทําใหความเร็วในการวายน้ําแบบค
รอวลเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 

สมนึก มาภิบาล (2531 : บทคัดยอ) ไดทําการศึกษาคร้ังนี้เพ่ือศึกษาผลของการฝก
ความออนตัวที่มีตอความสามารถในการกระโดดสูง กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชั้นมัธยมศึกษาปที่ 
3 ซ่ึงมีอายุ น้ําหนักและสวนสูงใกลเคียงกัน จํานวน 30 คน ซึ่งไดมาโดยการสุมแบบหลายขั้นตอน 
แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน คือกลุมทดลองที่ 1 ทําการฝกกระโดดสูงอยางเดียว 
กลุมทดลองที่ 2 ฝกการกระโดสูงควบคูกับการฝกความออนตัวโดยท่ีใชเวลาในการฝกเปนเวลา 8 
สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ วันจันทร วันพุธ และวันศุกรตั้งแตเวลา 16.00 – 17.00 น. ตามตารางฝกที่ผูวิจัย
สรางขึ้น ในระหวางการฝกทุกชวง 2 สัปดาห มีการทดสอบความสามารถในการกระโดดสูงและการ
วัดความออนตัว แลวนําขอมูลที่ไดมาทําการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า 

 
ผลการศึกษาพบวา 
 
1. ความสามารถในการกระโดดสูงของกลุมฝกการกระโดดสูงอยางเดียว กับกลุมฝก

กระโดดสูงควบคูกับการฝกความออนตัว ภายหลังการฝกแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  

2. ระยะเวลาของการฝก 8 สัปดาห ในการฝกการกระโดดสูงอยางเดียว กับการฝก
กระโดดสูงควบคูกับการฝกความออนตัว ทําใหความสามารถในการกระโดดสูงเพ่ิมขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และจากการทดสอบเปนรายคูของระยะเวลาของการฝกพบวาภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, และ 8 ทําใหความสามารถในการกระโดดสูงแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ .05 

3. ปฏิกิริยารวมระหวางวิธีฝกกับระยะเวลาของการฝก 8 สัปดาห มีผลตอ
ความสามารถในการกระโดดสูง ภายหลังการฝกแตละชวง 2 สัปดาหของการฝกกอนการฝกแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
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4. ความออนตัวของกลุมฝกการกระโดดสูงอยางเดียวกับกลุมฝกกระโดดสูงควบคู
กับการฝกความออนตัว ภายหลังการฝก แตกตางกันไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  

 
สมชาย  กําปนทอง (2531) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการฝกความแข็งแรงของ

กลามเนื้อควบคูกับการฝกความออนตัว ท่ีมีผลตอความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบมือ
เดียว กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษา คือ นักกีฬาบาสเกตบอลโรงเรียนเกริกวิทยาลัย จํานวน 30 คน 
โดยแบงเปน 2 กลุม ๆ ละ 12 คน คือ กลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงฝกยิงประตูบาสเกตบอลแบบมือเดียวและฝก
ความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับการฝกความออนตัว และ  กลุมทดลองที่ 2 ฝกยิงประตู
บาสเกตบอลแบบมือเดียวเพียงอยางเดียว ใชเวลาในการฝก 8 สัปดาห ละ 3 วัน ทําการทดสอบความ
แมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบมือเดียวหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, และ 8 โดยทําการ
ทดสอบความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบมือเดียว ผลการศึกษาพบวา อัตราการเพิ่มคาเฉล่ีย
ของความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบมือเดียว ณ จุดโทษ และท่ี มุม 45 องศา เพื่อ ทํา 3 
คะแนน เมื่อคิดเปนรอยละของกลุมทดลองที่ 1 สูงกวาของกลุมทดลองที่ 2 ทุก ๆ สัปดาห และความ
แข็งแรงของกลามเนื้อและความออนตัวของกลุมทดลองที่ 1 มีอัตราการเพิ่มเร็วกวาของกลุมทดลองที่ 2 
ทุก ๆ สัปดาห 

 
วัฒนา  สุริยจันทร (2531 : บทคัดยอ) ไดศึกษาผลการฝกความออนตัวท่ีมีตอ

ความสามารถในการวิ่งขามร้ัว 110 เมตร กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งนี้คือ นักศึกษาชายจาก
วิทยาลัยพลศึกษา จังหวัดเชียงใหม จํานวน 30 คน โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน คือ
กลุมทดลองที่ 1 ไดแก กลุมฝกทักษะวิ่งขามรั้วอยางเดียว กลุมทดลองที่ 2 ไดแก กลุมฝกทักษะวิ่งขาม
ร้ัวควบคูกับการฝกความออนตัว ทําการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห สัปดาหละ 5 วัน ในวันจันทรถึงวัน
ศุกรตั้งแตเวลา 16.00 – 17.30 น.ตามตารางที่ผูวิจัยสรางขึ้นภายหลังการฝกทุกชวง 2 สัปดาห มีการ
ทดสอบความสามารถในการวิ่งขามร้ัว 110 เมตร แลวนําขอมูลมาวิเคราะหโดยใชสถิติวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียวและหาอัตราเพิ่มเปนรอยละ 

 
ผลการวิเคราะหพบวา 
1.  ความสามารถในการวิ่งขามรั้วระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 

ภายหลังการฝก 6 สัปดาห แตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ 
2.  ความออนตัวของกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 ภายหลังการฝก 6 สัปดาห

แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญสถิติที่ .01 
3.  ความสามารถในการวิ่งขามรั้วภายในกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 กอน

การฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, และ 6  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01  
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4.  ความออนตัวของกลุมทดลองที่ 2 ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 6 กับกอนการฝก
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

5.  ปฏิกิริยารวมระหวางวิธีการฝก และระยะเวลาในการฝก สงผลตอความสามารถ
ในการวิ่งขามร้ัว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 

 
นิคม  เปยมศุภทรัพย (2532) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลการฝกความแข็งแรงของ

กลามเนื้อขาและแขน กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชาย ช้ันปที่ 1 วิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดชลบุรี ป
การศึกษา 2531 จํานวน 20 คน ทําการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห สัปดาหละ 3 วัน ทําการทดสอบความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาและกลามเนื้อแขนกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 2, 4, และ 6 แลวทํา
การทดสอบความแตกตางของความแข็งแรงของกลามเนื้อขาและกลามเนื้อแขนกอนและหลังการฝก
สัปดาหท่ี 2, 4, และ 6 ผลการศึกษาพบวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนกอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และ 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาและกลามกลามเนื้อแขนโดยเครื่องมือและโปรแกรมที่ผูวิจัยไดสรางขึ้นทําใหความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาและกลามเนื้อแขนเพิ่มขึ้นทุกชวง 2 สัปดาห 
 

เกียรติวัฒน  วัชญากาญจน (2535) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลการฝกกลามเนื้อดวย
นํ้าหนักที่มีตอความสามารถในการเสิรฟเซปคตะกรอ กลุมตัวอยางประชากรเปนนักเรียนชาย ระดับ
มัธยมศึกษาตอนปลาย โรงเรียนศรีสะเกษวิทยาลัย จังหวัดศรีสะเกษ ปการศึกษา 2534 ซึ่งผานการ
เรียนวิชาตะกรอและเซปคตะกรอมาแลว จํานวน 24 คน โดยแบงเปน 2 กลุม กลุมทดลองที่ 1 ฝก
ทักษะการเสิรฟเซปคตะกรออยางเดียว และกลุมทดลองที่ 2 ฝกทักษะการเสิรฟเซปคตะกรอควบคูกับ
การฝกน้ําหนัก ฝกเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ผลการศึกษาพบวา คาเฉลี่ยของคะแนน
ความสามารถในการเสิรฟเซปคตะกรอกอนและหลังการฝกในสัปดาหท่ี 2, 4, 6 และ 8  ของกลุมที่ 2 
ซ่ึงฝกทักษะการเสิรฟเซปคตะกรอควบคูกับการฝกน้ําหนัก มีอัตราการเพิ่มสูงกวากลุมทดลองที่ 1 ซึ่ง
ฝกทักษะการเสิรฟเซปคตะกรอเพียงอยางเดียว 

 
 วิศิษฐ  วลัญชอารยะ (2537) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลการฝกโดยการถวงน้ําหนักที่มี

ตอความสามารถในการชก วัตถุประสงคในการศึกษาคือ เพ่ือศึกษาผลของการฝกกลามเนื้อแขน 
กลามเนื้อไหลโดยการถวงน้ําหนักบนนวมชกกระสอบบริเวณขอมือ ที่มีตอความสามารถในการชก
หมัดตรงขวาและมัดตรงซาย กลุมตัวอยางที่ใชคือ นักศึกษาชายวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดเพชรบูรณ 24 
คน โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 12 คน กลุมท่ี 1 ทําการฝกทักษะการชกเพียงอยางเดียว 
และกลุมท่ี 2 ทําการฝกทักษะการชกควบคูกับการถวงน้ําหนัก ทําการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห สัปดาหละ 
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3 วัน ผลการวิจัยพบวา ความสามารถในการชกหมัดตรงขวาและหมัดตรงซาย หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 
4, และ 6 ของกลุมท่ี 2 ซึ่งฝกทักษะการชกควบคูกับการถวงน้ําหนักเพิ่มสูงกวากลุมท่ี 1 ซ่ึงฝกทักษะ
การชกเพียงอยางเดียว และอัตราการเพิ่มจะเพิ่มทุกชวง 2  สัปดาห 

 
โกมล  กําเนิดหิน (2539) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลการฝกเสริมดวยเมดิซีนบอลที่มีตอ

พลังกลามเนื้อแขนของนักกีฬาทุมน้ําหนัก กลุมตัวอยางที่ใชในการวิจัยในครั้งนี้ เปนนักเรียน
อาสาสมัครเพศชาย ระดับมัธยมศึกษาของโรงเรียนหนองไมแกน จังหวัดฉะเชิงเทรา ปการศึกษา 2538 
มีอายุระหวาง 15 – 18 ป จํานวน 45 คน ทําการทดสอบโดยการทุมน้ําหนัก 5.45 กิโลกรัม คนละ 3 
คร้ัง ทุมเมดิซีนบอลสองมือและทุมเมดิซีนบอลมือเดียว นํ้าหนัก 1 กิโลกรัม คนละ 2 คร้ัง แบง
ออกเปน 3 กลุม โดยกลุมท่ี 1 เปนกลุมควบคุมฝกแบบปกติ กลุมที่ 2 ฝกเสริมดวยเมดิซีนบอล และ
กลุมที่ 3 ฝกเสริมดวยน้ําหนักใชเวลาในการฝก 12 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ทําการทดสอบระหวางและหลัง
การทดลอง ผลการศึกษาพบวา หลังการฝกสัปดาหที่ 8 และ 12 นักกีฬาทุมน้ําหนักทั้ง 3 กลุมมีพลัง
กลามเนื้อแขนในการทุมน้ําหนักแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 เมื่อการทดสอบเปน
รายคู พบวา กลุมฝกเสริมดวยเมดิซีนบอลและกลุมฝกเสริมดวยน้ําหนัก มีระยะการทุมน้ําหนักทุมเมดิ
ซีนบอลสองมือและทุมเมดิซีนบอลมือเดียว ดีกวากลุมควบคุมและกลุมฝกเสริมดวยเมดิซีนบอลกับ
กลุมฝกเสริมดวยน้ําหนักพบวาทุกรายการทดสอบ ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 

 
สุรินทร  จันทรสนธิ (2543) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลของการฝกความแข็งแรงของ

กลามเนื้อที่มีตอความสามารถในการยิงประตู 3 คะแนนในกีฬาบาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนักกีฬา
บาสเกตบอลหญิงโรงเรียนพยุหะพิทยาคม จังหวัดนครสวรรค อายุระหวาง 15 – 18 ป จํานวน 40 คน 
ทําการทดสอบการยิงประตู 3 คะแนน เพ่ือแบงกลุมโดยแบงออกเปน 2 กลุม กลุมทดลองที่ 1 ฝก
เฉพาะทักษะการยิงประตู 3 คะแนนในกีฬาบาสเกตบอล และกลุมทดลองที่ 2 ฝกทักษะการยิงประตู 3 
คะแนนในกีฬาบาสเกตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อโดยการยกน้ําหนัก ทั้งสอง
กลุมทําการฝกเปนเวลา 6 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ทําการทดสอบกอนและหลังการฝกในสัปดาหที่ 6 โดยให
ท้ัง 2กลุมยิงประตูคนละ 30 คร้ัง และบันทึกลูกที่ลงหวงประตู   ผลการศึกษาพบวา  คาเฉลี่ยความสามารถ
ในการยิงประตู 3 คะแนนภายหลังจากการฝกสัปดาหท่ี 6 ของกลุมทดลองที่ 2 ซ่ึงฝกทักษะการยิงประตู 3 
คะแนนควบคูกับการฝกยกน้ําหนักมีคาสูงกวากลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกทักษะการยิงประตู 3 คะแนนเพียง
อยางเดียว 
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งานวิจัยในตางประเทศที่เกี่ยวของ 
 
ซอเยอร (Sawyers 1971 : 4532 – A)  ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับผลของวิธีการฝกที่มี

ความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอล  และระยะทางในการขวางลูกบาสเกตบอล  กลุมตัวอยาง
เปนนักศึกษาชายระดับอุดมศึกษา  จํานวน  55  คน  มีความสามารถในการยิงประตูบาสเกตบอลใน
ระดับเดียวกัน  คัดเลือกโดยการทดสอบยิงประตจูํานวน  30  คร้ัง  กอนการฝกทุกคนผานการทดสอบ
ความแมนยําในการยิงประตูที่ระยะทาง  18  และ  24  ฟุต  ทดสอบความแข็งแรงของการงอขอมือและ
การขวางลูกบาสเกตบอล  แบงกลุมตัวอยางออกเปนกลุมฝกหัด  4  กลุม ๆ ละ  11  คน  และกลุม
ควบคุม  1  กลุม  จํานวน  11  คน  ฝกติดตอกันเปนเวลา  4  สัปดาห ๆ ละ  3  วัน  แตละกลุมฝกตาม
แผนการ ดังนี้   

กลุมที่  1  ฝกยิงประตูวันละ  30  คร้ัง  ที่ระยะทาง  18  ฟุต   
กลุมที่  2  ฝกยกน้ําหนัก  โดยใช  40  เปอรเซนตของกําลังสูงสุด  ยกวันละ  3  ชุด ๆ 

ละ  10  ครั้ง   
กลุมท่ี  3  ฝกยิงประตูวันละ  15  คร้ัง  ท่ีระยะทาง  18  ฟุต  ควบคูกับการฝกยก

นํ้าหนักวันละ  3  ชุด ๆ ละ  5  ครั้ง  กลุมที่  4  ฝกเลียนแบบการยิงประตูโดยไมมีแรงตานทาน   
กลุมที่  4  กลุมควบคุม   
 
ผลการวิจัยพบวา  
 
1. กลุมฝกยิงประตูมีการปรับปรุงความแมนยําในการยิงประตูอยางมีนัยสําคัญ

มากกวากลุมอื่น ๆ   
 
2. ท้ัง  5  กลุม  ไมมีผลตอความแมนยําท่ีระยะทาง  24  ฟุต  
  
3. กลุมฝกยกน้ําหนักและกลุมฝกยิงประตูควบคูกับการฝกยกน้ําหนักมีการปรับปรุง

ความแรงของการงอขอมืออยางมีนัยสําคัญ  
  
4. กลุมฝกยกน้ํ าหนักและกลุมฝกยิงประตูควบคูกับการฝกยกน้ําหนักมีการ

พัฒนาการขวางลูกบาสเกตบอลอยางมีนัยสําคัญ  ขณะเดียวกันการฝกยกน้ําหนักทําใหความแมนยําใน
การยิงประตูท่ีระยะทาง  18  ฟุต  ลดลงอยางมีนัยสําคัญแตความแข็งแรงของการงอขอมือและการ
ขวางลูกบาสเกตบอลเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ 
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เนเลอร, 1971 ( Naylor  1971 : 5828 – A )  ไดทําการวิจัยเรื่อง  ผลของกําลังขอมือ
และขอศอกท่ีมีผลตอความแมนยําในการกระโดยิงประตูบาสเกตบอล  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชาย
ระดับวิทยาลัย  จํานวน  57  คน  กอนการฝกทุกคนผานการทดสอบความแมนยําในการยิงประตู กําลัง
และความแข็งแรง  แบงกลุมตัวอยางออกเปน  3  กลุม  กลุมละ  19  คน  ฝกติดตอกันเปนเวลา  5  
สัปดาห ๆ ละ  4  วัน  แตละกลุมฝกตามแผนการ ดังนี้ 

 
กลุมที่  1  ฝกยิงประตูแบบกระโดยิงดวยทามือเดียว  ที่ระยะทาง  15  ฟุต  20  ฟุต  

และ  25  ฟุต  จํานวน  75  ครั้ง  ควบคูกับการฝกหัดแขนที่ใชยิงประตูแบบความตึงคงที่ (Isometric)โดย
ใชแอสโตรยิม (Astro – Gym) ใหฝกขอมือและขอศอกเหมือนกับเวลายิงประตู 

กลุมที่  2  ฝกขอมือและขอศอกเหมือนกับเวลายิงประตูโดยใช  แอสโตร ยิม 
กลุมที่  3  ฝกยิงประตูอยางเดียว 
    
ผลการวิจัยพบวา 
 
1. การฝกยิงประตูท่ีระยะทาง  25  ฟุต  รวมกับการฝกหัดแขน  มีการปรับปรุงความ

แมนยําในการยิงประตูที่ระยะทาง  25  ฟุต  รวมกบัการฝกหัดแขน  มีการปรับปรุงความแมนยําในการ
ยิงประตูดีกวากลุมที่ฝกยิงประตูอยางเดียวอยางมีนัยสําคัญ 

 
2. การฝกยิงประตูท่ีระยะทาง  25  ฟุต  พบวา  กลุมท่ีฝกยิงประตูควบคูกับการ   

ฝกหัดแขนและกลุมที่ฝกหัดเฉพาะแขนมีความแมนยําในการยิงประตูไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
 
3. กลุมที่ฝกยิงประตูและกลุมที่ฝกหัดแขนมีการปรับปรุงความแมนยําในการยิง

ประตูไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
 
4. กลุมที่ฝกยิงประตูควบคูกับการฝกหัดแขน  กําลังของขอมือและขอศอกเพิ่มขึ้น

อยางมีนัยสําคัญมากกวากลุมที่ฝกเฉพาะยิงประตู 
 
5.  กลุมที่ฝกเฉพาะแขน  และกลุมท่ีฝกเฉพาะยิงประตู  กําลังของขอมือและขอศอกไม

เพ่ิมขึ้น 
6.  กลุมที่ฝกยิงประตูควบคูกับการฝกหัดแขนและกลุมท่ีฝกเฉพาะยิงประตู  พบวา  

การเหยียดของขอศอกและการงอขอมือมีการปรับปรุงขึ้นไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
 
7. กลุมที่ฝกหัดแขนและกลุมท่ีฝกเฉพาะยิงประตู  การเหยียดของขอศอกและการงอ

ของขอมือมีการปรับปรุงขึ้นไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ 
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8.  กําลังของขา  ความแข็งแรงของขอตอที่หัวไหล  ขอศอก  ขอมือ  สะโพก  และเขา  
ไมมีความสัมพันธกับความแมนยําในการกระโดดยิงประตูที่ระยะทาง  15  ฟุต  20  ฟุต  และ  25  ฟุต 

 
9. กําลังของขอมือและขอศอกมีความสัมพันธกับความแมนยําในการยิงประตูที่

ระยะทาง  20  ฟุตและ  25  ฟุต 
 
10.  การฝกแบบตึงคงท่ีไมทําใหเสียผลในการยิงประตูบาสเกตบอล 
เฮนเชน (Henchen  1972 : 5018 – A) ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับผลของการใชหวง

บาสเกตบอลขนาดเล็กที่มีตอความแมนยําในการยิงประตูดวยมือขางที่ไมถนัด  กลุมตัวอยางเปน
นักเรียน  ชาย – หญิง  ระหวางเกรด  6 – 8  จํานวน  120  คน  เลือกโดยวิธีการทดสอบความถนัดของ
มือ  และการยิงประตูบาสเกตบอล  ตามที่ผูวิจัยกําหนดไว  คือ  การทดสอบความถนัดของมือโดย
แบบทดสอบของ  เออรวิน ( Irvin’s  Personal  Preference  Index  and  Softball  Throwing  Performance  
Test ) การทดสอบยิงประตูโดยการนําลูกเขายิงใตแปนแบบขึ้นยิงดวยเทาเดียว ( One – Step  Lay – up  
Shots )  ทํา  2  วัน ๆ ละ  50  คร้ัง  เกณฑการตัดสินมีอยู  2  อยาง คือ ยิงเขา 1 ลูก  ได  5  คะแนน  และนับ
ลูกที่ยิงไมเขาประตู  แบงกลุมตัวอยางออกเปน  3  ระยะ  ดังนี้ 

 
ระยะท่ี  1  การสอน – การทดสอบเบื้องตน  เปนการปฐมนิเทศเรื่องกําหนดเวลาตาง 

ๆ  และการทําการทดสอบเบื้องตนดวยการนําลูกเขายิงใตแปน  20  ครั้ง  ดวยมือขางที่ไมถนัด  ยิงที่
หวงขนาดปกติ   

 
ระยะที่  2  ขั้นฝกหัด  ฝกเปนเวลา  20  วัน   
กลุมที่  1  จํานวน  60  คน  ฝกยิงประตูวันละ  20  ครั้ง  ดวยมือขางที่ไมถนัดยิงหวง

ปกติ   
กลุมที่  2  จํานวน  60  คน   ฝกยิงประตูวันละ  20  ครั้ง  ดวยมือขางที่ไมถนัดยิงที่

หวงขนาดเล็ก (เสนผาศูนยกลาง  16  น้ิว) 
   
ระยะที่  3  การทดสอบปลาย  ทดสอบ  2  ระยะ คือ  ทดสอบทันทีหลังหยุดการฝก  

และ     ทดสอบในสัปดาหที่  3  ซึ่งทดสอบเหมือนกับการทดสอบในระยะที่  1  ทุกประการ  
 
 ผลการวิจัยพบวา   
 
1. ระยะในการฝกหัด  20  วัน  พอเพียงในการปรับปรุงความแมนยําในการนําลูกเขา

ยิงใตแปน  ดวยมือขางที่ไมถนัดใหดีขึ้น 
2. กลุมตัวอยางทั้งเด็กชาย – หญิง  ที่ไมมีทักษะมีการปรับปรุงความแมนยําในการ

นําลูกเขายิงใตแปนไดมากกวากลุมตัวอยางที่มีทักษะ 
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3. กลุมตัวอยางที่มีทักษะจะถึงจุดยอดหรือสูงสุด ( Peak )  ของตนเอง  ในการยิง
ประตูแมนยําไดเร็วกวากลุมตัวอยางท่ีไมมีทักษะ 

 
4. กลุมตัวอยางท่ีฝกหัดยิงประตูที่หวงขนาดเล็ก  มีความแมนยําในการนําลูกเขายิง

ใตแปนมากกวากลุมตัวอยางที่ฝกยิงที่หวงปกติ 
 
5. หลังจากหยุดฝก  3  สัปดาห  ปรากฏวา  ขนาดของหวงท่ีใชในการฝกหัดมิได

กอใหเกิดผลอยางมีนัยสําคัญเกี่ยวกับการคงไวซึ่งความแมนยําในการนําลูกเขายิงใตแปนดวยมือขางที่
ไมถนัด 

 
6. สรุปไดวา  การใชหวงบาสเกตบอลขนาดเล็ก  เสนผาศูนยกลาง  16  นิ้ว  มี

ประโยชนมากสําหรับการนําลูกเขายิงประตูใตแปน  อยางแมนยําท้ังในผูที่มีทักษะหรือไมมีทักษะ
ของเด็กชาย – หญิง  ในระดับชั้นมัธยมศึกษาตอนตน  และไดผลดีกวาการฝกหัดที่หวงขนาดธรรมดา 

 
เม็ทคาลฟ (Metcalf  1972 : 5023 – A)  ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับการถายทอดผลการฝก

ของการฝกหัดยิงประตูบาสเกตบอลไปยังความแมนยําในการยิงลูกโทษ  กลุมตัวอยางเปนนักเรียน
ชายระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย  จํานวน  64  คน  แบงออกเปนกลุมแบบฝกหัด  6  กลุม ๆ ละ  8  คน  
และกลุมควบคุม  1  กลุม  จํานวน  16  คน   

 
กลุมที่  1  ฝกหัดยิงประตูทามือเดียวท่ีระยะทาง  10  ฟุต   
กลุมที่  2  ฝกหัดยิงประตูทากระโดดยิงท่ีระยะทาง  10  ฟุต  
กลุมที่  3  ฝกหัดยิงประตูทามือเดียวท่ีระยะทาง  15  ฟุต   
กลุมที่  4  ฝกหัดยิงประตูทากระโดดยิงท่ีระยะทาง  15  ฟุต 
กลุมที่  5  ฝกหัดยิงประตูทามือเดียวท่ีระยะทาง  20  ฟุต   
กลุมที่  6  ฝกหัดยิงประตูทากระโดดยิงท่ีระยะทาง  20  ฟุต 
 
ทุกกลุมฝกหัดติดตอกันเปนเวลา  19  วัน  สําหรับกลุมควบคุมไมมีการฝกหัด  ทําการ

ทดสอบ  2  ระยะ คือ กอนการฝกและหลังการฝกดวยการยิงลูกโทษในทาสองมือลาง  ( Underhand )  
กระโดดยิง  และยิงมือเดียว  พบวา 

 
1. ผูรับการฝกสามารถเรียนรูการยิงประตูแบบกระโดดยิงและใชไดผลในการยิงลูก

โทษ 
 
2. การถายทอดผลของการฝกยิงประตูแบบกระโดดยิงและยิงมือเดียวที่ระยะทาง  10  

ฟุต  และ  20  ฟุต  ในการยิงลูกโทษดวยสองมือลางนั้น  ไดผลในทางตรงกันขาม 
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3. การฝกยิงประตูมนทากระโดดยิง  และยิงมือเดียวที่ระยะทาง  10  ฟุต  และ  20  ฟุต  

ใหผลเหมือนกันโดยถายทอดไปยังความแมนยําในการยิงลูกโทษได 
 
4. การฝกยิงประตูในทากระโดดยิงที่ระยะทาง  15  ฟุต  สามารถถายทอดความ

แมนยําไปยังการยิงลูกโทษไดดีกวาการฝกหัดยิงประตูในทามือเดียว 
 
5. การถายทอดผลงานของการฝกยิงประตูในทามือเดียวและกระโดดยิงท่ีระยะทาง  

10  ฟุต  15  ฟุต  และ  20  ฟุต  ในการยิงลูกโทษดวยทามือเดียวนั้น  ใหผลตอความแมนยําในลักษณะ
เดียวกัน 

