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

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

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

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

fourth group were significantly better than the first group and the second group at the .05 level. 
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  ของกลุมทดลองที่ 2  34 
6. แสดงการวิเคราะหความแปรปรวน ชนิดวัดซํ้าของกลุมทดลองที่ 2  35 
7. แสดงผลการทดสอบ ความแตกตางการทุมลูกฟุตบอลในแตละสัปดาห 

  เปนรายคู ของกลุมทดลองที่ 2 ดวยวิธีของเชฟเฟ  36 
 8. แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบการทุม 
  ลูกฟุตบอลของ กลุมทดลองที่ 3  38 
 9. แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนชนิดวัดซํ้า ของกลุมทดลองที่ 2  39 
 10. แสดงผลการทดสอบ ความแตกตางการทุมลูกฟุตบอล ในแตละสัปดาห 
  เปนรายคู ของกลุมทดลองที่ 3 ดวยวิธีของเชฟเฟ  40 
 11. แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบการทุม  
  ลูกฟุตบอล ของกลุมทดลองที่ 4  41 
 12 แสดงการวิเคราะห ความแปรปรวน ชนิดวัดซํ้า ของกลุมทดลองที่ 4  42   
 13 แสดงผลการทดสอบ ความแตกตางการทุมลูกฟุตบอลในแตละสัปดาห 
  เปนรายคู ของกลุมทดลองที่ 4 ดวยวิธีของเชฟเฟ  43 
 14 แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอล 

 กอนการฝก  44 
 15. แสดงการวิเคราะห ความแปรปรวนแบบทางเดียว ของผลการทดสอบการทุม 
  ลูกฟุตบอลกอนการฝก  45 
 16    แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอล 
  หลังการฝกสัปดาหที่ 2  46 
 17    แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว ของผลการทดสอบการทุม 
  ลูกฟุตบอล หลังการฝกสัปดาหที่2  47 
 



รายการตารางประกอบ (ตอ) 
 

 

ตารางที ่    หนา 
 
 18    แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอล 
  หลังการฝกสัปดาหที่ 4  48 
 19    แสดงการวิเคราะห ความแปรปรวนแบบทางเดียว ของผลการทดสอบการทุม 
  ลูกฟุตบอล หลังการฝกสัปดาหที่ 4  49 
 20    แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอล 
  หลังฝกสัปดาหที่ 6  50 
 21    แสดงการวิเคราะห ความแปรปรวนแบบทางเดียว ของผลการทดสอบการทุม 

ลูกฟุตบอล หลังการฝกสัปดาหที่ 6  51 
 22    แสดงคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมารตฐาน ของผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอล 

หลังการฝกสัปดาหที่ 8  52 
 23    แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว ของผลการทดสอบการทุม 

ลูกฟุตบอล หลังการฝกสัปดาหที่ 8  53 
 24    แสดงผลการทดสอบความแปรปรวนเปนรายคู ของการทดสอบการทุม 

ลูกฟุตบอล หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ดวยวิธีของเชฟเฟ  54 
 25    แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอล 

หลังการฝกสัปดาหที่ 10  55 
 26    แสดงการวิเคราะห ความแปรปรวนแบบเดียวของผลการทดสอบการทุม 

ลูกฟุตบอล หลังการฝกสัปดาหที่ 10  56 
 27    แสดงผลการทดสอบความแปรปรวนเปนรายคู ของการทดสอบการทุม 

ลูกฟุตบอลหลังการฝกสัปดาหที่ 10 ดวยวิธีของเชฟเฟ  57 
 28    แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบความออนตัว 

กอนการฝก  58 
 29    แสดงการวิเคราะห ความแปรปรวนแบบทางเดียว ของผลการทดสอบ 

ความออนตัวกอนการฝก  59 
 30    แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบความออนตัว 

หลังการฝกสัปดาหที่ 2  60 
 31    แสดงการวิเคราะห ความแปรปรวนแบบทางเดียว ของผลการทดสอบ 

ความออนตัวหลังการฝกสัปดาหที่ 2  61 



รายการตารางประกอบ (ตอ) 
 

 

ตารางที ่     หนา 
 
 32    แสดงคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบความออนตัว  

หลังการฝกสัปดาหที่ 4  62 
 33    แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว ของผลการทดสอบความ 

ออนตัว หลังการฝกสัปดาหที่ 4  63 
 34    แสดงคาเฉลี่ย สวนเบียงเบนมาตรฐาน ของผลการทอสอบ ความออนตัว  

หลังการฝกสัปดาหที่ 6  64 
 35    แสดงการวิเคราะห ความแปรปรวนแบบทางเดียว ของผลการทดสอบ 

ความออนตัว หลังการฝกสัปดาหที่ 6  65 
 36    แสดงคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบความออนตัว 

หลังการฝกสัปดาหที่ 8  66 
 37    แสดงการวิเคราะห ความแปรปรวนแบบทางเดียว ของผลการทดสอบ 

ความออนตัว หลังการฝกสัปดาหที่ 8  67 
 38    แสดงคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบความออนตัว 

หลังการฝกสัปดาหที่ 10  68 
 39    แสดงการวิเคราะห ความแปรปรวนแบบทางเดียว ของผลการทดสอบ 

ความออนตัว หลังการฝกสัปดาหที่ 10  69 
 40    แสดงคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบความแข็งแรง 

 ของกลามเนื้อกอนการฝก  70 
 41    แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว ของผลการทดสอบ 

 ความแข็งแรงของกลามเนื้อกอนการฝก  71 
 42    แสดงคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบความแข็งแรง 

ของกลามเน้ือ หลังการฝกสัปดาหที่2  72 
 43    แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว ของผลการทดสอบความ 

 แข็งแรงของกลามเนื้อหลังการฝกสัปดาหท่ี2  73 
 44    แสดงคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบความแข็งแรง 

 ของกลามเนื้อหลังการฝกสัปดาหที่ 4  74 
 45    แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบความ 

แข็งแรงของกลามเนื้อ หลังการฝกสัปดาหที่ 4  75 



รายการตารางประกอบ (ตอ) 
 

 

ตารางที ่     หนา 
 
 46    แสดงผลการทดสอบความแปรปรวนเปนรายคู ของผลการทดสอบความ 

 แข็งแรงของกลามเนื้อ หลังการฝกสัปดาหที่ 4 ดวยวิธีของเชฟเฟ  76 
 47    แสดงคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบความแข็งแรงของ 

 กลามเนื้อหลังการฝกสัปดาหท่ี 6  77 
 48    แสดงการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว  ของผลการทดสอบความ 

แข็งแรงของกลามเนื้อ หลังการฝกสัปดาหที่ 6  78 
 49    แสดงผลการทดสอบความแปรปรวนเปนรายคู ของผลการทดสอบความ 

แข็งแรงของกลามเนื้อ หลังการฝกสัปดาหที่ 6 ดวยวิธีของเชฟเฟ  79 
 50    แสดงคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบความแข็งแรง 

ของกลามเน้ือ หลังการฝกสัปดาหที่ 8  80 
 51    แสดงการวิเคราะห ความแปรปรวนเปนรายคู ของผลการทดสอบความ 

แข็งแรงของกลามเนื้อ หลังการฝกสัปดาหที่ 8  81 
 52    แสดงผลการทดสอบ ความแปรปรวนเปนรายคู ของผลการทดสอบความ 

แข็งแรงของกลามเนื้อ หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ดวยวธีของเชฟเฟ  82 
 53    แสดงคาเฉลี่ยสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน ของผลการทดสอบความแข็งแรง 

ของกลามเน้ือ หลังการฝกสัปดาหที่ 10  83 
 54    แสดงการวิเคราะห ความแปรปรวนเปนรายคู ของผลการทดสอบความ 

แข็งแรงของกลามเนื้อ หลังการฝกสัปดาหที่ 10  84 
 55    แสดงผลการทดสอบ ความแปรปรวนเปนรายคู ของผลการทดสอบความ 

แข็งแรงของกลามเนื้อ หลังการฝกสัปดาหที่ 10 ดวยวิธีของเชฟเฟ  85 
 56    แสดงผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอล กอนการฝกภายหลังการฝก สัปดาหที ่2, 

4, 6, 8 และ 10  ของกลุมทดลองที่ 1 กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลอยางเดียว  102 
 57    แสดงผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอล กอนการฝกภายหลังการฝก สัปดาหที ่2, 

4, 6, 8 และ 10  ของกลุมทดลองที ่2  กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝก 
ความออนตัว  103 

 58 แสดงผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอล กอนการฝกภายหลังการฝก สัปดาหที่ 2, 
4, 6, 8 และ 10  ของกลุมทดลองที ่3  กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝก 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  104 



รายการตารางประกอบ (ตอ) 
 

 

ตารางที ่     หนา 
 
59 แสดงผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอล กอนการฝกภายหลังการฝก สัปดาหที่ 2, 

4, 6, 8 และ 10  ของกลุมทดลองที ่4 กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝก 
ความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ  105 

 60 แสดงผลการทดสอบความออนตัว กอนการฝกภายหลังการฝก สัปดาหที่ 2, 
4, 6, 8 และ 10  ของกลุมทดลองที่ 1 กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลอยางเดียว1  106 

 61 แสดงผลการทดสอบความออนตัว กอนการฝกภายหลังการฝก สัปดาหที่ 2, 
4, 6, 8 และ 10  ของกลุมทดลองที่ 2 กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับ 
การฝกความออนตัว  107 

 62 แสดงผลการทดสอบความออนตัว กอนการฝกภายหลังการฝก สัปดาหที่ 2, 
4, 6, 8 และ 10  ของกลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกทุมลูกฟุตบอล ควบคูกับการฝก 
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  108 

 63 แสดงผลการทดสอบความออนตัว กอนการฝกภายหลังการฝก สัปดาหที่ 2, 
4, 6, 8 และ 10  ของกลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกทุมลูกฟุตบอล ควบคูกับ 
การฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ  109 

64 แสดงผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ กอนการฝกภายหลังการฝก  
 สัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  ของกลุมทดลองที่ 1 กลุมฝกทุมลูกฟุตบอล 
 อยางเดียว  110 
65 แสดงผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ กอนการฝกภายหลังการฝก  
 สัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  ของกลุมทดลองที่ 2 กลุมฝกทุมลูกฟุตบอล 
 ควบคูกับการฝกความออนตัว  111 
66 แสดงผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ กอนการฝกภายหลังการฝก 
 สัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10  ของกลุมทดลองที่ 3 กลุมฝกทุมลูกฟุตบอล 
 ควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  112 
67 แสดงผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ กอนการฝกภายหลังการฝก  
 สัปดาหท่ี 2, 4, 6, 8 และ 10  ของกลุมทดลองที่ 4 กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคู 
 กับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ  113 

 68 โปรแกรมการอบอุนรางกาย  114 
69 โปรแกรมการฝกทุมลูกฟุตบอล  115 



 
รายการตารางประกอบ (ตอ) 

 
 

ตารางที ่   หนา 
 

70 โปรแกรมการฝกความออนตัว  125 
71 ตารางแสดงจดุฝก นํ้าหนัก เวลา และจํานวนชุดของการฝกความแข็งแรง 

ของกลามเน้ือ  126 
 
 
 



รายการภาพประกอบ 
 

ภาพที่   หนา 
 

1 ภาพตัวอยางแบบทดสอบการเหยี่ยดลําตัว  127 
2 ภาพตัวอยางแบบทดสอบความออนตัวของหัวไหล  129 
3 ภาพตัวอยางแบบทดสอบการงอของลําตัว  131 
4 ภาพตัวอยางแบบทดสอบการทุมลูกฟุตบอล  133 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 



 
รายการแผนภมูิประกอบ  

 

แผนภูมิที่  หนา 
 

1 แผนภูมิที่ 1  แสดงการเปรียบเทียบคาเฉล่ียความสามารถในการทุมลูก 
ลูกฟุตบอลของกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม  86 

 2 แผนภูมิที่ 2  แสดงการเปรียบเทียบคาเฉล่ียความออนตัวของกลุมทดลอง 
ทั้ง 4 กลุม  87  

 3 แผนภูมิที่ 3  แสดงการเปรียบเทียบคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
ของกลุมทดลองทั้ง 4 กลุม  88 
 



บทที่ 1 
 

บทนํา 
 

ความเปนมาและความสําคัญของปญหา 
 

 ฟุตบอลเปนกีฬาที่ไดรับความนิยมทั้งในอดีตและปจจุบัน  ซ่ึงไดมีการเริ่มเลนใน
ประเทศอังกฤษ ตั้งแตศตวรรษที่ 19 และไดเร่ิมเผยแพรเขามาในประเทศไทย ในรัชสมัยของรัชกาลที่ 6 
ทั้งน้ีเน่ืองจากในสมัยรัชกาลที่ 5 พระองคทรงพระกรุณาโปรดเกลาฯ สงพระราชโอรสและขาราชบริพาร
ไปศึกษายังประเทศอังกฤษ  จนเมื่อสําเร็จการศึกษากลับมาไดมีการนําเอากีฬาฟุตบอลเขามาเผย 
แพรในประเทศไทย ตอมาก็มีประชาชนนิยมเลนกันเปนจํานวนมากขึ้นเร่ือยๆ พระบาทสมเด็จ   
พระมงกุฎเกลาเจาอยูหัว (รัชกาลที่ 6) จึงทรงพระกรุณาโปรดเกลาฯ ใหจัดตั้ง “สมาคมฟุตบอล   
แหงสยามในพระบรมราชูปถัมภ” ในป พ.ศ.2459 ตอมาไดเปลี่ยนแปลงชื่อเปน “สมาคม      
ฟุตบอลแหงประเทศไทยในพระบรมราชูปถัมภ” (นิพนธ กิติกุล, 2525:18-19) ทั้งน้ีไดมีหลัก      
ฐานบันทึกเรื่องราวตางๆ  ของกีฬาฟุตบอล มีการออกกฎกติกาการเลนและมีการจัดตั้งสมาคม      
ทําหนาท่ีสงเสริม พัฒนา และจัดการแขงขนักีฬาฟุตบอลใหเห็นจนถึงปจจุบัน 
  

 กีฬาฟุตบอลเปนกิจกรรมพลศึกษาประเภทหนึ่งที่สามารถสงเสริมพัฒนาการทางรางกาย 
อารมณ สังคม และสติปญญาของบุคคลไดเปนอยางดี การเลนฟุตบอลมีจุดมุงหมายเพื่อความสนุก 
สนานเพลิดเพลิน เปนการออกกําลังที่จะทําใหรางกายมีพลานามัยสมบูรณ มีวินัยในตนเอง มีการ
ประสานงานกับบุคคลอื่นและมีการควบคุมอารมณของตนเองไดดีอีกดวย (สุชาติ มุทุกันฑ, 2516: 9) 
นอกจากนั้นกีฬาฟุตบอลยังเปนกีฬาที่ไดรับความสนใจอยางแพรหลายทั้งผูเลนและผูชม ดังที่ 
ปญญา สังขวดี( 2527: 2) กลาววา “ความสนใจและความนิยมชมชอบของประชาชนที่มีตอ  
ฟุตบอลเปนไปอยางแพรหลายทั่วทุกมุมโลก โดยไมจํากัดเพศและวัย” 
 

 การที่จะเลนฟุตบอลใหไดดีและมีความสนุกสนานเพลิดเพลินจําเปนตองฝกหัดใหเกิด 
“ทักษะ” ซ่ึงเปนปจจัยที่มีความสําคัญยิ่ง นักกีฬาที่มีทักษะดีจะตองมีองคประกอบหลายประการ 
เชน มีโครงสรางของรางกายและการทํางานของอวัยวะตางๆของรางกาย โดยเฉพาะการประสาน 
งานระหวางระบบประสาทและกลามเนื้อ ทักษะที่ใชสําหรับกีฬาฟุตบอล ไดแก การเตะ การเลี้ยง 
การโหมง  และการทุมจําเปนตองอาศัยการเคลื่อนไหวขั้นพ้ืนฐาน เชน การกระโดด การขวาง 
การวิ่ง การหมุนตัว นอกจากนี้ตองอาศัยปจจัยตางๆ ในการเคลื่อนไหวอีก เชน ความเร็ว ความอดทน 
ความแข็งแรงและความออนตัว เปนตน ดังน้ันบุคคลที่มีทักษะทางกีฬาดียอมแสดงถึงการมีสมรรถ 
ภาพทางกายดีไดอีกดวย ซ่ึงลักษณะของผูที่มีทักษะในการเลนกีฬาดีน้ัน สามารถสังเกตไดจากการ
เลนที่มีความแมนยํา   (Accuracy)  มีการเคลื่อนไหวสวนตางๆ   ของรางกายที่ประสานงานกัน (Co-ordination)  
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กลมกลืนสวยงาม มีความรวดเร็ว (Speed) และมีการคาดคะเนสภาพการขางหนาหรือทิศทาง (Use of Cues) 
ที่ดี (ฟอง เกิดแกว, 2520:234) 
 

 ทักษะขั้นพื้นฐานในการเลนกีฬาฟุตบอลเปนสิ่งที่สามารถฝกกันไดและการที่จะเปน
นักกีฬาฟุตบอลที่มีความสามารถไดดีจะตองมีทักษะหลาย ๆ  อยางรวมกัน ดังที่ ประโยค  สุทธิสงา 
(2517: 30) กลาววา “ทักษะที่ควรฝกสําหรับการเลนกีฬาฟุตบอล คือ  การเตะ  การหยุด  การเลี้ยง           
การโหมง การยิงประตู การทุมและการเปนผูรักษาประตู”   ทักษะฟุตบอลจึงเปนองคประกอบที่สําคัญ
ในการบงชี้ถึงความสามารถทางกีฬาฟุตบอลของบุคคลนั้นๆ วามีมากนอยเพียงใด แตความ     
สามารถดังกลาวจะขึ้นอยูกับปจจัยหลายประการ เชน ความแตกตางระหวางบุคคลสภาพแวดลอม 
ที่เอ้ืออํานวยตอการเรียนรูและการฝกฝน  เปนตน 
  