 
6. การถายทอดผลของการฝกกระโดดยิงและยิงมือเดียวที่ระยะทาง  10  และ  20  ฟุต  
  
จากผลการวิจัยสรุปได ดังนี้ 

1. การยิงลูกโทษดวยทาสองมือลางไมมีความสัมพันธกับการฝกเลย 

2. การถายทอดการฝกที่ดีที่สุด  คือ  การฝกยิงประตูในทายิงแบบเดิม  และระยะทาง
เทาเดิม  จะเปนประโยชนตอการยิงประตูท่ัว ๆ ไป  และการยิงประตู  เพราะฉะนั้น  ในปจจุบันวิธีการ
ยิงประตูที่มีผลเหนือกวาแบบอื่นที่ใชกัน  คือ  การกระโดดยิง 

วิลคอกซ  (Wilcox  1972 : 1908 – A)  ไดศึกษาวิจัยเร่ืองการเปรียบเทียบวิธีการฝกยก
นํ้าหนักที่มีผลตอการพัฒนาความแข็งแรงของขา  กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายระดับมหาวิทยาลัยที่
ลงทะเบียนเรียนวิชาการฝกยกน้ําหนัก กอนการฝกทุกคนผานการทดสอบความแข็งแรงของขา
ท้ังหมด การกระโดดขีดฝาผนัง (Vertical Jump)  การงองุมฝาเทา  (Plantar Flexion) การเหยียดของเขา  
การเหยียดของสะโพก  การงอของสะโพก  แบงกลุมตัวอยางออกเปน  2  กลุม  ฝกติดตอกันเปนเวลา  
8  สัปดาห ๆ ละ  2  วัน  โดย 

 
กลุมที่  1  ฝกเวลา  13.00 – 15.00  น.  โดยใช  เลค เพรส แมชชีน   
กลุมที่  2  ฝกเวลา  10.00 – 12.00  น.  โดยใช  Bench Squats  ท้ังสองกลุมฝกยก

นํ้าหนัก  รวม  5  ทา ฝกวันละ  3  ชุด ๆ ละไมเกิน  10  คร้ัง  หลังจากฝกครบ  8  สัปดาห  ทดสอบ
เหมือนกับกอนการฝก   

 
ผลการวิจัยปรากฏวา 
 
1. วิธีฝกโดยใช  เลค เพรส แมชชีน  มีการพัฒนาความแข็งแรงของขาและการ

กระโดดขีดฝาผนังอยางมีนัยสําคัญ 
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2. การฝกทั้งสองแบบมีผลระยะเวลาอันสั้นตอการงองุมของฝาเทา    การเหยียดของ
เขา  การงอของสะโพกอยางมีนัยสําคัญ 
 

3. ความแข็งแรงของขาทั้งหมดมีความสัมพันธต่ํากับความสามารถในการกระโดด
ขีดฝาผนัง 

 

เฮย (Hey  1972 : 606 – A)  ไดทําการวิจัยเกี่ยวกับผลของการฝกยกน้ําหนักที่มีตอ
ความแมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอล กลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายระดับอุดมศึกษา  
จํานวน 40 คน กอนการฝกทุกคนผานการทดสอบความแมนยํา  และความแข็งแรง  การทดสอบความ
แมนยําใชการกระโดดยิงประตูที่ระยะทาง  12  ฟุต  และ  20  ฟุต  อยางละ  50  คร้ัง  ทดสอบความ
แข็งแรงโดย  เคเบิล เทนชั่น (Cable – Tension)  เปนการทดสอบความแข็งแรงของการงอนิ้วมือ  การ
งอขอมือ  การเหยียดขอศอก  และการเหยียดของไหล  แบงกลุมตัวอยางออกเปน  4  กลุม ๆ ละ  10  
คน  ฝกติดตอกัน  4  สัปดาห ๆ ละ  5  วัน  แตละกลุมฝกตามแผนการดังนี้   

 
กลุมที่  1  ฝกยิงประตูแบบกระโดดยิงวันละ  100  ครั้ง  ที่ระยะ  12  ฟุต 
กลุมที่  2  ฝกเชนเดียวกับกลุมที่  1  แตเพิ่มการฝกยกน้ําหนัก 
กลุมที่  3  ฝกยิงประตูแบบกระโดดยิงวันละ  100  ครั้งท่ีระยะทาง  18  ฟุต   
กลุมท่ี  4  ฝกเชนเดียวกับกลุมที่  3  แตเพิ่มการฝกยกน้ําหนัก  สําหรับการฝกยก

นํ้าหนักของกลุมที่  2  และกลุมท่ี  4  ฝกสัปดาหละ  3  วัน  ยกวันละ  3  ชุด ๆ ละ  6  ครั้ง  มีท้ังหมด  4  
ทา ดังนี้ การงอนิ้วมือ( Finger  Curl ) การงอมวนขอมือ( Wrist Curl )การบริหารกลามเนื้อแขนดานหลัง 
(Tricep Exercise)  และทาดันพื้นจากสวนหลังของลําคอ (Behind the Neck Press )  เมื่อฝกครบ  4  สัปดาห
แลวทําการทดสอบเหมือนกับกอนการฝก   

 
 
ผลปรากฏวา 
 
1. การฝกยกน้ําหนักมีผลตอความแมนยําในการกระโดดยิงประตูบาสเกตบอลอยาง

ไมมีนัยสําคัญ 
 
2. จากการเปรียบเทียบคะแนนความแมนยําของการฝกแตละระยะทาง  กลาวไดวา  

ความแมนยําของการยิงประตูที่ระยะทาง  12  ฟุต  จากการยิงท่ีระยะทาง  18  ฟุต  แตกตางจากความ
แมนยําของการยิงประตูที่ระยะทาง  18  ฟุต  จากการฝกยิงที่ระยะทาง  12  ฟุต  อยางไมมีนัยสําคัญ  
สรุปไดวาความแมนยําของการยิงประตูแบบกระโดดยิงจะเพิ่มไดอยางมีนัยสําคัญก็โดยการฝกท่ีระยะ
ทางเดิน 



 44
 
3. การฝกยกน้ําหนักทําใหความแข็งแรงของการงอของนิ้วมือเพิ่มขึ้นอยางมี

นัยสําคัญ  แตความแข็งแรงประการอื่น ๆ เพิ่มขึ้นอยางไมมีนัยสําคัญ 
 
เดอรวรีส (de Vries , 1980) ไดศึกษาการประเมินขบวนการยืดกลามเนื้อแบบสแตติค  

(Static Stretching) เพ่ือปรับปรุงความออนตัว โดยการใชกลุมตัวอยางเปนนักศึกษาชายจากลองบีชส
เตทคอลเลจ  (Long Beach State College) จํานวน 57 คน โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปนสองกลุม กลุม
ท่ี 1 ฝกการยืดกลามเนื้อแบบสแตติค (Static Stretching) และกลุมที่ 2 ฝกการยืดกลามเนื้อแบบบอลลิ
สติค (Ballistic Stretching) ระยะการฝกเจ็ดครั้ง (Period) คร้ังละ 30 นาที ในเวลา 3 สัปดาห ทําการ
ทดสอบความออนตัวซึ่งมีรายการทดสอบสามรายการ คือ 1.  การงอตวั 2.  การยืดลําตัว 3. การยืดไหล 
โดยใชแบบทดสอบความออนตัวของ เคียวรีตัน (The Cureton’s Flexibility test) ทดสอบกอนและหลัง
การฝก ผลการศึกษาพบวา กลุมที่มีการฝกการยืดกลามเนื้อแบบสแตติค และกลุมท่ีฝกการยืดกลามเนื้อ
แบบบอลลิสติค พัฒนาความออนตัวไดดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตการฝกทั้งสองแบบตางก็
ใหผลที่ไดไมแตกตางกัน และสรุปไดวา 

 
1. วิธีการฝกยืดกลามเนื้อแบบสแตติคและแบบบอลลิสติค สามารถพัฒนาความออน

ตัวใหดีขึ้น 
 
2. การพัฒนาความออนตัวของทั้งสองแบบ คือ แบบสแตติคและแบบบอลลิสติคใหผล

ในการพัฒนาความออนตัวไมแตกตางกัน 
 
ดินติมาน (Dintiman, 1964) ไดศึกษาผลของการฝกแบบตางๆ ท่ีมีตอความเร็วในการ

วิ่ง กระทํากับกลุมตัวอยางจํานวน 145 คน และทําการทดสอบความเร็วในการวิ่ง 50 หลากอนและ
หลังการฝก โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปน ดังนี้ 

 
กลุมทดลองที่ 1  ฝกความออนตัวควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้น 
กลุมทดลองที่ 2  ฝกยกน้ําหนักควบคูกับการวิ่งระยะสั้น 
กลุมทดลองที่3 ฝกความออนตัวควบคูกับการยกน้ําหนัก และการฝกวิ่งระยะส้ัน 
กลุมทดลองที่ 4 ฝกวิ่งระยะสั้นอยางเดียว 
กลุมทดลองที่ 5 ไมฝกอะไรเลย 
 
ผลการศึกษาพบวา กลุมท่ีฝกโดยการยกน้ําหนักควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้น และ

กลุมท่ีฝกโดยวิ่งระยะสั้นอยางเดียวใหผลในการพัฒนาความเร็วในการวิ่งแตกตางกัน กลุมที่ฝกความ
ออนตัวควบคูกับการยกน้ําหนักและวิ่งระยะสั้น ใหผลในการพัฒนาความเร็วในการวิ่งมากกวากลุมที่
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ฝกโดยการยกน้ําหนักควบคูกับการวิ่งระยะสั้น และกลุมท่ีฝกวิ่งระยะสั้นอยางเดียวแสดงวาความออน
ตัวเปนองคประกอบที่สําคัญในการฝก เพ่ือพัฒนาความเร็วในการวิ่ง 

 
จอรนท (Jorndt, 1973) ไดทําการศึกษาผลของการออกกําลังกายท่ีมีตอความออนตัว

ของขอเทา และผลที่มีตอการเตะเทาในการวายน้ํา 3 แบบ โดยใชกลุมตัวอยางจํานวน 38 คน จาก
โรงเรียนในระดับเตรียมอุดมแหงรัฐอิลลินอยด ซึ่งเปนนักวายน้ําที่มีประสบการณการแขงขันวายน้ํา
มาแลวอยางนอย 1 ป ทําการฝกการเตะเทา 3 แบบ คือ ตัวนอนคว่ํา เตะเทาแบบสลับขึ้นลง นอนหงาย 
เตะเทาแบบสลับขึ้นลง และการเตะเทาแบบปลาโลมา ในระยะทางมากกวา 25 หลา โดยใชแบบฝก
การยืดกลามเนื้อขอเทา ผูรับการทดลองจะไดรับการทดสอบความและระยะเวลาของการออนตัวของ
ขอเทาเตะเทาเคลื่อนท่ีไปขางหนาใหไดระยะทางมากกวา 25 หลา กอนและหลังการฝก ทําการฝกเปน
เวลา 12 สัปดาห ระหวางการฝก กลุมทดลองฝกเตะเทาควบคูกับการฝกกลามเนื้อของขอเทา สวนกลุม
ควบคุมฝกการเตะเทาในการวายน้ําเพียงอยางเดียว 

 
ผลการศึกษาพบวา กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของความยืดหยุนของเทา และแรงขับดันไป

ขางหนาทั้ง 3 แบบ เพ่ิมขึ้นและกลุมควบคุมซ่ึงฝกการเตะเทาในการวายน้ําอยางเดียวทําใหขอเทาซาย
มีความออนตัวและแรงขับดันไปขางหนาเพิ่มสูงขึ้น สวนขอเทาขวาไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติในการเตะเทาทั้ง 2 แบบดังกลาวและในการทดลองที่มีการฝกเตะเทาในการวายน้ําควบคูกับ
การฝกยืดกลามเนื้อขอเทา มีการพัฒนาความออนตัวของขอเทาและความเร็วในการขับดันไปขางหนา
เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  

 
กัสเซน (Gassen, 1996) ไดทําการวิจัยเร่ือง การเปรียบเทียบวิธีการยกน้ําหนัก 2 วิธี 

ตอการพัฒนากลามเนื้อผูทดลองเปนนักศึกษาชาย จํานวน 23 คน แบงเปน 2 กลุม วัดเสนรอบวงของ
ไบเซ็บส (Biceps) และควอดริเซ็บส (Quadriceps) ท้ังขาขวาและขาซาย กลุมหนึ่งฝกโปรแกรมการยก
นํ้าหนักแบบเดอรลอม ( De Lorme,  อางถึงในโสภณ  อรุณรัตน, 2534 ) 3 วัน/สัปดาห ผลปรากฏวา
เสนรอบวงทั้งขาขวาและขาซายเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญอีกกลุมหน่ึงฝกยกน้ําหนักแบบแมคควีน 
(Macqueen) 

ผลปรากฏวา 
 
1.  เสนรอบวงของขาขวาและขาซายเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ 
2.  ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญระหวางกลุมทั้งสอง 
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เพยน(Payne, 1965) ไดทําการวิจัยเรื่องอิทธิพลของความแข็งแรงตอความเร็วในการ
เคลื่อนไหวของนักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษาปที่ 1 แบงผูถูกทดลองออกเปน 2 กลุม ฝกการออก
กําลังแบบไอโซเมตริก (Isornetric) หรือไอโซโทนิค (Isotonic) ของแขนและไหลคร่ึงหนึ่งของระยะ
การฝก และเลนเกมสที่ไมตองมีกฎบังคับมากนักอีกครึ่งหน่ึงของระยะการฝก อีกกลุมหนึ่งฝกเกมส
อยางงายที่ไมตองมีกฎขอบังคับ แตตองใชแขนทอนลางตลอดระยะการฝกทดสอบความแข็งแรงแบบอยู
กับท่ี (Static Strength) และความเร็วของการเคลื่อนที่กอนและหลังการฝก 5 สัปดาห ผลปรากฏวา ความ
แข็งแรงแบบอยูกับที่ (Static Strength) มีความเร็วของแขนขางถนัด (Dominant) อยางมีนัยสําคัญ 

 
บลัคเคอร (Blucker, 1965) ไดทําการวิจัยเร่ืองผลของความแข็งแรงของขาตอการ

กระโดดสูง และความเร็วในการวิ่งของนักศึกษาหญิง ผูถูกทดลองเปนนักศึกษาหญิงจํานวน 29 คน 
ทดสอบความแข็งแรงของขาดวยเครื่องไดนาโมมิเตอร (Dynamometer) ทดสอบกระโดดสูงดวย
แบบทดสอบโมดิไฟด เวอรทิเคิล เพาเวอร จั้ม (Modified Vertical Power Jump) และทดสอบความเร็วใน
การวิ่งดวยเคร่ืองจับเวลาท่ีทําขึ้นเปนพิเศษ ใหผูถูกทดลองฝกความแข็งแรงของขา 3 ครั้ง/สัปดาห เปน
เวลา 4 สัปดาห โดยเพิ่มจํานวนครั้งของการออกกําลังขึ้นเรื่อย ๆ หลังจาก 4 สัปดาห ทําการทดสอบอีก
คร้ังหนึ่ง 

 
ผลปรากฏวา 
 
1.  ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ 
2. ไมมีความสัมพันธระหวางความแข็งแรงของขาและการกระโดดสูง หรือความเรว็

ในการวิ่ง 
ปร้ินซ (Prince, 1996) ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการฝกความแข็งแรงที่มีตอการ

เหนี่ยวนําไฟฟาของกลามเนื้อไบเซ็บส บราคี (Tricep barchic) กลุมตัวอยางมีจํานวน 27 คน แบง
ออกเปน 3 กลุม กลุมที่ 1 ฝกโดยใชเคร่ือง “Nueromuscular Electrical Stimulation : NMES” จํานวน 7 
คน กลุมที่ 2 ฝกยกน้ําหนักแบบไอโซโทนิค จํานวน 11 คน โดยกลุมที่ 2 และ 3 ฝกยกน้ําหนัก 3 ชุด ๆ  
ละ 8 – 10 ครั้ง ที่ความหนัก 60% ฝก 3 วันตอสัปดาห เปนเวลา 4 สัปดาห ทําการทดสอบกอนและ
หลังการทดลอง ผลการศึกษาพบวา ผลการทดสอบกอนการทดลองของแตละกลุมไมมีความแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติและกลุมท่ีฝกยกน้ําหนักเพียงอยางเดียวกับกลุมที่ฝกยกน้ําหนักควบคูกับ
การฝกดวย “NMES” และการฝกดวยน้ําหนักเพียงอยางเดียวมีผลตอความแข็งแรงที่ไมแตกตางกัน 

เมอรฟ (Murphy, 1997) ไดทําการศึกษาเรื่องการเปรียบเทียบผลการฝกกลามเนื้อแบบ
หดสั้นเขา (Concentric) กับแบบยืดยาวออก (Eccentric) ที่มีตอความแข็งแรงของกลามเนื้อขาทอนบน
ดานหลัง (Hamstrings) โดยการใชเคร่ือง Negator (Myonics, Inc., Metairie, LA) กลุมตัวอยางท่ีใชในการ
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ทดลองเปนชายจํานวน 33 คน แบงออกเปน 3 กลุม คือ กลุมที่ 1 กลุมควบคุม กลุมท่ี 2 ฝกกลามเนื้อ
แบบยืดยาวออก (Eccentric) ฝกยก 2 ชุด จํานวน  8  ครั้ง ที่ความหนัก 40%  100%  ของ 1 อารเอ็ม 
กลุมท่ี 3 ฝกกลามเนื้อแบบหดส้ันเขา (Concentric)  ฝกยก 2 ชุด  จํานวน  8  ครั้งที่มีความหนัก  50% 
80%  ของ  1  อารเอ็ม  ทําการฝก  2  วันตอสัปดาห  เปนระยะเวลา  6  สัปดาห  ผลการวิจัยพบวา  การฝก
ท้ัง  3  กลุม  สามารถพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาทอนบนดานหลัง (Hamstrings)  แตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .001  และยังพบอีกวา  กลุมที่ฝกกลามเนื้อแบบยืดยางออก (Eccentric)   
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาทอนบนดานหลัง (Hamstrings)  ไดดีที่สุด 

 
ไฟเจ็นบาม (Faigenbaum, 1993)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  ผลของการฝกความแข็งแรงที่

มีตอเด็กกลุมตัวอยางที่ใชในการทดลองเปนเด็กชายและหญิง  จํานวน  23  คน  ไดมาจากการสุม
ตัวอยางงายโดยแบงออกเปน  2  กลุม  คือ  กลุมท่ี 1  กลุมควบคุม  กลุมที่ 2  เปนกลุมทดลอง  ทําการ
ฝกดวยนํ้าหนักโดยการใชเครื่องมือฝก  น้ําหนัก(Weight machine)  ทําการฝก  3  ชุด ๆ ละ  10 – 15  
คร้ัง  ที่ความหนัก  50% 75% 100%  ของ  1  อารเอ็ม  ฝก 3 วันตอสัปดาห  เปนระยะเวลา  8  สัปดาห  
โดยทําการวัดความแข็งแรงโดยการยก  10  อารเอ็ม  วัดความออนตัว  กระโดดสูง  น่ังผลักบอล  วัดความ
ดันโลหิต  วัดสัดสวนของรางกาย   (วัดไขมัน  7  แหง  วัดสัดสวน  4  แหง)  ทําการทดสอบกอนและหลัง
การทดลอง  ผลการศึกษาพบวา  ทั้งสองกลุมตางใหผลตอความแข็งแรงของรางกาย  แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ  .05  แตเมื่อดูผลท่ีไดพบวากลุมที่ 2  ใหผลตอความแข็งแรงและ  การพัฒนา
ของรางกายเพิ่มขึ้นดีกวา 

 
ดาเมียโน(Damiano, 1994)ไดทําการศึกษาเรื่องผลของการฝกความแข็งแรงของ

กลามเนื้อควอไดรเซ็ปเกี่ยวกับการหดเกร็งตัวของกลามเนื้อท่ีมีตอทาทางการเดิน การเคลื่อนไหวใน
เด็ก  กลุมตัวอยางมีจํานวน  40  คน  ที่มีอายุระหวาง  6 – 14 ป  เด็กทั้งหมดจะมีอาการที่เวลาเดินเขาจะ
แนบชิดติดกันตลอดเวลาในกาเคลื่อนไหวเขารับการฝกยกน้ําหนักแบบความตานทานกาวหนา 
(Progressive resistance exercise : PRE)  ฝก  3  วันตอสัปดาห  โดยใหเริ่มฝกยกที่  60%  ของอารเอ็ม  
โดยการออกกําลังใหเขาทํามุม  30  60  และ  90  องศา  ทําการวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อควอไดร
เซ็ปกอนและหลังการทดลองนําผลท่ีไดมาทําการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซ้ํา (ANOVA  และ  
MANOVA)  ของระยะทาง  เวลา  ภาพทางกลศาสตร   การเคลื่อนไหวของกลามเนื้อดวยเคร่ือง  
“EMG”  และแรงบิด  ผลการศึกษาพบวา  เด็กทุกคนจะมีความแข็งแรงเพิ่มขึ้น  และ  แตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติ  ซ่ึงเปนผลมาจากมุมและความยางของการเหยียดเทาท่ีเพิ่มขึ้นนั้นเอง 
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แจคสัน (Jackson, 1995)  ไดทําการศึกษาเรื่อง  “ผลของการฝกยกน้ําหนักที่มีตอ
ความเร็วในการขวางลูกเบสบอล  กลุมตัวอยางมีจํานวน  23  คน  เปนนักกีฬาเบสบอลในระดับ
มัธยมศึกษา  แบงออกเปน  2  กลุม  คือ  กลุมทดลองมี  12  คน  และกลุมควบคุมมี  11  คน  แตละวันทํา
การฝกขวางลูกระยะ  60  ฟุต  10  คร้ัง  ฝกขวางลูกจากจุดพิชเชอร (Pitcher)  5  คร้ัง  เนนการจัดทาทางฝก
ขวางลูก  เนนการหมุนลูกอีก  5  คร้ัง  ทําการฝกเปนเวลา  8  สัปดาห  ผลการศึกษาพบวา  การฝกยก
นํ้าหนักไมมีผลตอความเร็วในการขวางลูกเบลสบอลอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 

 
จากการวิจัยทั้งในและตางประเทศ เอกสารที่เกี่ยวของ และความหมายที่นักการศึกษา

หลาย ๆ ทาน ไดกลาวไวขางตน จะเห็นไดวา สมรรถภาพทางกายที่ดี คือ รางกายมีความสมบูรณและ
แข็งแรง มีความคลองตัว ความเร็ว ความออนตัว พลัง ความอดทน จะทําใหนักกีฬาสามารถแสดง
ความสามารถทางการกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพและมีพัฒนาการเพิ่มมากขึ้น ซึ่งการที่นักกีฬาจะมี
สมรรถภาพทางกายที่ดีไดนั้น จะตองทําการฝกซอมเสริมสรางสมรรถภาพทางกายและดําเนินควบคูไป
กับการเสริมสรางทักษะทางกีฬา ดังนั้นจึงสรุปไดวา การที่นักกีฬาจะสามารถแสดงความสามารถ
ทางการกีฬาไดอยางมีประสิทธิภาพ ก็ยอมจะตองมีความแข็งแรง และมีความออนตัวของรางกายซ่ึง
เปนองคประกอบสําคัญของสมรรถภาพทางกายที่ดี 

 
 
 
 
 
 
 
 

 



บทท่ี 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 

กลุมตัวอยางประชากร 
 

กลุมตัวอยางที่ใชในการดําเนินการวิจัยคร้ังนี้  เปนนักกีฬาฟุตบอลตัวแทนทีมโรงเรียน
อัสสัมชัญศรีราชา จังหวัดชลบุรี รุนอายุระหวาง 14-16 ป จํานวน 40 คน  เปนการสุมตัวอยางโดยใช
วิธีการสุมแบบเฉพาะเจาะจง (Purposive Random Sampling) แลวนํากลุมตัวอยางมาทําการทดสอบ
ความสามารถในการเตะลูกฟุตบอล เพื่อนําผลการทดสอบมาจัดลําดับที่ 1-40 แลวแบงกลุมสลับ
ความสามารถในการเตะเพื่อใหไดกลุมทดลอง 4  กลุมที่มีความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลเฉลี่ยอยู
ในระดับเดียวกัน  หลังจากนั้นใหตัวแทนแตละกลุมจับสลาก เพื่อกําหนดวากลุมใดจะเปนกลุมทดลอง
ท่ี 1, 2, 3 และ 4 ตามลําดับ ดังนี ้

 
กลุมทดลองที่ 1  ฝกการเตะลูกฟุตบอลอยางเดียว 
กลุมทดลองที่ 2  ฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว 
กลุมทดลองที่ 3  ฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
กลุมทดลองที่ 4  ฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว  และความแข็งแรง

ของกลามเนื้อ 
 

เครื่องมือท่ีใชในการทดลอง 
 

1. แบบทดสอบการเตะลูกฟุตบอลเพื่อความแมนยํา (ดังรายละเอียดในภาคผนวก ก.) 
เปนแบบทดสอบซึ่งผูวิจัยไดสรางขึ้นเพื่อที่นํามาใชทดสอบการเตะลูกฟุตบอลใหแมนยํา โดยผูวิจัยได
หาคุณภาพของแบบทดสอบ โดยนําไปทดลองใช เพื่อหาคาความเที่ยง (Reliability) ของแบบทดสอบ
กับนักฟุตบอลทีมเยาวชนสโมสรการทาเรือแหงประเทศไทย รุนอายุไมเกิน 16 ป  จํานวน 30 คน  เปน
ผูเตะทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอล ตามแบบทดสอบการเตะลูกฟุตบอลเพื่อความแมนยํา
ท่ีกําหนดไว แลวนําคะแนนที่ไดจากการทดสอบมาหาคาความเที่ยง (Reliability) โดยวิธีโคเอฟฟเชี่ยน 
อัลฟา (Coefficient alpha) ของครอนบาช (Cronbach) ใหไดคาความเที่ยง  และนําไปทดสอบหา
นัยสําคัญทางสถิติ  ซึ่งแบบทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร มีคาความเท่ียง 
(Reliability) เทากับ 0.7565  และ ในระยะ 20 เมตรมีคาความเที่ยง (Reliability) เทากับ 0.8071  และ
ในระยะ 25 เมตร มีคาความเที่ยง (Reliability) เทากับ 0.7931 ตามลําดับ  และนําแบบทดสอบการเตะ
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ลูกฟุตบอลเพื่อความแมนยํา ไปใหผูเชี่ยวชาญที่มีประสบการณ ในการฝกทักษะกีฬาฟุตบอล พิจารณา 
ปรับปรุง เพ่ิมเติม แกไข และตรวจสอบความตรง (Validity) โดยมีผูเชี่ยวชาญและผูทรงคุณวุฒิ เปนผู
พิจารณาตรวจสอบ  และนําไปปรับปรุงแกไข จํานวน  5 ทาน  ดังน้ี  

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

  
2.  โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อของกลุมท่ี 3 และ 4 คือ กลุมฝกการเตะ

ลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการ
ฝกความออนตัวและการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ไดใหผูเชี่ยวชาญและผูทรงคุณวุฒิ เปนผู
พิจารณาตรวจสอบ  และใหขอเสนอแนะ  แลวผูวิจัยนําไปปรับปรุงแกไข ตามคําแนะนําของ
ผูเชี่ยวชาญและผูทรงคุณวุฒิตอไป (ดังรายละเอียดในภาคผนวก ข.) 