 ในการเลนฟุตบอลนั้นสิ่งสําคัญที่ใชเปนเครื่องตัดสินผลการแขงขัน คือผลของการทํา
ประตู ซ่ึงเปนผลจากการประสานงานการเลนในทีมอยางดีเย่ียม อันสืบเนื่องมาจากการมีทักษะการ
เลนที่ดี เชน การเลี้ยงลูกบอล การหยุดลูกบอล การโหมงลูกบอล การสงลูกบอลในลักษณะตางๆ    
ดวยความแมนยํา  นอกจากนี้ยังมีการทุมลูกบอลที่ใชสําหรับการเลนเมื่อมีการทําลูกบอลออกดานเสน
ขางสนาม  ผูเลนฝายตรงขามจะไดสิทธิในการทุมลูกบอลเขาเลน 
 

 การทุมลูกบอล เปนทักษะหนึ่งในการเลนกีฬาฟุตบอลที่มีความสําคัญมาก และมักจะ
พบบอยครั้งในการแขงขัน   ซ่ึงจําเปนไมนอยกวาทักษะอื่นๆ    เปรียบเหมือนการใหรางวัลทางออม
แกทีม โดยมีผูเลนฝายตรงขามเตะ โหมง  หรือสงลูกในอากาศและบนพื้นดินออกนอกสนาม 
(สุนทร กายประจักษ, 2532:149) การทุมลูกเปนโอกาสสําคัญในเกมรุกและรับ ทุกครั้งที่มีการ     
ทุมลูกฟุตบอลจากเสนขางนั้น หมายถึง การมีโอกาสที่จะรุกเขาโจมตีโดยตรงตอประตูในแดนฝาย
รับบริเวณหนาประตู ถาฝายรุกมีการวางแผนการทุมลูกฟุตบอลเขาเลนไดดี และสามารถทุม 
ฟุตบอลไดไกลถึงบริเวณเขตโทษหรือเขตผูรักษาประตูจะพบบอยๆ วาจะมีผลชวยใหการยิงประตู
เกิดขึ้นไดมาก หากฝายรับมีการเตรียมตัวไมพรอมแลว การทุมนับวามีประโยชนมาก ดังน้ัน ควร   
มีการคิดคนแบบการเลนไวและตองศึกษาการทุมตามกติกา ใหถูกตองถาทําผิดกติกาจะตกเปน   
ฝายรับทันที การทุมจะมีลักษณะคลายการไดลูกเตะมุม ถาหากวาการทุมนั้นจะสามารถทุมลูก
ไดไกล (นิพนธ กิติกุล, 2525: 172) 
 

 การทุมบอลเพ่ือเลน เปนเทคนิคการเลนฟุตบอลที่งายที่สุดในการสรางใหเกิดความ 
ชํานิชํานาญ และมีการปฏิบัติไดอยางถูกตอง แตอยางไรก็ตามก็ยังพบไดบอยวา ผูเลนที่ทุมบอล
มักจะสูญเสียลูกบอลไปใหฝายตรงขาม เพราะเหตุวาทุมบอลเขาเลนไมถูกตองตามกติกาการทุม  
ลูกบอลเขาเลน  
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 มีผูฝกสอนหลายคนที่ละเลยไมเห็นความสําคัญของการทุมลูกบอลเขาเลน ดังน้ันจึงไม  
ไดจัดไวในโปรแกรมการฝก  หรือบางทีก็จัดไวเพียงเล็กนอยเทาน้ัน  แตอยางไรก็ตาม การทุมลูก
บอลเขาเลนน้ันตามกติกา หมายถึง  สิทธิการไดครอบครองบอลเขาเลน  จึงสามารถนําการทุมลูก
บอลมาใชเปนเครื่องมือที่เปนประโยชนอยางมากในการรุกเขาโจมตีฝายตรงกันขาม ดวยเหตุผลที่ 
วาในทุกครั้งที่มีการทุมลูกบอลเกิดข้ึน จะเปนโอกาสเริ่มตนของการโจมตีไดเปนอยางดี  ถาไดมี
การเตรียมแผนการการเลนมาแลว หรือทําการเลนอยางรวดเร็วในขณะที่ฝายรับยังไมพรอมที่จะ
ปองกันก็จะสามารถทําประตูไดตามแผนที่วางไว   ดังที่  ชาญวิทย  ผลชีวิน( 2532 : 81 ) 
ยกตัวอยางการเลนฟุตบอลโลก  ป 1982  ระหวางทีมอังกฤษและทีมฝรั่งเศส แสดงใหเห็นถึง     
การไดเปรียบในสถานการณดังกลาวหลังจากกรรมการผูตัดสินเปานกหวีดเร่ิมเลน  ทีมอังกฤษได
ประตูภายในเวลา  20 วินาทีดวยลูกทุมจากเสนขางสนาม ซ่ึงผลการแขงขันในครั้งน้ี ทีมอังกฤษได 
รับชัยชนะตอทีมฝร่ังเศส  3  :  1 และจากการวิเคราะหผลการทําประตูในการแขงขันฟุตบอลโลก  
ที่ประเทศสเปน ป 1982  พบวาการไดประตูจากการทุมลูกฟุตบอลคิดเปนเปอรเซ็นตไดถึงรอย    
ละ 23 % ซึ่งถือวาเปนวิธีหน่ึงที่มีความสําคัญไมนอยไปกวาวิธีอื่น ๆ ที่ผูฝกสอนฟุตบอลไมควร
มองขาม  สําหรับการทุมลูกบอลเขาเลน  ไดถูกกําหนดโดยกฎกติกาการเลนฟุตบอล ไวดังน้ี 
 1) ผูทุมจะตองใชสองมือจับลูกบอล แลวเหวี่ยงลูกบอลขามศีรษะออกไปเทาน้ัน  
โดยจะหันหนาไปในทิศทางที่จะทุม 
 2) ผูทุมจะตองยืนอยูบนพ้ืนสนามไมยกเทาขางใดขางหนึ่งพนจากพื้น และเทาทั้ง 
สองขางจะตองไมอยูบนเสนขางสนาม และจะมีเทาขางใดขางหนึ่งล้ําเสนสนามเขาไปในสนามไมได 
เด็ดขาด 
 3)   ผูทุมจะตองทุมลูกบอลใหตรงจุดที่กําหนด  โดยพิจารณาจากสัญญาณมือของผูตัดสิน
วาชี้ไปตรงจุดใด และจะตองทุมใหถูกกติกาดวย  ในกรณีที่ทุม ไมตรงจุดหรือผิดกติกาผูตัด    
สินจะลงโทษใหฝายตรงขามไดทุมทันที  ( สุนทร  กายประจักษ , 2532 : 149 ) 
 

 จากกติกาการทุมบอลขางตนนั้น นิพนธ กิติกุล (2525 :131) ไดใหหลักการทุมลูก
ฟุตบอลเขาเลนดังตอไปนี้ 
 1. ถือลูกบอลดวยมือทั้งสองขาง น้ิวทั้งหมดกางออกตามสบายและใหน้ิวหัวแมมือของ
มือทั้งสองขางอยูใกลกัน  จากน้ันใหใชแรงจากทั้งสองแขนในการทุมบอลเทาๆกัน 
 2.  ยืนในลักษณะเทาใดเทาหน่ึงอยูดานหนา หรือยืนเทาคู โดยใหเทาทัง้สองหางกัน
พอสมควร 

3. ยกลูกบอลขึ้นเหนือศีรษะดวยมือทั้งสองขางและงอขอศอก 
 4.  แอนลําตัวและศีรษะไปขางหลัง แลวนําลูกบอลไปไวดานหลังของศีรษะ งอเขาเล็ก 
นอยเพ่ือการทรงตัว และสงแรง 
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 5.  เหยียดแขนและเขาในขณะที่ทุมลุกบอลไปขางหนาดวยการออกกําลังเต็มที่ และ
โนมลําตัวไปขางหนาเพื่อใหไดประโยชนจากน้ําหนักตัวในการสรางพลังอยางเต็มที่ 
 6.  ปลอยลูกบอลในขณะที่อยูเหนือศีรษะ และสงมือท้ังสองกับลําตัวตามไปในทิศทาง
ที่ตองการใหลูกบอลพุงไปอยางเต็มที ่เพ่ือใหไดพลังแรงในขณะที่นํ้าหนักของรางกายไดผลักดัน
ไปสูขอตอตางๆ ของขาและเทาทั้งสองขาง 
 7.   ตองรักษาใหเทาทั้งสองขางยังคงอยูบนพื้นสนามและเสนขาง ในบางครั้งอาจจาํเปน 
ตองมีการลากเทาหลังมาขางหนา     ถาทุมในแบบเทาใดเทาหน่ึงอยูขางหนาเพื่อตองการถายโอนแรง
ทั้งหมดไปสูเทาขางหนา 
 

 ชลัช  ภิรมย  (2539 : 56 ) ไดใหขั้นตอนในการฝกทุมไวดังน้ี 
 1.  เทาทั้งสองยืนอยูบนเสนขางหรือนอกเสนขาง   หันหนาเขาหาสนาม   โดยมือท้ัง
สองจับลูกบอลไวดานหลังศีรษะ 
  2.   โนมลําตัวไปดานหลังพรอมกับสงแรงกลับมาทางดานหนาพรอมทุมลูกเขาไปใน 
สนามโดยลูกบอลตองผานขามศีรษะมาทางดานหนา 
 3.   การสงแรงทุมลูกบอลมาจากมือและแขนทั้งสองขาง 
               4.    เม่ือทุมลูกเขาเลนแลวจะไปเลนลูกบอลน้ันเปนครั้งที่สองกอนถูกเลนโดยผูเลนอื่นไมได 
 

 จากหลักในการทุมลูกฟุตบอลดังกลาวขางตนนั้น แสดงใหเห็นวาการทุมลูกฟุตบอลจะ 
ตองอาศัยสมรรถภาพทางกาย ชวยในการทุมใหไดระยะทางไกล ความออนตัว และความแข็งแรง 
เปนองคประกอบหนึ่งที่สําคัญที่จะชวยใหการทุมมีประสิทธิภาพมากขึ้น เพราะในขณะทุมลูก
ฟุตบอล จะตองอาศัยการงอและการเหยียดบริเวณลําตัวและหัวไหล ซ่ึงผูที่จะทุมลูกฟุตบอลไดดี
จําเปนตองมีความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อเฉพาะสวนที่จะตองใชในการเลน 
 
 การขาดความออนตัวมีผลทาํใหการเคลื่อนไหวไมถูกตอง  เมื่อใดก็ตามที่การเดินหรือว่ิง    
ไมสามารถฝกใหดีขึ้นไดก็ควรที่จะตรวจสอบความออนตัวเสียกอน  ถาความออนตัวลดลงจะทําให
การเคลื่อนไหวมีประสิทธิภาพนอยลง  ดังน้ัน นักกีฬาที่มีความออนตัวมากจะสามารถเพิ่มระยะ 
ทางในการเคลือ่นไหว ขอตอ กลามเนื้อรอบขอตอ และเนื้อเยื่ออ่ืนๆ โดยไมไดรับบาดเจ็บหรือมี 
การฉีกขาดของกลามเนื้อไดงาย (Klafs and Arnheim , 1982) 
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 จรวยพร  ธรณินทร (2531) ไดกลาวถึงประโยชนของการฝกความออนตัวไวดังน้ี 
 1.  ชวยลดการเสี่ยงตอการไดรับการบาดเจ็บ 
 2.  ชวยใหกลามเนื้อทํางานไดดีขึ้น 
 3.  ชวยใหกระฉับกระเฉง และคลองแคลววองไว 
 4.  ชวยใหกลามเนื้อมีการผอนคลาย และชวยใหการไหลเวียนโลหิตดีขึ้น 
 5.  ปองกันการติดยึดของขอตอขณะเคลื่อนไหว 
 6.  ปองกันการบาดเจ็บ เพราะขออักเสบ หรือกลามเนื้อถูกดึงอยางรุนแรง 
 7.  ชวยผอนคลายความตึงเครียด 
 8.  ชวยใหขอตอทํางานไดมุมกวางขึ้น 
  กันยา  ปาละววิัธน (2536 )  ไดกลาวถึงสวนประกอบที่ทําใหเกิดความออนตัวมีดังน้ี  
 1.  กระดูกและเอ็นของขอตอ 
  2.  จํานวนของเนื้อเยื่อท่ีอยูรอบขอตอ 
          3. ความยืดไดของกลามเนื้อที่มีเอ็นยึดรวมของขอตอ 
 

 ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อก็มีสวนสําคัญเชนกันเพราะในการฝกดานรางกายนั้น 
พ้ืนฐานของการฝก คือการปรับสมรรถภาพทางกายของนักกีฬาใหถึงพรอมที่จะแสดงออกซึ่ง 
ทักษะกีฬาที่จะใชในการแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพสูงสุด เจษฎา เจียระนัย (2530) ไดกลาวถึง 
ความสําคัญของการฝกสมรรถภาพนักกีฬาไววา “เทคนิคและยุทธวิธีการเลนของคูแขงขัน ถึงจะ
ใกลเคียงกันเพียงใด แตผลการแขงขันแพชนะน้ัน สมรรถภาพทางกายจะเปนตัวแปรที่ชวยตัดสิน 
ดังน้ันการที่จะทําการแขงขันไดอยางมีประสิทธิภาพ โคชจําเปนตองสรางและปรับปรุงสมรรถภาพ
ของผูเลนทางดานความแข็งแรง    ความทนทานของกลามเนื้อ    และระบบไหลเวียนโลหิตใหกับ
นักกีฬากอนกิจกรรมการฝกใดๆ” 
 

 พีระพงศ บุญศิริ (2530) ไดสรุปถึงสมรรถภาพที่สําคัญ และจําเปนของนักกีฬาทุกประเภทไว
วา สมรรถภาพทางกายที่สําคัญและจําเปนของนักกีฬาทุกประเภท คือ 
 1. ความแข็งแรงของกลามเน้ือ (Muscular Strength) ซ่ึงเปนตัวกอใหเกิดพลัง (Power) 
 2. ความทนทาน (Endurance) 
 3. ความเร็วและความวองไว (Speed and Agility) 
  

 ความแข็งแรงของกลามเน้ือเปนสิ่งแรกที่ตองอาศัยเวลาและการฝก  สวนความทนทาน  
น้ันตองอาศัยเวลามาก เน่ืองจากเกี่ยวของกับระบบอื่นๆ ในรางกาย เชน ระบบไหลเวียนโลหิต
ระบบหัวใจ ดังน้ันการฝกความอดทนจึงมักจะฝกกันเปนชุดๆ และฝกเปนประจํา โดยปกติแลวการ
สรางความแข็งแรงและความทนทานใหกับกลามเนื้อจะใชเวลาในการฝกดวยกัน คือ เริ่มสราง 
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ความแข็งแรงใหกับกลามเนื้อพรอมกับสรางความทนทาน ดวยการใหกลามเนื้อรับภาระงานหนัก
เพ่ิมข้ึนเร่ือยๆ จนกลามเน้ือมีความแข็งแรงและทนทานพรอมแลว จึงเพิ่มการฝกเพ่ือเนน     
ความเร็วและความวองไวมากขึ้น ก็จะชวยใหนักกีฬามีสมรรถภาพและประสิทธิภาพในการเคลื่อน 
ไหวดีข้ึน  การฝกเพ่ือใหเกิดความแข็งแรง คือ การใชวิธีฝกใหกลามเนื้อตองรับแรงตานทานหรือ
นํ้าหนักมากขึ้นโดยการเพิ่มแรงตานทานขึ้นทีละนอยเปนเวลานาน วิธีการฝกเพ่ือพัฒนาความแข็ง 
แรงมีหลายแบบ แตควรมุงฝกกลุมกลามเนื้อเฉพาะจึงจะเกิดประโยชนสูงสุด 
 

 ปจจุบันวิธีการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ นิยมฝกโดยใชนํ้าหนัก ซ่ึงเปนการทําให
กลามเน้ือรับภาวะตานทาน โดยกําหนดแรงตานทานสูงสุด หรือ นํ้าหนักที่ยกไดสูงสุดใน 1 คร้ัง 
เรียกวา “1 RM” (Repetition Maximum) จากการสรุปของ ถนอมวงศ กฤษณเพ็ชร  (2532)       
กลาววา ไดมีนักวิจัยหลายทาน เชน ฮูเบอร (Huber, 1987), โอเช และเวกเนอร (O’Shea and 
Wegner, 1981) สโตน และคณะ (Stone et.al., 1982)  และเวสทคอทท (Westcott, 1987)               
ไดใหคําแนะนําเกี่ยวกับการฝกกลามเนื้อดวยนํ้าหนักโดยท่ัวๆ ไปไววา การยกน้ําหนักแบบไดนา
มิค (เคลื่อนที่) ควรฝกซอมอยางนอย 2-3 วันตอสัปดาห ระยะเวลาอยางนอยที่สุด 5 สัปดาห       
หรือ 10 วัน ความหนัก 70-100% ของนํ้าหนักที่ยกไดสูงสุด (1 RM) ทํา 1-2 เที่ยวๆ ละ 2-10 ครั้ง      
อยางไรก็ตาม หลักการฝกแบบเพิ่มนํ้าหนัก (Overload Principle) เปนวิธีการทําใหความแข็งแรง
เพ่ิมขึ้นซึ่งหมายถึงการฝกใหเลยขีดความสามารถปกติ เมื่อเพ่ิมน้ําหนักเพ่ิมความเขมขนใหเกินขีด
ความสามารถจะมีสวนทําใหมอเตอรยูนิต (Motor Unit) และใยกลามเนื้อถูกใชงานมากขึ้นแมวา
การฝกแบบนี้จะมีปญหาอยูบางในชวง 2-3 วันแรก เน่ืองจากจะรูสึกปวดเมื่อยกลามเนื้อหรือ  
อาการผิดปกติอื่นๆ แตรางกายก็จะสามารถปรับตัวเพ่ือเอาชนะอาการเหลาน้ีไดซ่ึงใชเวลา  
ประมาณหนึ่งเดือนใหหลังรางกายก็จะเพิ่มขีดความสามารถมากขึ้น  ( ขันติ  พุทธพงศ , 2536  :      
2 – 3 )  ในสวนของความแข็งแรงที่มีผลตอการทุมลูกฟุตบอลนั้นจะสงผลใหนักกีฬาสามารถทุม 
ลูกฟุตบอลไปไดไกล และมีความแมนยํา สืบเนื่องมาจาก การมีกลามเน้ือแขน อก หัวไหล และ 
ทองที่ใชในการทุมแข็งแรง เปนผลจากการที่นักกีฬาไดรับการฝกกลามเนื้อสวนน้ันมาโดยเฉพาะ 
ซ่ึงความแข็งแรงในสวนน้ีทําใหทุมลูกบอลไดแรงและไกล เปรียบเหมือนกับการใชเทาเตะ แตการ
ทุมจะสามารถสงบอลไปไดแมนยํากวาเพราะเปนการสงดวยมือ 
 