 
3. โปรแกรมการฝกความออนตัวของกลุมทดลองที่ 2 และ 4 คือ กลุมฝกการเตะลูก

ฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว และกลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว
และการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ไดใหผูเชี่ยวชาญและผูทรงคุณวุฒิ เปนผูพิจารณาตรวจสอบ 
และใหขอเสนอแนะ แลวผูวิจัยนําไปปรับปรุงแกไข ตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญและผูทรงคุณวุฒิ
ตอไป  (ดังรายละเอียดในภาคผนวก ค.) 

 
4. โปรแกรมการฝกการเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม คือ กลุมฝกการเตะ

ลูกฟุตบอลอยางเดียว, กลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว, กลุมฝกการเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และ กลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝก
ความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ ไดใหผูเชี่ยวชาญและผูทรงคุณวุฒิ เปนผูพิจารณา
ตรวจสอบ และใหขอเสนอแนะ แลวผูวิจัยนําไปปรับปรุงแกไข ตามคําแนะนําของผูเชี่ยวชาญและ
ผูทรงคุณวุฒิตอไป ( ดังรายละเอียดในภาคผนวก จ.) 

 
5.  แบบทดสอบความออนตัวใชการวัดความออนตัวดวยวิธีนั่งงอตัว (Sit and Reach Test ) 

ท่ีไดนํามาจากการทดสอบและเสริมสรางสมรรถภาพทางกายความออนตัวของกลามเนื้อ  กอง
วิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2544) 
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6.  แบบทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อใชการวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขาดวย 

เครื่องวัดแรงเหยียดขา (Dynamometer) ใชวิธีของเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพทางกายของประชาชน
ไทย (Physical Fitness Norms of Thai Population) ของงานทดสอบสมรรถภาพ กองวิทยาศาสตรการ
กีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2544) 

 
7.   ลูกฟุตบอล จํานวน  20  ลูก 
 
8.   เครื่องวัดความออนตัว (Sit and Reach Test ) 
 
9.   เคร่ืองวัดแรงเหยียดขา (Dynamometer) 
 
10.  เคร่ืองยกน้ําหนักแบบใชกําลังขาแบบ 3 สถานี(Leg Extension Machine) 
  

สถานที่ทดลอง 
 

สนามฟุตบอลและหองเสริมสรางสมรรถภาพทางกายของโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา 
จังหวัดชลบุรี 
 
วิธีดําเนินการทดลอง 

 
 

1.  กลุมตัวอยางท่ี 1, 2, 3 และ 4 ฝกการเตะลูกฟุตบอลตามตารางฝกโดยใชเวลาในการ
ฝกแตกตางกันดังนี้ 

 
กลุมตัวอยางท่ี 1  ฝกการเตะลูกฟุตบอลอยางเดียว 40 นาที 
กลุมตัวอยางที่  2   ฝกการเตะลูกฟุตบอล 20 นาที และฝกความออนตัว 20 นาที 
กลุมตัวอยางท่ี 3  ฝกการเตะลูกฟุตบอล 20 นาที และฝกความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ 20 นาที  
กลุมตัวอยางท่ี 4  ฝกการเตะลูกฟุตบอล 20 นาที ฝกความออนตัวและความแข็งแรง

ของกลามเนื้ออยางละ 10 นาที 
 

2.  กําหนดระยะเวลาในการฝกรวม 8 สัปดาห โดยทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วัน
จันทร วันพุธ และวันศุกร กระทําการฝกระหวางเวลา 16.00 – 17.30 น. 
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3.  ทดสอบความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลของกลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุมกอนการฝก

และหลังการฝก ในสัปดาหท่ี 2, 4, 6  และ 8 โดยใหผูเขารับการทดสอบ เตะลูกฟุตบอล 3 ครั้ง แลว
บันทึกผลการเตะลูกฟุตบอลที่ดีที่สุด 

 
4.  ทดสอบความออนตัวของกลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว 

และความแข็งแรงของกลามเนื้อกอนการฝกและหลังการฝกในสัปดาหที่ 2, 4, 6  และ 8 ทําการ
ทดสอบ  2  คร้ัง บันทึกคร้ังที่ดีที่สุด 

 
การสรางโปรแกรมการฝก 

 

แบบฝกน้ีเปนแบบฝกที่ใชฝกเพื่อเตรียมความพรอมทางดานรางกายใหเหมาะสมกับ
การนําไปใชในทักษะกีฬาประเภทฟุตบอล ในที่น้ีไดแก การเตะลูกฟุตบอล มีจุดมุงหมายเพื่อนําไปใช
ฝกความออนตัว และความแข็งแรงของกลามเนื้อ ซึ่งจะทําใหการเตะลูกฟุตบอลดีขึ้น และแบบฝกนี้
จะชวยสงเสริมและพัฒนารางกายใหสัมพันธกับการนําไปใชเลนหรือแขงขันกีฬาฟุตบอลโดยตรง 
เชนพัฒนาความคลองแคลววองไว ความแข็งแรง การทรงตัว การประสานงานของสายตา มือ และเทา 
ฯลฯ ซ่ึงสิ่งเหลานี้จําเปนตองนํามาใชสําหรับการฝกหรือการเลนกีฬาฟุตบอล แบบฝกทั่วไปที่นํามาใช
ฝกความออนตัว และความแข็งแรงของกลามเนื้อในการเตะลูกฟุตบอลมี 2  ลักษณะ  ดังนี้ 

 
1. แบบฝกความออนตัว 
2. แบบฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 
ในการวิจัยครั้งนี้ ผูวิจัยไดใชแบบฝกความออนตัวของกลามเนื้อ ที่นํามาจากการ

ทดสอบและเสริมสรางสมรรถภาพทางกายความออนตัวของกลามเนื้อ กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝาย
วิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2544) มาใชเปนแบบฝกในครั้งนี้ ซึ่งมีการปฏิบัติทา
ตาง ๆ (ดังที่อยูในภาคผนวก ค) ความออนตัว เปนความสามารถของขอตอตาง ๆ ที่สามารถเคลื่อนไหว
ไดมากที่สุด โดยไมเกิดอันตรายตอขอตอน้ัน ซึ่งมีความสําคัญตอการดําเนนิชีวิตประจําวัน และการ
เลนกีฬา สําหรับชีวิตประจําวันนั ้น บุคคลที ่มีความออนตัวดีจะทําใหระบบการเคลื ่อนไหวมี
ประสิทธิภาพ และไมเกิดการบาดเจ็บงาย ปจจัยที่มีผลตอการเคลื่อนไหวของขอตอ ลักษณะโครงสราง 
การจัดเรียงของขอตอ เนื้อเยื้อออนท่ีหุมขอตอ ในเกณฑวัดสมรรถภาพประชาชนไทย(2544)ช้ีใหเห็น
สวนของเนื้อเยื่อท่ีมีผลตอการตานการเคลื่อนไหว ไดแก เยื้อหุมขอตอ (Joint Capsule) 47%  
กลามเนื้อ และเสนใย (Muscle and Its Fascia) 41%   เอ็นกลามเนื้อ และเอ็นยืด (Tendons and 
Ligaments) 10%  และผิวหนัง(Skin) 2% 

 



 53
การวัดความออนตัวของกลามเนื้อ ผูวิจัยไดใชการวัดความออนตัวดวยวิธีน่ังงอตัว (Sit 

and Reach Test ) เปนการวัดความออนตัวที่เปนมาตรฐานไดรับความนิยมอยางแพรหลาย มีความ
เที่ยงตรงระดับสูง 

 
การฝกกลามเนื้อดวยนํ้าหนัก จะฝกดวยเครื่องยกน้ําหนักแบบใชกําลังขา (Leg 

Extension Machine ) แบบฝก 3 สถาน ีโดยใชเคร่ืองออกกําลังขา  ดังนี้ 
 
1. เคร่ืองออกกําลังตนขาดานหนา Lower Thigh (Thigh Biceps Curl on Leg Extension 

Machine) 
 
2. เคร่ืองออกกําลังตนขาดานหลัง Hamstrings (Thigh Extension on Leg Extension 

Machine) 
 
3. เคร่ืองออกกําลังขาทั้งทอน Upper Thigh (Medium – Stan Lower – Pad Leg Press 

on Universal Machine) 
 
กอนการปฏิบัติ ของกลุมที่มีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อจะตองมีการหา 1 

Repetition Maximum (1 RM) ซึ่งเปนน้ําหนักที่มากท่ีสุดสามารถทําได 1 ครั้งสูงสุด เพื่อนํามาใชใน
โปรแกรมการฝก ซ่ึงมีวิธี ดังนี้ 

         
การฝกเร่ิมโดยการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ เพ่ือหาน้ําหนักสูงสุดตามวิธี

ของเดอรลอม วิธีที่ใชคือ 1 Repetition Maximum (1 RM) ซึ่งเปนน้ําหนักที่มากท่ีสุดสามารถได 1 
คร้ังสูงสุด แลวนําไปเปรียบเทียบตารางประมาณ 1 อารเอ็ม และนํ้าหนักในการฝก(ดังรายละเอียดใน
ภาคผนวก ช.)  
 

 เมื่อหาคา 1 RM ของแตละคนไดแลว ใหฝก 3 ชุด ดังนี้ 
 
1.  ชุดแรก ใชนํ้าหนัก 1/2 ของความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนัก 

  
2.  ชุดที่สอง ใชน้ําหนัก 3/4 ของความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนัก 

  
3.  ชุดที่สาม ใชน้ําหนักที่สามารถยกไดสูงสุด 10 ครั้ง 
    
หลังจากการฝกเสร็จสิ้นลงทุก ๆ 2 สัปดาห ใหทดสอบความสามารถสูงสุดในการยก

นํ้าหนักของแตละจุดฝกใหม เพ่ือปรับนํ้าหนักท่ีใชฝก ดังนี้ 
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การทดสอบหาคาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาจะใชวิธีของเกณฑมาตรฐานสมรรถภาพ

ทางกายของประชาชนไทย (Physical Fitness Norms of Thai population) ของงานทดสอบสมรรถภาพ 
กองวิทยาศาสตรการกีฬา ฝายวิทยาศาสตรการกีฬา การกีฬาแหงประเทศไทย (2544)  ซึ่งเปนเกณฑ
มาตรฐานมีความเชื่อถือได เคร่ืองมือที่ในการวัดความแข็งแรงของกลามเนื้อขา คือ เคร่ืองวัดแรงเหยียดขา 
(Leg Dynamometer)  
การเก็บรวบรวมขอมูล 

 

1.  ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย ถึงผูอํานวยการโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา เพื่อขอ
อนุญาตใหนักกีฬาฟุตบอลของโรงเรียนเปนกลุมตัวอยางในการเก็บรวบรวมขอมูล 

 
2.  จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ ตารางฝก เพ่ือใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 
3.  กําหนดระยะเวลาในการฝก อธิบายและสาธิตการฝกแกผูเขารับการทดสอบจน

เปนที่เขาใจ 
 
4.  ทดสอบความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลพรอมกับทดสอบความออนตัวและ

ความแข็งแรงของกลามเนื้อของผูเขารับการทดลองทั้ง 4 กลุม   กอนการฝกและหลังการฝก  ใน
สัปดาหท่ี 2,  4,  6  และ  8 

 
5.  รวบรวมขอมูลที่ไดจากการทดสอบกอนการฝกและหลังการฝก  ในสัปดาหท่ี 2,  4,  

6    และ  8  มาวิเคราะหเพื่อสรุปผลการวิจัย  และเสนอแนะความคิดเห็นท่ีไดจากการวิจัยครั้งนี้ 
 
 

การวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 
 
นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปคอมพิวเตอร  เอส พี เอส เอส 

( SPSS – Statistical Package for the Social Science) ประคอง  กรรณสูต ( 2535 )  เพื่อหาคาสถิติ
ตามลําดับ ดังนี้ 

 
1. คาเฉลี่ย (Mean)  และสวนเบี่ยงเบนมาตราฐาน (Standard Deviation)  ของคะแนน

ท่ีไดมาจากคะแนนการทดสอบกอนฝก  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2  สัปดาหที่ 4  สัปดาหที่ 6    และ  
สัปดาหท่ี 8 ของตัวอยางประชากรทั้ง  4  กลุม 
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2.  ทดสอบความแตกตางของความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลกอนการทดลองกับ

ภายหลังการทดลอง ในสัปดาหที่ 2,  4,  6  และ  8  ของแตละกลุมตัวอยางโดยใชสถิติวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียว (One – Way Repeated Measurement ) 

 
3.  ถาพบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญจะทดสอบความแตกตางรายคูโดยวิธี เชฟเฟ 

(Scheffe´)  
 
4.  ทดสอบความแตกตางของความสามารถในการเตะลูกฟุตบอล ระหวางกลุม  4  

กลุม  หลังจากการทดสอบทุกคร้ัง  โดยใชสถิติวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว ( One – Way 
Analysis of Variance ) 

 
5.  ถาพบความแตกตางระหวางกลุมอยางมีนัยสําคัญจะทดสอบความแตกตางรายคูโดย

วิธีเชฟเฟ (Scheffe´) 
 
6.  นําเสนอขอมูลในรูปตารางประกอบความเรียง 
 
 
 
 



บทที่ 4 
 

การวิเคราะหขอมูล 
 

การวิจยัคร้ังนีผู้วิจัยไดนําผลการวิเคราะหขอมูลที่ไดจากการทดสอบความแมนยําในการ
เตะลูกฟุตบอลของกลุมตัวอยางประชากรแตละกลุมมาเสนอในรูปตาราง  ประกอบความเรียงดังนี ้

 
 

ตารางที่ 1 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานขอมูลทั่วไปกอนการทดลองของกลุมทดลอง 
 

อายุ (ป) น้ําหนัก (กิโลกรัม) สวนสูง (เซนติเมตร) กลุม X  SD X  SD X  SD 
กลุมทดลองที่ 1  

(N =10) 
15.10 0.28 59.60 3.38 168.50 2.03 

กลุมทดลองที่ 2 
 (N =10) 

14.19 0.18 59.30 1.52 169.30 1.54 

กลุมทดลองที่ 3 
 (N =10) 

15.10 0.28 54.60 2.24 167.50 2.00 

กลุมทดลองที่ 4 
 (N =10) 

14.90 0.23 56.10 1.66 164.00 1.65 

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

จากตารางที่ 1  แสดงใหเห็นวานักฟุตบอลที่เขารับการทดสอบทั้ง 4 กลุม  40  คน  มี
คาเฉลี่ยอายุ  น้าํหนัก  และสวนสูงคือ  15.00  ป   57.40  กิโลกรัม  และ  167.42  เซนติเมตร  
ตามลําดับ 
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ตารางที่ 2 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดยีวของขอมูลทั่วไปกอนการทดลองของกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม 

 
กลุมทดลองที่ 1 

(N = 10) 
กลุมทดลองที่ 2 

(N = 10) 
กลุมทดลองที่ 3 

(N = 10) 
กลุมทดลองที่ 4 

(N = 10) ขอมูล 
X  SD X  SD X  SD X  SD 

F P 

อายุ 
(ป) 

15.10 0.28 14.90 0.18 15.10 0.28 14.90 0.23 0.22 0.88 

น้ําหนัก 
(กิโลกรัม) 

59.60 3.38 59.30 1.52 54.60 2.24 56.10 1.66 1.11 0.35 

สวนสูง 
(เซนติเมตร) 

168.50 2.03 169.30 1.54 167.50 2.00 164.00 1.65 1.38 0.26 

 
จากตารางที่ 2  แสดงใหเห็นวานักฟุตบอลที่เขารับการทดสอบทั้ง 4 กลุม  มีคาเฉลี่ยของอายุ 

น้ําหนกั สวนสูง ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 3 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบความออนตัว ภายในกลุม 
ทดลองของทั้ง 4  กลุมทดลองในชวงกอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 
 

         (หนวย : เซนติเมตร) 

กอนการทดลอง 
หลังทดลอง
สัปดาหที่ 2 

หลังทดลอง
สัปดาหที่  4 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 6 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 8 

 
 

กลุม X  SD X  SD X  SD X  SD X  SD 
กลุมทดลองที่ 1 

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

กลุมทดลองที่ 2 
(N = 10) 

25.75 1.20 26.80 1.16 27.75 1.16 28.40 1.13 29.65 1.11 

กลุมทดลองที่ 3 
(N = 10) 

26.40 1.88 26.50 1.79 27.35 1.81 27.75 1.79 28.10 1.76 

กลุมทดลองที่ 4 
(N = 10) 

26.20 1.95 27.35 1.96 28.35 2.06 29.25 2.09 30.00 2.04 

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

จากตารางที่ 3 แสดงใหเห็นวาความแตกตางของคาเฉลี่ยความออนตวัของทั้ง 4 กลุม ใน
ระยะเวลาการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ 1 กลุมเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว คือ 25.35, 
25.30, 25.70, 26.15 และ 25.80 เซนติเมตร ตามลําดับ  กลุมทดลองที่ 2 กลุมเตะลูกฟุตบอลควบคูกับ
การฝกความออนตัว คือ 25.75, 26.80, 27.75, 28.40 และ 29.65 เซนตเิมตร ตามลําดับ  กลุมทดลอง
ที่ 3 กลุมเตะลกูฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ 26.40, 26.50, 27.35, 27.75 
และ 28.10 เซนติเมตร ตามลําดับ  กลุมทดลองที่ 4 กลุมเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว
และความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ 26.20, 27.35, 28.35, 29.25 และ 30.00 เซนติเมตร ตามลําดับ   
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ตารางที่ 4 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดยีวคะแนนการทดสอบความออนตัว กอนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม 

 
         (หนวย : เซนตเิมตร) 

กอนการ
ทดลอง 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 2 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 4 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 6 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 8 

 
 

กลุม X  SD X  SD X  SD X  SD X  SD 

 
F 

 
P 

กลุมทดลอง 
ที่ 1(N = 10) 

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

กลุมทดลอง
ที่ 2(N = 10) 

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

กลุมทดลอง
ที่ 3(N = 10) 

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

กลุมทดลอง
ที่ 4(N = 10) 

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

*P≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 4 แสดงใหเห็นวาความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความออนตัว
หลังการทดลอง 8 สัปดาห ภายในกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 5 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดยีวคะแนนการทดสอบความออนตัว ในชวงกอนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และ
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม  

 
         (หนวย : เซนตเิมตร) 

กลุมทดลองที่ 1 
(N = 10) 

กลุมทดลองที่ 2 
(N = 10) 

กลุมทดลองที่ 3 
(N = 10) 

กลุมทดลองที่ 
4 

(N = 10) 

 
 

สัปดาห X  SD X  SD X  SD X  SD 

F P 

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

 
จากตารางที่ 5 แสดงใหเห็นวาความแตกตางของคาเฉลี่ยของคะแนนการทดสอบความ

ออนตัวของระยะเวลาการทดลอง 8 สัปดาห ระหวางกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม ไมมีความแตกตางกนั
อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 6 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
ทั้ง 4 กลุมทดลอง ในชวงกอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  

 
         (หนวย : กิโลกรัม) 

กอนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 2 

หลังการทดลอง
สัปดาหที่  4 

หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 6 

หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 

 
 

กลุม X  SD X  SD X  SD X  SD X  SD 
กลุมทดลอง
ที่ 1(N = 10) 

105.40 10.28 106.20 10.46 108.30 10.51 108.60 10.40 109.80 10.27 

กลุมทดลอง
ที่ 2(N = 10) 

81.60 5.55 83.70 5.41 84.30 5.60 85.30 5.56 86.70 5.44 

กลุมทดลอง
ที่ 3(N = 10) 

88.00 7.66 97.80 7.39 106.70 7.08 112.80 6.83 123.70 5.94 

กลุมทดลอง
ที่ 4(N = 10) 

87.20 8.22 96.80 7.36 105.70 7.58 111.40 7.09 119.60 6.09 

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

จากตารางที่ 6 แสดงใหเห็นวา ความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแข็งแรง
ของกลามเนื้อของทั้ง 4 กลุม ในระยะเวลาการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ 1 กลุมเตะลูกฟุตบอล
เพียงอยางเดยีว คือ 105.40, 106.20, 108.30, 108.60 และ 109.80 กิโลกรัม ตามลําดับ  กลุมทดลองที่ 
2 กลุมเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว คือ 81.60, 83.70, 84.30, 85.30 และ 86.70 
กิโลกรัม ตามลําดับ  กลุมทดลองที ่ 3 กลุมเตะลกูฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนือ้ 
คือ 88.00, 97.80, 106.70, 112.80 และ 123.70 กิโลกรัม ตามลําดับ  กลุมทดลองที่ 4 กลุมเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ 87.20, 96.80, 105.70, 
104.52 และ 109.95 กิโลกรัม ตามลําดับ   
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ตารางที่ 7 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดยีวคะแนนการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ กอนการทดลอง หลัง
การทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และ
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม 

 
         (หนวย : กิโลกรัม) 

กอนการทดลอง หลังทดลอง
สัปดาหที่ 2 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 4 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 6 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 8 

 
 

กลุม X  SD X  SD X  SD X  SD X  SD 

 
F 

 
P 

กลุม
ทดลองที่ 
1(N = 10) 

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

กลุม
ทดลองที่ 
2(N = 10) 

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

กลุม
ทดลองที่ 
3(N = 10) 

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

กลุม
ทดลองที่ 
4(N = 10) 

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

∗P≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 7 แสดงใหเห็นวาความแตกตางคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแข็งแรง
ของกลามเนื้อกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองที่ 1 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอล
เพียงอยางเดยีวและกลุมทดลองที่ 2 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวไมมีความ
แตกตางกัน ยกเวนกลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ มีความแตกตางกนัภายในกลุมอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดบั .001 และกลุมทดลองที่ 4 
กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตวัและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มคีวามแตกตางกนั
ภายในกลุมอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดบั .05  
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ตารางที่  8  เปรียบเทียบความแตกตางภายในกลุมเปนรายคูของคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อในกลุมที่ 3 กลุมเตะฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวโดยวิธีของ เชฟเฟ 
(Scheffe´) 

 
         (หนวย : กิโลกรัม) 

 
 

      สัปดาห             X  

กอนการ
ทดลอง 
88.00 

หลัง 
สัปดาหที่ 2 

  97.80 

หลัง 
สัปดาหที่ 4 

  106.70 

หลัง 
สัปดาหที่ 6 

  112.80 

หลัง 
สัปดาหที่ 8 

  123.70 
กอนการทดลอง 88.00 - -9.80 -18.70 -24.80 -35.70∗ 
หลังสัปดาหที่ 2 97.80  - -8.90 -15.00 -25.90 
หลังสัปดาหที่ 4 106.70   - -6.10 -17.00 
หลังสัปดาหที่ 6 112.80    - -10.90 
หลังสัปดาหที่ 8 123.70     - 

∗P≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 8 แสดงใหเห็นวา คะแนนการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ หลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมที่ 3  กลุมฝกการเตะฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตวั มคีาเฉลี่ยคะแนน
การทดสอบมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่  9  เปรียบเทียบความแตกตางภายในกลุมเปนรายคูของคาเฉลี่ยของความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อในกลุมที่ 4 กลุมเตะฟตุบอลควบคูกับฝกความออนตวัและฝกความแขง็แรง
ของกลามเนื้อ โดยวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe´) 
 

        (หนวย : คะแนน) 
 

 
                       

   สัปดาห                 X  

กอนการ
ทดลอง 
87.20 

หลัง 
สัปดาหที่ 2 

  96.80 

หลัง 
สัปดาหที่ 4 

  105.70 

หลัง 
สัปดาหที่ 6 

  111.40 

หลัง 
สัปดาหที่ 8 

  119.60 

กอนการทดลอง 87.20 - -9.60 -18.50 -24.20 -32.40∗ 
หลังสัปดาหที่ 2 96.80  - -8.90 -14.60 -22.80 
หลังสัปดาหที่ 4 105.70   - -5.70 -13.90 
หลังสัปดาหที่ 6 111.40    - -8.20 
หลังสัปดาหที่ 8 119.60     - 

∗P≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 9 แสดงใหเห็นวา คะแนนการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ หลังการ
ทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมที่ 4  กลุมฝกการเตะฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวและความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 10 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดยีว คะแนนการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อของระยะเวลาใน
กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม 

  
        (หนวย : กิโลกรัม) 

กลุมทดลองที่ 1 
(N = 10) 

กลุมทดลองที่ 2 
(N = 10) 

กลุมทดลองที่ 3 
(N = 10) 

กลุมทดลองที่ 4 
(N = 10)  

สัปดาห X  SD X  SD X  SD X  SD 
F P 

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

∗P≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 10 แสดงใหเห็นวาความแตกตางคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแข็งแรง
ของกลามเนื้อกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 ระหวางกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม ไมมคีวามแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05 แตหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม มีความแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 11 เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานคะแนน 
การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของทั้ง 4 
กลุมทดลอง โดยวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe´) 
 

         (หนวย : คะแนน) 
กลุม 

                                 X  

กลุมทดลองที่ 1 
109.80 

กลุมทดลองที่ 2 
86.70 

กลุมทดลองที่ 3 
123.70 

กลุมทดลองที่ 4 
119.60 

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

∗P≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 11 แสดงใหเห็นวา ความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  
ในทุกกลุมทดลองไมมีความแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเวนกลุมทดลองที่ 3 
กลุมฝกการเตะฟุตบอลควบคูกับฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกการเตะ
ลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตวัและฝกความแข็งแรงของกลามเนือ้ ที่มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลังการทดลองสัปดาหที ่ 8 มากกวากลุมทดลองที่ 2 กลุมฝกการเตะฟุตบอลควบคูกับฝก
ความออนตัวกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 12 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูก   
ฟุตบอลระยะ 15 เมตร ทั้ง 4 กลุมทดลอง ในชวงกอนการทดลอง  หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8 

 
        (หนวย : คะแนน) 

กอนการ
ทดลอง 

หลังทดลอง
สัปดาหที่2 

หลังทดลอง
สัปดาหที่4 

หลังทดลอง
สัปดาหที่6 

หลังทดลอง
สัปดาหที่8 

 
 

กลุม X  SD X  SD X  SD X  SD X  SD 
กลุมทดลองที่ 1 

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

กลุมทดลองที่ 2 
(N = 10) 

3.00 0.37 2.80 0.33 2.70 0.21 2.90 0.28 3.00 0.21 

กลุมทดลองที่ 
3(N = 10) 

2.10 0.18 3.10 0.38 3.00 0.26 3.30 0.26 2.90 0.23 

กลุมทดลองที่ 4 
(N = 10) 

2.10 0.18 2.50 0.22 3.50 0.22 3.70 0.21 3.70 0.15 

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

จากตารางที ่12 แสดงใหเหน็วาความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยาํ
ในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร ทั้ง 4 กลุม ในระยะเวลาการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ 1 
กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดยีว คือ 3.00, 3.10, 2.70, 3.00 และ 2.70 คะแนน ตามลําดับ  กลุม
ทดลองที่ 2 กลุมฝกเตะลูกฟตุบอลควบคูกับการฝกความออนตัว คือ 3.00, 2.80, 2.70, 2.90 และ 3.00 
คะแนน ตามลําดับ  กลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
คือ 2.10, 3.10, 3.00, 3.30 และ 2.90 คะแนน ตามลําดับ  กลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกเตะลูกฟตุบอลควบคูกบั
การฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ 2.10, 2.50, 3.50, 3.70 และ 3.70 คะแนน 
ตามลําดับ   
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ตารางที่ 13 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดยีวคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ15เมตร
ของกอนการทดลอง หลังทดลองสัปดาหที่ 2 หลังทดลองสัปดาหที่  4 หลังทดลอง
สัปดาหที่  6 และหลังทดลองสัปดาหที่  8 ภายในกลุมทดลอง 