 จากเหตุผลดังกลาวขางตน การที่จะมีทักษะที่ดีในการทุมลูกฟุตบอลใหไดระยะทาง     
ไกลนั้นตองอาศัยความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อเปนองคประกอบสําคัญ และเปน
คุณลักษณะที่ผูเลนกีฬาฟุตบอลตองมี ดังน้ัน ผูวิจัยจึงมีความเห็นวาการทุมลูกฟุตบอลนั้น มีความ 
สําคัญมากตอการแขงขันฟุตบอลจึงทําการศึกษาผลของการฝกความออนตัว และความแข็งแรง 
ของกลามเน้ือซ่ึงจะชวยพัฒนาการทุมลูกฟุตบอลใหมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน และหวังวาการวิจยั
ครั้งน้ีคงจะเปนประโยชนตอวงการฟุตบอลของไทยในอนาคต 
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วัตถุประสงคของการวิจัย 
 

1. เพ่ือศึกษาผลของการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีตอ
ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล 

2. เพ่ือศึกษาผลของการฝกทุมลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว  ฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับ
การฝกความออนตัว ฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
และฝกทุมลูกฟุตบอลควบคู กับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของ
กลามเน้ือ  ที่มีตอความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ                            

3. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝกทุมลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว  ฝกทุมลูกฟุตบอลควบคู
กับการฝกความออนตัว  ฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
และฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเน้ือ ท่ี
มีตอความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล                 

4. เพ่ือเปรียบเทียบผลของการฝกทุมลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว  ฝกทุมลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความออนตัว  ฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ  และฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ ที่มีตอความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

 

สมมติฐานการวิจัย 
 

1. ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล ของแตละกลุมหลังการฝกมีพัฒนาการเพิ่มขึ้น
ทุกกลุม                                                             

2. ความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อของแตละกลุมหลังการฝกมี 
       พัฒนาการเพิ่มขึ้น                                                                     
3. ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของแตละกลุม หลังการฝกมีความสามารถ 

                     แตกตางกัน                 
4. ความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อของแตละกลุมหลังการฝกมี 

                 พัฒนาการแตกตางกัน 
 
ขอบเขตการวิจัย 
  

 1. การวิจัยคร้ังน้ีเปนการสรางแบบฝกการทุมลูกฟุตบอล แบบฝกความออนตัวและ
ความแข็งแรงของกลามเนื้อ เพ่ือนําไปใชสําหรับนักเรียนระดับมัธยมศึกษาตอนตน จํานวน40 คน 
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การสุมตัวอยางใชวิธีการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) โดยแบงกลุมตัวอยางเปน 4  
กลุม ดังน้ี 
  กลุมที่ 1 กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว 
  กลุมที่ 2 กลุมฝกทุมลูกฟุตบอล ควบคูกับความออนตัว 
  กลุมที่ 3 กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
  กลุมที่ 4  กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 2. ตัวแปรที่ใชในการศึกษาคนควา 
  2.1 ตัวแปรอิสระ ไดแก วิธีการฝกทุมลูกฟุตบอลซึ่งมี 4 แบบ 
   2.1.1   การฝกทุมลูกฟุตบอลอยางเดียว 
   2.1.2   การฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว 
   2.1.3   การฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

2.1.4 การฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความ  
        แข็งแรงของกลามเนื้อ 

  2.2 ตัวแปรตามมี 3 ตัวแปร คือ               
2.2.1 ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล 
2.2.2 ความออนตัว 
2.2.3 ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

ขอตกลงเบื้องตน 
 1. กลุมตัวอยางเปน นักเรียนชาย ระดับมัธยมศึกษาตอนตน 
 2. ผูเขารับการฝก และทดลอง ทุกคนมีความตั้งใจจริงในการทดสอบ 
 3. ชวงเวลาไมมีผลตอความสามารถในการทําแบบทดสอบ 
 
คําจํากัดความ 
 1. การฝกทุมลูกฟุตบอล หมายถึง การใชมือสงลูกฟุตบอลจากบริเวณทายทอย  
เหวี่ยงเหนือศีรษะไปยังทิศดานหนาและเทาทั้งสองขางตองสัมผัสพ้ืนโดยจะยกเทาใดเทาหน่ึงไมได 
 2. ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล หมายถึง การออกแรงทุมลูกฟุตบอล เพ่ือให
ไดระยะทางที่ไกลที่สุด 
 3. ความออนตัว หมายถึง ความสามารถในการเคลื่อนไหวใหไดมุม ของการเคลื่อน 
ไหวอยางเต็มที่ของกลามเนื้อและขอตอแตละขอ 
 4. การฝกความออนตัว หมายถึง การฝกความออนตัวแบบยืดกลามเน้ือ และเอ็น
รอบๆ ขอตอ โดยการคงทาน้ันไว 
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 5. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง ความสามารถของกลามเนื้อที่ออกแรงได
มากที่สุดในการหดตัวของกลามเนื้อตอหน่ึงครั้ง 

6. การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ หมายถึง  การเสริมสรางสมรรถภาพของกลาม 
เน้ือใหมีความสามารถที่ออกแรงไดมากที่สุด ในการหดตัวของกลามเน้ือตอหน่ึงครั้งในท่ีน้ีใชการ
ฝกดวยนํ้าหนักโดยใชเคร่ือง  มัลติสเตชั่น 

 
ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ 
 1. ผลการศึกษาครั้งน้ี จะทําใหมีแบบฝกการทุมลูกฟุตบอล ที่ถูกตองและมีประสิทธิภาพ 
 2. ผลการศึกษาครั้งน้ี จะทําใหมีแบบฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลาม 
เน้ือที่มีผลตอการทุมลูกฟุตบอลใหมีประสิทธิภาพและใหไดระยะไกล 
 3. ผลการศึกษาครั้งน้ี จะทําใหทราบความแตกตางของการฝกการทุมลูกฟุตบอล
อยางเดียวกับการฝกทุมลูกฟุตบอล ควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเน้ือ 
 4. เพ่ือเปนแนวทางใหครูผูฝกสอนฟุตบอล สามารถนําไปใชในการปรับปรุงการฝก 
ซอม การทุมลูกฟุตบอลใหมีประสิทธิภาพมากข้ึน 
 



บทที่ 2 
 

วรรณคดีและงานวิจัยท่ีเกี่ยวของ 
 
 ผูวิจัยไดศึกษา คนควา จากวรรณคดีและงานวิจัยอ่ืนๆ ที่เก่ียวของกับงานวิจัยเรื่องผล
ของการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีตอความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล
เพ่ือนํามาประกอบการพิจารณาเปนแนวทางในการทําวิจัย ดังตอไปนี้ 
 1. เอกสารที่เก่ียวของกับความรูเบื้องตนเกี่ยวกับทักษะการเคลื่อนไหว 
 2. เอกสารที่เก่ียวของกับองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 3. เอกสารที่เก่ียวของกับความออนตัวที่มีผลตอการเลนกีฬา 
 4. เอกสารที่เก่ียวของกับความแข็งแรงที่มีผลตอการเลนกีฬา               
           5.   เอกสารที่เก่ียวของกับทักษะกีฬาฟุตบอล                                                                                                      
           6.   งานวิจัยในประเทศที่เก่ียวของ       

6. งานวิจัยในตางประเทศที่เก่ียวของ 
 

ความรูเบื้องตนเกี่ยวกับการเรียนรูทักษะการเคลื่อนไหว 
  

 การเรียนรูทักษะการเคลื่อนไหว เปนพฤติกรรมดานหนึ่งของการเรียนรูที่มีความสําคัญ
เชนเดียวกับพฤติกรรมการเรียนรูทางความคิดและเหตุผล และพฤติกรรมการเรียนรูทางความรูสึก
และทัศนคติ  เพ่ือใหเขาใจดีย่ิงขึ้นจะขอกลาวถึงสวนตาง ๆ ที่สําคัญของความหมาย  
  

 การเรียนรู  หมายถึง  ขบวนการทําใหเกิดพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงในลักษณะคอนขาง
ถาวรซ่ึงเปนผลเน่ืองมาจากการฝกหัดหรือประสบการณ (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา, 2523) 
 

 การเรียนรูประกอบดวยพฤติกรรมที่กวางขวาง  จะรูวาเกิดการเรียนรูขึ้นก็ดวยการ
สังเกตและวัดการเปล่ียนแปลงพฤติกรรม  การเปลี่ยนแปลงนี้จะดําเนินไปเร่ือย ๆ และสม่ําเสมอแต
ถาพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไปมากในครั้งหน่ึงแลวครั้งตอไปกลับมาสูระดับเดิม  พฤติกรรมที่
เปล่ียนแปลงไปนั้นไมไดเกิดจากการเรียนรูในระดับนั้น  เพราะไมสามารถทาํซํ้าได เชน การทาํลาย
สถิติกีฬาตาง ๆ พฤติกรรมที่สะทอนถึงการเรียนรูจึงสามารถที่จะพยากรณได 
 

 ทักษะ (Skills) หมายถึง  ความสามารถในการปฏิบัติกิจกรรมใดกิจกรรมหนึ่งดวยความ
ชํานาญ ถูกตองรวดเร็ว ราบเรียบ (ประหยัดเวลาและกําลงังาน)  โดยเฉพาะทักษะกิจกรรมพลศึกษา
เปนทักษะในการใชกลามเน้ือสวนตาง ๆ ของรางกาย (Motor Performance) รวมเรียกวา ทักษะการ
เคลื่อนไหว (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา, 2523) 
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 ดังน้ัน  อาจจะเรียกวาการเรียนรูทักษะการเคลื่อนไหวหมายถึงการเปลี่ยนแปลงพฤติ 
กรรมการเคลื่อนไหวที่ดําเนินเร่ือย ๆ ในการฝกหัดแตละครั้ง (ศิลปชัย  สุวรรณธาดา, 2523) 
 

พัฒนาการการเรียนรูทักษะ 
 

 ฟทท และพอสเนอร (Fitt and Posner,1967; quoted in Singer, 1980) และอนันต         
อัตชู (ม.ป.ป.) ไดแบงพัฒนาการของการเรีนรูทักษะออกเปน 3 ขั้น คือ 
 1. ข้ันความรูความเขาใจ (Cognitive Stage) เปนขั้นที่ผูเรียนตองศึกษาทาํความเขาใจ 
เก่ียวกับหลักและวิธีการของทักษะที่เรียน  การฝกหัดในชวงนี้จึงมีความผิดพลาดเกิดขึ้นเปนอยาง
มาก จะเปนการเรียนรูทักษะเพียงใหเขาใจวาทักษะนั้นเปนอยางไร และจะทาํอยางไรจงึจะบรรลุ
เปาหมายซึ่งเปนขั้นตอนใหญยังไมถึงรายละเอียดทีเดียว ข้ันตอนนี้จะตองคอย ๆ ทําตามลาํดับของ
ทักษะนั้นเปนขั้นเปนตอน ระยะนี้การสอนดวยวาจาและการแสดงใหดูจะใหผลมาก  และการทีใ่ห
ผูเรียนเห็นอะไรมาก ๆ ก็จะไดผลมากเหมอืนกัน เชน แสดงใหดู ภาพยนตร รูปภาพ ฯลฯ ในข้ันนี้
ประสาทตาจะชวยไดมาก รองลงมาก็คือ ประสาทรับรูความรูสึกทั้งหลายและประสาทรับความรูสึก
ส่ิงเราภายนอกจะเปนผลยอนกลับใหกับผูเรียนไดเปนอยางดี 

1. ขั้นการเชื่อมโยง (Associative State)  เปนข้ันที่ตอจากขั้นความรูความเขาใจคือ  
ผูเรียนไดนําเอาหลักและวิธีการจากขั้นที่ 1 มาฝกเพ่ือหาความชาํนาญในขั้นนี้ จาํนวนความผิดพลาด
จะเริ่มนอยลงกวาการเรียนในขั้นแรก แตความคงที่ของทักษะก็ยังมีไมมากนัก  ขั้นนี้ทักษะใหม ๆ 
จะเริ่มเกิดขึ้น หมายถึง การเปลี่ยนแปลงจากเดิมในขั้นตอนตน จะเริ่มเปลี่ยนเปนแบบใหม คือ 
ทักษะเดิมน้ันจะเริ่มมเปลี่ยนไปความคลาดเคลิ่อน ความผิดพลาดจะเริ่มถูกกําจัดออกไปในขั้นนี้มาก
ขึ้น ในขั้นนี้ระบบประสาทที่จะเปนตัวควบคุมการยอนกลับ (Feedback Control) น้ันจะไดแก  
ระบบประสาทรับรูความรูสึกภายใน (Proprioceptive) และกระแสประสาทที่เก่ียวของกับการ
เคลื่อนไหว (Motor Tract Impulse) และระบบประสาทจะสงไปยังกลามเน้ือมากขึ้นและมีสาขา
เพ่ิมข้ึน ระบบประสาทเกี่ยวกับความรูสึกจะมีสาขาเพิ่มขึ้นในเปลือกชั้นนอกของสมอง (Cortex) 
เพ่ือจะทําใหการรับรูเก่ียวกับการเคลื่อนไหวดีขึ้นนั้นเอง อยางไรก็ตาม ขั้นนี้ก็ยังมีทักษะไมถึงขนาด
ดีเลิศ (Well-Organized Skill) เพียงแตจัดลําดับขั้นตอนของทักษะและเริ่มจะกระทาํตอเน่ืองกัน
เทาน้ัน 

2. ขั้นอัตโนมัติ (Autonomous Stage) ซ่ึงเปนข้ันที่ตอจากขั้นท่ี 2 กลาวคือ เม่ือผู 
เรียนไดฝกหัดจนเกิดความชํานาญทักษะนั้นก็จะเปนสิ่งที่ติดจนเปนนิสัยและสามารถที่จะ
แสดงออกไดโดยไมตองคิดถึงหลักและวิธีการที่เปนพ้ืนฐานอีกตอไป  ดังน้ันจึงชวยลดขั้นตอนของ
ความคิด การกระทําและพลังงานที่ไมจําเปน ลักษณะของพัฒนาการในขั้นนี้ก็คือ ผูเรียนมีมาตรฐาน
ของทักษะหรือมีความสม่าํเสมอและความคงที่ของระดับความสามารถผูเรียนจะไมคิดวาจะทาํอะไร
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เปนขั้นตอนอีกพอคิดจะทําและเมื่อเริ่มทําแลวทักษะน้ันจะถูกกระทําโดยอัตโนมัติโดยไมตองคิด    
เลย  ความรวดเร็ว ความแมนยํา ความสม่าํเสมอและความแนนอนของทักษะจะเกิดขึ้นทันที 
  

 ข้ันตอนในการถายทอดการเรียนรูขั้นความรูความเขาใจ (Cognitive Stage) จะถาย   
ทอดไมไดมากนัก แตข้ันการเชื่อมโยง (Associative Stage) น้ันจะถายทอดไดมากทีเดียวพอผู    
เรียนฝกไปถึงขั้นอัตโนมัติแลวจะแกไขทักษะนั้นจะลําบากมาก ฉะนั้น การฝกควรจะฝกใหถูกวิธีตั้ง 
แตแรกและถาจะมีทักษะใดที่เก่ียวของหรือคลาย ๆ กันก็ฝกในขั้นการเชื่อมโยง (Associative       
Stage) ถาทักษะนั้นเรียบรอยดีแลวก็พยายามฝกใหถึงขั้นอัตโนมัติ (Autonomous Stage) การฝก
ทักษะของนักกีฬาตองพยายามฝกใหถึงขั้นอัตโนมัติเชนกัน  และถานักกีฬามีทักษะท่ีติดเปนนิสัย
แลวจะแกน้ันควรจะคิดแกไขวาเมื่อเขามีความถนัดอยางนี้  ทําอยางไรจึงจะใชความถนัดที่เขามีอยูให
เกิดประโยชนมากที่สุด หรือแกไขเพียงเล็กนอยเทาน้ัน อยาแกไขมาก ถาแกไขมากแลวจะทําให
ทักษะของผูน้ันตกลงไปเลย (อนันต  อัตชู, ม.ป.ป.) 