 
        (หนวย : คะแนน) 

กอนการ
ทดลอง 

หลังทดลอง
สัปดาหที่2 

หลังทดลอง
สัปดาหที่4 

หลังทดลอง
สัปดาหที่6 

หลังทดลอง
สัปดาหที่8  

กลุม X  SD X  SD X  SD X  SD X  SD 
F P 

กลุมทดลอง
ที่ 1(N = 10) 

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

กลุมทดลอง
ที่ 2(N = 10) 

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

กลุมทดลอง
ที่ 3(N = 10) 

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

กลุมทดลอง
ที่ 4(N = 10) 

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

∗P≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 13 แสดงใหเหน็วาความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยาํ
ในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 4 กลุม
ฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ  มีความแตกตางกนั
ภายในกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .001 
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ตารางที่ 14 เปรยีบเทยีบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานคะแนน 
การทดสอบความแมนยําในการเตะลกูฟุตบอลระยะ 15 เมตร หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 ของทั้ง 4 กลุมทดลอง โดยวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe´) 

 
        (หนวย : คะแนน) 

 
 
                      

สัปดาห                X  

กอนการ
ทดลอง 

2.10 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 2 

2.50 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 4 

3.50 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 6 

3.70 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 8 

3.70 

กอนการทดลอง 2.10 - -0.40 -1.40 -1.60 -1.60∗ 
หลังสัปดาหที่ 2 2.50  - -1.00 -1.20 -1.20 
หลังสัปดาหที่ 4 3.50   - -0.20 -0.20 
หลังสัปดาหที่ 6 3.70    -     0.00 
หลังสัปดาหที่ 8 3.70     - 

∗P≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 14 แสดงใหเห็นวา คะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอล
ระยะ 15 เมตร ของกลุมทดลองที่ 4  กลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวและฝก
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยํา
ในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร  มากกวากอนการทดลองอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 15 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวนแบบ
ทางเดียวคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร ในชวง
กอนการทดลอง  หลังทดลองสัปดาหที่ 2 หลังทดลองสัปดาหที่ 4 หลังทดลองสัปดาห
ที่ 6 และหลังทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวาง กลุมทดลอง 4 กลุม 

 
        (หนวย : คะแนน) 

กลุมทดลองที่ 1 
(N = 10) 

กลุมทดลองที่ 2 
(N = 10) 

กลุมทดลองที่ 3 
(N = 10) 

กลุมทดลองที่ 4 
(N = 10) 

 
 

สัปดาห X  SD X  SD X  SD X  SD 
F P 

กอนการ
ทดลอง 3.00 0.30 3.00 0.37 2.10 0.18 2.10 0.18 0.376 0.051 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 2 3.10 0.38 2.80 0.33 3.10 0.38 2.50 0.22 0.744 0.533 

หลังทดลอง 
สัปดาหที่ 4 2.70 0.30 2.70 0.21 3.00 0.26 3.50 0.22 2.260 0.098 

หลังทดลอง 
สัปดาหที่ 6 3.00 0.33 2.90 0.28 3.30 0.26 3.70 0.21 1.716 0.181 

หลังทดลอง 
สัปดาหที่ 8 

2.70 0.21 3.00 0.21 2.90 0.23 3.70 0.15 4.510 0.009∗ 

∗P≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 15 แสดงใหเหน็วาความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยาํ
ในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 2  หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองทั้ง 4  กลุม 
พบวาหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวาง 4 กลุมการทดลองมีความแตกตางกนัอยางมีนัยสําคญั
ทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่  16 เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานคะแนน 
การทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม โดยวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe´) 
 

        (หนวย : คะแนน) 
 

  กลุมทดลอง           X     
กลุมทดลองที่ 1 

2.10 
กลุมทดลองที่ 2 

2.50 
กลุมทดลองที่ 3 

3.50 
กลุมทดลองที่ 4 

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

∗P≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 16 แสดงใหเห็นวา คะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอล
ระยะ 15 เมตร หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของ กลุมทดลองที่ 1 กลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลเพยีง
อยางเดยีว และกลุมทดลองที่ 2 กลุมฝกการเตะลกูฟตุบอลควบคูกับฝกความออนตัว ไมมีความ
แตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และ กลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกการเตะลูกฟุตบอล
ควบคูกับฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับ
ฝกความออนตัวและฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ไมมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติ
ที่ระดับ .05  แตกลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
และ กลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวและฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลกูฟุตบอลระยะ 15 เมตร หลัง
การทดลอง 8 สัปดาห มากกวากลุมทดลองที่ 1กลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลเพยีงอยางเดยีว และกลุม
ทดลองที่ 2 กลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตวัอยางมนีัยสําคัญทางสถติิที่ระดบั .05  
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ตารางที่ 17 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูก
ฟุตบอลระยะ 20 เมตร ทั้ง 4 กลุมทดลอง ในชวงกอนการทดลอง  หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม 

 
         (หนวย : คะแนน) 

กอนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาหที่ 2 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาหที่  4 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาหที่ 6 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาหที่ 8 

 
 
 

กลุม X  SD X  SD X  SD X  SD X  SD 
กลุมทดลองที่ 1 

(N = 10) 
2.30 

 
0.26 2.60 0.37 2.30 0.21 2.50 0.31 2.70 0.26 

กลุมทดลองที่ 2 
(N = 10) 

2.30 0.26 2.20 0.13 2.80 0.36 2.80 0.30 2.70 0.15 

กลุมทดลองที่ 3 
(N = 10) 

2.10 0.18 2.70 0.15 2.90 0.28 2.50 0.17 3.10 0.31 

กลุมทดลองที่ 4 
(N = 10) 

1.90 0.18 2.80 0.29 3.00 0.26 3.40 0.16 3.60 0.22 

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

จากตารางที่ 17 แสดงใหเหน็วาความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยาํ
ในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร ทั้ง 4 กลุม ในระยะเวลาการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ 1 
กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดยีว คือ 2.30, 2.60, 2.30, 2.50 และ 2.70 คะแนน  ตามลําดับ  กลุม
ทดลองที่ 2 กลุมฝกเตะลูกฟตุบอลควบคูกับการฝกความออนตัว คือ 2.30, 2.20, 2.80, 2.80 และ 2.70 
คะแนน ตามลําดับ  กลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ คือ 2.10, 2.70, 2.90, 2.50 และ 3.10 คะแนน ตามลําดับ  กลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ 1.90, 2.80, 3.00, 3.40 
และ 3.60 คะแนน ตามลําดับ   
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ตารางที่ 18 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดยีวคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 
เมตร ของกอนการทดลอง หลังทดลองสัปดาหที่ 2 หลังทดลองสัปดาหที่  4 หลัง
ทดลองสัปดาหที่ 6 และ หลังทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม 

 
         (หนวย : คะแนน) 

กอนการ
ทดลอง 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาหที่2 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาหที่4 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาหที่6 

หลังการ
ทดลอง

สัปดาหที่8 

 
 
 

กลุม X  SD X  SD X  SD X  SD X  SD 

F P 

 
กลุมทดลอง
ที่ 1(N = 10) 

 
2.30 

 
0.26 2.60 0.37 2.30 0.21 2.50 0.31 2.70 0.26 0.300 0.876 

กลุมทดลอง
ที่ 2(N = 10) 

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

กลุมทดลอง
ที่ 3(N = 10) 

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

กลุมทดลอง
ที่ 4(N = 10) 

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

∗P≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 18 แสดงใหเหน็วาความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยาํ
ในการการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร กอนการทดลอง หลังทดลองสัปดาหที่ 2 หลังทดลอง
สัปดาหที่ 4 หลังทดลองสัปดาหที่ 6 และ หลังทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกเตะ
ลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ  มีความแตกตางกัน
ภายในกลุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่  19 เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานคะแนน 
การทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 ของทั้ง 4 กลุมทดลอง โดยวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe´) 
 

         (หนวย : คะแนน) 
 
                   

        สัปดาห          X      

กอนการ
ทดลอง 

1.90 

หลังสัปดาหที่ 
2 

2.80 

หลังสัปดาหที่ 
4 

3.00 

หลังสัปดาหที่ 
6 

3.40 

หลังสัปดาหที่ 
8 

3.60 

กอนการทดลอง 1.90 - -0.90 -1.10 -1.50∗ -1.70∗ 
หลังสัปดาหที่ 2 2.80  - -0.20 -0.60 -0.80 
หลังสัปดาหที่ 4 3.00   - -0.40 -0.60 
หลังสัปดาหที่ 6 3.40    - -0.20 
หลังสัปดาหที่ 8 3.60     - 

∗P≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 19 แสดงใหเห็นวา คะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอล
ระยะ 20 เมตร ของกลุมทดลองที่ 4  กลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวและฝก
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หลังการทดลองสัปดาหที่ 6และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีคาเฉลี่ย
คะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร  มากกวากอนการทดลองอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 20 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดยีวคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 
เมตร ระหวางกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม  

 
         (หนวย : คะแนน) 

กลุมทดลองที่ 1 
(N = 10) 

กลุมทดลองที่ 2 
(N = 10) 

กลุมทดลองที่ 3 
(N = 10) 

กลุมทดลองที่ 4 
(N = 10) 

 
 

สัปดาห X  SD X  SD X  SD X  SD 
F P 

กอนการ
ทดลอง 2.30 0.26 2.30 0.26 2.10 0.18 1.90 0.18 0.733 0.539 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 2 2.26 0.37 2.20 0.13 2.70 0.15 2.80 0.29 1.051 0.382 

หลังทดลอง 
สัปดาหที่ 4 2.30 0.21 2.80 0.36 2.90 0.28 3.00 0.26 1.217 0.318 

หลังทดลอง 
สัปดาหที่ 6 

2.50 0.31 2.80 0.29 2.50 0.17 3.40 0.16 3.086 0.052 

หลังทดลอง 
สัปดาหที่ 8 2.70 0.26 2.70 0.15 3.10 0.31 3.60 0.22 3.056 0.041∗ 

∗P≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 20 แสดงใหเหน็วาความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยาํ
ในการเตะลกูฟุตบอลระยะ 20 เมตร กอนการทดลอง หลังทดลองสัปดาหที ่2  หลังทดลองสัปดาหที่ 4 
หลังทดลองสปัดาหที่ 6 หลังทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองทัง้ 4  กลุม พบวาหลังทดลอง
สัปดาหที่ 8 ระหวาง 4 กลุมการทดลองมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่  21 เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานคะแนน 
การทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม โดยวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe´) 
 

         (หนวย : คะแนน) 
กลุมทดลอง 

                               X  
กลุมทดลองที่ 1 

2.70 
กลุมทดลองที่ 2 

2.70 
กลุมทดลองที่ 3 

3.10 
กลุมทดลองที่ 4 

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

จากตารางที่ 21 แสดงใหเห็นวา คะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอล
ระยะ 20 เมตร หลังการทดลองสัปดาหที ่ 8 ของกลุมทดลองที่ 1 กลุมฝกการเตะลูกฟตุบอลเพยีงอยาง
เดยีว  กลุมทดลองที่ 2 กลุมฝกการเตะลูกฟตุบอลควบคูกบัฝกความออนตวั  และกลุมทดลองที ่3 กลุม
ฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05  ยกเวนกลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวและ
ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 
20 เมตร หลังการทดลอง 8 สัปดาห มากกวากลุมทดลองที่ 1 กลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลเพียงอยาง
เดียว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 22 คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูก
ฟุตบอลระยะ 25 เมตร ทั้ง 4 กลุมทดลอง ในชวงกอนการทดลอง  หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8 

 
         (หนวย : คะแนน) 

กอนการ
ทดลอง 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 2 

หลังทดลอง
สัปดาหที่  4 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 6 

หลังทดลอง
สัปดาหที่ 8 

 
 

กลุม X  SD X  SD X  SD X  SD X  SD 
กลุมทดลองที่ 1 

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

กลุมทดลองที่ 2 
(N = 10) 

1.50 0.22 1.60 0.22 2.10 0.23 2.10 0.31 1.80 0.30 

กลุมทดลองที่ 3 
(N = 10) 

1.60 0.22 1.70 0.21 1.80 0.20 2.00 0.33 2.90 0.31 

กลุมทดลองที่ 4 
(N = 10) 

1.30 0.15 2.00 0.26 2.30 0.30 2.50 0.27 3.00 0.30 

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

จากตารางที่ 22 แสดงใหเหน็วาความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยาํ
ในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตร ทั้ง 4 กลุม ในระยะเวลาการทดลอง 8 สัปดาห กลุมทดลองที่ 1 
กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดยีว คือ 1.50, 1.60, 1.80, 1.60 และ 1.70 คะแนน ตามลําดับ  กลุม
ทดลองที่ 2 กลุมฝกเตะลูกฟตุบอลควบคูกับการฝกความออนตัว คือ 1.50, 1.60, 2.10, 2.10 และ 1.80 
คะแนน ตามลําดับ  กลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
คือ 1.60, 1.70, 1.80, 2.00 และ 2.90 คะแนน ตามลําดับ  กลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกเตะลูกฟตุบอลควบคูกับ
การฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ คือ 1.30, 2.00, 2.30, 2.50 และ 3.00 คะแนน 
ตามลําดับ   
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ตารางที่ 23 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดยีวคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ25เมตร 
ของกอนการทดลอง หลังทดลองสัปดาหที่ 2 หลังทดลองสัปดาหที่ 4 หลังทดลอง
สัปดาหที่ 6 และ หลังทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม 

 
         (หนวย : คะแนน) 

กอนการ
ทดลอง 

หลังทดลอง
สัปดาหที่2 

หลังทดลอง
สัปดาหที่4 

หลังทดลอง
สัปดาหที่6 

หลังทดลอง
สัปดาหที่8 

 
 

กลุม X  SD X  SD X  SD X  SD X  SD 
F P 

กลุมทดลอง
ที่ 1(N = 10) 

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

กลุมทดลอง
ที่ 2(N = 10) 

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

กลุมทดลอง
ที่ 3(N = 10) 

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

กลุมทดลอง
ที่ 4(N = 10) 

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

∗P≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 23 แสดงใหเห็นวาความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบการความ
แมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตร กอนการทดลอง หลังทดลองสัปดาหที่ 2 หลังทดลอง
สัปดาหที่ 4 หลังทดลองสัปดาหที่ 6 และ หลังทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกเตะ
ลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที ่ 4 กลุมฝกเตะลกูฟุตบอลควบคู
กับการฝกความออนตวัและความแข็งแรงของกลามเนื้อ  มีความแตกตางกนัภายในกลุมทดลองอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่  24  เปรียบเทียบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานคะแนน 
การทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตร กอนการทดลอง หลัง
การทดลองสัปดาหที ่2 หลังทดลองสัปดาหที ่4 หลังทดลองสัปดาหที ่6 และ หลงั
ทดลองสัปดาหที่ 8  ภายในกลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝก
ความออนตัวและฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อ โดยวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe´) 

 
         (หนวย : คะแนน) 

 
                                   
สัปดาห                X  

กอนการ
ทดลอง 

1.30 

หลัง 
สัปดาหที่ 2 

2.00 

หลัง 
สัปดาหที่ 4 

2.30 

หลัง 
สัปดาหที่ 6 

2.50 

หลัง 
สัปดาหที่ 8 

3.00 
กอนการทดลอง 1.30 - -0.70 -0.90 -1.20∗ -1.70∗ 
หลังสัปดาหที่ 2 2.00  - -0.10 -0.30 -1.40 
หลังสัปดาหที่ 4 2.30   - 0.20 -1.50 
หลังสัปดาหที่ 6 2.50    - -0.90 
หลังสัปดาหที่ 8 3.00     - 

∗P≤ 0.05 
 
จากตารางที่ 24 แสดงใหเหน็วา คะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลกูฟุตบอลระยะ 

25 เมตร หลังทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกการเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวและฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบ
มากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่  25  เปรยีบเทยีบความแตกตางรายคูของคาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐานคะแนน 
การทดสอบความแมนยําในการเตะลกูฟุตบอลระยะ 25 เมตร กอนการทดลอง  หลัง
การทดลองสัปดาหที ่ 2  หลังการทดลองสปัดาหที่ 4  หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 
และ หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกการเตะลกูฟุตบอล
ควบคูกับฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อโดยวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe´) 
 

         (หนวย : คะแนน) 
 

กลุม 
                               X  

กอนการ
ทดลอง 

1.60 

หลัง 
สัปดาหที่ 2 

1.70 

หลัง 
สัปดาหที่ 4 

1.80 

หลัง 
สัปดาหที่ 6 

2.00 

หลัง 
สัปดาหที่ 8 

2.90 
กอนการทดลอง 1.60 - -0.10 -0.20 -0.40 -1.30∗ 
หลังสัปดาหที่ 2 1.70  - -0.10 -0.30 -1.20∗ 
หลังสัปดาหที่ 4 1.80   - -0.20 -1.10 
หลังสัปดาหที่ 6 2.00    - -0.90 
หลังสัปดาหที่ 8 2.90     - 

∗P≤ 0.05 
 
จากตารางที่ 25 แสดงใหเห็นวา คะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอล

ระยะ 25 เมตร หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมทดลองที่ 3 มีคาเฉล่ียคะแนนการทดสอบเตะลูก
ฟุตบอลระยะ 25 เมตร มากกวากอนการทดลอง และหลังทดลองสัปดาหที่ 2 อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 26 คาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานและคาเอฟจากผลการวิเคราะหความแปรปรวน 
แบบทางเดยีวคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 
เมตร ของกอนการทดลอง หลังทดลองสัปดาหที่ 2 หลังทดลองสัปดาหที่  4 หลัง
ทดลองสัปดาหที่ 6 และ หลังทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม 

 
         (หนวย : คะแนน) 

กลุมทดลองที่ 1 
(N = 10) 

กลุมทดลองที่ 2 
(N = 10) 

กลุมทดลองที่ 3 
(N = 10) 

กลุมทดลองที่ 4 
(N = 10) 

 
 

สัปดาห X  SD X  SD X  SD X  SD 
F P 

กอนการ
ทดลอง 1.50 0.22 1.50 0.22 1.60 0.22 1.30 0.15 0.37 0.78 

หลังสัปดาห
ที่ 2 

1.60 0.22 1.60 0.22 1.70 0.21 2.00 0.26 0.68 0.57 

หลัง สัปดาห
ที่ 4 

1.80 0.20 2.10 0.23 1.80 0.20 2.30 0.30 1.07 0.37 

หลัง สัปดาห
ที่ 6 

1.60 0.16 2.10 0.31 2.00 0.33 2.50 0.27 1.78 0.17 

หลัง สัปดาห
ที่ 8 

1.70 0.21 1.80 0.30 2.90 0.31 3.00 0.30 6.08 0.002∗ 

∗P≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 26 แสดงใหเหน็วาความแตกตางของคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยาํ
ในการเตะลกูฟุตบอลระยะ 25 เมตร กอนการทดลอง หลังทดลองสัปดาหที ่2  หลังทดลองสัปดาหที่ 4 
หลังทดลองสัปดาหที่ 6 หลังทดลองสัปดาหที่ 8 ระหวางกลุมทดลองทั้ง 4  กลุม พบวาหลังทดลอง
สัปดาหที่ 8 ระหวาง 4 กลุมการทดลองมีความแตกตางกนัอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ตารางที่  27  เปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมเปนรายคูของคาเฉลี่ยของคะแนนการ 
ทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอล ในกลุมที่ 4 กลุมเตะฟุตบอลควบคูกับ
ฝกความออนตัวและฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยวิธีของ เชฟเฟ (Scheffe´) 
 

         (หนวย : คะแนน) 
กลุม 

                               X  
กลุมทดลองที่ 1 

1.70 
กลุมทดลองที่ 2 

  1.80 
กลุมทดลองที่ 3 

  2.90 
กลุมทดลองที่ 4 

  3.00 
กลุมทดลองที่ 1 1.70 - -0.10 -1.20∗ -1.30∗ 
กลุมทดลองที่ 2 1.80  - -1.10 -1.20∗ 
กลุมทดลองที่ 3 2.90   - -0.10 
กลุมทดลองที่ 4 3.00    - 

∗P≤ 0.05 
 

จากตารางที่ 27 แสดงใหเหน็วา คะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลกูฟุตบอลระยะ 
25 เมตร หลังการทดลอง 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความ
แข็งแรงของกลามเนื้อมีคาเฉลี่ยคะแนนการทดสอบความแมนยําในการเตะลกูฟุตบอลระยะ 25 เมตร 
มากกวากลุมทดลองที ่ 1 กลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลเพยีงอยางเดยีว และกลุมทดลองที ่ 4  กลุมฝกการ
เตะฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตวัและฝกความแข็งแรงของกลามเนือ้ มีคาเฉลีย่คะแนนการทดสอบ
ความแมนยําในการเตะลูกฟตุบอลระยะ 25 เมตร มากกวากลุมทดลองที่ 1 กลุมฝกการเตะลกูฟุตบอล
เพยีงอยางเดยีว และกลุมทดลองที่ 2 กลุมฝกการเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตวั อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



บทท่ี 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 
 การวิจัยคร้ังนี้มีวัตถุประสงค เพ่ือศึกษาผลของการฝกความออนตัว และความแข็งแรงของ
กลามเนื้อท่ีมีตอความความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลกลุมตัวอยางประชากรเปนนักกีฬาฟุตบอล
ของโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา จังหวัดชลบุรีรุนอายุระหวาง 14-16 ปจํานวน 40 คน โดยวิธีการสุมแบบ
เฉพาะเจาะจง (Purposive Random Sampling) มาทําการทดสอบโดยแบบทดสอบวัดความสามารถใน
การเตะลูกฟุตบอล เพ่ือคัดเลือกคนที่มีความสามารถใกลเคียงกันมาจัดลําดับ 1 – 40 แลวนํามาแบงเปน
กลุม ๆ ละ 10 คน สลับความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลเฉลี่ยอยูในระดับเดียวกัน หลังจากนั้นให
ตัวแทนแตละกลุมจับฉลากเพื่อกําหนดวากลุมใดจะเปนกลุมทดลองที่ 1, 2, 3, และ 4 ตามลําดับดังนี้ 
กลุมทดลองที่ 1 ฝกการเตะลูกฟุตบอลอยางเดียว 40 นาที  กลุมทดลองที่ 2 ฝกการเตะลูกฟุตบอล 20 
นาที ควบคูกับการฝกความออนตัว 20 นาที กลุมทดลองที่ 3 ฝกการเตะลูกฟุตบอล 20 นาที ควบคูกับ
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 20 นาที กลุมทดลองที่ 4 ฝกการเตะลูกฟุตบอล 20 นาที ควบคูกับ
กับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้ออยางละ 10 นาที กลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม 
ไดรับการฝกตามโปรแกรมฝกระยะเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ จันทร, พุธ, ศุกร โดยจะไดรับการ
ทดสอบความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4 , 6,  และ 8 (Post - Test) ซ่ึงใช
แบบทดสอบเดียวกันกับการฝก (Pre – test) นําขอมลูที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป เอส พี 
เอส เอส (SPSS : Statistical Package for the Social Science) หาคาเฉลี่ย, สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน, การ
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียว (One – Way Analysis of Variance) ซึ่งถาพบความแตกตางให
เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยใชวิธีเชฟเฟ (Scheffe´) 
 
ผลการวิจัยพบวา 
 

1. พัฒนาการของการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตรภายในกลุม
ทดลองและระหวางกลุมทดลอง  
 1.1 พัฒนาการของการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร กอนการ
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาหท่ี 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมการทดลอง มีผลดังนี้ 
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1.1.1 กอนการทดลองกลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว กลุม
ทดลองที่ 2  ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการ
ฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการทดสอบการเตะ
ลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร ไมแตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

1.1.2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยาง
เดียว กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับ
การฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการทดสอบการ
เตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร ไมแตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

1.1.3 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยาง
เดียว กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับ
การฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการทดสอบการ
เตะลกูฟุตบอลระยะ 15 เมตร ไมแตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

1.1.4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว 
กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝก
ความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการทดสอบการเตะลูก
ฟุตบอลระยะ 15 เมตรไมแตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

1.1.5   หลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยาง
เดียวกลุมทดลองที่ 2 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ยกเวน กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร แตกตางกับ
กอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

  จึงสรุปไดวาพัฒนาการของการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร
ภายในกลุมทดลองของทั้ง 4 กลุม หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคู
กับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อมีพัฒนาการความแมนยําในการทดสอบการเตะลูกฟุตบอล
ระยะ 15 เมตรที่ดีกวากอนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และ 8 กลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะ
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ลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีพัฒนาการความแมนยําในการ
ทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตรที่ดีกวากอนการทดลอง 

 1.2 การทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร ระหวางกลุมการทดลอง 
ในชวงกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 8 มีผลดังนี้ 

1.2.1 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว มีคาเฉลี่ยคะแนนความ
แมนยําในการทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ไมแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ  .05 

1.2.2 กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว มีคาเฉลี่ย
คะแนนความแมนยําในการทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร กอนการทดลอง  หลังการ
ทดลองสัปดาหท่ี 2 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 8 นอยกวากลุมทดลองที่ 3 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
และ กลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและ การฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อเนื้ออยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แตไมแตกตางกับกลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียง
อยางเดียวอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ  .05 

1.2.3 กลุมทดลองที่ 3  ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของ 
กลามเนื้อ  มีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร กอนการ
ทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลัง
การทดลองสัปดาหที่ 8 มากกวากลุมทดลองที่ 2 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว อยางมี
นัยสําคัญท่ีระดับ  .05 แตไมแตกตางกับกลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว และกลุม
ทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

1.2.4  กลุมทดลองที่ 4 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและ การ
ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  มีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 
เมตร หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มากกวากลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออน
ตัว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 แตไมแตกตางกับกลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลเพียง
อยางเดียว และกลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  อยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ  .05 
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  จึงสรุปไดวาพัฒนาการของการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร
ระหวางกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับ
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออน
ตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีพัฒนาการที่ดีกวากลุมทดลองที่ 2 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับ
การฝกความออนตัว 

 
2. พัฒนาการของการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตรภายในกลุม

ทดลองและระหวางกลุมทดลอง  
 2.1  การทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร กอนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาหท่ี 2 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมการทดลอง มีผลดังนี้ 

2.1.1 กอนการทดลองกลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว กลุม
ทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคู
กับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความ
ออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการทดสอบการเตะลูก
ฟุตบอลระยะ 20 เมตร ไมแตกตางกับกอนการทดลองอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05 

2.1.2   หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลเพียง
อยางเดียวกลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะ
ลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการ
ทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตรไมแตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

2.1.3   หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยาง
เดียวกลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับ
การฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการทดสอบการ
เตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตรไมแตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