 

เอกสารที่เก่ียวของกับองคประกอบของสมรรถภาพทางกาย 
 

 สมรรถภาพกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถของรางกายในการ
ประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพ ติดตอกันเปนระยะเวลานานโดยไมเกิดความเมื่อยลา 
หรือออนเพลีย ทั้งนี้มิไดเพียงหมายความวา รางกายมีความแข็งแรง ทนทาน กลามเนื้อ และ  
ระบบตางๆ ของรางกายมีการประสานกันอยางดีเทานั้น แตยังรวมถึงรางกายตองมีสุขภาพดี 
สามารถปฏิบัติงานใหสําเร็จลุลวงไปดวยดี และมีพลังความแข็งแรงเหลือพอที่จะประกอบกิจกรรมพิเศษ 
หรือกิจกรรมที่ตองทําในกรณีฉุกเฉินไดอยางมีประสิทธิภาพอีกดวย (สุชาติ โสมประยูร, 2535: 10) 
 

 การเสริมสรางสมรรถภาพของรางกาย      เมื่อเพ่ิมพูนสมรรถภาพอันเปนพ้ืนฐานของ 
รางกาย การทํางานของรางกายจะเปนพ้ืนฐานในการเลนกีฬาไดมาก สงเสริมใหเกิดความคลองแคลววองไว 
ความแข็งแรง ความอดทน และความออนตัว คณะกรรมการนานาชาติไดจําแนกสมรรถภาพทาง
กายออกเปน 7 อยางดังน้ี( สุรพล เพ่ิมผล , 2531:18-36) 
              1. ความเร็ว 
 2. พลังกลามเน้ือ 
 3. ความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 4. ความอดทนของกลามเน้ือ 
 5. ความคลองแคลววองไว 
 6. ความออนตัว 
 7. ความอดทนทั่วไป 
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 บุคคลที่เสริมสรางสมรรถภาพใหดีอยูเสมอ จะทําใหอวัยวะตางๆ ทํางานไดอยางมี
ประสิทธิภาพ ดังน้ี( สุชาติ โสมประยูร, 2535:12-13) 
 1. กลามเนื้อสามารถทํางานไดมากขึ้น ทําใหสามารถประกอบกิจกรรมงานตางได
เปนระยะเวลานาน และมีประสิทธิภาพดี 
 2. ปอดมีความสามารถในการขยายตัวไดดี หายใจเอาอากาศเขาไปไดมากขั้น ซ่ึงจะมี
ผลทําใหการเผาผลาญอาหารใหพลังงานตางๆ เปนไปอยางรวดเร็ว และยังทําใหไมเหน่ือยงาย 
 3. หัวใจมีสมรรถภาพในการทํางานดีขึ้น คือ การสูบฉีดโลหิต แตละคร้ังจะมีปริมาณ
มากขึ้น กลามเนื้อหัวใจมีความแข็งแรง และระบบไหลเวียนดีขึ้น อันเปนผลทําใหรางกายกลับคืนสู
สภาพปกติหลังจากทํางาน หรือออกกําลังกาย 
 4. ระบบประสาททํางานไดดีขึ้น ทําใหอวัยวะตางๆ ของรางกายทํางานประสานกันดี
ผลก็คือ ทําใหเกิดความคลองแคลววองไว ในการเคลื่อนไหว และประกอบกิจกรรมตางๆ 
 

 การฝกพ้ืนฐานเบื้องตนของการเคลื่อนไหวกอนการเลนฟุตบอล การบริหารรางกาย
เพ่ิมพูนสมรรถภาพ อันเปนพ้ืนฐานของการทํางานของรางกาย และเปนพ้ืนฐานทางกีฬา ซ่ึงจะ
ตองการสงเสริมใหเกิดขึ้นกับนักกีฬาฟุตบอล มีดังน้ี (ประโยค  สุทธิสงา,  2538:39) 
 1. ความออนตัวตามขอตอตางๆ 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) 
  

เอกสารที่เก่ียวของกับความออนตัวท่ีมีตอการเลนกีฬา 
 

 ความออนตัว (Flexibility) เปนความสามารถในการเหยียดตัวของขอตอ และสวน  
ตางๆ ของรางกายเพื่อใหการเคล่ือนไหวไดบริเวณกวางขึ้น (เทเวศร พิริยะพฤนท, 2528:51)        
เปนความสามารถในการเคลื่อนไหวไดมุมเต็มที่ในขอตอ หรือกลุมของขอตอ (De Vries, 1980) 
 

 ชูศักด์ิ เวชแพศย และกันยา ปาละวิวัธน  (2528:233-234) กลาววาความออนตัว      
แสดงไดโดยชวงของการเคลื่อนไหวขอตอขอใดขอหน่ึง หรือหลายขอรวมกันซึ่งเกี่ยวของกับปจจัย 
3 อยาง คือ 
 1. กระดูกและเอ็นของขอตอ ซึ่งขอตอทุกขอมีความจํากัดในชวงของการเคลื่อนไหว 
 2. จํานวนของเนื้อเย่ือที่อยูรอบๆ ขอตอ 
 3. การยืดตัวของกลามเนื้อที่มีเอ็นยึดครอมขอตอ 
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 ความออนตัวเปนองคประกอบที่สําคัญของสมรรถภาพรางกาย ซ่ึงฟอกซ (Fox 1987)  
กลาววา ไมเพียงเฉพาะความแข็งแรงของกลามเนื้อและความอดทนเทาน้ัน ท่ีจําเปนสําหรับการฝก
เพ่ือสมรรถภาพทางกาย ความออนตัวเปนองคประกอบที่สําคัญอยางหนึ่ง เพราะความออนตัวมี   
ผลตอรางกายเกี่ยวกับสิ่งตอไปนี้ 
 1. สภาวะปกติของชวงกวางของการเคลื่อนไหว 
 2. เปนมูลเหตุของขอจํากัดการเคลื่อนไหว 
 3. เปนวิธีที่สามารถเพ่ิมชวงของการเคลื่อนไหว 
 
 ความออนตัวมีความสําคัญตอนักกีฬาอยางย่ิง ผูเช่ียวชาญสวนใหญ เชื่อวา  ความออน
ตัวจะทําใหโอกาสการบาดเจ็บลดลง และทําใหนักกีฬาประกอบกิจกรรมไดอยางมีประสิทธิภาพ 
(Corbin and others, 1987)  ความออนตัวมีผลทําใหนักกีฬาสามารถเพ่ิมระยะทางในการเคลื่อน  
ไหว ขอตอ เอ็น และกลามเน้ือ นอกจากนั้นนักกีฬาที่มีความออนตัวดี สามารถเพิ่มระยะการ
เคลื่อนไหวขอตอ กลามเนื้อรอบๆ ขอตอ และเนื้อเย่ืออื่นๆ โดยไมไดรับความบาดเจ็บ  หรือฉีก  
ขาดโดยงาย (Klafs and Arnheim, 1973) การฝกกลามเน้ือบริเวณขอตอบริเวณ หัวไหล ขา  และ   
ขอเทา ชวยใหนักกีฬาใชแรงไดระยะทางเพิ่มขึ้น และการที่นักกีฬามีความออนตัวนอยเปนสาเหตุ
หน่ึงทําใหการเคลื่อนไหวไมถูกตอง (Eady, 1982) 
 
 ความออนตัวมีหลายชนิด ซ่ึงสามารถแยกไดดังน้ี (Singh, 1984) 
 1. ความออนตัวที่ตนเองไมไดกระทํา (Passive Flexibility) ความออนตัวชนิดน้ีเปน
ความสามารถในการเคลื่อนไหวโดยอาศัยความชวยเหลือจากแรงภายนอก เชน อาศัยผูชวย 
 2. ความออนตัวที่ตนเองเปนผูกระทํา (Active Flexibility) ความออนตัวชนิดน้ีเปน
ความสามารถในการเคลื่อนไหวที่รางกายอยูกับที่ 
 3. ความออนตัวชนิดไดนามิค (Dynamic Flexibility) ความออนตัวชนิดน้ีเปน
ความสามารถในการเคลื่อนไหวในขณะที่รางกายกําลังเคลื่อนไหวอยู ความออนตัวแบบไดนามิค มี
ลักษณะพิเศษสําหรับการเคลื่อนไหวในการเลนกีฬามากที่สุด  
 

 ความออนตัวมีความสัมพันธทางลบกับรูปภายนอก สวนขนาดของกลามเนื้อจะมีอิทธิพล
ตอความออนตัวนอยมาก  เก่ียวกับระดับอายุที่มีผลตอความออนตัวยังมีความคิดเห็นที่ขัดแยงกันอยูมี
งานวิจัยพบวา ความออนตัวจะเพ่ิมขึ้นจนถึงวัยรุนตอนตน แลว  จึงจะหยุดแลวเร่ิมลดลงเรื่อยๆ พบวา
ผูใหญที่มีอายุมากจะมีความออนตัวนอยลง เปนผลใหเกิดปญหาเรื่องการทรงตัว เชน หลังแอน หลัง
คอม หลังคด ไหลหอ และศีรษะย่ืนไปขางหนา ความออนตัวสามารถปรับปรุงใหดีข้ึนไดดวยการ
ฝก เชนเดียวกับสมรรถภาพทางกายดานอื่นๆ     การฝกความออนตัวมีองคประกอบเบื้องตน  
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ในการฝกกลามเน้ือเพ่ือปองกันการบาดเจ็บ การฝกความออนตัว ทําใหกลามเนื้อ ประสาทที่ทํา
หนาที่เก่ียวกับกระตุนภายในเนื้อเย่ือที่เก่ียวกับการเคลื่อนไหว (Proprioceptive Neuromuscular 
Function) ไดแสดงประสิทธิภาพในการเพิ่มความยืดหยุนได กิจกรรมพลศึกษา และกีฬาจึงมีผลทํา
ใหความออนตัวดีขึ้น (มานิตย หยูมาก, 2535: 7) 
 

 การฝกความออนตัว โดยวิธียืดกลามเนื้อ โดยท่ัวไปมี 2 วิธี (Corbin and others, 1978) 
 1. การยืดกลามเน้ือแบบสแตติค (Static Stretching) คือ การทํางานของกลามเนื้อโดย
การยืดกลามเนื้อออกมากกวาเวลาพัก และคงทาน้ันไวอยูเปนระยะเวลาหนึ่ง 
 2. การยืดกลามเนื้อแบบบอลลิสติค (Ballistic Strctching) คือ การทํางานของ
กลามเนื้อและเอ็นรอบขอตอ โดยยืดความยาวมากกวาเวลาพัก และการยืดน้ันเปนการทําดวย
ความเร็ว และตอเน่ืองโดยไมคงทาน้ันไว 
  

เอกสารที่เก่ียวของกับองคประกอบของการฝกความแข็งแรง 
 

  ในปจจุบันไดมีการใชแบบฝกตางๆ มาใชเสริมความแข็งแรงของกลามเนื้อซ่ึงการ
ฝกดวยนํ้าหนัก (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าในโรงเรียน
หรือสถาบันตางๆ จะมีเคร่ืองมือเหลาน้ีอยูบางก็ตาม แตก็มีอุปสรรคตางๆ เชน ครูไมสามารถ
แนะนําการฝกไดอยางถูกตอง ซ่ึงแทนที่จะเปนผลดี ก็กลายเปนผลเสีย จึงทําใหการฝกดวยนํ้าหนัก
เพ่ือชวยในการฝกสอนกีฬาไมเปนที่แพรหลายกวางขวางเทาท่ีควร 
 

 โสภณ อรุณรัตน (2527) ไดใหความหมายการฝกดวยนํ้าหนัก (Weight Training)     
และการยกน้ําหนัก (Weight Lifting) ดังน้ี กลาวคือคนทั่วไปมักจะเขาใจสับสนกันระหวางคําสอง
คําน้ี ทั้งน้ีเพราะวาการฝกทั้งสองอยางตางก็ใชเคร่ืองมืออยางเดียวกัน คือ นํ้าหนัก เชน ดัมเบลล 
(Dumbells) บารเบลล (Barbells) และสวิงเบลล (Swingbells) หรืออาจรวมไปถึงชุดการฝกดวย
นํ้าหนัก (Multiple Weight Machines) ดวย นอกจากนี้ การฝกทั้งสองวิธีน้ันตางก็นําเอาหลักการ   
ฝกที่เรียกวา หลักการฝกที่เพ่ิมความหนักจนเกินขีด (Overload Principle) มาใชโดยพิจารณาถึง
ความหนักของงาน นํ้าหนักที่ใช (ยก) และจํานวนครั้งที่กระทํา แตอยางไรก็ตามจุดเนนย้ําของ     
การยกน้ําหนัก (Weight Lifting) จะอยูท่ีนํ้าหนัก และการท่ีจะยกน้ําหนักใหไดมากที่สุดเทาที่จะ
สามารถทําได โดยนักกีฬาจะตองเพิ่มทางดานความแข็งแรงของเขาดวยการใชบารเบลล    
(Barbells) ในการฝก สําหรับการฝกดวยนํ้าหนัก (Weight Training) น้ัน จะรวมเอาจํานวนครั้งที่   
ยก และจะตองทําหลายๆ คร้ังและน้ําหนักที่ใช จะตองสามารถเพ่ิมความสามารถในดานความเร็ว, 
พลัง, ความอดทนของกลามเนื้อ, ความออนตัว และความแข็งแรงใหแกรางกายได ดังน้ันในการ   
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ฝกจะมีเคร่ืองมือที่ใช คือ บารเบลล (Barbells) , ดัมเบลล (Dumbells) และสวิงเบลล (Swingbells) 
เปนตน 
                ถนอมวงศ  กฤษณเพ็ชร(2534)    ไดกลาวถึง หลักการฝกความแข็งแรงดวยนํ้าหนักไวดังนี้ 
 1. ฝกกลามเนื้อมัดใหญๆ ที่ตองใชทํางานหนัก เชน กลามเนื้อตนขา ขา ทอง หลัง 
ลําตัว และแขน 
 2. ทําใหสม่ําเสมออยางนอยสัปดาหละ 3 วันๆ ละ 30 นาที เพราะกลามเนื้อที่ใชใน
การออกกําลังกายตองการเวลาพักฟนประมาณ 48 ชั่วโมง 
 3. ใชนํ้าหนักจากนอยไปหามาก โดยคํานวณจากน้ําหนัก 60%-70% ของนํ้าหนัก
สูงสุดที่ทําได เปนน้ําหนักใชฝกสําหรับผูเริ่มฝกหัด 
 4. กลามเน้ือแตละกลุมควรทํางานติดตอกัน 60-90 วินาที ดวยนํ้าหนักมากทําซ้ําดวย
จังหวะชาๆ 8-12 คร้ัง 
 5. ความเร็วของการฝกดวยนํ้าหนักเพ่ือใหเกิดความแข็งแรงควรกระทําชาๆ โดยทั่วๆ 
ไป การยกขึ้นควรใชเวลา 2 วินาที และการเคลื่อนที่ลดควรใชเวลา 4 วินาที 
 6. ความตานทานแบบกาวหนาของการฝก เพราะการปรับตัวทางสรีรวิทยาของเสน
ใยกลามเนื้อเกิดขึ้นอยางชาๆ นํ้าหนักไมควรเพ่ิมอยางรวดเร็ว การเพิ่มควรเปน 5% ของนํ้าหนักที่ใช
ในขณะนั้น เมื่อทําซ้ํา 12 ครั้ง ไดอยางถูกตองจะงายดาย หรือเพ่ิมนํ้าหนักทุกๆ 2 สัปดาห 
 7. ความตอเน่ืองของการฝก เชนกระทํา 13 สถานีหรือจุด ควรใชเวลาประมาณ 20 
นาที ใหมีชวงพักระหวางสถานีนอยท่ีสุด ซ่ึงเปนลักษณะของการฝกความแข็งแรงคือ ชีพจรจะสูง 
และมีการใชพลังงานมาก จะไปกระตุนใหเกิดความแข็งแรงไดสูงมาก และกระตุนระบบไหลเวียน
โลหิตเล็กนอย 
 

เอกสารที่เก่ียวของกับทักษะกีฬาฟุตบอล 
 

 ในการเลนกีฬาฟุตบอลนั้น  นักฟุตบอลทุกคนจําเปนอยางย่ิงที่จะตองหม่ันฝกเทคนิค
และทักษะจนเกิดความชํานาญอยางถูกตองเสียกอน  เพ่ือกอใหเกิดความสามารถเฉพาะตัว  ดังที่ 
นิพนธ  กิติกุล  (2525  : 377 -381) ไดกลาวถึงลําดับขั้นในการสอนเทคนิคการเลน ดังน้ี 

1. การฝกเทคนิคการเลนเฉพาะอยางซึ่งเกี่ยวพันกับการสัมผัสกับลูกฟุตบอลและ
สามารถบังคับลูกฟุตบอลไดตามที่ผูเลนตองการ 

2.  การฝกเทคนิคการเลนภายใตสภาพที่สัมพันธกับการแขงขัน  ซ่ึงตองมีการเคลื่อน 
ไหว  และฝายตรงขามไดเพ่ิมแรงกดดันเขามาในระดับที่แตกตางกัน 

3. การฝกเทคนิคภายใตสภาพการแขงขัน  ซ่ึงฝายตรงขามไดสรางแรงกดดันกับฝาย  
เราในรูปของประสบการณที่เกิดข้ึนในการแขงขันจริง 
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 ในขณะเดียวกันก็ไดกลาวถึงทักษะที่นักกีฬาฟุตบอลตองฝกดังน้ี 

1. การบังคับควบคุมฟุตบอล ( Ball Control ) 
2. การเลี้ยงลูกบอล ( Dribbling ) 
3. การสงลูกบอล ( Passing ) 
4. การโหมงลูกบอล ( Heading ) 
5. การยิงประตู ( Shooting ) 
6. การเขาสกัดก้ัน ( Tackling ) 
7. การทุมลูกบอลเขาเลน ( Throwing ) 

  ประโยค   สุทธิสงา  (2528:50-53 )  ไดกลาวถึงทักษะที่นักกีฬาฟุตบอลควรจะตองฝกมีดังน้ี  
 1. การแตะลูกแบบตางๆ 
 2. การหยุดลูกแบบตางๆ 
 3. การเลี้ยงลูกฟุตบอล 
 4. การโหมงลูก 
 5. การครอบครองบอล 
 6. การแยงลูกฟุตบอล 

8.  การทุมลูกฟุตบอล 
 

 เทพประสิทธิ์ กุลธวัชวิชัย( 2538 : 116 –117 ) ไดใหความสําคัญและหลักทั่วไปของการ
ฝกทักษะ 
 1.ใชสําหรับใหผูรับการฝกนําไปใชฝก  เพ่ือพัฒนาตนเองหรือเพ่ือเปนแนวทางสําหรับ
การฝก 
 2. ใชสําหรับผูใหการฝกหรือครูฝกนําไปใชฝกผูเรียน  หรือนักกีฬาอยางมีแบบแผนและ
เปนแนวทางในการคิดดัดแปลงเปนแบบฝกอื่น ๆ ตอไป 