2.1.4   หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟตุบอลเพียงอยาง 
เดียว กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว และกลุมทดลองที่ 3 ซ่ึงฝกเตะ
ลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
ยกเวนกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของ
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กลามเนื้อ มีคาเฉล่ียคะแนนความแมนยําในการทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร แตกตางกับ
กอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

2.1.5   หลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยาง
เดียวกลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว และกลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05
ยกเวนกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ มีคาเฉล่ียคะแนนความแมนยําในการทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร แตกตางกับ
กอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

  จึงสรุปไดวาพัฒนาการของการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร
ภายในกลุมทดลองของทั้ง 4 กลุม หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และ 8 กลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีพัฒนาการความแมนยําในการทดสอบ
การเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตรที่ดีกวากอนการทดลอง 

 2.2 การทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร ระหวางกลุมการทดลอง 
ในชวงกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 8 มีผลดังนี้ 

2.2.1 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียวมีคาเฉลี่ยคะแนนความ
แมนยําในการทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 นอยกวากลุม
ทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและ การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
เนื้ออยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05 

2.2.2 กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว มีคาเฉลี่ย
คะแนนความแมนยําในการทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร กอนการทดลอง  หลังการ
ทดลองสัปดาหท่ี 2 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ  .05 

2.2.3 กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคู กับการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ  มีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร หลังการ
ทดลองสัปดาหท่ี 2 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ  .05 
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2.2.4 กลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ มีคาเฉล่ียคะแนนความแมนยําในการทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มากกวากลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียวอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05 แตไมแตกตางกับกลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความ
ออนตัว และกลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  อยางมี
นัยสําคัญท่ีระดับ  .05 

  จึงสรุปไดวาพัฒนาการของการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 20 เมตร
ระหวางกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคู
กับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีพัฒนาการหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 ดีกวา
กลุมที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว 

 
3. พัฒนาการของการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตรภายในกลุม

ทดลองและระหวางกลุมทดลอง  
 3.1 การทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตร กอนการทดลอง หลังการ
ทดลองสัปดาหท่ี 2 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมการทดลอง มีผลดังนี้ 

3.1.1 กอนการทดลองกลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว กลุม
ทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคู
กับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความ
ออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการทดสอบการเตะลูก
ฟุตบอลระยะ 25 เมตร ไมแตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

3.1.2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว 
กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการ
ฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อมีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการทดสอบการเตะ
ลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตรไมแตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

3.1.3  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว 
กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการ
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ฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อมีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการทดสอบการ
เตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตรไมแตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

3.1.4  หลังการทดลองสัปดาหที่ 6  กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยาง 

เดียว กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับ
การฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อมีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการทดสอบการ
เตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตรไมแตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

   3.1.5 หลังการทดลองสัปดาหที่  8   กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอล
เพียงอยางเดียว กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝก
เตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อมีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการ
ทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตรไมแตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
ยกเวนกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตร แตกตางกับ
กอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

  จึงสรุปไดวาพัฒนาการของการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตร
ภายในกลุมทดลองของทั้ง 4 กลุม หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และ 8 กลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีพัฒนาการความแมนยําใน
การทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตรที่ดีกวากอนการทดลอง 

 3.2  การทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตร ระหวางกลุมการทดลอง 
ในกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 8 มีผลดังนี้ 

3.2.1 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียวมีคาเฉลี่ยคะแนนความ
แมนยําในการทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตร กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 นอยกวากลุม
ทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝก
เตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้ออยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ  
.05 แตไมแตกตางกับกลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว  

3.2.2 กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว มีคาเฉลี่ย
ความแมนยําในคะแนนการทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตร กอนการทดลอง หลังการทดลอง
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สัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 นอย
กวากลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แตไมแตกตางกับกลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว และ
กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

3.2.3 กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ  มีคาเฉลี่ยคะแนนความแมนยําในการทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตร หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8 มากกวากลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  
.05 แตไมแตกตางกับกลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว และกลุม
ทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ อยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ  .05 

3.2.4 กลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ มีคาเฉล่ียคะแนนความแมนยําในการทดสอบการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตร 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มากกวากลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคู
กับการฝกความออนตัว อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05 แตไมแตกตางกับกลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05 

  จึงสรุปไดวาพัฒนาการของการทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 25 เมตร
ระหวางกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับ
การฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีพัฒนาการหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ดีกวากลุม
ท่ี 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว และกลุมทดลองที่ 2 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความ
ออนตัว และพัฒนาการของกลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ มีพัฒนาการหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ดีกวากลุมที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว 
 

4. พฒันาการของการทดสอบความความออนตัวภายในกลุมทดลองและระหวางกลุมทดลอง  
 4.1 ความออนตัวกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมการทดลอง มีผลดังนี้ 

4.1.1 กอนการทดลองกลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว กลุม 
ทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคู
กับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความ
ออนตัวและความ แข็งแรงของกลามเนื้อ มีคะแนนการทดสอบความออนตัวไมแตกตางกับการกอน
ทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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4.1.2  หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว 
กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝก
ความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มคีะแนนการทดสอบความออนตัวไมแตกตางกับการกอน
ทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

4.1.3   หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยาง 
เดียว กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับ
การฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคะแนนการทดสอบความออนตัวไมแตกตางกับ
การกอนทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

4.1.4   หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยาง 
เดียว กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับ
การฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคะแนนการทดสอบความออนตัวไมแตกตางกับ
การกอนทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

4.1.5 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยาง 
เดียว กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับ
การฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคะแนนการทดสอบความออนตัวไมแตกตางกับ
กอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

 4.2  ความออนตัวระหวางกลุมการทดลอง ในกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลัง
การทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มีผลดังนี้ 

4.2.1 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว มีคะแนนการทดสอบ
ความออนตัว กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหท่ี 2 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ  .05 

4.2.2 กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว มีคะแนนการ
ทดสอบความออนตัว กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดบั  
.05 



 92
 

 

4.2.3 กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคู กับการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ  มีคะแนนการทดสอบความออนตัว กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหท่ี 2 หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญท่ีระดับ  .05 

4.2.4 กลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและ การฝก
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  มีคะแนนการทดสอบความออนตัว กอนการทดลอง  หลังการทดลอง
สัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 ไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ  .05 

  จึงสรุปไดวาพัฒนาการของความออนตัวในภายในและระหวางกลุมทดลองทั้ง 4 
กลุม กอนการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 8 ไมมีพัฒนาการที่ดีขึ้น 

         5. พัฒนาการของการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อภายในกลุมทดลองและระหวางกลุม
ทดลอง  
 
 5.1 ความแข็งแรงของกลามเนื้อกอนการทดลอง หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 ภายในกลุมการทดลอง มีผล
ดังนี้ 

5.1.1 กอนการทดลองกลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว กลุม 
ทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคู
กับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความ
ออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงไมแตกตางกับกอนการทดลองอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05 

5.1.2   หลังการทดลองสัปดาหท่ี 2 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยาง
เดียว 
กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝก
ความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงไมแตกตางกับกอนการทดลอง
อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

5.1.3  หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 กลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยาง 
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เดียว กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคู
กับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงไมแตกตางกับกอนการ
ทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 

5.1.4 หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยาง
เดียว กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว และกลุมทดลองที่ 4 ซ่ึงฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงไม
แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ยกเวนกลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝก
ความแข็งแรงของกลามเนื้อเนื้อมีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อแตกตางกับกอนการทดลอง
อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

5.1.5 หลังการทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 1 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยาง 
เดียว และกลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อไมแตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 ยกเวนกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อมีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อแตกตางกับกอนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาหที่ 2 อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 และ
กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อมีคาเฉลี่ยความ
แข็งแรงของกลามเนื้อแตกตางกับกอนการทดลองอยางมีนยัสําคัญที่ระดับ .05 

  จึงสรุปไดวาพัฒนาการของการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อภายในกลุมทดลอง 
หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และ 8 กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ มีพัฒนาการความแข็งแรงของกลามเนื้อมากกวากอนการทดลอง และกลุมทดลองที่ 4 
ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีพัฒนาการ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อมากกวากอนการทดลอง และหลังการทดลองสัปดาหที่ 2 

 5.2 ความแข็งแรงของกลามเนื้อระหวางกลุมการทดลอง ในกอนการทดลอง หลังการทดลอง
สัปดาหท่ี 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4  หลังการทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
มีผลดังนี้ 

5.2.1  กลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียวมีคาเฉลี่ยความแข็งแรง 
ของกลามเนื้อ กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหท่ี 4 หลังการ
ทดลองสัปดาหที่ 6 และหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ  .05 
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5.2.2  กลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวมีคาเฉลี่ย
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่ 2 หลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
หลังการทดลองสัปดาหท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8  นอยกวากลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับ
การฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้ออยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แตไมแตกตางกับกลุม
ทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียวอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05 

5.2.3 กลุมทดลองที่ 3 ซ่ึงฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ  มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มากกวากลุมทดลองที่ 2 ซึ่ง
ฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 แตไมแตกตางกับกลุม
ทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว และกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับ
การฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้ออยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05 

5.2.4  กลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ มีคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 มากกวากลุม
ทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แตไมแตกตาง
กับกลุมทดลองที่ 1 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว และกลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้ออยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ  .05 

 จึงสรุปไดวาพัฒนาการของการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อระหวางกลุมทดลอง หลัง
การทดลองสัปดาหที่ 8 กลุมทดลองที่ 3 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรง
ของกลามเนื้อมีพัฒนาการความแข็งแรงของกลามเนื้อดีกวากลุมทดลองที่ 2 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอล
ควบคูกับฝกความออนตัว  

 
อภิปรายผลการวิจัย 

1. จากการเปรียบเทียบพัฒนาการของความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลเพื่อความ
แมนยําจากคะแนนที่ไดจากการทดสอบการเตะลูกฟุตบอลของแตละกลุมการทดลองทั้ง 4 กลุม หลัง
การทดลอง 8 สัปดาห พบวา กลุมทดลองที่ 1 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว กลุมทดลองที่ 2 
กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว หลังการทดลอง 8 สัปดาหไมมีพัฒนาการของ
ความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลเพื่อความแมนยํา ในระยะ 15, 20 และ25 เมตร เพิ่มขึ้นจากกอนการ
ทดลอง และกลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรง ไมมีพัฒนาการของ
ความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลเพ่ือความแมนยํา ในระยะ 15 และ 20 เมตร  จึงไมเปนไปตาม
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สมมติฐานที่ตั้งไว ซึ่งสอดคลองกับ      บลัคเคอร (Blucker, 1965) ไดทําการวิจัยเรื่องผลของความ
แข็งแรงของขาตอการกระโดดสูง และความเร็วในการวิ่งของนักศึกษาหญิง ผูถูกทดลองเปนนักศึกษา
หญิงจํานวน 29 คน ทดสอบความแข็งแรงของขาดวยเคร่ืองไดนาโมมิเตอร (Dynamometer) ทดสอบ
กระโดดสูงดวยแบบทดสอบโมดิไฟด เวอรทิเคิล  เพาเวอร จั้ม (Modified Vertical Power Jump) และ ทํา
การทดสอบความเร็วในการวิ่ง ดวยเครื่องจับเวลาที่ทําขึ้นเปนพิเศษ ใหผูถูกทดลองฝกความแข็งแรงของ
ขา  3 ครั้ง / สัปดาห เปนเวลา 4 สัปดาห โดยเพิ่มจํานวนครั้ง ของการออกกําลังขึ้นเรื่อย ๆ หลังจาก 4 
สัปดาห ทําการทดสอบอีกคร้ังหนึ่ง  ผลปรากฏวาไมมีความสัมพันธระหวางความแข็งแรงของขาและ
การกระโดดสูง หรือความเร็วในการวิ่ง และความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ   
แตกลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรง มีพัฒนาการของความสามารถ
ในการเตะลูกฟุตบอลเพื่อความแมนยํา ในระยะ 25 เมตร เพ่ิมขึ้นจากกอนการทดลอง  และกลุมทดลองที่ 
4 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกบัการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีพัฒนาการของ
คะแนนการเตะลูกฟุตบอลเพ่ือความแมนยําในทุกระยะหลังการทดลอง 8 สัปดาหมากกวากอนการ
ทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว แสดงวาเมื่อมีการฝกหัด
เกิดขึ้นแลวจะทําใหมีการพัฒนาความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลมีการพัฒนาที่ดีขึ้น  ดัง      คารโป
วิช (Karpovich : 1962)  ไดพบวา  การฝกหรือการออกกําลังอยูอยางสม่ําเสมอจะทําให  จํานวน
เสนโลหิตฝอยรอบกลามเนื้อเพิ่มมากขึ้น เมื่อเสนโลหิตฝอยเพ่ิมมากขึ้นกลามเนื้อก็มีโอกาสจะไดรับ
อาหารเพื่อใชฝกพลังงานมากขึ้น  สามารถระบายของเสียที่รางกายไมตองการไดมาก  และเร็วขึ้น
รางกายก็สามารถประกอบกิจกรรมตาง ๆ  ไดอยางมีประสิทธิภาพดียิ่งขึ้น  ดวยเหตุนี้จึงเปนผลทําให
ความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลมีการพัฒนาเพิ่มขึ้น รางกายก็จะมีความสามารถในการบังคับ
กลามเนื้อใหเปนไปไดอยางมีประสิทธิภาพ เพราะการเตะลกูฟุตบอล ก็ถือเปนการฝกหรือการออก
กําลังกายเชนกัน  ซึ่งดูจากตารางที่ 4  ผลการทดสอบหลังการฝกสัปดาหท่ี 2 และสัปดาหท่ี 4  ยังไมมี
ความแตกตางกันแตจะมีผลแตกตางและสูงขึ้น อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  ในการฝกสัปดาหท่ี 6  
และ 8  ผานไป   ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ  เอ้ือมพร  จันลอย ( 2520)  ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบ
วิธีการฝกทักษะพุงแหลนเพียงอยางเดียว กับการฝกทักษะควบคูกับการฝกกําลังกลามเนื้อดวยเคร่ือง 
มารซี่  เซอรคิท เทรนเนอร ท่ีมีผลตอการเพิ่มระยะทางการพุงแหลน  กลุมแรกฝกทักษะพุงแหลนอยาง
เดียวเปนเวลา 1 ช่ัวโมง  กลุมที่ 2 ฝกทักษะควบคูกับการฝกกลามเนื้อ โดยฝกทักษะ 30 นาที และฝก
กลามเนื้อ 30 นาที เปนเวลา 6 สัปดาห แลวทําการทดสอบระยะทางการพุงแหลนกอนฝกและหลังฝก ใน
สัปดาหที่ 2, 4 และ 6  ผลปรากฏวา  การฝกทั้ง 2 กลุม มีผลตอการเพิ่มระยะทางการพุงแหลนไมแตกตาง
กัน  และการฝกทั้ง 2 กลุม มีผลตอการเพิ่มระยะทางการพุงแหลนสูงขึ้นกวากอนการฝก อยางมี
นัยสําคัญท่ีระดับ 0.01 และพบวาภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ความสามารถในการพุงแหลนสูงกวา
กอนการฝกอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ 0.01 แตความสามารถระหวางสัปดาหท่ี 4 และ 6 ไมแตกตางกัน  



 96
 

 

การฝกทั้ง 2 กลุมมีผลตอการพัฒนากลามเนื้ออยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ 0.01 และระดับ 0.05    
นอกจากนี้       วัฒนา  สุริยจันทร (2530 : บทคัดยอ)  ไดทําการวิจัยเรื่อง  ผลการฝกความออนตัวที่มี
ตอความสามารถในการวิ่งขามรั้ว  พบวา  คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งขามร้ัวของกลุมฝกทักษะวิ่งขาม
ร้ัวอยางเดียว  เปรียบเทียบกอนการฝกสัปดาหที่ 6  แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
  2.จากการเปรียบเทียบพัฒนาการของความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลเพื่อความ
แมนยําของแตละกลุมการทดลองทั้ง 4 กลุม หลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา  การเตะลูกฟุตบอลเพื่อ
ความแมนยําในระยะ 15, 20, 25 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว กลุม
ทดลองที่ 2 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว ไมมีพัฒนาการความแตกตางกันอยาง
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงไมเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว ซึ่งสาเหตุที่เปนเชนนี้ผูวิจัยได
พิจารณาถึงองคประกอบของความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลนั้น   มีองคประกอบหลายอยางซ่ึง
สมรรถภาพทางกาย ความออนตัว หรือการฝกทักษะนั้น นอกจากนั้นระดับการเรียนรูทักษะ หรือ
พื้นฐานของทักษะของผูรับการทดลองอาจจะเปนสวนหนึ่งของความสามารถในการเตะลูกฟุตบอล
เพื่อความแมนยําดังที่     ศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2523 : บทนํา)  กลาววาการเรียนรู (Learning)  
หมายถึง ขบวนการที่ทําใหเกิดพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไปในลักษณะคอนขางถาวร  ซ่ึงเปนผล
เนื่องมาจากการฝกหัดหรือประสบการณ (Experience)  ซึ่งพัฒนาการของการเรียนรูแบงออกเปน  3  
ขั้น  (อนันต  อัตชู, ม.ป.ป.)  คือ  ขั้นความรูความเขาใจ (Cognitive Stage)  เปนขั้นที่ผูเรียนตองศึกษา
และทําความเขาใจกับหลักและวิธีการของทักษะที่เรียน  การฝกหัดชวงนี้จึงมีความผิดพลาดเกิดขึ้น
เปนอยางมาก  ขั้นเชื่อมโยง (Associative Stage)  เปนขั้นตอจากขั้นความรูความเขาใจ  คือ  ผูเรียนได
นําเอาหลักและวิธีการขั้นแรก  มาฝกเพื่อความชํานาญในขั้นนี้จํานวนความผิดพลาดจะเริ่มนอยลงกวา
การเรียนในขั้นแรก  แตความคงที่ของทักษะก็ยังไมมาก  ขั้นอัตโนมัติ (Autonomoous Stage)  ซึ่งเปน
ขั้นที่ตอจากขั้นที่สอง  คือ  เมื่อผูเรียนไดฝกหัดจนเกิดความชํานาญ  ทักษะนั้นก็จะเปนสิ่งที่ติดจนเปน
นิสัยและสามารถแสดงออกด็โดยไมตองคิดถึงหลักและวิธีการที่เปนพื้นฐานตอไป  ลักษณะของการ
พัฒนาการในขั้นนี้ก็คือ  ผูเรียนมีมาตรฐานของทักษะหรือมีความสม่ําเสมอ  และความคงที่ของระดับ
ความสามารถ  พอคิดจะทําเมื่อเริ่มทําแลวทักษะนั้นจะถูกกระทําโดยอัตโนมัติ  ดังกลาวไดวาระดับ
ทักษะของผูรับการฝกอาจจะอยูในระดับขั้น เชื่อมโยงนั่นก็คือผูท่ีไดรับการทดลองมีความผิดพลาด
นอยลง แตความคงที่ของทักษะยังไมมากจึงทําใหไมสามารถแสดงทักษะไดอยางมีประสิทธิภาพ 
ตลอดจนองคประกอบของสมรรถภาพทางกายนั้น  มีองคประกอบหลายอยางเชน  ความเร็ว  ความ
อดทน  พลังกลามเนื้อ  ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ซึ่งความออนตัวเปนเพียงองคประกอบหนึ่ง
เทานั้นจึงไมสามารถที่จะทําใหผลการวิจัยครั้งนี้เปนไปตามสมมติฐานได       ดังนั้นการฝกหัดในเรื่อง
ทักษะจึงมีความจําเปนอยางยิ่งสําหรับการเขารวมในกิจกรรมกีฬา ซึ่งทักษะดังกลาวเราไมสามารถที่
จะทําใหมีขึ้นในระยะเวลาสั้นๆไดแตงตองใชเวลาฝกหัดและกระทําซ้ําเปนเวลานาน   นอกจากนั้น 
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เทเวศร พิริยะพฤนท (2529) ยังไดกลาวไววา “ทักษะทางดานความแมนยํา นอกจากใชความสามารถ
ทางดานการรวมงานกันของระบบประสาทและกลามเนื้อแลว ยังขึ้นอยูกับความเร็ว ระยะทาง และ
เวลาอีกดวย” ฉะนั้นการที่จะเลนกีฬาตาง ๆ ใหดีนั้นเราจะตองฝกใหนักกีฬาใหเกิดทักษะเสียกอน 
โดยเฉพาะอยางยิ่ง ทักษะขึ้นพ้ืนฐานเราจะตองสอนใหนักกีฬาอยางถูกตอง เพราะทักษะขั้นพ้ืนฐานเปน
ฐานของการฝกทักษะขั้นสูงตอไปอีกดวยซ่ึงสอดคลองกับผลงานวิจัยของ    วัฒนา  สุริยจันทร (2530 : 
บทคัดยอ)  เร่ือง  ผลการฝกความออนตัวที่มีตอความสามารถในการวิ่งขามรั้ว  พบวาคาเฉลี่ยเวลาใน
การวิ่งขามร้ัวระหวางกลุมฝกทักษะวิ่งขามรั้วอยางเดียวกับกลุมฝกทักษะวิ่งขามรั้วควบคูกับการฝกความ
ออนตัว  ภายหลังการฝก 6 สัปดาหท้ัง 2 กลุมมีความสามารถในการวิ่งขามรั้วไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถติิที่ระดับ  .01  และ สมนึก  มาภิบาล (2531 : บทคัดยอ)  เรื่อง  ผลของการฝกความ
ออนตัวที่มีตอความสามารถในการกระโดดสูง  พบวาคาเฉล่ียของคะแนนความสามารถในการ
กระโดดสูง  ระหวางกลุมฝกกระโดดสูงอยางเดียวกับ  กลุมฝกกระโดดสูงควบคูกับการฝกความออน
ตัวภายหลังการฝก  8  สัปดาหท้ัง  2  กลุม  ฝกความสามารถในการกระโดดสูงไมแตกตาง กันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตการเตะลูกฟุตบอลเพื่อความแมนยําในระยะ 15 และ 20 เมตร กลุม
ทดลองที่ 4 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มี
พัฒนาการของคะแนนการเตะลูกฟุตบอลเพื่อความแมนยํามากกวา กลุมทดลองที่ 1 กลุมฝกเตะลูก
ฟุตบอลเพียงอยางเดียว  และการเตะลูกฟุตบอลเพื่อความแมนยําในระยะ 25 เมตร กลุมทดลองที่ 3 
กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรง และกลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเน้ือ มีพัฒนาการของคะแนนการเตะลูก
ฟุตบอล เพ่ือความแมนยํามากกวา กลุมทดลองที่ 1 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว  ซึ่งเปนไป
ตามสมมติฐานท่ีตั้งไว สอดคลองกับนิพนธ  จันทรมณี (2543) ที่ไดศึกษา ผลของการฝกความออนตัว
และความแข็งแรงของกลามเนื้อ ที่มีตอความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล กอนและหลังการทดลอง 
10 สัปดาห ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองสัปดาหท่ี 10 คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
ของกลุมทดลองที่ 3 คือ กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุม
ทดลองที่ 4 กลุมฝกทุมลกูฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มี
ความแตกตางกับกลุมการทดลองที่ 1 ซึ่งทุมลูกฟุตบอลเพียง อยางเดียว และกลุมทดลองที่ 2   ซึ่ง
ฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  เชนเดียวกับ       เกียรติ
วัฒน  วัชญากาญจน (2535) ไดทําการศึกษาเรื่อง ผลการฝกกลามเนื้อดวยน้ําหนักที่มีตอความสามารถ
ในการเสิรฟเซปคตะกรอ กลุมตัวอยางประชากรเปนนักเรียนชาย ระดับมัธยมศึกษาตอนปลาย ซึ่งผาน
การเรียนวิชาตะกรอและเซปคตะกรอมาแลว จํานวน 24 คน โดยแบงเปน 2 กลุม กลุมทดลองที่ 1 ฝก
ทักษะการเสิรฟเซปคตะกรออยางเดียว และกลุมทดลองที่ 2 ฝกทักษะการเสิรฟเซปคตะกรอควบคู
กับการฝกน้ําหนัก ฝกเปนเวลา 8 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน ผลการศึกษาพบวา คาเฉลี่ยของคะแนน
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ความสามารถในการเสิรฟเซปคตะกรอกอนและหลังการฝกในสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ของกลุมที่ 2 
ซ่ึงฝกทักษะการเสิรฟเซปคตะกรอควบคูกับการฝกน้ําหนัก มีอัตราการเพิ่มสูงกวากลุมทดลองที่ 1 
ซึ่งฝกทักษะการเสิรฟเซปคตะกรอเพียงอยางเดียว  และสมชาย  กาํปนทอง (2531)  ไดทําการศึกษา
เรื่อง  ผลของการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับการฝกความออนตัว  ที่มีตอความแมนยําใน
การยิงประตูบาสเกตบอลแบบยิงมือเดียว  ผลการทดลองปรากฎวากลุมที่ฝกยิงประตูบาสเกตบอลแบบ
ยืนยิงมือเดียวและฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับการฝกความออนตัว  มคีาเฉลี่ยความแมนยํา
ในการยิงประตู  สูงกวาและความแข็งแรงกับความออนตัวก็เพิ่มเร็วกวากลุมทดลองที่ 2  ฝกยิงประตู
บาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวเพียงอยางเดียว  จากงานวิจัยขางตนนี้แสดงใหเห็นวาการฝกความ
แข็งแรงของกลามเนื้อดวยวิธีการฝกยกน้ําหนักสงผลใหผูฝกมีความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลไดดี 
มีความแมนยําและมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 