3. แบบฝกที่ดีตองมีลักษณะใกลเคียงหรือคลายคลึงกับสภาพที่ใชจริง คือ การเลน 
หรือการแขงขัน แลวสามารถพัฒนาแบบฝกน้ัน ๆไดจนกลายเปนแบบดสอบทักษะ โดยกําหนด
กฎเกณฑและทําการทดลองใชระบบเชิงการทําวิเคราะห 

4. แบบฝกที่ดีตองนําไปใชไดเหมาะกับสภาพของผูรับการฝกและสอดคลองสะดวก 
ตอการนําไปจัดการฝกไดงาย 

5. แบบฝกโดยทั่วไปจะมีผลตอสภาวะทางดานจิตใจของผูฝก คือถานําแบบฝกไปใช 
ฝกซํ้าๆ หรือบอยคร้ังมากๆ จะทําใหผูฝกเกิดความเบื่อหนาย อีกทั้งยังจะทําใหผูรับการฝกไมเกิด
พัฒนาการหรือทําใหพัฒนาการทางดานทักษะต่ําลงได ฉะนั้น ผูใหการฝกจําเปนตองคิดคน หรือ
ดัดแปลงหาวิธีการฝกใหมๆ และตองสามารถนํามาใชไดดีข้ึนมาใหมอยูตลอดเวลา 
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 6. แบบฝกที่ดีจะตองชวยสงเสริมใหการตัดสินใจในขณะที่ใชรางกายหรือขณะที่ใช
ทักษะน้ันๆ ไดรวดเร็วขึ้นซึ่งเปนสิ่งจําเปนมากสําหรับผูฝกที่จะตองนําไปใชขณะทําการแขงขัน 
หรือ ในขณะเลนเกม 
 7.    แบบฝกที่ดีจะตองทําใหผูรับการฝกเกิดความเพลิดเพลิน สนุกสนาน ไมเกิดการเบื่อ
หนายดวย 
 8.  แบบฝกที่ดีตองสามารถใชไดอยางประหยัด คือ ประหยัดเวลา ประหยัดงบประมาณ
คาใชจาย ประหยัดดานอุปกรณ ประหยัดดานการใชบุคลากร และประหยัดทางดานขบวนการ หรือ
วิธีการ แตนําไปใชฝกแลวไดผลบรรลุวัตถุประสงค หรือชวยพัฒนาทักษะไดดีเทาๆ กัน หรือดีกวา
แบบฝกอื่นๆ 

9. แบบฝกที่ดีตองสามารถนํามาปรับใชไดกับผูฝกหรือผูรับการฝกที่มีความสามารถ
แตกตางกัน ใหพัฒนาไดเชนกัน 
 

งานวิจัยในประเทศที่เก่ียวของ 
 

 วิลาวัณย    ตั้งฤดี (2526 : บทคัดยอ )  ไดศึกษาผลการฝกความออนตัวที่มีตอ
ความสามารถในการเลนบาสเกตบอล  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาคนควาครั้งน้ี  เปนนักเรียนชาย  
ชั้นมัธยมศึกษาปที่ 4 โรงเรียนยโสธรพิทยาคม  จํานวน  28  คน  ซ่ึงไดมาโดยการสุมตัวอยางแบบ
งาย  และไดผานการเรียนวิชาบาสเกตบอล  1  และไมเคยเปนนักกีฬาบาสเกตบอลมากอน  แบงกลุม
ตัวอยางออกเปน  2  กลุม ๆ ละ 14 คน  คือ  กลุมฝกความสามารถในการเลนบาสเกตบอลอยางเดียว  
และกลุมฝกความสามารถในการเลนบาสเกตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว   
ใชเวลาฝก  6  สัปดาห สัปดาหละ  3  วัน  คือ วันจันทร  วันพุธ  และวันศุกรตั้งแตเวลา  16.00 – 17.30 น. แลวจึง
ทําการทดสอบความสามารถในการเลนบาสเกตบอลหลังการฝกสัปดาหที่ 2 , 4 , 6 โดยใช
แบบทดสอบการยิงประตูไดแปนสลับขางแบบซับซอน  10 ครั้ง 
 ผลจากการศึกษาพบวา  การฝกความสามารถในการเลนบาสเกตบอลควบคูกับการฝก
ความออนตัว  กับการฝกความสามารถในการเลนบาสเกตบอลอยางเดียว  มีผลตอความสามารถ   
ในการเลนบาสเกตบอลไมแตกตางกัน  และอัตราความสามารถในการเลนบาสเกตบอลเมื่อคิดเปน
รอยละเพิ่มขึ้นหลังจากการฝกสัปดาหที่ 2 , 4 และ 6 ทั้งกลุมท่ีฝกความสามารถในการเลน          
กีฬาบาสเกตบอลอยางเดียว  และกลุมที่ฝกความสามารถในการเลนบาสเกตบอลควบคูกับการฝก
ความออนตัว 
 ประเสริฐศักด์ิ  โลหะไพบูลยกุล( 2528 : บทคัดยอ )  ไดทําการศึกษาผลของการฝก
ความออนตัวที่มีตอความสามารถในการวายนํ้าแบบครอวล  ระยะทาง  100 เมตร  กลุมตัวอยาง      
ที่ใชในการศึกษาครั้งน้ีเปนนักศึกษาชั้นปที่ 1 ปการศึกษา 2527 วิทยาลัยพลศึกษา จังหวัดมหาสารคาม  
ซ่ึงผานการเรียนวิชาวายน้ํา 1 และไมเคยเปนนักกีฬาวายนํ้ามากอน  จํานวน  24  คน  กลุมตัว     
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อยางไดมาโดยการสุมอยางงาย  แบงออกเปน  2  กลุม ๆ ละ  12  คน  คือกลุมการฝกวายน้ํา  
แบบครอวลอยางเดียว    และกลุมการฝกการวายนํ้าแบบครอวล ควบคูกับการฝกความออนตัว 
ใชเวลาฝก  8  สัปดาห  ระหวางวันที่ 30 กันยายน 2527   ถึงวันที่  24 พฤศจิกายน  2527      
โดยฝกสัปดาหละ  3  วัน  คือ  วันจันทร  วันพุธ  และวันศุกร  ตั้งแตเวลา  16.00 – 17.00 น. 
แลวจึงทดสอบความสามารถในการวายนํ้าแบบครอวล  ระยะทาง  100  เมตร หลังจากการฝก
สัปดาหที่ 2 , 4 , 6 และ 8 
 ผลการศึกษาพบวา  การฝกการวายน้ําทั้งสองแบบมผีลตอความสามารถในการวายนํ้า
แบบครอวลระยะทาง 100 เมตร  ไมแตกตางกัน  ระยะเวลามีผลตอการลดเวลาในการวายนํ้า   
แบบครอวลระยะทาง  100  เมตร  และไมมีปฏิกิริยารวมระหวางวิธีฝกกับระยะเวลาในการฝก
สําหรับอัตราเพ่ิมคิดเปนรอยละของการทดสอบความสามารถในการวายนํ้าแบบครอวลของกลุม 
ฝกการวายน้ําแบบครอวลควบคูกับการฝกความออนตัว เพ่ิมสูงกวากลุมฝกการวายนํ้าแบบครอวล 
อยางเดียว  ทุกชวง  2  สัปดาหภายหลังการฝก 
 สมนึก  มาภิบาล (2531: บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษา ครั้ง น้ี เ พ่ือศึกษาผลของการ  
ฝกความออนตัวที่มีตอความสามารถในการกระโดดสูง กลุมตัวอยางเปนนักเรียนชายชั้นมัธยม 
ศึกษาปที่ 3  ซ่ึงมีอายุ  นํ้าหนักและสวนสูงใกลเคียงกัน  จํานวน 30  คน  ซ่ึงไดมาโดยการสุมแบบ
หลายขั้นตอน  แบงกลุมตัวอยางออกเปน 2 กลุม ๆ ละ 15 คน  คือ กลุมทดลองที่ 1  ทําการฝก
กระโดดสูงอยางเดียว  กลุมทดลองที่ 2  ฝกการกระโดดสูงควบคูกับการฝกความออนตัว  โดยที่ใช
เวลาในการฝกเปนเวลา 8  สัปดาห ๆ ละ 3  วัน คือ วันจันทร วันพุธ  และวันศุกรตั้งแต เวลา 16.00 - 
17.00 น.  ตามตารางฝกท่ีผูวิจัยสรางขึ้น  ในระหวางการฝกทุกชวง 2  สัปดาห  มีการทดสอบ
ความสามารถในการกระโดดสูงและการวัดความออนตัว  แลวนําขอมูลที่ไดมาทําการวิเคราะห
ความแปรปรวนสองทางแบบวัดซํ้า 
 ผลการศึกษาพบวา 

1. ความสามารถในการกระโดดสูงของกลุมฝกการกระโดดสูงอยางเดียว กับกลุมฝก 
กระโดดสูงควบคูกับการฝกความออนตัว  ภายหลังการฝกแตกตางกันอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติ  
ที่ระดับ .05 

2.  ระยะเวลาของการฝก 8 สัปดาหในการฝกการกระโดดสูงอยางเดียว  กับการฝก 
การกระโดดสูงควบคูกับการฝกความออนตัว  ทําใหความสามารถในการกระโดดสูงเพ่ิมขึ้นอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  และจากการทดสอบเปนรายคูของระยะเวลาของการฝกพบวา  
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 2, 4, 6  และ 8  ทําใหความสามารถในการกระโดดสูงแตกตางกันอยาง    
มีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

3. ปฏิกิริยารวมระหวางวิธีฝกกับระยะเวลาของการฝก  8  สัปดาห  มีผลตอความ 
สามารถในการกระโดดสูง  ภายหลังการฝกแตละชวง  2  สัปดาหของการฝกกอนการฝกแตกตางกัน
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 



 20
4.    ความออนตัวของกลุมฝกการกระโดดสูงอยางเดียว  กับกลุมฝกกระโดดสูงควบคู 

กับการฝกความออนตัว  ภายหลังการฝก  แตกตางกันไมมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 วัฒนา  สุริยจันทร (2531: บทคัดยอ)  ไดศึกษาผลการฝกความออนตัวท่ีมีตอความ 
สามารถในการวิ่งขามร้ัว  110  เมตร  กลุมตัวอยางที่ใชในการศึกษาครั้งน้ีคือ  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ามรั้วควบคูกับการฝกความออนตัว   ทําการฝกเปนเวลา  6  สัปดาห  สัปดาหละ  5  วัน   
ในวันจันทร ถึงวันศุกร  ตั้งแตเวลา  16.00 - 17.30 น. ตามตารางที่ผูวิจัยสรางขึ้นภายหลังการ        
ฝกทุกชวง  2  สัปดาห  มีการทดสอบสามารถในการวิ่งขามรั้ว  110  เมตร  แลวนําขอมูลมา  
วิเคราะห   โดยใชสถิติวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวและหาอัตราเพิ่มเปนรอยละ 
 ผลการวิเคราะหพบวา 

1. ความสามารถในการวิ่งขามรั้ว  ระหว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ามร้ัวภายในกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝกและ
หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4 และ 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

4. ความออนตัวของกลุมทดลองที่ 2  ภายหลังการฝกสัปดาหที่  6  กับกอนการฝก 
       แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 

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

 ชุณห  รุนประพันธ  ( 2529: บทคัดยอ)  ไดทําการศึกษาของการฝกความออนตัว 
แบบบอลลิสติคที่มีตอความเร็วในการวายนํ้าแบบครอวลระยะทาง  50  เมตร  กลุมตัวอยางเปน
นักกีฬาของสโมสรเขมะศิริอนุสรณ  อายุไมเกิน  11 ป  จํานวน 30 คน  แบงกลุมตัวอยาง
ออกเปน  2 กลุม ๆ ละ 15 คน  คือ  กลุมทดลองที่ 1  ฝกการวายน้ําแบบครอวลอยางเดียว  กลุม
ทดลองที่ 2  ฝกการวายนํ้าแบบครอวลควบคูกับการฝกความออนตัวแบบบอลลิสติค  ทําการฝก
เปนเวลา  8  สัปดาห ๆ ละ 3  วัน  คือ วันจันทร  วันพุธ และวันศุกร  ระหวางเวลา 16.00 -   
17.30 น.  
 ผลจากการศึกษาพบวา  การวายน้ําแบบครอวลอยางเดียว กับการวายนํ้าแบบครอวล 
ควบคูกับการฝกความออนตัวแบบบอลลิสติค มีผลในการเพิ่มความเร็วในการวายนํ้าแบบครอวล
ระยะทาง  50 เมตร  ไมแตกตางกัน  แตภายหลังการฝก  8  สัปดาห  ทําใหความเร็วในการวายนํ้า
แบบครอวลเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 
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 นาวิน  เจือรัตนศิริกุล (2517)  ทําการวิจัยผลของการฝกยกน้ําหนักที่มีตอความเร็ว
ในการวายนํ้าทาวัดวาระยะทาง 50 เมตร  ผูถูกทดลองเปนนิสิตชาย ระดับปริญญาตรี 
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ พลศึกษา จํานวน 24 คน  แบงเปน 2 กลุม ทําการฝกวายนํ้าเปน
เวลา 5 สัปดาห  สัปดาหละ 5 วัน  กําหนดใหกลุมแรกฝกโปรแกรมวายนํ้าอยางเดียว  ตั้งแตวัน
จันทรถึงวันศุกร  กลุมที่ 2 ฝกโปรแกรมวายนํ้าควบคูกับการฝกยกนํ้าหนัก  โดยฝกยกนํ้าหนักเปน 
เวลา 3  วัน  และฝกวายนํ้าเปนเวลา 2 วัน  กอนและหลังฝกไดทดสอบความเร็วในการวายน้ําทา
วัดวาระยะทาง 50 เมตร  ผลปรากฏวาโปรแกรมการฝกวายน้ําควบคูกับการฝกยกน้ําหนักชวยให
ความเร็วในการฝกวายนํ้าทาวัดวาระยะทาง 50 เมตร หลังการฝกดีขึ้น  ที่ระดับนัยสําคัญ 0.01 
 เอื้อมพร  จันลอย (2520)  ทําการศึกษาเปรียบเทียบวิธีการฝกทักษะพุงแหลนเพียงอยาง
เดียว  กับการฝกทักษะควบคูกับการฝกกําลังกลามเนื้อดวยเครื่อง มารซ่ี  เซอรคิท เทรนเนอร  ที่มีผล
ตอการเพ่ิมระยะทางการพุงแหลน   ผูถูกทดลองเปนนิสิตหญิง  ชั้นปท่ี   1    มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิ
โรฒพลศึกษา จํานวน 24 คน  ไมมีทักษะการพุงแหลนมากอน  และกําลังอยูในระหวางการเรียนวิชา
กรีฑา  แบงเปน 2   กลุมเทา ๆ กัน กลุมแรกฝกทักษะพุงแหลนอยางเดียว เปนเวลา 1 ชั่วโมง กลุมที่ 2  
ฝกทักษะควบคู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างข้ึน  แลวทําการ
ทดสอบระยะทางการพุงแหลนกอนฝกและหลังฝก ในสัปดาหที่ 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างมีนัยสําคัญท่ีระดับ  0.01  และพบวาภายหลังการฝกสัปดาหที่  4  ความสามารถในการพุงแหลนสูงกวา
กอนการฝกอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  0.01  แตความสามารถระหวางสัปดาหที่   4  และ  6 ไมแตกตางกัน 

3. การฝกทั้ง  2  กลุมมีผลตอการพัฒนากลามเน้ืออยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  0.01  และระดับ 0.05 
 

งานวิจัยในตางประเทศที่เก่ียวของ 
 

 เดอรวรีส ( De Vries , 1962 ) ไดศึกษาการประเมินขบวนการยืดกลามเน้ือแบบ        
สแตติค (  Static Stretching ) เพ่ือปรับปรุงความออนตัว  โดยการใชกลุมตัวอยางเปนนักศึกษา     
ชายจากลองบีชสเตทคอลเลจ ( Long Beach State College ) จํานวน  57  คน  โดยแบงกลุมตัว    
อยางออกเปนสองกลุม กลุมที่ 1 ฝกการยืดกลามเนื้อแบบสแตติค ( Static Stretching ) และ   
กลุมที่ 2 ฝกการยืดกลามเน้ือแบบบอลลิสติค ( Ballistic Stretching ) ระยะการฝกเจ็ดครั้ง      
(Period) ครั้งละ 30  นาที  ในเวลา  3  สัปดาห  ทําการทดสอบความออนตัวซ่ึงมีรายการ        
ทดสอบสามรายการ  คือ  1. การงอตัว 2. การยืดลําตัว 3. การยืดไหล  โดยใชแบบทดสอบความ
ออนตัวของ เคียวรีตัน  (  The Cureton ‘ s Flexibility test )  ทดสอบกอนและหลังการฝก  
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 ผลการศึกษาพบวา  กลุมที่มีการฝกการยืดกลามเน้ือแบบสแตติค  และกลุมที่ฝกการยืดกลามเน้ือ
แบบบอลลิสติค  พัฒนาความออนตัวไดดีขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  แตการฝกทั้งสองแบบ  
ตางก็ใหผลที่ไดไมแตกตางกัน  และสรุปไดวา 

1. วิธีการฝกยืดกลามเน้ือแบบสแตติคและแบบบอลลิสติค  สามารถพัฒนาความ   
ออนตัวใหดีขึ้น 

2. การพัฒนาความออนตัวของทั้งสองแบบ คือ แบบสแตติคและแบบบอลลิสติคให 
ผลในการพัฒนาความออนตัวไมแตกตางกัน 

ดินติมาน ( Dintiman , 1964 )  ไดศึกษาผลของการฝกแบบตาง ๆที่มีตอความเร็วในการ
วิ่ง  กระทํากับกลุมตัวอยางจํานวน 145 คน และทําการทดสอบความเร็วในการวิ่ง  50  หลากอนและ
หลังการฝก  โดยแบงกลุมตัวอยางออกเปนดังน้ี คือ 

กลุมทดลองที่  1  ฝกความออนตัวควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้น 
กลุมทดลองที่  2  ฝกยกนํ้าหนักควบคูกับการวิ่งระยะสั้น 
กลุมทดลองที่  3  ฝกความออนตัวควบคูกับการยกน้ําหนัก  และการฝกวิ่งระยะสั้น 
กลุมทดลองที่  4  ฝกวิ่งระยะสั้นอยางเดียว 
กลุมทดลองที่  5  ไมฝกอะไรเลย 

             ผลการศึกษาพบวา  กลุมที่ฝกโดยการยกน้ําหนักควบคูกับการฝกวิ่งระยะสั้น  และกลุม
ที่ฝกโดยวิ่งระยะส้ันอยางเดียวใหผลในการพัฒนาความเร็วในการวิ่งแตกตางกัน กลุมที่ฝกความ
ออนตัวควบคูกับการยกน้ําหนักและวิ่งระยะสั้น  ใหผลในการพัฒนาความเร็วในการวิ่งมากกวากลุม
ที่ฝกโดยการยกนํ้าหนักควบคูกับการวิ่งระยะสั้น  และกลุมที่ฝกวิ่งระยะสั้นอยางเดียว  แสดงวา
ความออนตัวเปนองคประกอบที่สําคัญในการฝก  เพ่ือพัฒนาความเร็วในการวิ่ง 
 จอรนท (Jorndt, 1973)  ไดทําการศึกษาผลของการออกกําลังกายที่มีตอความออนตัว
ของขอเทา  และผลที่มีตอการเตะเทาในการวายน้ํา 3 แบบ โดยใชกลุมตัวอยางจํานวน 38  คน  จาก
โรงเรียนในระดับเตรียมอุดมแหงรัฐอิลลินอยด  ซ่ึงเปนนักวายนํ้าที่มีประสบการณการแขงขันวาย
นํ้ามาแลวอยางนอย 1 ป  ทําการฝกการเตะเทา  3 แบบคือ ตัวนอนคว่ํา เตะเทาแบบสลับข้ึนลง  นอน
หงาย เตะเทาแบบสลับขึ้นลง  และการเตะเทาแบบปลาโลมา  ในระยะทางมากกวา  25  หลา โดยใช
แบบฝกการยึดกลามเนื้อขอเทา ผูรับการทดลองจะไดรับการทดสอบความออนตัวของขอเทาและ
ระยะเวลาของการเตะเทาเคล่ือนที่ไปขางหนาใหไดระยะทางมากกวา  25 หลา  กอนและหลังการฝก  
ทําการฝกเปนเวลา 12 สัปดาห ระหวางการฝก  กลุมทดลองฝกเตะเทาควบคูกับการฝกกลามเนื้อของ
ขอเทาสวนกลุมควบคุมฝกการเตะเทาในการวายนํ้าเพียงอยางเดียว 
 ผลการศึกษาพบวา  กลุมทดลองมีคาเฉลี่ยของความยืดหยุนของเทา  และแรงขับดัน   
ไปขางหนาทั้ง 3 แบบเพิ่มขึ้นและกลุมควบคุมซึ่งฝกการเตะเทาในการวายนํ้าอยางเดียวทําใหขอ  
เทาซายมีความออนตัวและแรงขับดันไปขางหนาเพิ่มสูงขึ้น  สวนขอเทาขวาไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติในการเตะเทาท้ัง  2  แบบดังกลาวและในการทดลองที่มีการฝกเตะเทาในการ  
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วายนํ้าควบคูกับการฝกยืดกลามเนื้อขอเทา  มีการพัฒนาความออนตัวของขอเทาและความเร็ว   
ในการขับดันไปขางหนาเพิ้มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .01 
  กัสเซน (Gassen,1965) ไดทําการวิจัยเร่ือง  การเปรียบเทียบวิธีการยกน้ําหนัก  2  วิธี      
ตอการพัฒนากลามเนื้อผูทดลองเปนนักศึกษาชายจํานวน  23  คน  แบงเปน  2 กลุม วัดเสนรอบวง 
ของไบเซ็บส (Biceps) และควอดริเซ็บส (Quadriceps)  ท้ังขาขวาและขาซาย  กลุมหน่ึงฝก
โปรแกรมการยกน้ําหนักแบบเดอรลอม (De-Lorme)  3 วัน /สัปดาห ผลปรากฏวาเสนรอบวงทั้งขา
ขวา  และขาซายเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญอีกกลุมหนึ่งฝกยกน้ําหนักแบบแมคควีน (Macqueen)   
               ผลปรากฏวา 

1. เสนรอบวงของขาขวาและขาซายเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ 
2. ไมมีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญระหวางกลุมทั้งสอง 

               เพยน (Payne,1965) ไดทําการวิจัยเรื่องอทิธิพลของความแข็งแรงตอความเร็วในการ
เคลื่อนไหวของนักเรียนหญิงระดับมัธยมศึกษาปที ่  1  แบงผูถูกทดลองออกเปน  2  กลุม  ฝกการ
ออกกําลังแบบไอโซเมตริก (Isometric) หรือ ไอโซโทนิค (Isotonic)  ของแขนและไหลคร่ึงหน่ึง
ของระยะการฝก  และเลนเกมสที่ไมตองมีกฏบังคับมากนักอีกครึ่งหน่ึงของระยะการฝก  อีกกลุม
หน่ึงฝกเกมสอยางงายที่ไมตองมีกฏขอบังคับ  แตตองใชแขนทอนลางตลอดระยะการฝกทดสอบ
ความแข็งแรงแบบอยูกับที่  (Static Strength)   และความเร็วของการเคลื่อนที่กอนและหลังการฝก 
5  สัปดาห  ผลปรากฏวา ความแข็งแรงแบบอยูกับที่ (Static strength )  มีความเร็วของแขนขางถนัด 
(Dominant)  อยางมีนัยสําคัญ 
   บลัคเคอร (Blucker,1965)  ไดทําการวิจัยเรื่องผลของความแข็งแรงของขาตอการ
กระโดดสูง  และความเร็วในการวิ่งของนักศึกษาหญิง  ผูถูกทดลองเปนนักศึกษาหญิงจํานวน  29  คน 
ทดสอบความแข็งแรงของขาดวยเคร่ืองไดนาโมมิเตอร (Dynamometer)  ทดสอบกระโดดสูงดวย
แบบทดสอบโมดิไฟด  เวอรทิเคิล  เพาเวอร  จั้ม (Modified Vertical Power Jump)  และทดสอบ
ความเร็วในการวิ่งดวยเครื่องจับเวลาท่ีทําข้ึนเปนพิเศษ  ใหผูถูกทดลองฝกความแข็งแรงของขา  3  
ครั้ง/สัปดาห  เปนเวลา  4  สัปดาห  โดยเพ่ิมจํานวนครั้งของการออกกําลังขึ้นเร่ือย ๆ หลังจาก 4  
สัปดาห ทําการทดสอบอีกครั้งหน่ึงผลปรากฏวา 

1. ความแข็งแรงของกลามเน้ือขาเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญ 
2. ไมมีความสัมพันธระหวางความแข็งแรงของขาและการกระโดดสูง  หรือ ความเร็วในการวิ่ง 

 
 



บทที่ 3 
 

วิธีดําเนินการวิจัย 
 
กลุมตัวอยางประชากร 
 กลุมตัวอยางที่ใชในการดําเนินการวิจัยครั้งน้ี เปนนักเรียนชาย ระดับมัธยมศึกษาตอน   
ตน โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย ฝายมัธยม ประจําปการศึกษา 2543 จํานวน 40 คน        
เปนการสุมตัวอยางโดยใชวิธีการสุมอยางงาย (Simple Random Sampling) แลวนํากลุมตัวอยาง        
มาทําการทดสอบความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล เพ่ือนําผลการทดสอบมาจัดลําดับที่ 1-40 
แลวแบงกลุมสลับความสามารถในการทุมเพ่ือใหไดกลุมทดลอง 4 กลุมที่มีความสามารถในการ
ทุมลูกฟุตบอลเฉลี่ยอยูในระดับเดียวกัน หลังจากนั้นใหตัวแทนแตละกลุมจับสลาก เพ่ือกําหนดวา 
กลุมใดจะเปนกลุมทดลองที่ 1, 2, 3 และ 4 ตามลําดับดังน้ี 
 กลุมทดลองที่  1  ฝกการทุมลูกฟุตบอลอยางเดียว 
 กลุมทดลองที่  2  ฝกการทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว 
 กลุมทดลองที่  3  ฝกการทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 

 กลุมทดลองที่  4  ฝกการทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็ง   
        แรงของกลามเนื้อ 

 

เคร่ืองมือท่ีใชในการทดลอง 
 

 1. โปรแกรมการฝกการทุมลูกฟุตบอลของกลุมฝกการทุมลูกฟุตบอลอยางเดียว
และกลุมฝกการทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว และความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 2. โปรแกรมการฝกความออนตัวของกลุมทดลองที่ 2 และ 4 ฝกการทุมลูกฟุตบอล
ควบคูกับการฝกความออนตัว 
 3. โปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อของกลุมที่ 3 และ 4 ฝกการทุมลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 4. อุปกรณและเครื่องอํานวยความสะดวก 
  4.1 ลูกฟุตบอล จํานวน 20 ลูก 
  4.2 เทปวัดระยะทาง 
  4.3 ไมบรรทัดสําหรับใชวัดความออนตัว บอกรายละเอียดเปนเซนติเมตร 
  4.4 สนามฟุตบอล 
  4.5 แบบทดสอบการทุมลูกฟุตบอลและแบบทดสอบการวัดความออนตัว 
  4.6 นาฬิกาจับเวลา 
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  4.7 ธงปกระยะ 
 4.8 นกหวีดจํานวน 1 อัน 
 4.9   ปูนขาว 

1. เคร่ืองยกน้ําหนักแบบหลายสถานี (Weight Training Multi Stations) ย่ีหอ Power Trainer 
 6. แบบทดสอบความออนตัวของเคียวรีตัน (The Cureton 's Flexibility test) 
ไดคัดเลือกมา  3  รายการ คือ  

-  แบบทดสอบการเหยียดลําตัว 
-  แบบทดสอบการออนตัวของหัวไหล 

        -  แบบทดสอบการงอของลําตัว 
 7.   แบบทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยประยุกตจาก สมคิด ไชยศรี (2537)  
 

สถานที่ทดลอง 
 

 สนามฟุตบอลและหองเสริมสรางสมรรถภาพทางกายโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย  ฝายมัธยม 
 

วิธีดําเนินการทดลอง 
 

1. กลุมตัวอยางที่ 1, 2, 3 และ 4 ฝกการทุมลูกฟุตบอลตามตารางฝกโดยใชเวลาใน
การฝกแตกตางกันดังน้ี 

-  กลุมตัวอยางที่  1  ฝกการทุมลูกฟุตบอลอยางเดียว  40  นาที  
 -  กลุมตัวอยางที่  2  ฝกการทุมลูกฟุตบอล  20 นาทีและฝกความออนตัว  20 นาที  

-  กลุมตัวอยางที่  3  ฝกการทุมลูกฟุตบอล  20 นาทีและฝกความแข็งแรงของกลาม    
                           เน้ือ    20 นาที 
-  กลุมตัวอยางที่  4  ฝกการทุมลูกฟุตบอล 20 นาที  ฝกความออนตัวและความแข็ง  
                           แรงของกลามเน้ืออยางละ  10  นาที 

 2   กําหนดระยะเวลาในการฝกรวม  10  สัปดาห  โดยทําการฝกสัปดาหละ  3  วัน คือ  
วันจันทร วันพุธ  และวันศุกร   กระทําการฝกระหวางเวลา 16.00 - 17.30  น. 
 3.  ทดสอบความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมตัวอยางทั้ง  4  กลุมกอนการ
ฝกและหลังการฝก  ในสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8  และ 10 โดยใหผูเขารับการทดสอบ  ทุมลูกฟุตบอล  3  คร้ัง  แลว
บันทึกผลการทุมลูกฟุตบอลที่ดีที่สุด 
 4. ทดสอบความออนตัวของกลุมฝกการทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออน
ตัว และความแข็งแรงของกลามเนื้อกอนการฝกและหลังการฝกในสัปดาหที่  2, 4 ,6, 8 และ 10  
ทําการทดสอบ    2   ครั้ง  บันทึกครั้งท่ีดีที่สุด 
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การสรางโปรแกรมการฝก 
            แบบฝกน้ีเปนแบบฝกที่ใชฝกเพ่ือเตรียมความพรอมทางดานรางกายใหเหมาะสม กับ  

การนําไปใชในทักษะกีฬาประเภทฟุตบอล  ในที่น้ีไดแก  การทุมลูกฟุตบอล  มีจุดมุงหมายเพ่ือนํา     
ไปใชฝกความออนตัว  และความแข็งแรงของกลามเน้ือ ซ่ึงจะทําใหการทุมลูกฟุตบอลดีข้ึน  และ  
แบบฝกน้ีจะชวยสงเสริมและพัฒนารางกายใหสัมพันธกับการนําไปใชเลนหรือแขงขันกีฬาฟุตบอล
โดยตรง  เชน  พัฒนาความคลองแคลววองไว  ความแข็งแรง  การทรงตัว  การประสานงานของ
สายตา มือ และเทา ฯลฯ  ซ่ึงส่ิงเหลาน้ีจําเปนตองนํามาใชสําหรับการฝกหรือการเลนกีฬาฟุตบอล   
แบบฝกทั่วไปที่นํามาใชฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อในการทุมลูกฟุตบอลมี      
2 ลักษณะ  คือ  

1. แบบฝกความออนตัว 
2. แบบฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 
 

แบบฝกความออนตัวของกลามเนื้อ  ซ่ึงในการวิจัยครั้งน้ี  ผูวิจัยไดใชแบบฝกความออน
ตัวของกลามเนื้อของ สานนท  เพ็ญแสง ( 2536 : 51 ) มาใชเปนแบบฝกในครั้งน้ี  ซ่ึงมีการปฏิบัติทา
ตาง ๆ ดังน้ี 

1. ทาฝกความออนตัวของหนาอกและทอง  โดยทานอนคว่ํา 
2. ทาฝกความออนตัวของหนาอก  ทอง  และไหล  โดยน่ังคุกเขา 
3. ทาฝกความออนตัวของไหล  และหนาขา  โดยทานอนคว่ํา 
4. ทาฝกความออนตัวของหนาอกและแผนหลัง  โดยทานอนหงาย 
5. ทาฝกความออนตัวของไหล  แผนหลัง และตนขา  ( ทาสะพานโคง ) 
6. ทาฝกความออนตัวของแผนหลังและไหล  โดยทาพิงกําแพง 
7. ทาฝกความออนตัวของไหลและตนแขนทั้งสองขาง  โดยการงอแขน 
8. ทาฝกความออนตัวของไหลและแขน  โดยการยืดแขนตรง 
9. ทาฝกความออนตัวของไหลและแขน  โดยการยืนกมหนา 
10. ทาฝกความออนตัวของขา  แขน และลําตัว  โดยการกมแตะปลายเทา 
 
แบบฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ซ่ึงในการวิจัยคร้ังน้ี  ผูวิจัยไดใชแบบฝกความ

แข็งแรงของกลามเนื้อโดยประยุกตของ สมคิด  ไชยศรี ( 2537 )  มาใชเปนแบบฝกในครั้งนี้  ซึ่งแบบ
ฝกน้ีมีคาความเชื่อถือได (Reliability) เทากับ 0.982  และ คาสหสัมพันธ (Correlation) เทากับ 9.248 
โดยใชวิธีการหาคาสัมประสิทธิ์สหสัมพันธแบบ เพียรสัน  ( Pearson's Product Moment Coefficient )  
หาคาดังกลาว ซ่ึงมีรายละเอียดของขั้นตอนในการปฏิบัติทาตาง ๆ ดังน้ี 

 



27
 

 

 
 
การฝกกลามเนื้อดวยนํ้าหนัก  จะฝกดวยเครื่องยกน้ําหนักแบบหลายสถานี (Multi Stations)  

5 จุดฝก คือ จุดฝกที่ 1 ถึงจุดฝกที่ 5  โดยใชวิธีการทดสอบความแข็งแรงกลามเนื้อ  เพ่ือหานํ้าหนัก
สูงสุดที่จะนํามากําหนดเพ่ือใชในการฝกของแตละคน 

การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อ  เพ่ือหานํ้าหนักสูงสุดตามวิธีของเดอรโลม   วิธีที่ใช
คือ 10  Repetition  Maximun ( 10 RM )  ซ่ึงเปนน้ําหนักที่มากที่สุดสามารถได  10 ครั้ง  สูงสุด  ซ่ึงมีวิธีดังน้ี 

1. หาคา 1 RM   ของแตละคนกอนโดยใหแตละคนเขาประจําท่ีของแตละจุดฝกแลวยก
นํ้าหนักที่สามารถยกได 1 ครั้งสูงสุด 

2. คอย ๆ ลดนํ้าหนักลงเล็กนอย  เพ่ือใหยกได  10  ครั้ง  ใหครบทุกจุดฝกและทุกคน  โดย
กอนที่จะเปลี่ยนจุดฝกใหพักจนหายเหนื่อยกอน 

3. เมื่อหาคา  10 RM ของแตละคนไดแลว  ใหฝก  3  ชุด  ดังน้ี 
  ชุดแรก     ใชนํ้าหนัก    ½   ของความสามารถสูงสุด 
  ชุดที่สอง   ใชนํ้าหนัก    ¾   ของความสามารถสูงสุด 
            ชุดที่สาม   ใชนํ้าหนักที่สามารถยกไดสูงสุด  10  ครั้ง 
หลังจากการฝกเสร็จส้ินลงทุก ๆ 2 สัปดาห  ใหทดสอบความสามารถสูงสุดในการยก