3. จากการเปรียบเทียบพัฒนาการของคะแนนความออนตัว และคะแนนความ
แข็งแรงของกลามเนื้อของแตละกลุมการทดลองทั้ง 4 กลุม หลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา กลุม
ทดลองที่ 1 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว กลุมทดลองที่ 2 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการ
ฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรง และกลุม
ทดลองที่ 4 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว มีพัฒนาการของคะแนนความออน
ตัว ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทุกกลุม จึงไมเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว ซึ่งการออกกําลังกาย
และการเลนกฬีามีความจําเปนที่จะตองมีการยืดเหยียดกลามเนื้อ เพื่อเปนการอบอุนรางกายและ
กลามเนื้อ และเปนการชวยลดอาการบาดเจ็บทางการกีฬา ทําใหความออนตัวไมเกิดความแตกตาง
กัน ดังท่ี แมสเส, 1959 (อางถึงใน สุเนตุ  นวกิจกุล, 2524 ) มีความคิดวา  การฝกยืดกลามเนื้ออาจมี
สวนสําคัญในการเพิ่มความออนตัวของรางกาย ถากลามเนื้อไดยืดออกมากกวาลักษณะปกติในตอน
เริ่มการเคลื่อนไหว   สวนในคะแนนความแข็งแรงของกลามเนื้อของแตละกลุมการทดลองทั้ง 4 กลุม 
หลังการทดลอง 8 สัปดาห พบวา กลุมทดลองที่ 1 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว กลุมทดลองที่ 
2 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับ
การฝกความแข็งแรง และกลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว มี
พัฒนาการของคะแนนความแข็งแรงของกลามเนื้อ ไมแตกตางกัน ยกเวนกลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรง และกลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝก
ความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ ที่มีพัฒนาการความแข็งแรงมากกวา กลุมทดลองที่ 
2   กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว   อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 จะเห็น
ไดจากการเปรียบเทียบรายคูระหวางกลุมการทดลองหลังการทดลองสัปดาหท่ี 8 (ตารางที่ 8 ) จึง
เปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว  เนื่องจากกลุมที่ฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว และกลุมที่ฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวน้ัน มีขอบเขตการสรางความแข็งแรงจํากัด เนื่องจากการฝกเตะลูก
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ฟุตบอลใชนํ้าหนักจํากัดไมมีโอกาสเพิ่มน้ําหนัก โอกาสที่ความแข็งแรงจะเพิ่มขึ้นก็เปนไปไดชา 
เพราะกลามเนื้อไมไดรับนํ้าหนักมากขึ้น เพราะการรับน้ําหนักมากเพื่อใหกลามเนื้อเกิดความตึงมาก 
ความแข็งแรงจะมากตามไปดวย และการเตะลูกฟุตบอล ยังเปนการสรางกําลังของขาเพียงบางสวน แต
ในสวนที่สําคัญที่ใชในการเตะหรือการบังคับในการเลนกีฬาฟุตบอล เวลาทดสอบความแข็งแรงของขา 
โดยใชเครื่องมือทดสอบความแข็งแรงของขาดวยเครื่องวัดแรงเหยียดขา (Leg Dynamometer) จึง
เปนผลทําใหความแข็งแรงไมพัฒนาเทาท่ีควร สําหรับกลุมทดลองที่เพิ่มโปรแกรมการสรางความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ มีโอกาสที่ความแข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ิมขึ้น 5 %  และเพิ่มขึ้นเรื่อยๆเมื่อ
จํานวนครั้งของการยกเลยเกณฑที่กําหนดไว ซึ่งเปนตามหลักสําคัญประการหนึ่งที่ใชพัฒนาความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ คือ การเพิ่มน้ําหนักเมื่อน้ําหนักที่ใชเพิ่มมากขึ้น กลามเนื้อเกิดความตึงมากขึ้น 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อก็จะเพิ่มมากขึ้น ทั้งนี้เพราะทั้งสองกลุมไดรับการฝกเสริมดวยการยกน้ําหนัก  
ซ่ึงเปนการฝกกลามเนี้อวิธีหน่ึงที่ทําใหผูฝกเกิดการพัฒนาสมรรถภาพทางกายใหสูงขึ้น  จึงทําใหการ
แสดงความสามารถทางการกีฬาดีขึ้นดวย  สมรรถภาพทางรางกายนี้เปนปจจัยสําคัญของการฝกทักษะ
กีฬาที่ชวยทําใหนักกีฬาหรือผูฝกเกิดความพรอมทางดานรางกาย ความสมบูรณแข็งแรง  ดังที่  เกรฟ  
และคณะ  (Graves and Others,  1993)  ไดรายงานวา  ความแข็งแรงของกลามเนื้อที่เพิ่มขึ้นจากการฝกจะ
สงผลใหความอดทนของกลามเนื้อเพิ่มขึ้นดวย  โดยเกิดจากรางกายมีแหลงพลังงานแบบไมใชออกซิเจน 
(Anaerobic Energy)  เพ่ิมในกลามเนื้อท่ีถูกฝก (Adenosine Triphosphate and Creatine Phosphate)  ชวย
ลดโอกาสการบาดเจ็บของขอตอและกลามเนื้อที่เกิดจากการเลนกีฬา  หรือเกิดอุบัติเหตุ  จากการทํางาน
ในชีวิตประจําวัน  การฝกความแข็งแรงจะทําใหความแข็งแรงของกลามเนื้อสูงสุดเพิ่มขึ้น  ซึ่งเปนผลจาก
การเปลี่ยนแปลงภายในตัวกลามเนื้อเอง  โดยในระยะแรกของการฝกความแข็งแรง ระบบประสาทมีการ
เปลี่ยนแปลงโดยการเพิ่มความถี่ในการกระตุนหนวยยนต (Motor Unit Firing)  และจํานวนหนวยยนต
ท่ีถูกกระตุนเพิ่มข้ึน  หลังจากการฝกไป  4 – 6  สัปดาห  กลามเนื้อจะมีขนาดใหญขึ้น (Muscle 
Hypertrophy)  ซึ่งเกิดจากการสังเคราะหโปรตีนในกลามเนื้อมากขึ้น  ซึ่งสังเกตไดจากคะแนนการ
ทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อของกลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลกับการฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลกับการฝกความออนตัวและฝกความ
แข็งแรงของกลามเน้ือ จะมีความแข็งแรงของกลามเนื้อ  มากกวากลุมทดลองกลุมอ่ืน  นอกจากนี้    ดิน
ติมาน (Dintiman : 1964)  ไดศึกษาผลของการฝกหลายวิธีที่มีตอความสามารถในการวิ่งเร็ว ผลปรากฏวา
กลุมทดลองที่ฝกดวยกําลังกลามเนื้อขาโดยใชน้ําหนัก มีกําลังกลามเนื้อขาเพิ่มขึ้นและมีความสามารถใน
การว่ิงเร็วข้ึนอยางมีนัยสําคัญเชนเดียวกับ      อีวาน  และ  คีนิท (Ivan and Keenit : 1958)  ไดศึกษาการ
ฝกกําลังกลามเนื้อโดยใชนํ้าหนักที่มีผลทางดานสุขภาพและสมรรถภาพทางกายโดยแบงเปน 2  กลุม  
คือ  กลุมทดลองใหฝกกําลังกลามเนื้อ  โดยแทนน้ําหนักเพิ่มขึ้น (Progressive Weight Training)  เปน
เวลา  8  สัปดาห  และกลุมควบคุมใหนักเรียน  เรียนพลศึกษาตามปกติ  เมื่อเปรียบเทียบผลการ
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ทดสอบพบวากลุมทดสอบคือ  กลุมที่ใชการยกน้ําหนักมีความสามารถในการทําแบบทดสอบทุกขอ
เพิ่มมากกวากลุมควบคุมทุกอยางมีนัยสําคัญ  และกอนหนานั้น      ซอรบาส  และคารโปวิช (Zorbas 
and Karpovich : 1941)  ไดทําวิจัยเร่ือง  ผลของการฝกโดยใชนํ้าหนักตอความเร็วในการหดตัวของ
กลามเนื้อโดยศกึษาจากผูรับการทดลอง  2  กลุม ๆ ละ  300  คน  กลุมแรกเปนนักยกน้ําหนักและทุก
คนในกลุมนี้ไดผานการฝกยกน้ําหนักอยางนอย  6  เดือน  และในขณะทดสอบก็ฝกตามปกติอีกกลุม
หนึ่งไมเคยฝกยกน้ําหนักมากอน  ผลการทดสอบปรากฏวากลุมยกน้ําหนักหมุนตัวไดเร็วกวากลุมที่
ไมไดนักยกน้ําหนักอยางมีนัยสําคัญ และ   วิริยา  บุญชัย (2517)  ไดทําวิจัย ผลของการฝกยกนํ้าหนักที่
มีตอความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียว  ผลปรากฏวาการ   ฝกยกน้ําหนักมีผล
ตอความแมนยํา ในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวของผูท่ีมีความสามารถยิงประตู
บาสเกตบอลที่ระดับปานกลาง  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01     ในปเดียวกัน    นาวิน  เจือรัตนศิริกุล 
(2517)  ไดรายงานผลการวิจัยเกี่ยวกับผลการฝกยกน้ําหนักที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาวัดวา
ระยะทาง  50  เมตร  ผลปรากฏวาแบบฝกวายน้ําควบคูการฝกยกน้ําหนักชวยใหความเร็วในการวายน้ําหลัง
การฝกดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  จากงานวิจัยขางตนนี้แสดงใหเห็นวาการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อดวยวิธีการฝกยกน้ําหนักสงผลใหผูเขารับการทดลองมีการทดสอบที่ดีขึ้น  และจากการวิเคราะห
คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ  เพื่อเปรียบเทียบความแตกตางกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 
2, 4, 6 และ 8  ของกลุมทดลองที่  3  ปรากฏวา  จากตาราง  40 และ 41 หลังจากการฝกผานไป  8  
สัปดาห   คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อของ กลุมทดลองที่ 3  มีความแตกตางจากคาเฉลี่ยของกลุม
ทดลองที่ 1  และ 2   อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05  สวนท่ีเหลือมีคาเฉลี่ยไมแตกตางกัน  ซึ่งแสดงวาการ
ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อมีผลทําใหกลามเนื้อมีความแข็งแรงขึ้น 

4.   จากการเปรียบเทียบพัฒนาการของคะแนนความออนตัว และคะแนนความ
แข็งแรงของกลามเนื้อแตละกลุมหลังการฝก พบวา ในกลุมทดลองที่ 1 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลเพียง
อยางเดียว และกลุมทดลองที่ 2 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 
กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรง และกลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ ไมมีพัฒนาการของคะแนนความออน
ตัว และคะแนนความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังการทดลอง 8 สัปดาหเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ซึ่งไมเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว แตในกลุมทดลองที่ 3 หรือกลุมฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรง และกลุมทดลองที่ 4 ซึ่งฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความ
ออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีพัฒนาการคาเฉลี่ยความแข็งแรงหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
เพิ่มขึ้นมากกวากอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซึ่งเปนไปตามสมมติฐานที่ตั้งไว 
ซ่ึงสอดคลองกับ นิพนธ  จันทรมณี (2543) ที่ไดศึกษา ผลของการฝกความออนตัวและความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ ที่มีตอความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล กอนและหลังการทดลอง 10 สัปดาห 
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ผลการวิจัยพบวา หลังการทดลองสัปดาหที่ 10 คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อ ของกลุม
ทดลองที่ 3 คือ กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ และกลุมทดลองที่ 
4 กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ มีความแตกตาง
กับกลุมการทดลองที่ 1 ซึ่งทุมลูกฟุตบอลเพียง อยางเดียว และกลุมทดลองที่ 2   ซ่ึงฝกทุมลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความออนตัว อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  จึงเห็นไดวาหลังการฝกดวยนํ้าหนักเปน
ระยะเวลา 8 สัปดาห จะทําใหมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิ่มขึ้น ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ      
คาเพน (Capen : 1950)  ไดทําการศึกษาผลของการฝกแบบใชน้ําหนักที่มีตอกําลังความแข็งแรงและ
ความทนทาน  ผูรับการทดลองเปนนักศึกษาจํานวน  45  คน  จากมหาวิทยาลัยเทนเนสซี (The 
University Of Tennessee)  แบงเปน  2  กลุมและทําการศึกษาดังนี้  คือ 

กลุมที่  1  ฝกทากายบริหารแบบตาง ๆ ประกอบน้ําหนัก 
กลุมที่   2  ฝกทากายบริหารลุกนั่งและวิ่งระยะทาง  300  หลา  
ทั้ง  2  กลุมทําการฝกเปนเวลา  11  สัปดาห  ทําการวัดความแข็งแรง  ความทนทาน  

และกําลังกอนการฝกเปนเวลา  11  สัปดาห  ผลการศึกษาวิจัยปรากฏวากลุมที่ทําการฝกประกอบ         
นํ้าหนักมีความแข็งแรง  ความทนทานเพิ่มขึ้นมากกวากลุมที่ไมไดใชนํ้าหนักประกอบอยางมี
นัยสําคัญ  และจากรายงานของ     สตัน  และ  โอบรัยอันท (Ston and O’Bryant : 1987)  รายงานวา
ความแข็งแรงของกลามเนื้อมีความสําคัญทั้งเกี่ยวกับสุขภาพและความสามารถทางการกีฬา  การฝก
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ เอ็น และขอตอมีความแข็งแรงสูงสุดเพิ่มขึ้น  ซึ่งจะชวยลดโอกาสของ
อาการบาดเจ็บและจะชวยใหสามารถเลนกีฬาท่ีตองใชความแข็งแรงของกลามเนื้อไดเปนอยางดี  
นอกจากนี้การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อจะทําใหเสนใยกลามเนื้อมีขนาดใหญขึ้น  ไกลโคเจน 
(Glycogen) เพิ่มขึ้น  กลามเนื้อยาวมีคุณสมบัติท่ีสมบูรณยิ่งขึ้น  ฉะนั้นเมื่อกลามเนื้อหดตัว  จะทําให
เกิดแรงมากขึ้น  และทําใหความเร็วเพิ่มขึ้นไดจากผลที่ได  คือ  แรงมากขึ้น  และความเร็วเพิ่มขึ้น  จึง
ทําใหพลังเพิ่มขึ้นเพราะพลังแปรผันตรงกับแรง (Strength)  และความเร็ว (Speed)  จากการฝกความ
แข็งแรง  โดยการยกน้ําหนัก  ยังชวยทําใหขอตอตาง ๆ เคลื่อนไหวไดดีข้ึนประสาทเกี่ยวกับความรูสึก
ท่ีทอดมายังแผนเชื่อมตอ (Motor end plate)  ของกลามเนื้อดีขึ้นการส่ังงานจึงเปนไปอยางรวดเร็ว  รี
แอคชั่น ไทม (Reaction time) ลดนอยลง  การสั่งของระบบประสาทมีความสัมพันธดีขึ้น  อีกสาเหตุ
หนึ่งท่ีทําใหความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลเพ่ิมขึ้น  ดังน้ันจากการวิจัย  ฝกความแข็งแรงโดยการยก
นํ้าหนัก  จึงทําใหเกิดพลังและการประสานกันของระบบประสาทในการบังคับกลามเนื้อทําใหเกิดความ
แมนยํา (Accuracy) ซ่ึงมีองคประกอบที่สําคัญคือ การประสานงานระหวาง กลามเนื้อ (Coordination) 
ความเฉลียวฉลาด (Intelligence) มีสายตาและสมาธิท่ีดี มีความแข็งแรงของกลามเนื้อและมีความอดทน 
(ศักดิ์  อินพิรุด, 2532) ทําใหผลความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลมีประสิทธิภาพเพิ่มมากขึ้น  ซ่ึงสรุปได
วา  การฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อมีผลทําใหเตะลูกลูกฟุตบอลได
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แมนยํากวาผลที่เกิดจากการฝกเตะลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียวและการฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับความ
ออนตัวแตถาฝกทั้งสองอยาง  คือ  ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อและการฝกความออนตัวควบคูกันไป
ก็จะทําใหผลของการเตะลูกฟุตบอลแมนยํากวาฝกความแข็งแรงของกลามเนื้ออยางเดยีวซ่ึงสอดคลอง
กับ     ดินติมาน (Dintiman : 1964)  ไดศึกษาผลของการฝกหลายวิธีท่ีมีตอความสามารถในการวิ่งเร็ว
โดยศึกษาจากผูรับการทดลองชาย  จํานวน  145  คน  ใชเวลาฝกทั้งสิ้น  8  สัปดาห  แตละกลุมฝกแต
ละวิธี  ดังนี้ 

กลุมทดลองที่ 1  ฝกความออนตัวและฝกวิ่งเร็ว 
กลุมทดลองที่ 2  ฝกกําลังกลามเนื้อขาโดยใชน้ําหนักและฝกวิ่งเร็ว 
กลุมทดลองที่ 3  ฝกทั้งความออนตัว  กําลังกลามเนื้อขาโดยใชนํ้าหนักและฝกวิ่งเร็ว 
กลุมทดลองที่ 4  ฝกวิ่งเร็วอยางเดียว 
กลุมทดลองที่ 5  ไมฝกเลย 
เมื่อเปรียบเทียบผลการทดสอบกอนฝกกับหลังการฝกภายในกลุมพบวาในกลุมทดลอง

ท่ี 1, 2 และ 3 มีกําลังกลามเนื้อและความสามารถในการวิ่งเร็วเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญและเม่ือ
เปรียบเทียบระหวางกลุมภายหลังการฝกพบวากลุมที่ฝกท้ังความออนตัว  กําลังกลามเนื้อขา  และฝกวิ่ง
เร็ว (กลุมทดลองที่ 3)  มีความสามารถในการวิ่งเร็วเพ่ิมมากท่ีสุด 

 
จึงสรุปไดวาเมื่อมีการฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรง

ของกลามเนื้อและการฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อจะทําใหมีการ
พัฒนาความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลที่มีประสิทธิภาพและมีความแมนยําขึ้น  จากผลการทดสอบ
ความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความ
ออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีความแตกตางในทุกระยะของการทดสอบเตะลูกฟุตบอล
และในระยะการเตะ 25 เมตรของกลุมทดลองที่ 3 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ตลอดจนการ
ฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อและการฝกเตะลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อนั้นจะทําใหมีความแข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ิมมาก
ขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  ซ่ึงกลามเนื้อดังกลาวนั้นเปนกลามเนื้อที่สําคัญที่ใชในการ
เลนฟุตบอล  ดังนั้นถานักกีฬาไดรับการฝกการเตะลูกฟุตบอล   สอดคลองกับ       เพียรสัน 
(Pearson,2000) ไดสรุปวา การพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อที่เกิดขึ้นในระยะ 3-4 สัปดาหแรก
ของการฝกน้ัน เกิดจากการปรับตัวของระบบประสาทเปนสําคัญ ซ่ึงการฝกตามโปรแกรมการฝกใน
ระยะพัฒนาขนาดของเสนใยกลามเนื้อท่ีใชความหนัก 70-80% ของหนึ่งอารเอ็ม เปนความหนักท่ีมีการ
ระดมเสนใยกลามเนื้อชนิดที่หดตัวไดเร็วมาทํางานเปนสวนใหญ ซ่ึงเปนเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็ว
ชนิดที่อดทนตอความเมื่อยลาถูกระดมมาทํางานมากกวาเสนใยกลามเนื้อที่หดตัวไดเร็วชนิดที่เมื่อยลา
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ไดงาย (O’Shea,2000) ซึ่งเปนไปตามการวิจัยของคาเพน (Capen) พบวากลุมฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อมีความแข็งแรงเพิ่มมากกวากลุมที่ไมไดฝกและการฝกความออนตัวก็มีสวนในการยังชวยให
ขอตอทํางานไดมุมกวางขึ้นเพิ่มความยืดไดของกลามเนื้อที่มีเอ็นยึดรวมของขอตอ ดังนั้นการฝกความ
ออนตัว และการฝกความแข็งแรงในระดับท่ีเหมาะสม ก็จะทําใหนักกีฬามีความสามารถในการเตะลูก
ฟุตบอลที่ดีและมีความแมนยํามากยิ่งขึ้นและสามารถนําไปใชในสถานการณในการแขงขันอยางมี
ประสิทธิภาพตอไป 
 
ขอเสนอแนะ 
 ขอเสนอแนะจากการวิจัย 

จากการวิจัยพบวา  การฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ    
การฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อทําให
ความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลมีความแมนยําเพิ่มขึ้น จึงควรที่จะนําไปฝกควบคูกับการเรียนการ
สอน  นักกีฬาฟุตบอลหรือปรับปรุงเพื่อนําไปใชฝกสอน ฝกซอมกับนักกีฬาชนิดอื่น ๆ และจากการวิจัย
คร้ังนี้ก็ยังพบอีกวาควรจะมีการเพิ่มเติมในเรื่องของการเตะลูกฟุตบอลใหไดระยะไกล และทิศทางในการ
วัดความแนนอน ความแรงในการเตะลูกฟุตบอล  ฉะนั้นจึงควรมีการกําหนดจุดฝกและกําหนด
ทิศทางหรือเปาหมายของลูกฟุตบอลใหชัดเจน และควรมีการกําหนดระดับความสูงของการเตะลูก
ฟุตบอล  เพราะการฝกดังกลาวอาจจะมีผลชวยพัฒนาความสามารถในการเตะลูกฟุตบอล  ใหมี
ประสิทธิภาพที่ดีเพิ่มขึ้นเพื่อนําไปใชในการฝกซอม และ แขงขัน  สงผลทําใหการเลนหรือแขงขัน
ฟุตบอลสามารถทําไดดี มีประสิทธิภาพมากขึ้น 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยคร้ังตอไป 
 

1. ควรศึกษาผลการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีตอความเร็วใน
การเปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหว เชน การเลี้ยงลูกฟุตบอล  การเล้ียงลูกบาสเกตบอล 

2. ควรศึกษาผลการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อใหมีระยะเวลาใน
การฝกใหมากกวานี้  ซึ่งอาจจะเปน  10 – 20  สัปดาห 

3. ควรศึกษาผลการฝกความออนตัว   และความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีผลตอความ 
แมนยําในทักษะกีฬาชนิดอื่นๆ   

4.   ควรศึกษาการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับการฝกความออนตัวที่มีตอ
การเตะลูกในระยะไกลควบคูกับความแมนยํา 

 
 























 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ก 
แบบทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอล 
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ภาคผนวก ก 
 

การสรางเครื่องมือเพื่อทดสอบความแมนยํา 
 

1.  แบบทดสอบเพื่อทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลเพื่อความแมนยํา ที่
ผูวิจัยสรางขึ้นโดยมีขั้นตอน ดังนี้ 

 
1.1  ศึกษาเอกสาร ตํารา และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการสรางแบบทดสอบการ

เตะฟุตบอลเพื่อความแมนยํา 
1.2  สรางแบบทดสอบการเตะลูกฟุตบอลเพื่อความแมนยํา จากที่ไดทําการศึกษา

รวบรวมขอมูลที่เกี่ยวของท้ังหมด 
1.3  สรางแบบทดสอบการเตะลูกฟุตบอลเพ่ือความแมนยํา 
1.4 นําแบบทดสอบการเตะลูกฟุตบอลเพื่อความแมนยํา ไปใหผูเชี่ยวชาญที่มี

ประสบการณ ในการฝกทักษะกีฬาฟุตบอล พิจารณา ปรับปรุง เพ่ิมเติม แกไข และตรวจสอบความ
ตรง(Validity) ซ่ึงมีรายนามผูเชี่ยวชาญ 5 ทาน ดังนี้ 

1.4.1  พลตรีสําเริง    ไชยยงค อดีตนักฟุตบอลทีมชาติ อดีตผูฝกสอนนักกีฬา
ฟุตบอลทีมชาติ และจบการศึกษาโคชฟุตบอลขั้นสูง (PRO LICEN) จากประเทศเยอรมันนีตะวันตก 

1.4.2  อาจารย ดร.  จุฑา    ติงศภัทิย  อดีตนักฟุตบอลทีมชาต ิอดีตผูฝกสอน
ทีมสโมสรราชวิถีและปจจุบันเปนผูฝกสอนทีมจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

1.4.3  ผูชวยศาสตราจารย นิพนธ   กิติกุล  อาจารยและอดีตผูฝกสอนทีม
ฟุตบอลจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 

1.4.4  นายนิวัฒน    ศรีสวัสดิ์  อดีตนักฟุตบอลทีมชาติ  อดีตผูฝกสอน 
นักฟุตบอลทีมชาติและปจจุบันเปนผูฝกสอนทีมสโมสรการทาเรือแหงประเทศไทย 

1.4.5  นายอรรถพล   บุษปาคม  อดีตนักฟุตบอลทีมชาติ  ปจจุบันเปนผู 
ฝกสอนทีมสโมสรบีอีซีเทโรศาสน 
 

2.  นําแบบทดสอบการเตะลูกฟุตบอลเพื่อความแมนยําที่ผูวิจัยสรางขึ้นไปทดสอบ
เพื่อหาคาความเที่ยง (Reliability) ของแบบทดสอบ โดยใหนักฟุตบอลทีมเยาวชนการทาเรือฯ รุนอายุ
ไมเกิน 16 ป จํานวน 30 คน เปนผูเตะทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอล ตามแบบทดสอบการ
เตะลูกฟุตบอลเพื่อความแมนยําท่ีกําหนดไว  
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3. นําคะแนนที่ไดจากการทดสอบมาหาคาความเที่ยง (Reliability) ของแบบทดสอบ 
โดยวิธีโคเอฟฟเชี่ยนอัลฟา (Coefficient alpha) ของครอนบาช  (Cronbach) ใหไดคาความเที่ยง และ
นําไปทดสอบหานัยสําคัญทางสถิติ  ซึ่งแบบทดสอบความแมนยําในการเตะลูกฟุตบอลระยะ 15 เมตร 
มีคาความเที่ยง (Reliability) เทากับ 0.7565 และ ในระยะ 20 เมตรมีคาความเที่ยง (Reliability) เทากับ 
0.8071 และในระยะ 25 เมตร มีคาความเที่ยง (Reliability) เทากับ 0.7931 ตามลําดับ 

 
สถานที่และอุปกรณท่ีใชในการทําแบบทดสอบ 

1.  ลูกฟุตบอลจํานวน 20 ลูก 
2.  สนามฟุตบอลของศูนยกีฬาแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
3.     อุปกรณและสถานที่การฝกดวยน้ําหนักของศูนยกีฬาแหงจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
4.  เปาหมาย 
5.  เทปวัด 1 ตลับ 
6.  ธงปกระยะ 
7.  นกหวีด 1 อัน  

 
วัตถุประสงค 

1.  เพื่อที่จะทดสอบวาผูรับการทดสอบมีความสามารถในการเตะลูกฟุตบอลมีความ
แมนยําเพียงใด 

2.  เพื่อหาคาความเชื่อมั่นของเครื่องมือ 
3.  เพื่อนํามาปรับปรุงใชเปนเคร่ืองมือทําการวิจัยนี้ 
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ลักษณะของแบบทดสอบ 
 

 
 
 

                                                                                                                                                   
                                                                                                                                      จุดเตะลูก
ฟุตบอล 

 
 

(ภาพจากมุมบน) 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           จุดเตะระยะ 15 เมตร                20 เมตร          25 เมตร 
 

(ภาพระดับสายตา) 
 

หมายเหตุ  :    คือ   ทิศทางของลูกฟุตบอล 
 
    คือ   จุดเตะลูกฟุตบอล 
    

 คือ   ธงบอกตําแหนง 
 
    คือ    เปาหมาย 
 
                 5,4,3,2,1      คือ    คะแนน 5 , 4 , 3 , 2 , 1 ตามลําดับ 

 

 

5 

5 

5 4 3 2 14 3 2 1 

4 
3 
2 
1 

5 

4 
3 

2 

1
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วิธีปฏิบัติ 
 ใหผูเขารับการทดสอบเขาทดสอบเปนรายบุคคล โดยใหผูเขารับการทดสอบยืนอยูที่

จุดเตะลูกฟุตบอล ผูดําเนินการทดสอบสั่งใหเริ่มได ใหผูเขารับการทดสอบเตะลูกฟุตบอลไปในระยะ
ของเปา 3 ระยะ คือ 15 , 20 , 25 เมตร ทีละ 1 ลูก รวม 2 คร้ัง / การเตะแตละระยะ เพื่อหาคะแนนที่ดี
ท่ีสุดโดยจะดูจุดตกสัมผัสพื้นของลูกเปนเกณฑการนับคะแนน 

 
การนับคะแนน 

ลูกฟุตบอลที่เขาไปอยูในรัศมีวงกลม การนับคะแนนดังนี้ 
1.  วงกลมที่ 1วงในสุด (รัศมีวงกลม 0.50 เมตร) ไดคะแนน      5  คะแนน  
2.  วงกลมที่ 2 (รัศมีวงกลม 1 เมตร)  ไดคะแนน     4  คะแนน  
3.  วงกลมที่ 3 (รัศมีวงกลม 1.50 เมตร) ไดคะแนน                  3  คะแนน  
4.  วงกลมที่ 4 (รัศมีวงกลม 2  เมตร) ไดคะแนน                        2  คะแนน  
5.  นอกรัศมีวงกลม ไดคะแนน                   1  คะแนน  

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

รูปแสดงการนับคะแนนของแบบทดสอบ 
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ตารางบันทึกผลการเตะลูกฟุตบอล 
วันท่ี......................................................สัปดาหที่.............................................................................................   
คร้ังท่ี...............................กลุมทดลองที่............................................................................................... 
 