นํ้าหนักของแตละจุดฝกใหม  เพ่ือปรับน้ําหนักท่ีใชฝกตอไป 
     ทาที่ใชฝก  ประกอบดวย 
  1.   ทาฝกความแข็งแรงของกลามเนื้ออก ไหลดานหนา (Chest Press) 

   2.   ทาฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อไหล  แขนทอนบนดานหนา 
   (Shoulder Press) 

  3.   ทาฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อไหล และแผนหลัง  
       (Triceps  Pulldown) 

  4.   ทาฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อแขนทอนบน  ไหล   ลําตัวดานหลังตอน    
        กลาง  (Lat Pulldown) 
   5.   ทาฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง  (Abdominal)  

 

การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

 1. ขอหนังสือจากบัณฑิตวิทยาลัย ถึงผูอํานวยการโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณ
มหาวิทยาลัย ฝายมัธยม เพ่ือขออนุญาตใหนักเรียนเปนกลุมตัวอยางในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 2. จัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ ตารางฝก เพ่ือใชในการเก็บรวบรวมขอมูล 
 3. กําหนดระยะเวลาในการฝก อธิบายและสาธิตการฝกแกผูเขารับการทดสอบจน   
เปนที่เขาใจ 
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 4. ทดสอบความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลพรอมกับทดสอบความออนตัวและ

ความแข็งแรงของกลามเนื้อของผูเขารับการทดลองทั้ง 4 กลุม กอนการฝกและหลังการฝก ในสัปดาห
ที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 
  5. รวบรวมขอมูลที่ไดจากการทดสอบกอนการฝกและหลังการฝก สัปดาหที่ 2, 4 ,6, 8  
และ 10 มาวิเคราะหเพ่ือสรุปผลการวิจัย และเสนอแนะความคิดเห็นที่ไดจากการวิจัยครั้งน้ี 
 

การวิเคราะหขอมูลทางสถิติ 
 

  นําขอมูลท่ีไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูปคอมพิวเตอร  เอส พี เอส เอส (SPSS-
Statistical Package for the Social Science ) ประคอง  กรรณสูต ( 2535) เพ่ือหาคาสถิติตามลําดับดังนี้ 
 ก.   คาเฉลี่ย (Mean) และสวนเบี่ยงเบนมาตราฐาน (Standard Deviation)  ของคะแนนที่ไดมาจาก
คะแนนการทดสอบกอนฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2 สัปดาหท่ี  4 สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่  8  และสัปดาหที่ 10 
ของกลุมตัวอยางประชากรทั้ง  4  กลุม  

ข. ทดสอบความแตกตางของความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลกอนการทดลอง 
กับภายหลังการทดลอง สัปดาหที่ 2, 4, 6, 8  และ 10  ของแตละกลุมตัวอยางโดยใชสถิติวิเคราะห
ความแปรปรวนทางเดียว (One-Way  Repeated Measurement)  

ค. ถาพบวามีความแตกตางอยางมีนัยสําคัญ  จะทดสอบโดยวิธีเชฟเฟ  คํานวณคา 
แตกตางวิกฤต (Critical Difference) 
                 ง.  ทดสอบความแตกตางของควา 
มสามารถในการทุมลูกฟุตบอล ระหวางกลุม  4  กลุมหลังจากการทดสอบทุกครั้ง  โดยใชสถิติวิเคราะหความ
แปรปรวนทางเดียว  (One-Way Analysis of Variance) 
                จ.  ถาพบความแตกตางระหวางกลุมอยางมีนัยสําคัญ   จะทดสอบความแตกตางรายคูโดยวิธี 
เชฟเฟ  (Scheffe)' 
   ฉ.    นําเสนอขอมูลในรูปตารางประกอบความเรียงและแผนภูมิแทง 
  
 
 
 
 



 

บทที่ 4 
 

ผลการวิเคราะหขอมูล 
 
การวิจัยครั้งนี้ผูวิจัยไดนําผลการวิเคราะหขอมูลท่ีไดจากการทดสอบความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล 
ของกลุมตัวอยางประชากรแตละกลุมมาเสนอในรูปตาราง     ประกอบความเรียงและแผนภูมิ ดังนี ้
 
ตารางที่ 1  ขอมูลทั่วไปของนักเรียนที่เขารับการทดลอง 
 
           
       สถานภาพ                      X                  SD.           คาต่ําสุด           คาสูงสุด 
 
           
 อายุ  (ป)        14.70             0.72            14.00             16.00 
  

น้ําหนัก  (กิโลกรัม)             57.75            8.68            40.00             73.00  
  

สวนสูง  (เซนติเมตร)         165.30            6.64          153.00           183.00    
                                                  

 
 
 จากตารางที่ 1  แสดงใหเห็นวานักเรียนที่เขารับการทดสอบทั้ง 40  คน  มีคาเฉล่ียอาย ุ
น้ําหนัก  และสวนสูงคือ   14.70  ป    57.75   กิโลกรัม และ   165.30  เซนตเิมตร  และคาต่ํา 
สุด คาสูงสุดของอายุ  น้ําหนักและสวนสูงคือ 14 ป  40  กิโลกรัม และ  153  เซนติเมตร  
16   ป   73  กิโลกรัม  และ  183   เซนตเิมตร  ตามลําดับ 
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ตารางที่ 2    คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 1   
(กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว)  จากการทดสอบ 6 ครั้ง (มีระยะทางเปนเมตร) 
 
   

การทดสอบ      X    SD 
 

                
 

 กอนการฝก   14.20  2.82 
 
 หลังการฝก 2 สัปดาห  14.29  2.77 
 
 หลังการฝก 4 สัปดาห  14.39  2.75 
 
 หลังการฝก 6 สัปดาห  14.55  2.84 
 
 หลังการฝก 8 สัปดาห  14.57  2.79 
 
 หลังการฝก 10 สัปดาห  14.68  2.84 
 
 
 
 จากตารางที่ 2  คาเฉล่ียที่ไดจากการทดสอบการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 1 

กอนการฝกและภายหลังการฝก สัปดาหที่ 2  สัปดาหที่ 4  สัปดาหที่ 6  สัปดาหที่ 8  และ สัปดาหที ่10 
คือ 14.20  เมตร   14.29  เมตร  14.39  เมตร  14.55  เมตร  14.57  เมตร  และ 14.68  เมตร  
ตามลาํดบั 
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ตารางที่ 3   ผลการวิเคราะหความแปรปรวนชนิด วัดซ้ํา ของกลุมทดลองที่ 1  (กลุมฝกทุมลูก
ฟุตบอลเพียงอยางเดียว) 
 
 
 
  

แหลงความแปรปรวน DF  SS  MS   F 
 

 
     ระหวางบุคคล 9  0.53  0.05 
 
     ภายในบุคคล  50  2.61  0.35 
 
     ระหวางทดลอง 5  1.67  0.33        15.975* 
 
     ที่เหลือ  45  0.94  0.02 
 
       

 รวม  59  3.14  0.40 
 
 

 * P < .05 (.05 F5,45 = 2.37) 
 
 จากตารางที่ 3  คาเอฟทีไ่ดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวแบบวัดซ้ํา

เทากับ  15.975  ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตารางคือ 2.37  แสดงวาคาเฉลี่ยความสามารถในการทุม
ลูกฟุตบอลที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมทดลองที่ 1 แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัที่
ระดับ .05  จึงทดสอบความแตกตางเปนรายคูโดยเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยระหวาง 
คร้ังที่ทดสอบกับคาความแตกตางวิกฤต (d) ตามวธิีของเชฟเฟ (Scheffe)'  ดังตารางที่ 4 
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ตารางที่ 4   ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ย การทุมลกูฟุตบอล ในแตละสัปดาหเปน
รายคู โดยวิธขีองเชฟเฟ ของกลุมทดลองที่ 1 (กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว) 
(มีระยะทางเปนเมตร) 
 
คะแนนเฉลี่ย   X  กอน    หลัง       หลัง           หลัง         หลัง          หลัง       
                              การฝก     การฝก    การฝก      การฝก       การฝก      การฝก    
               2สัปดาห  4สัปดาห   6สัปดาห    8สัปดาห   10สัปดาห 
           14.20   14.29           14.39      14.55       14.57      14.68 
 
 กอนการฝก 14.20    -          0.09         0.19       0.35*  0.37*      0.48* 
 
 

หลังการฝก 14.29               -    0.10         0.26*       0.28*      0.39* 
2 สัปดาห  
 

หลังการฝก 14.39        -        0.16        0.18      0.29* 
4 สัปดาห 
 

หลังการฝก 14.55              -  0.02      0.13 
6 สัปดาห 
 

หลังการฝก 14.57          -          0.11 
8 สัปดาห 
 

หลังการฝก 14.68               - 
10 สัปดาห  
 
       

* P < .05 (.05 คาวิกฤต = 0.22) 
 
 จากตารางที่ 4 คาเฉล่ียความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 1 จากการ
ทดสอบภายหลังการฝกสัปดาหที่ 10  แตกตางจากคาเฉล่ียกอนการฝก และภายหลังการฝก 
สัปดาหที่ 2  และสัปดาหที่ 4  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  แตไมแตกตางกับคาเฉลี่ยหลังการ  
ฝก สัปดาหที ่ 6 และสัปดาหที่ 8  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  คาเฉลี่ยความสามารถในการทุม 
ลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 1 จากการทดสอบภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางจากคาเฉล่ีย
กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2  อยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05  แตไมแตกตางกับคาเฉลีย่
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หลังการฝกสัปดาหที่ 4  สัปดาหที่ 6  และสัปดาหที่ 10  อยางมีนยัสําคัญที่ระดบั .05  คาเฉลี่ย
ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 1 จากการทดสอบหลังการฝกสัปดาหที่ 6  มี
ความแตกตางจากคาเฉลี่ยกอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 2 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
แตไมแตกตางกับคาเฉลี่ยหลงัการฝกสัปดาหที่ 4  สัปดาหที่ 8  และสัปดาหที่ 10  อยางมีนยัสําคญัที่
ระดับ .05   คาเฉล่ียความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 1 จากการทดสอบหลัง
การฝก สัปดาหที่ 2  สัปดาหที่ 4  และกอนการฝก ไมมีความแตกตางอยางมีนยัสําคญัที่ระดบั .05 
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ตารางที่ 5    คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 2  (กลุม
ฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว)  จากการทดสอบ 6 ครั้ง (มีระยะทางเปนเมตร) 
 
 
   

การทดสอบ     X    SD 
         

 
  กอนการฝก   14.25   3.03 
 
  หลังการฝก 2 สัปดาห  14.94   3.21 
 
  หลังการฝก 4 สัปดาห  15.05   2.90 
 
  หลังการฝก 6 สัปดาห  16.08   3.31 
 
  หลังการฝก 8 สัปดาห  16.74   3.36 
 
  หลังการฝก 10 สัปดาห  17.30   3.40 
 
 
 
 จากตารางที่ 5  คาเฉลี่ยทีไ่ดจากการทดสอบการทุมลกูฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 2 กอน
การฝกและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2  สัปดาหที่ 4  สัปดาหที่ 6  สัปดาหที่ 8  และสัปดาหที่ 10  คือ 
14.25 เมตร 14.94  เมตร  15.05 เมตร  16.08  เมตร   16.74  เมตร  และ 17.30  เมตร  ตามลําดบั 
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ตารางที่ 6   ผลการวิเคราะหความแปรปรวน ชนิด วัดซํ้า ของกลุมทดลองที่ 2 (กลุมฝกทุมลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว) 
 
  

แหลงความแปรปรวน DF  SS  MS             F 
 

 
 ระหวางบุคคล  9  3.78  0.42 
 
 ภายในบุคคล  50  71.94  13.04 
 
          ระหวางทดลอง    5  64.43           12.87  77.20* 
 
 ที่เหลือ   45  7.51  0.17 
 
     

รวม   59  75.72  13.46 
 

 
 
           * P <.05 (.05 F 5,45 = 2.37)   
 
 จากตารางที่ 6  คาเอฟ ที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าเทากับ  
77.20  ซึ่งมากกวาคาเอฟ จากตารางคือ 2.37  แสดงวาคาเฉลี่ยความสามารถในการทุมลูก
ฟุตบอลที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมทดลองที่ 2  แตกตางกนัอยางมีนัยสาํคัญ ที่ระดบั  .05     
จึงทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยเปรียบเทยีบความแตกตางของคาเฉล่ียระหวางคร้ังท่ีทดสอบ
กับคาความแตกตางวิกฤต (d) ตามวธิีของเชฟเฟ  (Scheffe)'  ดังตารางที่ 7 
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ตารางที่ 7   ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ย การทุมลูกฟุตบอลในแตละสัปดาห เปนรายคูโดยวิธี
ของเชฟเฟ ของกลุมทดลองที ่ 2 (กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกบัการฝกความออนตัว)  (มีระยะทางเปน
เมตร) 
 
คะแนนเฉลี่ย  X  กอน    หลัง       หลัง           หลัง         หลัง          หลัง       
                             การฝก     การฝก    การฝก      การฝก       การฝก      การฝก    
               2สัปดาห  4สัปดาห   6สัปดาห    8สัปดาห   10สัปดาห 
           14.25     14.94           15.05      16.08       16.74       17.03  
 
กอนการฝก    14.25     -   0.69*  0.80*     1.83* 2.49*      2.78* 
 

หลังการฝก     14.94        -             0.11     1.14*  1.80*      2.09* 
2 สัปดาห 
 

หลังการฝก     15.05       -     1.03*         1.69*       1.98*  
4 สัปดาห 
 

หลังการฝก     16.08           -             0.66*      0.95* 
6 สัปดาห 
 

หลังการฝก     16.74                      -       0.29 
8 สัปดาห 
 

หลังการฝก     17.03                          - 
10 สัปดาห 
 
 
    (*P <.05  คาวิกฤต = 0.40) 
 
 จากตารางที่ 7  คาเฉล่ียความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 2 จากการ
ทดสอบภายหลังการฝก สัปดาหที่ 10 แตกตางจากคาเฉล่ียกอนการฝก และภายหลังการฝก 
สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 และสัปดาหที่ 6  อยางมีนัยสําคัญที่ระดบั .05  แตไมแตกตางกับคาเฉลีย่
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05  คาเฉลี่ยความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล 
ของกลุมทดลองท่ี 2 จากการทดสอบภายหลังการฝก สัปดาหที่ 8 แตกตางจากคาเฉลี่ยกอนการฝก
และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2  สัปดาหที่ 4   และ สัปดาหที่ 6  อยางมีนัยสําคัญ 
ที่ระดับ .05  แตไมแตกตางกับคาเฉลี่ยหลังการฝกสัปดาหที่ 10 อยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05 
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คาเฉลี่ยความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 2 จากการทดสอบภายหลัง

การฝกสัปดาหที่ 6 แตกตางจากคาเฉลี่ยกอนการฝก และภายหลังการฝก สัปดาหที่ 2 สัปดาหที่ 4 
สัปดาหที่ 8 และสัปดาหที ่ 10  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  คาเฉลี่ยความสามารถในการทุมลูก
ฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 2 จากการทดสอบภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 แตกตางจากคาเฉล่ียกอน
การฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 6  สัปดาหที่ 8 และสัปดาหที่ 10 อยางมีนัยสาํคญัที่ระดบั .05 แต
ไมแตกตางกับคาเฉลี่ยหลังการฝกสัปดาหที่ 2  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  คาเฉลี่ยความสามารถ
ในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 2 จากการทดสอบภายหลังการฝกสปัดาหที่ 2  มี       
ความแตกตางจากคาเฉลี่ยกอนการฝกและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4, 6, 8  และ 10   อยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 8    คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 3   
(กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ)   จากการทดสอบ 6 ครั้ง   
(มีระยะทางเปนเมตร) 
   

       

    การทดสอบ             X    SD 
  

         
  กอนการฝก                    14.25           2.86 
   

หลังการฝก 2 สัปดาห          15.08           3.16 
 
หลังการฝก 4 สัปดาห          16.07           3.25   

 
  หลังการฝก 6 สัปดาห          16.85           3.40 
 
  หลังการฝก 8 สัปดาห          17.83           3.40 
 
  หลังการฝก 10 สัปดาห          19.10           3.67 
 
 
 จากตารางที่ 8   คาเฉล่ียที่ไดจากการทดสอบการทุมลูกฟุตบอลขอลกลุมทดลองที่ 3    
กอนการฝกและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2  สัปดาหที่ 4  สัปดาหที่ 6  สัปดาหที่ 8  และสัปดาหที่ 10   
คือ  14.25  เมตร  15.08  เมตร  16.07  เมตร  16.85  เมตร  17.83  เมตร  และ 19.10  เมตร   
ตามลาํดบั 
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ตารางที่ 9   ผลการวิเคราะหความแปรปรวน ชนิด วัดซ้ํา ของกลุมทดลองที่ 3  (กลุมฝกทุมลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ) 
 
 
  

แหลงความแปรปรวน    DF   SS   MS   F 
 

 
 ระหวางบุคคล  9  7.33  0.81 
 
 ภายในบุคคล  50  170.95  32.08 
 
 ระหวางทดลอง  5  159.09  31.82       120.46* 
 
 ที่เหลือ   45  11.89  0.26 
 
    

รวม   59  178.31  32.89 
 

 
 
    *P <.05 (.05 F5,45 = 2.37) 
 
 จากตารางที่ 9  คาเอฟที่ไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้าํเทากับ 
120.46  ซึ่งมากกวาคาเอฟ จากตารางคือ 2.37  แสดงวาคาเฉล่ียความสามารถในการทุมลูก
ฟุตบอลที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมทดลองที่ 3 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05     
จึงทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยระหวางครั้งที่ทดสอบกับ
คาความแตกตางวิกฤต (d) ตามวธิีของเชฟเฟ (Scheffe)'   ดังตารางที่ 10 
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ตารางที่ 10   ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ย การทุมลูกฟุตบอลในแตละสัปดาห 
เปนรายคู โดวิธีของเชฟเฟ  ของกลุมทดลองที่ 3  (กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความ
แข็งแรงของกลามเนื้อ) (มีระยะทางเปนเมตร) 
 