 

ผลการเตะลูกฟุตบอล 
ระยะ 15เมตร ระยะ 20เมตร ระยะ 25เมตร 

 
ชื่อ 

 

 
อายุ 

 

น้ําหนัก 
(ก.ก.) 

สวนสูง 
(ซ.ม.) 

1 2 1 2 1 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

         

 
 
 
 
 



 121
 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ภาคผนวก ข 

การสรางแบบฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
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ภาคผนวก ข 

การสรางแบบฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
 

แบบการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขาที่ผูวิจัยสรางขึ้นโดยมีขั้นตอน ดังตอไปนี้ 
 

1. ศึกษาเอกสาร ตํารา และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการสรางแบบการฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขา 

2. สรางแบบการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา จากที่ไดทําการศึกษารวบรวม
ขอมูลที่เกี่ยวของทั้งหมด 

3. นําแบบการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ไปใหผูเชี่ยวชาญท่ีมีประสบการณ
ในการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา พิจารณา ปรับปรุง เพิ่มเติม และ แกไข รายนามผูเชี่ยวชาญ 5 
ทาน ดังนี้ 

1.  ผูชวยศาสตราจารย นิพนธ   กิติกลุ 
2.  อาจารย ดร. จุฑา    ติงศภัทิย 

   3.  อาจารย ดร. วันชัย   บุญรอด 
4.  นายอรรถพล    บุษปาคม 

           5.  นายนิวัฒน    ศรีสวัสดิ์ 
4. นําแบบการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา ที่ไดจากขอ 4.3 มาแกไขปรับปรุง

แลวนําไปใชในการฝกกลุมทดลองที่ใชในการวิจัยในครั้งนี้ 
 

สถานที่และอุปกรณ 
 

                         อุปกรณและสถานที่การฝกดวยน้ําหนักของโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา จังหวัดชลบุรี 
 
วัตถุประสงค 
 

                       1. เพ่ือฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขาท่ีมีผลตอการเตะฟุตบอลเพ่ือความแมนยํา 
                       2. เพื่อนําแบบการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขามาใชในการทําวิจัย 
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รายละเอียดของแบบฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 

 
1.  ทาการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบทาการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 
 
วิธีปฏิบัติ 

1. อบอุนรางกายโดยฝกที่น้ําหนักเบา 1 เซต 
2. หายใจเขาขณะออกแรงผลัก หายใจเขาขณะผอนแรงกลับสูทาเร่ิมตน 

ทาเร่ิมตน 
1. นั่งลงบนเครื่องแลววางเทาบนที่เหยียบ 
2. ใชมือจับที่ยึดบริเวณใตที่นั่งดังรูป 

ทาที่ 2  
 ออกแรงเหยียดดันขาไปขางหนา และคางไว 3-5 วินาที  ดังรูป 
ทาที่ 3  
 ผอนกลามเนื้อยกขาเขาหาลําตัว กลับสูทาเร่ิมตนอยางชาๆ ดังรูป และเร่ิมทําใหม 
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ทาฝกความแข็งแรงกลามเนื้อขา (STRENGTHENS THE LEG MUSCLES) 
กลามเนื้อท่ีไดรับความแข็งแรง  

1. กลามเนื้อตนขาดานหนาทั้งหมด (Quadriceps) 
2. กลามเนื้อตนขาดานหนา (Rectus Femoris, Biceps Femoris, Rectus Femoris 

และVastus Medialis) 
3. กลุมกลามเนื้อตนขาดานหลัง (Biceps Femoris) 
4. กลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstring) 
5. กลามเนื้อสะโพก (Gluteus Meximus และ Gluteus Minimus) 
6. กลามเนื้อนอง (Gastrocnemius และ Soleus) 
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ทาฝกความแข็งแรงกลามเนื้อตนขาดานหนา (STRENGTHENS QUADRICEPS 
MUSCLE- GROUP CURL) 

 
กลามเนื้อท่ีไดรับความแข็งแรง  

1. กลามเนื้อตนขาดานหนาทั้งหมด (Quadriceps) 
2. กลามเนื้อตนขาดานหนา (Biceps Femoris,Rectus Femoris และVastus 

Medialis) 
3. กลามเนื้อหนาแขงดานหนา (Tibialis Anterior) 
4. กลามเนื้อ (Extensor Hallucis Longus และ Extensor Digitorum Longus) 
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ทาฝกความแข็งแรงกลามเนื้อตนขาดานหลัง (HAMSTRING CURL) 

 
กลามเนื้อท่ีไดรับความแข็งแรง  

1. กลุมกลามเนื้อตนขาดานหลัง (Biceps Femoris) 
2. กลามเนื้อตนขาดานหลัง (Hamstring) 
3. กลามเนื้อสะโพก (Gluteus Meximus และ Gluteus Minimus) 
4. กลามเนื้อนอง (Gastrocnemius และ Soleus) 
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โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อของกลุมทดลองท่ี 3  (กลุมฝกเตะลูกฟุตบอล 
ควบคูกับฝกความแข็งแรงกลามเนื้อ)และ กลุมทดลองที่4 (กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความ
ออนตัวและฝกความแข็งแรงกลามเนื้อ) ตั้งแตสัปดาหที่ 1 – 8 ดวยเครื่อง (Leg Extension Machine) 
 

 
น้ําหนัก 

 
 

จุดฝก 

 
 

ทาการฝก 

ชุดท่ี 1 ชุดท่ี 2 ชุดที่ 3 

จํานวนครั้ง
หรือจํานวน

เวลา 
(วินาที/ชุด) 

 
จํานวน
ชุด 

 
หมาย
เหตุ 

 
1 

 
ทาการฝกความ
แข็งแรงของ
กลามเนื้อขาแบบดัน
เหยียดขา 
(Strengthens The 
Leg Muscles) 
ทาเร่ิมตน 
- น่ังลงบนเครื่อง
แลววางเทาบนที่
เหยียบ 
- ใชมือจับท่ียึด
บริเวณใตท่ีนั่ง 
ทาที่ 2  
- ออกแรงเหยียดดัน
ขาไปขางหนา และ
คางไว 3-5 วินาที   
ทาที่ 3  
- ผอนกลามเนื้อยก
ขาเขาหาลําตัว กลับ
สูทาเร่ิมตนอยางชาๆ 
และเริ่มทําใหม 

 
50% 

 
75% 

 
100% 

 
10 

 
3 
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โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อของกลุมทดลองที่ 3 (กลุมฝกเตะลูกฟุตบอล 
ควบคูกับฝกความแข็งแรงกลามเนื้อ) และ กลุมทดลองที่4  (กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความ
ออนตัวและฝกความแข็งแรงกลามเนื้อ) ตั้งแตสัปดาหที่ 1 – 8  ดวยเครื่อง (Leg Extension Machine) 
 

 
น้ําหนัก 

 
 

จุดฝก 

 
 

ทาการฝก 
ชุดท่ี 1 ชุดท่ี 2 ชุดที่ 3 

จํานวนครั้ง
หรือ
จํานวน
เวลา 

(วินาที/ชุด) 

 
จํานวน
ชุด 

 
หมาย
เหตุ 

 
2 

 
ทาการฝกความแข็งแรง
ของกลามเน้ือขาดานหนา 
(Strengthens Quadriceps 
Muscle Group Curl) 
ทาเริ่มตน 
- นั่งหลังและศีรษะตรง มือ
ท้ัง 2 ขาง กํารอบแกนจับ
ดานขางที่นั่ง 
- เขาวางบนแกนหมุน และ
ขอเทาสอดใตท่ีล็อคขอเทา 
ทาที่ 2  
เตะขาขึ้น โดยหนาแขงดัน
แกนล็อคขอเทา  
ทาที่ 3 
- เตะขาขึ้นจนกระทั้งขา
ทอนลางเกือบขนานกับพื้น 
และคางไว 3-5 วินาที  
- ผอนกลามเนื้อกลับสูทา
เริ่มตนอยางชา ๆ 
 

 
50% 

 
75% 

 
100% 

 
10 

 
3  
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โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อของกลุมทดลองท่ี 3 (กลุมฝกเตะลูกฟุตบอล

ควบคูกับฝกความแข็งแรงกลามเนื้อ)และ กลุมทดลองที่4 (กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความ
ออนตัวและฝกความแข็งแรงกลามเนื้อ) ตั้งแตสัปดาหที่ 1 – 8  ดวยเครื่อง  (Leg Extension Machine) 

 
 

น้ําหนัก 
 
 

จุดฝก 

 
 

ทาการฝก 

ชุดท่ี 1 ชุดที่ 2 ชุดท่ี 3 

จํานวนครั้ง
หรือ
จํานวน
เวลา 

(วินาที/ชุด) 

 
จํานวน
ชุด 

 
หมาย
เหตุ 

 
3 

 
ทาการฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อขาดานหลัง 
(Hamstring Curl) 
ทาเร่ิมตน 
- ยืน หรือนอนคว่ํา สอด
ขาทอนลางใหอยูใตแกน
ล็อค โดยใหอยูเหนือขอ
เทา 2 นิ้ว 
ทาที่ 2  
- ออกแรงยกขาทอนลาง
ขึ้น  
ทาที่ 3  
- ยกขาทอนลางเขาหา
ลําตัว และคางไว 3-5 
วินาที  
- ผอนกลามเนื้อกลับสูทา
เริ่มตนอยางชาๆ 
 

 
50% 

 
75% 

 
100% 

 
10 

 
3 
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ภาคผนวก ค 
การสรางแบบฝกความออนตัว 
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ภาคผนวก ค 
การสรางแบบการฝกความออนตัว 

 
แบบการฝกความออนตัว ที่ผูวิจัยสรางขึ้นโดยมีขั้นตอน ดังนี้ 
 

1.  ศึกษาเอกสาร ตํารา และงานวิจัยที่เกี่ยวของกับการสรางแบบการฝกความออนตัว 
2.  สรางแบบการฝกความออนตัว จากที่ไดทําการศึกษารวบรวมขอมูลที่เกี่ยวของ

ท้ังหมด 
3.  นําแบบการฝกความออนตัว ไปใหผูเชี่ยวชาญที่มีประสบการณในการฝกความ

ออนตัว พิจารณา ปรับปรุง เพิ่มเติม และแกไข รายนามผูเชี่ยวชาญ 5 ทาน ดังนี้ 
1.  ผูชวยศาสตราจารย นิพนธ  กิติกุล 
2.  อาจารย ดร. จุฑา  ติงศภัทิย 
3.  อาจารย ดร. วันชัย  บุญรอด 
4.  นายอรรถพล   บุษปาคม 
5.  นายนิวัฒน   ศรีสวัสดิ์ 

4.  นําแบบการฝกความออนตัว ที่ไดจากขอ 3 มาแกไขปรับปรุงแลวนําไปใชในการ
ฝกกลุมทดลองที่ใชในการวิจัยในครั้งนี ้
สถานที่และอุปกรณ 
                     อุปกรณและสถานที่การฝกดวยน้ําหนักของโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา จังหวัดชลบุรี 
วัตถุประสงค 
                    1. เพื่อฝกความออนตัวของรางกายที่มีผลตอการเตะฟุตบอลเพื่อความแมนยํา 
                    2. เพื่อนําแบบการฝกความออนตัวของรางกายมาปรับปรุงใชในการทําวิจัย 
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ภาคผนวก ง 

ตัวอยางแบบทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อขาโดยการวัดแรงเหยียดขาและแบบทดสอบความ
ออนตัวโดยการโคงงอลําตัว 
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ตารางบันทึกผลความออนตัว 

 

วันท่ี.......................................................................... คร้ังท่ี................................................................... 
สัปดาหที่................................................................................................................................................ 
กลุมทดลองท่ี.......................................................................................................................................... 
 

คร้ังที่  
ลําดับที่ 

 
ชื่อ – นามสกุล 

 
อายุ 

 
น้ําหนัก 

 

 
สวนสูง 1 2 

 
คาเฉล่ีย 
X  

1 
2 
3 
4 
5 
6 
7 
8 
9 

10 
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ภาคผนวก จ 
การสรางโปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอล 
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ภาคผนวก จ 

การสรางโปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอล 
 

แบบโปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอล ที่ผูวิจัยสรางขึ้นโดยมีขั้นตอน ดังนี้ 
 

1.   ศึกษาเอกสาร ตํารา และงานวิจัยท่ีเกี่ยวของกับการสรางโปรแกรมการฝกเตะลูก    
      ฟุตบอล  

2.   สรางโปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอล จากที่ไดทําการศึกษารวบรวมขอมูลที่เกี่ยว  
      ของทั้งหมด 

3.   นําโปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอล ไปใหผูเชี่ยวชาญที่มีประสบการณในการฝก
เตะ 

      ลูกฟุตบอล พิจารณา ปรับปรุง เพิ่มเติม และแกไข รายนามผูเชี่ยวชาญ 5 ทาน ดังนี้ 
1.  อาจารย ดร. จุฑา  ติงศภทัิย 
2.  นายนิวัฒน   ศรีสวัสดิ์ 
3.  นายอรรถพล  บุษปาคม 
4.  นายสัจจา  ศิริเขตต 
5.  นายอดุลย  รุงเรือง 

4. นําโปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอล ที่ไดจากขอ 3 มาแกไขปรับปรุงแลวนําไปใช  
ในการฝกกลุมทดลองที่ใชในการวิจัยในครั้งนี้ 
สถานที่และอุปกรณ 
                      อุปกรณและสถานที่การฝกดวยนํ้าหนักของโรงเรียนอัสสัมชัญศรีราชา จังหวัดชลบุรี 
วัตถุประสงค 
                     1.  เพื่อฝกเตะลูกฟุตบอล ที่มีผลตอการเตะฟุตบอลเพื่อความแมนยํา 
                     2.  เพื่อนําแบบโปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลที่ได มาปรับปรุงใชในการวิจัยนี้ 
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ตัวอยางรูปแบบและวิธีการฝกเตะลูกฟุตบอลแบบที่ 1 

        25 เมตร 
                                                                                          20 เมตร 

                  5 เมตร                           15 เมตร                                      5 เมตร 
                                                                                   

 
 
 
 
 
 
                                                         
 
                                                                                                                      
 
 
  หมายเหตุ                   คือ  ผูเขารับการทดลอง                           
                                                คือ  ระยะทาง (15,20,25 เมตร) 
                                                คือ  เสนเขตของระยะทาง 
                                                คือ  ลูกฟุตบอล 
                                                 คือ  ทิศทางของลูกฟุตบอล 
 

ภาพประกอบรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอล  
 
วิธีปฏิบัติ 

1. ใหผูเขารับการทดลองจับคูกัน 
2.  ยืนใหไดระยะดังภาพ 
3.  เตะลูกฟุตบอลใหลูกฟุตบอลลอยโดงไปใหตรงคูของตน 
4.  เมื่อคูอีกคนไดบอลใหหยุดบอลไวใหลูกนิ่งแลวจึงผลัดกันเตะลูกฟุตบอลลอยโดงกลับไป 
5.  ทําจนครบระยะเวลาที่กําหนดในโปรแกรมแลวจึงขยายระยะทางออกไปตามลําดับ 
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ตัวอยางรูปแบบและวิธีการฝกเตะลูกฟุตบอลแบบที่ 2 
 
กลุมท่ี 1 
 
 
 
กลุมท่ี 2 
 
 
 
 
 
  หมายเหตุ                   คือ  ผูเขารับการทดลอง                           
                                                คือ  ทิศทางการเตะลูกฟุตบอลดวยการโยน 
                                                       คือ  ทิศทางการวิ่งของผูเขารับการทดลอง 
                                                คือ  ลูกฟุตบอล 
 

ภาพประกอบรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอล  
 
 

วิธีปฏิบัต ิ
1.ใหผูเขารับการทดลองแบงกลุมกันเปน 2 กลุม ยืนเปนแถวใหไดระยะดังภาพ 
2. เตะลูกฟุตบอลใหลูกฟุตบอลลอยโดงไปใหตรงในแถวฝงตรงขามแลวว่ิงไปตอแถวฝงตรง 
ขามของตน 

3. เมื่อฝงตรงขามอีกคนไดบอลใหหยุดบอลไวใหลูกนิ่งแลวจึงผลัดกันเตะลูกฟุตบอลลอยโดง
กลับไปแลวว่ิงไปตอแถวฝงตรงขามของตน 

4. ทําจนครบระยะเวลาที่กําหนดในโปรแกรมแลวจึงขยายระยะทางออกไปตามลําดับ 
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ตัวอยางรูปแบบและวิธีการฝกเตะลูกฟุตบอลแบบที่ 3 
                                                                          
 
                                                (1)                                                      (3) 
 
 
 
 
 
 
                                                       (2)                                                (4) 
 

 
 

 
 
  หมายเหตุ                   คือ  ผูเขารับการทดลอง                           
                                                คือ  ทิศทางการเตะลูกฟุตบอลดวยการโยน 
                                                คือ  ทิศทางการเตะลูกฟุตบอลดวยการแปบอล 
                                                คือ  ทิศทางการวิ่งของผูเขารับการทดลอง 
                                                คือ  ลูกฟุตบอล 
 

 
ภาพประกอบรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอล  

 
วิธีปฏิบัติ 

1. ใหผูเขารับการทดลองแบงกลุมกัน 4 กลุม ยืนเปนส่ีเหล่ียมผืนผา ดังภาพ 
2. ใหผูเขารับการทดลองคนแรกของกลุมที่ 1 แปบอลใหกลุมท่ี 2 แลววิ่งไปตอแถวกลุมที่ 2 
3. ใหกลุมที่ 2 เตะลูกฟุตบอลใหลูกฟุตบอลลอยโดงทะแยงมุมโดยไมตองจับลูกฟุตบอลไปให   
     กลุมที่ 3 แลววิ่งไปตอแถวกลุมที่ 4 
4.   เมื่อกลุมที่ 3 ไดบอลใหหยุดบอลไวใหลูกนิ่งแลวจึงเตะแปลูกฟุตบอลไปใหกลุมท่ี 4 แลววิ่ง    
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    ไปตอแถวกลุมท่ี 1 
5. ใหกลุมที่ 4 เตะลูกฟุตบอลใหลูกฟุตบอลลอยโดงทะแยงมุมโดยไมตองจับลูกฟุตบอลไปให 
     กลุมที่ 1 แลววิ่งไปตอแถวกลุมที่ 3 
6. ทําซ้ําจนครบระยะเวลาที่กําหนดในโปรแกรมแลวจึงขยายระยะทางออกไปตามลําดับ 
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ตัวอยางรูปแบบและวิธีการฝกเตะลูกฟุตบอลแบบที่ 4 
 
 
 
 
 
                       คนที่ 3 
                                                                                                                               คนที่ 2 
 
 
                                                                  คนที่ 1 
 
 
  หมายเหตุ                   คือ  ผูเขารับการทดลอง  คนที่ 1 ,            คนที่ 2 ,         คนที่ 3     
                                                คือ  ทิศทางการเตะลูกฟุตบอลดวยการโยน 
                                                คือ  ทิศทางการวิ่งของผูเขารับการทดลอง 
                                                คือ  ลูกฟุตบอล 
 

ภาพประกอบรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอล  
 

วิธีปฏิบัติ (สามคนออมหลัง) 
1. ใหผูเขารับการทดลองแบงกลุมกันกลุมละ 3 คน ยืนใหเปนสามเหลี่ยม ดังภาพ 
2.  ยืนตรงหนาปากประตู ใหคนที่ 1 เปนคนเริ่ม เตะลูกฟุตบอลใหลูกฟุตบอลลอยโดงไปใหตรง  
     คนที่ 2 แลวว่ิงออมหลังเยื้องไปขางหนาของตําแหนงคนท่ี 2 
3.  เมื่อคนท่ี 2 ไดบอลใหหยุดบอลไวใหลูกนิ่งแลวจึงเตะลูกฟุตบอลลอยโดงไปใหคนที่ 3 แลววิ่ง 
     ออมหลังเยื้องไปขางหนาของตําแหนงคนที่ 3 
4.  เมื่อคนท่ี 3 ไดบอลใหหยุดบอลไวใหลูกนิ่งแลวจึงเตะลูกฟุตบอลลอยโดงไปใหคนที่ 1 แลว 
    วิ่งออมหลังเยื้องไปขางหนาของตําแหนงคนท่ี 1 ทําเชนน้ีจนถึงหนาปากประตูอีกฝง 

5. ทําจนครบระยะเวลาที่กําหนดในโปรแกรมแลวจึงขยายระยะทางออกไปตามลําดับ 
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ตัวอยางรูปแบบและวิธีการฝกเตะลูกฟุตบอลแบบท่ี 5 (แบบอยูกับที่) 
 
 
 
 
             คนที่ 1                                              คนที่ 3                                                    คนที่ 2                    
 
 
 
 
  หมายเหตุ                   คือ  ผูเขารับการทดลอง  คนที่ 1 ,          คนที่ 2 ,             คนที่ 3            
                                                คือ  ทิศทางการวิ่งของผูเขารับการทดลอง 
                                                คือ  ทิศทางการเตะลูกฟุตบอลดวยการโยนลูกฟุตบอล 
                                                คือ  ลูกฟุตบอล 
                                                 คือ  ทิศทางการเตะลูกฟุตบอลดวยการแปลูกฟุตบอล 
 

ภาพประกอบรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอล  
 

วธีิปฏิบัต ิ
1.  ใหผูเขารับการทดลองแบงกลุมๆละ 3 คน ยืนใหเปนรูปดังภาพ 
2.  ใหผูเขารับการทดลองคนที่ 1 แปลูกฟุตบอลใหคนที่ 3 ที่อยูตรงกลาง และใหคนที่ 3 แปลูก 
     ฟุตบอลกลับคืนมาใหคนที่ 1 เตะลูกฟุตบอลใหลูกฟุตบอลจังหวะเดียวลอยโดงไปใหตรงคนที่ 
3.  ฝงตรงขาม แลวใหคนที่ 2 แปบอลจังหวะเดียวไปใหคนที่ 3 ท่ีวิ่งมารับลูกฟุตบอลแปคืน แลว 
     ใหทําแบบคนที่ 1  
4.  คนที่ 3 คือ คนที่อยูตรงกลาง ทําหนาที่วิ่งไปแปลูกฟุตบอลคืนใหผูเตะลูกโยนทั้ง 2 ขาง ดวย    
     น้ําหนักที่พอดี ไมแรงไมเบาเกินไปที่จะใหผูเตะลูกโยนสามารถเตะลูกโยนในจังหวะเดียว 
    ไปยังฝงตรงขามไดอยางแมนยํา คนที่ 1 และคนที่ 2 จะอยูกับที่ตําแหนงเดิม 
5. ทําจนครบระยะเวลาที่กําหนดในโปรแกรมแลวจึงเปลี่ยนคนกลางและขยายระยะทางออกไป  
    ตามลําดับ 
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ตัวอยางรูปแบบและวิธีการฝกเตะลูกฟุตบอลแบบที่ 5 (แบบเคลื่อนที่ไปขางหนา) 
 
 
             คนที่ 1                                                                                                          คนที่ 2 
                                                                              คนที่ 3 
                                                                                                                            
 
 
 
 
  หมายเหตุ                    คือ  ผูเขารับการทดลอง  คนที่ 1 ,          คนที่ 2 ,             คนที่ 3            
                              /                  คือ  ทิศทางการวิ่งของผูเขารับการทดลอง 
                                                 คือ  ทิศทางการเตะลูกฟุตบอลดวยการโยนลูกฟุตบอล 
                                            คือ  ลูกฟุตบอล 
                                                 คือ  ทิศทางการเตะลูกฟุตบอลดวยการแปลูกฟตุบอล 
 

ภาพประกอบรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอล  
 

วิธีปฏิบัต ิ
1.ใหผูเขารับการทดลองแบงกลุมๆละ 3 คน ยืนใหเปนรูปดังภาพ  
2. เริ่มจากปากประตูฝงใดฝงหนึ่ง ใหผูเขารับการทดลองคนที่ 1 แปลูกฟุตบอลใหคนที่ 3 ที่อยูตรง
กลาง และใหคนที่ 3 แปลูกฟุตบอลกลับคืนมาใหคนที่ 1 เตะลูกฟุตบอลใหลูกฟุตบอลจังหวะ
เดียวลอยโดงไปใหตรงคนที่ 2 ฝงตรงขาม แลวใหคนที่ 2 แปบอลจังหวะเดียวไปใหคนที่ 3 ที่วิ่ง
มารับลูกฟุตบอลแปคืน แลวใหทําแบบคนที่ 1  

3. คนท่ี 3 คือ คนที่อยูตรงกลาง ทําหนาที่วิ่งไปแปลูกฟุตบอลคืนใหผูเตะลูกโยนท้ัง 2 ขาง ดวย
น้ําหนักที่พอดี ไมแรงไมเบาเกินไปที่จะใหผูเตะลูกโยนสามารถเตะลูกโยนในจังหวะเดียวไป
ยังฝงตรงขามไดอยางแมนยํา โดยทั้งหมดจะเคลื่อนที่รักษาระยะเปนกลุมไปยังปากประตูอีกฝง 

4. ทําจนครบระยะเวลาที่กําหนดในโปรแกรมแลวจึงเปลี่ยนคนกลางและขยายระยะทางออกไป  
    ตามลําดับ 

 
 
 



 157
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

ภาคผนวก ฉ 
โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม 
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โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองกลุมท่ี 1 
(กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลอยางเดียว) ต้ังแตสัปดาหท่ี 1 - 2 

 
 

 
สัปดาหท่ี 1-2 

                                         
รายละเอียดของการฝก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.  การอบอุนรางกาย (15 นาที) 
     1.1  วิ่งวอรมเบาๆ 2 รอบสนามฟุตบอล                                            5   นาที 
     1.2  บริหารขอตอสวนตางๆของรางกาย ดังนี้                                   5   นาที 

- หมุนขอเทาซายและขวา 
- หมุนหัวเขาคูท้ังดานซายและขวา 
- หมุนหัวเอวทั้งดานซายและขวา 
- หมุนหัวไหลทั้งดานซายและขวา 
- หมุนศีรษะท้ังดานซายและขวา 

    1.3 บริหารรางกาย ดวยทาดังนี้                                                          5   นาที 
- กระโดดตบ 
- ยืนกมแตะสลับปลายเทา 
- น่ังกางขาแตะสลับปลายเทา 

2.  เร่ิมปฏิบัติการฝก โดยใชรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอลที่กําหนดใหในภาคผนวก   
     2.1 ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 15 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  15  นาที   
     2.2 ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 20 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  15  นาที   
     2.3 ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 25 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  10  นาที   
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โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองกลุมท่ี 1 
(กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลอยางเดียว) ต้ังแตสัปดาหท่ี 3 - 4 

 
 

 
สัปดาหท่ี 3-4 

                                         
รายละเอียดของการฝก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.  การอบอุนรางกาย (15 นาที) 
     1.1 วิ่งวอรมเบาๆ 2 รอบสนามฟุตบอล                                            5   นาที 
     1.2 บริหารขอตอสวนตางๆของรางกาย ดังนี้                                   5   นาที 

- หมุนขอเทาซายและขวา 
- หมุนหัวเขาคูท้ังดานซายและขวา 
- หมุนหัวเอวทั้งดานซายและขวา 
- หมุนหัวไหลทั้งดานซายและขวา 
- หมุนศีรษะท้ังดานซายและขวา 

   1.3 บริหารรางกาย ดวยทาดังนี้                                                           5   นาที 
- กระโดดตบ 
- ยืนกมแตะสลับปลายเทา 
- น่ังกางขาแตะสลับปลายเทา 

2.  เร่ิมปฏิบัติการฝก โดยใชรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอลที่กําหนดใหในภาคผนวก   
     2.1  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 15 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  10  นาที  
     2.2  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 20 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  15  นาที  
     2.3  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 25 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  15  นาที  
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โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองกลุมท่ี 1 
(กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลอยางเดียว) ตั้งแตสัปดาหที่ 5-6 

 
 

 
สัปดาหท่ี 5-6 

                                         
รายละเอียดของการฝก 

 
 1. การอบอุนรางกาย (15 นาที) 

     1.1 วิ่งวอรมเบาๆ 2 รอบสนามฟุตบอล                                            5   นาที 
     1.2  บริหารขอตอสวนตางๆของรางกาย ดังนี้                                  5   นาที 

- หมุนขอเทาซายและขวา 
- หมุนหัวเขาคูท้ังดานซายและขวา 
- หมุนหัวเอวทั้งดานซายและขวา 
- หมุนหัวไหลทั้งดานซายและขวา 
- หมุนศีรษะท้ังดานซายและขวา 

    1.3 บริหารรางกาย ดวยทาดังนี้                                                         5   นาที 
- กระโดดตบ 
- ยืนกมแตะสลับปลายเทา 
- น่ังกางขาแตะสลับปลายเทา 

2.  เร่ิมปฏิบัติการฝก โดยใชรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอลที่กําหนดใหในภาคผนวก   
     2.1  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 15 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  15  นาที  
     2.2  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 20 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  10  นาที  
     2.3  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 25 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  15  นาที  
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โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองกลุมท่ี 1 
(กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลอยางเดียว) ตั้งแตสัปดาหที่ 1-8 

 
 

 
สัปดาหท่ี 7-8 

                                         
รายละเอียดของการฝก 

 
 1.  การอบอุนรางกาย (15 นาที) 

     1.1  วิ่งวอรมเบาๆ 2 รอบสนามฟุตบอล                                            5   นาที 
     1.2  บริหารขอตอสวนตางๆของรางกาย ดังนี้                                   5   นาที 

- หมุนขอเทาซายและขวา 
- หมุนหัวเขาคูท้ังดานซายและขวา 
- หมุนหัวเอวทั้งดานซายและขวา 
- หมุนหัวไหลทั้งดานซายและขวา 
- หมุนศีรษะท้ังดานซายและขวา 

     1.3 บริหารรางกาย ดวยทาดังนี้                                                         5   นาที 
- กระโดดตบ 
- ยืนกมแตะสลับปลายเทา 
- น่ังกางขาแตะสลับปลายเทา 

2.  เริ่มปฏิบัติการฝก โดยใชรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอลที่กําหนดใหในภาคผนวก   
     2.1  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 15 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  15  นาที  
     2.2  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 20 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  15  นาที  
     2.3  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 25 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  10  นาที  
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โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองกลุมท่ี 2 
(กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว) ต้ังแตสัปดาหท่ี 1-2 

 
 

 
สัปดาหท่ี 1-2 

                                        
รายละเอียดของการฝก 

 
 1.   การอบอุนรางกาย (15 นาที) 

     1.1 วิ่งวอรมเบาๆ 2 รอบสนามฟุตบอล                                            5   นาที 
     1.2 บริหารขอตอสวนตางๆของรางกาย ดังนี้                                   5   นาที 

- หมุนขอเทาซายและขวา 
- หมุนหัวเขาคูท้ังดานซายและขวา 
- หมุนหัวเอวทั้งดานซายและขวา 
- หมุนหัวไหลทั้งดานซายและขวา 
- หมุนศีรษะท้ังดานซายและขวา 

     1.3  บริหารรางกาย ดวยทาดังนี้                                                       5   นาที 
- กระโดดตบ 
- ยืนกมแตะสลับปลายเทา 
- น่ังกางขาแตะสลับปลายเทา 

2.  เร่ิมปฏิบัติการฝก โดยใชรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอลและแบบฝกความออนตัว
ที่กําหนดใหในภาคผนวก 
     2.1  ฝกความออนตัว 10 ทา ใชเวลาการฝก  20  นาที                                               
     2.2  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 15 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  10  นาที  
     2.3  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 20 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล   5  นาที   
     2.4  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 25 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล   5  นาที   
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โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองกลุมท่ี 2 
(กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว) ต้ังแตสัปดาหท่ี 3-4 

 
 

 
สัปดาหท่ี 3-4 

                                        
รายละเอียดของการฝก 

 
 1.   การอบอุนรางกาย (15 นาที) 

     1.1 วิ่งวอรมเบาๆ 2 รอบสนามฟุตบอล                                            5   นาที 
     1.2  บริหารขอตอสวนตางๆของรางกาย ดังนี้                                  5   นาที 

- หมุนขอเทาซายและขวา 
- หมุนหัวเขาคูท้ังดานซายและขวา 
- หมุนหัวเอวทั้งดานซายและขวา 
- หมุนหัวไหลทั้งดานซายและขวา 
- หมุนศีรษะท้ังดานซายและขวา 

    1.3 บริหารรางกาย ดวยทาดังนี้                                                         5   นาที 
- กระโดดตบ 
- ยืนกมแตะสลับปลายเทา 
- น่ังกางขาแตะสลับปลายเทา 

2.  เริ่มปฏิบัติการฝก โดยใชรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอลและแบบฝกความออนตัว
ท่ีกําหนดใหในภาคผนวก 
     2.1  ฝกความออนตัว 10 ทา ใชเวลาการฝก  20  นาที                                               
     2.2  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 15 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที    
     2.3  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 20 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  10  นาที  
     2.4  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 25 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที    
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โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองกลุมท่ี 2 
(กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว) ต้ังแตสัปดาหท่ี 5-6 

 
 

 
สัปดาหท่ี 5-6 

                                        
รายละเอียดของการฝก 

 
 1.   การอบอุนรางกาย (15 นาที) 

     1.1 วิ่งวอรมเบาๆ 2 รอบสนามฟุตบอล                                            5   นาที 
     1.2 บริหารขอตอสวนตางๆของรางกาย ดังนี้                                   5   นาที 

- หมุนขอเทาซายและขวา 
- หมุนหัวเขาคูท้ังดานซายและขวา 
- หมุนหัวเอวทั้งดานซายและขวา 
- หมุนหัวไหลทั้งดานซายและขวา 
- หมุนศีรษะท้ังดานซายและขวา 

     1.3  บริหารรางกาย ดวยทาดังนี้                                                        5   นาที 
- กระโดดตบ 
- ยืนกมแตะสลับปลายเทา 
- น่ังกางขาแตะสลับปลายเทา 

2.  เริ่มปฏิบัติการฝก โดยใชรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอลและแบบฝกความออนตัว
ท่ีกําหนดใหในภาคผนวก 
     2.1  ฝกความออนตัว 10 ทา ใชเวลาการฝก  20  นาที                                              
     2.2  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 15 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที    
     2.3  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 20 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที    
     2.4  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 25 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  10  นาที  
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โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองกลุมท่ี 2 
(กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัว) ต้ังแตสัปดาหท่ี 7-8 

 
 

 
สัปดาหท่ี 7-8 

                                        
รายละเอียดของการฝก 

 
 1.  การอบอุนรางกาย (15 นาที) 

     1.1 วิ่งวอรมเบาๆ 2 รอบสนามฟุตบอล                                            5   นาที 
     1.2 บริหารขอตอสวนตางๆของรางกาย ดังนี้                                   5   นาที 

- หมุนขอเทาซายและขวา 
- หมุนหัวเขาคูท้ังดานซายและขวา 
- หมุนหัวเอวทั้งดานซายและขวา 
- หมุนหัวไหลทั้งดานซายและขวา 
- หมุนศีรษะท้ังดานซายและขวา 

     1.3 บริหารรางกาย ดวยทาดังนี้                                                        5   นาที 
- กระโดดตบ 
- ยืนกมแตะสลับปลายเทา 
- น่ังกางขาแตะสลับปลายเทา 

2.  เริ่มปฏิบัติการฝก โดยใชรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอลและแบบฝกความออนตัว
ท่ีกําหนดใหในภาคผนวก 
     2.1  ฝกความออนตัว 10 ทา ใชเวลาการฝก  20  นาที                                               
     2.2 ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 15 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  10  นาที   
     2.3  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 20 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที    
     2.4  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 25 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที    
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โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองกลุมท่ี 3 
(กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ) ตั้งแตสัปดาหท่ี 1-2 

 
 

 
สัปดาหท่ี 1-2 

 
รายละเอียดของการฝก 

 
 1.  การอบอุนรางกาย (15 นาที) 

     1.1 วิ่งวอรมเบาๆ 2 รอบสนามฟุตบอล                                            5   นาที 
     1.2 บริหารขอตอสวนตางๆของรางกาย ดังนี้                                   5   นาที 

- หมุนขอเทาซายและขวา 
- หมุนหัวเขาคูท้ังดานซายและขวา 
- หมุนหัวเอวทั้งดานซายและขวา 
- หมุนหัวไหลทั้งดานซายและขวา 
- หมุนศีรษะท้ังดานซายและขวา 

     1.3 บริหารรางกาย ดวยทาดังนี้                                                        5   นาที 
- กระโดดตบ 
- ยืนกมแตะสลับปลายเทา 
- น่ังกางขาแตะสลับปลายเทา 

2.  เร่ิมปฏิบัติการฝก โดยใชรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอลและแบบฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อท่ีกําหนดใหในภาคผนวก 
     2.1  ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 3 ทา ใชเวลาการฝก  20  นาที                          
     2.2  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 15 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  10  นาที     
     2.3 ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 20 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที     
     2.4 ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 25 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที     
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โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองกลุมท่ี 3 
(กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ) ตั้งแตสัปดาหท่ี 3-4 

 
 

 
สัปดาหที่ 3-4 

                                        
รายละเอียดของการฝก 

 
 1.   การอบอุนรางกาย (15 นาที) 

     1.1 วิ่งวอรมเบาๆ 2 รอบสนามฟุตบอล                                            5   นาที 
     1.2 บริหารขอตอสวนตางๆของรางกาย ดังนี้                                   5   นาที 

- หมุนขอเทาซายและขวา 
- หมุนหัวเขาคูท้ังดานซายและขวา 
- หมุนหัวเอวทั้งดานซายและขวา 
- หมุนหัวไหลทั้งดานซายและขวา 
- หมุนศีรษะท้ังดานซายและขวา 

    1.3 บริหารรางกาย ดวยทาดังนี้                                                         5   นาที 
- กระโดดตบ 
- ยืนกมแตะสลับปลายเทา 
- น่ังกางขาแตะสลับปลายเทา 

2.  เร่ิมปฏิบัติการฝก โดยใชรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอลและแบบฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อท่ีกําหนดใหในภาคผนวก 
     2.1  ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 3 ทา ใชเวลาการฝก  20  นาที                          
     2.2  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 15 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที    
     2.3  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 20 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  10  นาที  
     2.4  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 25 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที    
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โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองกลุมท่ี 3 
(กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ) ตั้งแตสัปดาหท่ี 5-6 

 
 

 
สัปดาหท่ี 5-6 

                                        
รายละเอียดของการฝก 

 
 1.   การอบอุนรางกาย (15 นาที) 

     1.1 วิ่งวอรมเบาๆ 2 รอบสนามฟุตบอล                                            5   นาที 
     1.2 บริหารขอตอสวนตางๆของรางกาย ดังนี้                                   5   นาที 

- หมุนขอเทาซายและขวา 
- หมุนหัวเขาคูท้ังดานซายและขวา 
- หมุนหัวเอวทั้งดานซายและขวา 
- หมุนหัวไหลทั้งดานซายและขวา 
- หมุนศีรษะท้ังดานซายและขวา 

     1.3 บริหารรางกาย ดวยทาดังนี้                                                        5   นาที 
- กระโดดตบ 
- ยืนกมแตะสลับปลายเทา 
- น่ังกางขาแตะสลับปลายเทา 

2.  เร่ิมปฏิบัติการฝก โดยใชรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอลและแบบฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อท่ีกําหนดใหในภาคผนวก 
     2.1 ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 3 ทา ใชเวลาการฝก  20  นาที                           
     2.2 ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 15 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที     
     2.3 ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 20 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที     
     2.4 ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 25 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  10  นาที   
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โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองกลุมท่ี 3 
(กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ) ตั้งแตสัปดาหท่ี 7-8 

 
 

 
สัปดาหท่ี 7-8 

                                        
รายละเอียดของการฝก 

 
 1.   การอบอุนรางกาย (15 นาที) 

     1.1 วิ่งวอรมเบาๆ 2 รอบสนามฟุตบอล                                            5   นาที 
     1.2 บริหารขอตอสวนตางๆของรางกาย ดังนี้                                   5   นาที 

- หมุนขอเทาซายและขวา 
- หมุนหัวเขาคูท้ังดานซายและขวา 
- หมุนหัวเอวทั้งดานซายและขวา 
- หมุนหัวไหลทั้งดานซายและขวา 
- หมุนศีรษะท้ังดานซายและขวา 

     1.3 บริหารรางกาย ดวยทาดังนี้                                                        5   นาที 
- กระโดดตบ 
- ยืนกมแตะสลับปลายเทา 
- น่ังกางขาแตะสลับปลายเทา 

2.  เร่ิมปฏิบัติการฝก โดยใชรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอลและแบบฝกความแข็งแรง
ของกลามเนื้อท่ีกําหนดใหในภาคผนวก 
     2.1  ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 3 ทา ใชเวลาการฝก  20  นาที                          
     2.2  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 15 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  10  นาที  
     2.3  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 20 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที    
     2.4  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 25 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที    
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โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองกลุมท่ี 4 
(กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ) 

 ตั้งแตสัปดาหที่ 1-2 
 
 

 
สัปดาหท่ี 1-2 

                                        
รายละเอียดของการฝก 

 
 1.   การอบอุนรางกาย (15 นาที) 

     1.1 วิ่งวอรมเบาๆ 2 รอบสนามฟุตบอล                                            5   นาที 
     1.2 บริหารขอตอสวนตางๆของรางกาย ดังนี้                                   5   นาที 

- หมุนขอเทาซายและขวา 
- หมุนหัวเขาคูท้ังดานซายและขวา 
- หมุนหัวเอวทั้งดานซายและขวา 
- หมุนหัวไหลทั้งดานซายและขวา 
- หมุนศีรษะท้ังดานซายและขวา 

      1.3 บริหารรางกาย ดวยทาดังนี้                                                        5   นาที 
- กระโดดตบ 
- ยืนกมแตะสลับปลายเทา 
- น่ังกางขาแตะสลับปลายเทา 

2.  เร่ิมปฏิบัติการฝก โดยใชรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอล แบบฝกความออนตัวและ
แบบฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ที่กําหนดใหในภาคผนวก 
     2.1 ฝกความออนตัว 10 ทา ใชเวลาการฝก  10  นาที                                                
     2.1  ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 3 ทา ใชเวลาการฝก  10  นาที                         
     2.2  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 15 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  10  นาที  
     2.3  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 20 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที    
     2.4  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 25 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที    
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โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองกลุมท่ี 4 
(กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ) 

 ตั้งแตสัปดาหที่ 3-4 
 
 

 
สัปดาหท่ี 3-4 

                                        
รายละเอียดของการฝก 

 
 1.  การอบอุนรางกาย (15 นาที) 

     1.1 วิ่งวอรมเบาๆ 2 รอบสนามฟุตบอล                                            5   นาที 
     1.2 บริหารขอตอสวนตางๆของรางกาย ดังนี้                                   5   นาที 

- หมุนขอเทาซายและขวา 
- หมุนหัวเขาคูท้ังดานซายและขวา 
- หมุนหัวเอวทั้งดานซายและขวา 
- หมุนหัวไหลทั้งดานซายและขวา 
- หมุนศีรษะท้ังดานซายและขวา 

     1.3 บริหารรางกาย ดวยทาดังนี้                                                        5   นาที 
- กระโดดตบ 
- ยืนกมแตะสลับปลายเทา 
- น่ังกางขาแตะสลับปลายเทา 

2.  เร่ิมปฏิบัติการฝก โดยใชรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอล แบบฝกความออนตัวและ
แบบฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ที่กําหนดใหในภาคผนวก 
     2.1 ฝกความออนตัว 10 ทา ใชเวลาการฝก  10  นาที                                                
     2.2 ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 3 ทา ใชเวลาการฝก  10  นาที                           
     2.3  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 15 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที    
     2.4  ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 20 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  10  นาที  
     2.5 ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 25 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที     
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โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองกลุมท่ี 4 
(กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ) 

 ตั้งแตสัปดาหที่ 5-6 
 
 

 
สัปดาหท่ี 5-6 

                                        
รายละเอียดของการฝก 

 
 1.   การอบอุนรางกาย (15 นาที) 

     1.1 วิ่งวอรมเบาๆ 2 รอบสนามฟุตบอล                                            5   นาที 
     1.2 บริหารขอตอสวนตางๆของรางกาย ดังนี้                                   5   นาที 

- หมุนขอเทาซายและขวา 
- หมุนหัวเขาคูท้ังดานซายและขวา 
- หมุนหัวเอวทั้งดานซายและขวา 
- หมุนหัวไหลทั้งดานซายและขวา 
- หมุนศีรษะท้ังดานซายและขวา 

     1.3 บริหารรางกาย ดวยทาดังนี้                                                        5   นาที 
- กระโดดตบ 
- ยืนกมแตะสลับปลายเทา 
- น่ังกางขาแตะสลับปลายเทา 

2.  เร่ิมปฏิบัติการฝก โดยใชรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอล แบบฝกความออนตัวและ
แบบฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ที่กําหนดใหในภาคผนวก 
     2.1ฝกความออนตัว 10 ทา ใชเวลาการฝก  10  นาที                                                 
     2.2 ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 3 ทา ใชเวลาการฝก  10  นาที                           
     2.3 ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 15 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที     
     2.4 ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 20 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที     
     2.5 ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 25 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  10  นาที   
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โปรแกรมการฝกเตะลูกฟุตบอลของกลุมทดลองกลุมท่ี 4 
(กลุมฝกเตะลูกฟุตบอลควบคูกับฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ) 

 ตั้งแตสัปดาหที่ 7-8 
 
 

 
สัปดาหท่ี 7-8 

                                        
รายละเอียดของการฝก 

 
 1.  การอบอุนรางกาย (15 นาที) 

     1.1 วิ่งวอรมเบาๆ 2 รอบสนามฟุตบอล                                            5   นาที 
     1.2 บริหารขอตอสวนตางๆของรางกาย ดังนี้                                   5   นาที 

- หมุนขอเทาซายและขวา 
- หมุนหัวเขาคูท้ังดานซายและขวา 
- หมุนหัวเอวทั้งดานซายและขวา 
- หมุนหัวไหลทั้งดานซายและขวา 
- หมุนศีรษะท้ังดานซายและขวา 

     1.3 บริหารรางกาย ดวยทาดังนี้                                                        5   นาที 
- กระโดดตบ 
- ยืนกมแตะสลับปลายเทา 
- น่ังกางขาแตะสลับปลายเทา 

2.  เร่ิมปฏิบัติการฝก โดยใชรูปแบบการฝกเตะลูกฟุตบอล แบบฝกความออนตัวและ
แบบฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ ที่กําหนดใหในภาคผนวก 
     2.1ฝกความออนตัว 10 ทา ใชเวลาการฝก  10  นาที                                                 
     2.2 ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 3 ทา ใชเวลาการฝก  10  นาที                           
     2.3 ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 15 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  10  นาที   
     2.4 ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 20 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที     
     2.5 ฝกเตะลูกฟุตบอลระยะทาง 25 เมตร ใชเวลาการฝกเตะลูกฟุตบอล  5  นาที     
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ภาคผนวก ช 
วิธีการหา  “1 อารเอ็ม”  (One-repetition maximum : IRM) 

ทาฝกดวยน้ําหนักของกลามเนื้อตนขา 
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ภาคผนวก ช 

 

วิธีการหา “1 อารเอ็ม”  (One-repetition maximum : 1RM) 
ทาฝกดวยน้ําหนักของกลามเนื้อตนขา 

 
วิธีปฏิบัติ ผูรับการทดลองทดสอบดวยเคร่ือง ( Leg Extension) 3 ทา (ดังภาคผนวก ข.) 

ดวยน้ําหนักที่มากที่สุดเทาที่ผูทดสอบจะทําได 1 ครั้ง โดยยกในขณะที่ผูรับการทดสอบไมมี
ความเมื่อยลาที่กลามเนื้อตนขา โดยมีขั้นตอนดังนี้  
- เริ่มตนใหผูรับการทดสอบอบอุนรางกายโดยการยกน้ําหนักดวยนํ้าหนักที่เบา 5 – 10 

คร้ัง  
- พัก 1 นาที  
- ผูทําการทดสอบประมาณน้ําหนักท่ีผูรับการทดสอบสามารถยกไดหลังจาก  การ

อบอุนรางกาย และเพิ่มน้ําหนักท่ีเหมาะสมใหกับผูรับการทดสอบประมาณ 14 – 18 
กิโลกรัม หรือเพิ่มประมาณ 10 – 20 % คือการเพิ่มน้ําหนักที่เหมาะสมสําหรับ
สวนลางของรางกาย โดยใหยกประมาณ 3 – 5 คร้ัง  

- พัก 2 นาที 
- ถายังสามารถยกไดมากกวา 3 – 5 คร้ัง ผูทําการทดสอบก็จะตองเพ่ิมน้ําหนักที่

ใกลเคียงกับน้ําหนักสูงสุดที่ ผู รับการทดสอบจะทําไดโดยเพิ่มเ พ่ิมน้ําหนักที่
เหมาะสมใหกับผูรับการทดสอบประมาณ 14 – 18 กิโลกรัม หรือเพิ่มประมาณ 10 – 
20% (คือการเพิ่มนํ้าหนักที่เหมาะสมสําหรับสวนลางของรางกาย) โดยใหยก
ประมาณ 2 - 3 คร้ัง  

- ถายังสามารถยกไดมากกวา 3 ครั้ง ก็ใหผูรับการทดสอบยกใหไดจํานวนครั้งมาก
ท่ีสุดจนไมสามารถยกน้ําหนักนั้นไดอีก  

- นําจํานวนครั้งที่ผูทดสอบยกไดไปเทียบกับตารางประมาณ 1 อารเอ็ม และ   น้ําหนัก
ในการฝก (1RM and Training Loads) 

- การนําจํานวนครั้งที่ยกไดไปเปรียบเทียบกับตารางประมาณ 1 อารเอ็ม และ น้ําหนัก
ในการฝก (1RM and Training Loads) นั้นจะตองยกไดไมเกิน 15 ครั้ง ถาผูรับการ
ทดสอบสามารถยกไดเกิน 15 ครั้ง ใหผูรับการทดสอบมาทําการทดสอบหา  1 อาร
เอ็ม (1RM)  ของทาฝกดวยน้ําหนักในวันถัดไปโดยเริ่มตนทําใหมตั้งแตขั้นตอนแรก
แตผูทําการทดสอบจะตองเพ่ิมน้ําหนักที่เหมาะสมในการเริ่มตนใหผูรับการทดสอบ 
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ตารางประมาณ 1 อารเอ็ม และน้ําหนักในการฝก (1RM and Training Loads) 
 

จํานวน
คร้ังท่ียก
ไดมาก
ที่สุด 

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

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

น้ําหนัก
กิโลกรัม 

240 228 223 216 209 204 199 192 185 180 161 156 
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จํานวน
คร้ังท่ียก
ไดมาก
ที่สุด 

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

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

น้ําหนัก 
กิโลกรัม 

500 475 465 450 435 425 415 400 385 375 335 325 
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จํานวน
คร้ังท่ียก
ไดมาก
ที่สุด 

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

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

น้ําหนัก 
กิโลกรัม 

600 570 558 540 522 510 498 480 462 450 402 390 
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ภาคผนวก ซ 
รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ 
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ภาคผนวก  ซ 
 

รายชื่อผูทรงคุณวุฒิ 
 

1. พลตรีสําเริง  ไชยยงค  อดีตนักกีฬาฟุตบอลทีมชาติไทย  อดีดผูฝกสอนนักกีฬา
ฟุตบอลทีมชาติ และผานการอบรมโคชฟุตบอลขั้นสูง (PROLICEN)  จากประเทศเยอรมันนีตะวันตก 

 
2. อาจารย ดร. จุฑา  ติงศภัทิย   อดีตนักกีฬาฟุตบอลทีมชาติไทย  อดีตผูฝกสอนทีม

สโมสรราชวิถี  และปจจุบันเปนผูฝกสอนทีมจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 
3. ผูชวยศาสตราจารยนิพนธ  กิติกุล  อดีดผูฝกสอนนักกีฬาฟุตบอลทีมจุฬาลงกรณ

มหาวิทยาลัย 
 
4. นายนิวัฒน  ศรีสวัสดิ์  อดีตนักกีฬาฟุตบอลทีมชาติไทย  อดีตผูฝกสอนนักกีฬา

ฟุตบอลทีมชาติและปจจุบันเปนผูฝกสอนทีมสโมสรการทาเรือแหงประเทศไทย 
 
5. นายอรรถพล  บุษปาคม  อดีตนักกีฬาฟุตบอลทีมชาติไทย  ปจจุบันเปนผูฝกสอน

ทีมสโมสรบีอีซี- เทโรศาสน 
 

6. นายอดุลย  รุงเรือง  อดีตนักกีฬาฟุตบอลทีมชาติไทย  ปจจุบันเปนผูฝกสอนทีม
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 

7. นายสัจจา  ศิริเขตต  อดีตนักกีฬาฟุตบอลทีมชาติไทย  ปจจุบันเปนผูฝกสอนทีม
จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 181
 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 
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ประวัติผูเขียนวิทยานิพนธ 

 
 

ช่ือ   : นายอุดม  จอกรบ 
 
เกิดวันที่  : 25  กันยายน  2521 
 
สถานที่เกิด : จังหวัดกรุงเทพมหานคร 
 
ที่อยูปจจุบัน : 88/898  หมู 6  ถนนพระราม 2  แขวงแสมดํา 
    เขตบางขุนเทียน  จังหวัดกรุงเทพมหานคร 10150 
 
การศึกษา  : ภาควิชาพลศึกษา  คณะครุศาสตร  จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
    ปการศึกษา  2543  เขาศึกษาตอในบัณฑิตศึกษา 

    ภาควิชาพลศึกษา  คณะครุศาสตร 
    จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
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