คะแนนเฉลี่ย  X  กอน    หลัง       หลัง           หลัง         หลัง          หลัง       
                              การฝก     การฝก    การฝก      การฝก       การฝก      การฝก    
               2สัปดาห  4สัปดาห   6สัปดาห    8สัปดาห   10สัปดาห 
           14.25     15.08           16.07      16.85        17.83      19.10        
 
 
กอนการฝก 14.25     -         0.83*          1.82*        2.60*       3.58*     4.85* 
 

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

  *P <.05 ( คาวิกฤต = 0.62) 
 
 จากตารางที่ 10  คาเฉลี่ยความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 3 จากการ
ทดสอบกอนการฝกและภายหลังการฝก สัปดาหที่ 2  สัปดาหที่ 4  สัปดาหที่ 6  สัปดาหที่ 8 และ
สัปดาหที่ 10  ซึ่งทุกสัปดาหมีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 11   คาเฉลีย่และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานผลการทุมลกูฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 4  
(กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว และความแข็งแรงของกลามเนื้อ)  จากการ
ทดสอบ 6 ครั้ง (มีระยะทางเปนเมตร) 
 
   

การทดสอบ      X    SD 
                
 
  กอนการฝก   14.28   2.82  
 
  หลังการฝก 2 สัปดาห  15.46   3.26 
 
  หลังการฝก 4 สัปดาห  16.58   3.40 
 
  หลังการฝก 6 สัปดาห  17.90   3.44 
 
  หลังการฝก 8 สัปดาห  19.17   3.59 
 
  หลังการฝก 10 สัปดาห  20.42   4.02 
 
 
 จากตารางที่ 11  คาเฉล่ียที่ไดจากการทดสอบการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 4 กอน
การฝกและภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2  สัปดาหที่ 4  สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8 และสัปดาหที ่10  คือ 
14.28 เมตร  15.46 เมตร  16.58  เมตร  17.90  เมตร  19.17  เมตร  และ 20.42  เมตร  
ตามลาํดบั 
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ตารางที่ 12   ผลการวิเคราะห ความแปรปรวนชนิด วัดซ้ํา ของกลุมทดลองที่ 4  (กลุมฝกทุมลูก
ฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว และการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ) 
(มีระยะทางเปนเมตร) 
 
  

แหลงความแปรปรวน  DF  SS  MS           F 
 

 
 ระหวางบุคคล   9  8.88  0.99 
 
 ภายในบุคคล   50  242.47  53.60 
  

ระหวางทดลอง   5  226.21  53.24     147.37* 
 
 ที่เหลือ    45  16.26  0.36 
 

 

รวม    59  251.35          54.59 
 

 
 
   *P <.05 (.05 F 5,45 = 2.37) 
 
จากตารางที่ 12  คาเอฟท่ีไดจากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้าเทากับ 

147.37  ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตาราง คือ 2.37  แสดงวาคาเฉล่ียความสามารถในการทุมลูก
ฟุตบอลที่ไดจากการทดสอบทั้งหมดของกลุมทดลองที่ 4 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
จึงทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยระหวาง ครั้งที่ทดสอบ
กับคาความแตกตางวิกฤต (d) ตามวธิีของเชฟเฟ (Scheffe)'    ดังตารางที่ 13 
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ตารางที่ 13   ผลการทดสอบความแตกตางระหวางคาเฉลี่ยการทุมลูกฟุตบอลในแตละสัปดาห 
เปนรายคู  โดยวิธีของเชฟเฟ  ของกลุมทดลองที่ 4  กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความ
ออนตัวและฝกความแข็งแรงของกลามเนือ้ (มีระยะทางเปนเมตร) 
 
 
คะแนนเฉลี่ย X  กอน     หลัง        หลัง          หลัง         หลัง          หลัง       
                              การฝก     การฝก    การฝก      การฝก       การฝก      การฝก    
               2สัปดาห  4สัปดาห   6สัปดาห    8สัปดาห   10สัปดาห 
           14.28      15.46          16.58       17.90      19.17      20.42  
 
 

กอนการฝก   14.28       -     1.18*   2.30*       3.62*  4.89*      6.14* 
 

 
หลังการฝก   15.46         -    1.12*       2.44*  3.71*       4.96* 
2 สัปดาห 
 
หลังการฝก   16.58         -       1.32*  2.59*        3.84* 
4 สัปดาห 
 
หลังการฝก   17.90             -   1.27*        2.25* 
6 สัปดาห 
 
หลังการฝก   19.17                   -        1.25* 
8 สัปดาห 
 
หลังการฝก   20.42                                    -  
10 สัปดาห  
 
 
    *P <.05 ( คาวิกฤต = 0.85) 
 
 จากตารางที่ 13  คาเฉลี่ยความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 4 จากการ
ทดสอบกอนการฝกและภายหลังการฝกสปัดาหที่ 2  สัปดาหที่ 4  สัปดาหที่ 6 สัปดาหที่ 8  และ
สัปดาหที่ 10  ซึ่งทุกสัปดาหมีความแตกตางกันอยางมีนยัสําคัญที่ระดบั .05 
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ตารางที่ 14  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอลกอนการฝก
ทั้ง 4 กลุม  (มีระยะทางเปนเมตร) 
 
           
  กลุม            จํานวน (คน)   X     SD. 
 
                                                                                           
      กลุมทดลองที่ 1     10         14.20  2.81 
  
      กลุมทดลองที่ 2     10         14.25  3.03 
 
      กลุมทดลองที่ 3     10         14.25  2.86 
 
      กลุมทดลองที่ 4     10         14.28  3.04  
 
        

รวม           40                  14.25  2.82 
 
 
 จากตารางที่ 14  คาเฉลี่ยที่ไดจากผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอลกอนการฝกของกลุม
ทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 กลุมทดลองที่ 3  และกลุมทดลองที่ 4 คือ 14.20 เมตร 14.25  
เมตร  14.25  เมตร  และ 14.28  เมตร  ตามลําดับ 
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ตารางที่ 15   การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบทุมลกูฟุตบอลกอน
การฝกของทั้ง 4 กลุม 
 
  

แหลงของความแปรปรวน DF   SS  MS         F 
 
 ระหวางกลุม   3  0.03  0.01      .001 
 
 ภายในกลุม   36  310.58  8.63 
 
     

    รวม    39  310.61 
 

 
 
   P > .05 (F 3, 36 = 2.84) 
 
 จากตารางที ่ 15  คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียว
เทากับ .001  ซึ่งนอยกวาคาเอฟ จากตารางคือ 2.84  แสดงวาคาเฉลี่ยของความสามารถในการ
ทุมลูกฟุตบอลกอนการทดลองของทั้ง4กลุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 16   คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอลหลังการ
ฝก  2 สัปดาหของทั้ง 4 กลุม (มีระยะทางเปนเมตร) 
 

 
      กลุม      จํานวน (คน)   X   SD 
         
 
กลุมทดลองที่ 1   10   14.29  2.77 
 
กลุมทดลองที่ 2   10   14.94  3.21 
 
กลุมทดลองที่ 3   10   15.08  3.16 
 
กลุมทดลองที่ 4   10   15.46  3.26 
 
  
      รวม   40   14.94  3.01 
 
 
 
จากตารางที่ 16  คาเฉลี่ยที่ไดจากผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอลหลังการฝก 2 สัปดาห ของ

กลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  กลุมทดลองที่ 3  และกลุมทดลองที่ 4  คือ 14.29  เมตร   
14.94  เมตร   15.08  เมตร  และ 15.46  เมตร  ตามลําดับ 
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ตารางที่ 17  การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบทุมลูกฟุตบอลหลัง 
การฝก 2 สัปดาห  ของท้ัง 4 กลุม 
 
 
  

แหลงของความแปรปรวน DF    SS   MS        F 
 

 
  ระหวางกลุม  3  7.18  2.39     0.248 
 
  ภายในกลุม          36  347.26           9.646 
 
         

    รวม           39  354.44 
 
 
   

  P > .05 (F3,36 = 2.84) 
 
 จากตารางที่ 17   คาเอฟท่ีคํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ 
0.248  ซึ่งนอยกวาคาเอฟจากตารางคือ 2.84   แสดงวาคาเฉล่ียของความสามารถในการทุมลูก
ฟุตบอลหลังการฝก 2 สัปดาหของทั้ง4กลุม  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 18     คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอลหลัง 
การฝก  4 สัปดาห ของท้ัง 4 กลุม  (มีระยะทางเปนเมตร) 
 

  

กลุม   จํานวน (คน)              X   SD 
 

 

            
    กลุมทดลองที่ 1    10   14.39  2.75 

 
   กลุมทดลองที่ 2    10   15.50  2.90 
 
   กลุมทดลองที่ 3    10   16.07  3.25 
 
   กลุมทดลองที่ 4    10   16.58  3.40 
 
           

รวม     40   15.63  3.07 
 

 
 
จากตารางที่ 18   คาเฉล่ียที่ไดจากผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอลหลังการฝก 4 สัปดาห 

ของกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  กลุมทดลองที่ 3  และกลุมทดลองที่ 4  คือ 14.39  เมตร    
15.50  เมตร  16.07  เมตร  และ 16.58  เมตร  ตามลําดับ  
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ตารางที่ 19     การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอล
หลังการฝก 4 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม 
 
 
     แหลงของความแปรปรวน  DF   SS  MS  F 
 

 
   ระหวางกลุม   3  26.60  8.87        0.932 
 
   ภายในกลุม   36  342.43  9.51 
 
       

     รวม    39  369.03 
 

 
 
 
    P > .05 (F3,36 = 2.84) 
 
 จากตารางที่ 19   คาเอฟท่ีคํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ  
0.932  ซึ่งนอยกวาคาเอฟ จากตารางคือ  2.84   แสดงวาคาเฉล่ียของความสามารถในการทุมลูก
ฟุตบอล  หลังการฝก 4 สัปดาหของทั้ง4กลุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05  
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ตารางที่ 20   คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบการทุมลูกฟตุบอลหลัง 
การฝก  6  สัปดาหของท้ัง 4 กลุม  (มีระยะทางเปนเมตร) 
 
 
   

กลุม  จํานวน (คน)  X   SD 
          

           
    
 กลุมทดลองที่ 1    10   14.55  2.84 
 
 กลุมทดลองที่ 2    10   16.08  3.31 
 
 กลุมทดลองที่ 3    10   16.85  3.40 
 
 กลุมทดลองที่ 4    10   17.90  3.44 
 
       

      รวม    40   16.34  3.37 
 
 

 
 จากตารางที่ 20 คาเฉลี่ยที่ไดจากผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอลหลังการฝก 6 สัปดาห 
ของกลุมทดลองท่ี 1  กลุมทดลองที่ 2  กลุมทดลองที่ 3  และกลุมทดลองที่ 4  คือ  14.55 เมตร   
16.08  เมตร  16.85  เมตร  และ 17.90  เมตร  ตามลําดบั 
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ตารางที่ 21   การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอล
หลังการฝก 6 สัปดาห  ของทั้ง 4 กลุม 
 
 
  

แหลงของความแปรปรวน DF  SS  MS  F 
 

 
 
  ระหวางกลุม  3  59.72  19.91        1.872 
 
  ภายในกลุม          36  382.72  10.63 
 
         

    รวม           39  442.44 
 

 
 
    P > 05 (F 3,36  = 2.84) 
 
 จากตารางที ่ 21 คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ  
1.872  ซึ่งนอยกวาคาเอฟ จากตารางคือ  2.84   แสดงวาคาเฉล่ียของความสามารถในการทุมลูก
ฟุตบอลหลังการฝก 6 สัปดาหของทั้ง4กลุม  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05 
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ตารางที่ 22   คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบการทุมลูกฟตุบอลหลัง 
การฝก 8 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม  (มีระยะทางเปนเมตร) 
 
 
   

กลุม   จํานวน (คน)    X     SD 
 

  

        
      กลุมทดลองที่ 1  10   14.57  2.79 
 
      กลุมทดลองที่ 2  10   16.74  3.36 
 
      กลุมทดลองที่ 3  10   17.83  3.71 
 
     กลุมทดลองที่ 4  10   19.17  3.59 
 
 
   

รวม   40   17.08  3.67 
 

 
 
 จากตารางที่ 22  คาเฉล่ียที่ไดจากผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอลหลงัการฝก   8 สัปดาห 
ของกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  กลุมทดลองที่ 3  และกลุมทดลองที่ 4  คือ 14.57 เมตร   
16.74  เมตร  17.83  เมตร  และ 19.17  เมตร  ตามลําดบั 
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ตารางที่ 23    การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอล
หลังการฝก 8 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม 
 
 

แหลงของความแปรปรวน DF  SS     MS                F 
 

 
     ระหวางกลุม           3         113.36  37.79      3.309* 
 
     ภายในกลุม          36         411.09  11.42 
 
  

รวม   39         524.45   
  

 
 
   *P < .05 (F 3,36 = 2.84) 
 
 จากตารางที่ 23   คาเอฟท่ีคํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ  
3.309  ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตารางคือ  2.84  แสดงวาคาเฉล่ียของความสามารถในการทุมลูก
ฟุตบอลหลังการฝก 8 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม แตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญทีร่ะดับ  .05  จึง
ทดสอบความแตกตางเปนรายคู      โดยเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ย  ระหวางครั้ง 
ที่ทดสอบ เปนคาความแตกตางวิกฤติ ( d )  ตามวธิขีองเชฟเฟ  (Scheffe)'  ดังตารางที่ 24 
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ตารางที่ 24 ผลการทดสอบความแปรปรวนเปนรายคูของการทดสอบทุมลูกฟุตบอลหลังการฝก 
8 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม  ดวยวิธีของเชฟเฟ (มีระยะทางเปนเมตร) 
 

 กลุม     X    กลุมทดลอง กลุมทดลอง กลุมทดลอง กลุมทดลอง  
                    ที่ 1             ที่ 2                ที่ 3               ที่ 4 
        14.57   16.74            17.83            19.17 
 
 
   กลุมทดลองที่ 1 14.57        -    2.167   3.26    4.60* 
 
   กลุมทดลองที่ 2        16.74                           -    1.09     2.43 
 
   กลุมทดลองที่ 3 17.83          -     1.34 
 
   กลุมทดลองที่ 4 19.17            - 
 
 
   *P < .05 (.05 คาวิกฤต = 3.59) 
 
 จากตารางที่ 24  คาเฉล่ียของการทุมลูกฟุตบอล ระหวางกลุมทดลองที่ 1 กับกลุมทดลองที่ 4 
แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05  แสดงวาความสามารถในการ ทุมลูกฟุตบอลของกลุม
ทดลองที่  4  โดยเฉลี่ยไดเพ่ิมขึ้นอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ  .05  
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ตารางที่ 25   คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบการทุมลูกฟตุบอลหลัง 
การฝก 10 สัปดาห ของท้ัง 4 กลุม  (มีระยะทางเปนเมตร) 
 
 
  กลุม  จํานวน (คน)      X    SD 
        
 
 
 กลุมทดลองที่ 1  10   14.68  2.84 
 
 กลุมทดลองที่ 2  10   17.30  3.40 
 
 กลุมทดลองที่ 3  10   19.10  3.67 
 
 กลุมทดลองที่ 4  10   20.42  4.02 
 
        

รวม  40   17.88  4.01 
 

 
 
 จากตารางที่ 25  คาเฉล่ียของที่ไดจากผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอลหลังการฝก 
 10 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 กลุมทดลองที่ 3 และกลุมทดลองที่ 4  คือ  
14.68  เมตร   17.30  เมตร  19.10  เมตร และ 20.42  เมตร  ตามลําดับ  
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ตารางที่ 26   การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบการทุมลูกฟุตบอล
หลังการฝก 10 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม 
 
 
  

แหลงของความแปรปรวน       DF    SS    MS     F 
 

 
    ระหวางกลุม          3  185.64  61.88  5.033* 
 
    ภายในกลุม         36          442.59 12.29 
 
         

รวม         39  628.23 
 

 
    

*P <.05 (F 3,36 = 2.84) 
 
 
 จากตารางที่ 26  คาเอฟท่ีคํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ  
5.033  ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตารางคือ  2.84  แสดงวาคาเฉล่ียของความสามารถในการทุมลูก
ฟุตบอลหลังการฝก 10 สัปดาหของทั้ง 4 กลุม แตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทีร่ะดับ .05  จึง
ทดสอบความแตกตางเปนรายคู โดยเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยระหวางคร้ังท่ีทดสอบ
เปนคาความแตกตางวิกฤต (d)  ตามวิธขีองเชฟเฟ  (Scheffe)'  ดังตารางที่ 27 
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ตารางที่ 27 ผลการทดสอบความแปรปรวนเปนรายคูของการทดสอบทุมลูกฟุตบอลหลังการ 
ฝก 10 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม ดวยวิธีของเชฟเฟ (มีระยะทางเปนเมตร) 
 
 กลุม  X  กลุมทดลอง กลุมทดลอง กลุมทดลอง กลุมทดลอง 
                          ที่ 1      ที่ 2       ที่ 3                ที่ 4 
      14.68           17.30            19.10              20.42  
 
   กลุมทดลองที่ 1       14.68           -     2.62             4.42*      5.64* 
 
   กลุมทดลองที่ 2       17.30               -               1.80               3.12 
 
   กลุมทดลองที่ 3       19.10                 -                 1.32  
 
   กลุมทดลองที่ 4       20.42            -  
 
 

 
*P < .05 (0.5 คาวิกฤต 3.73) 

 
 จากตารางที่ 27  คาเฉลี่ยของการทุมลูกฟุตบอล ระหวางกลุมทดลองที่ 1  กับกลุม  
ทดลองที่ 3  และกลุมทดลองที่ 4 แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05  แสดงวาความ  
สามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 3  และกลุมทดลองที่ 4 โดยเฉล่ียไดเพ่ิมขึ้นอยาง  
มีนัยสําคัญที่ระดับ .05   
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ตารางที่ 28 คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบความออนตวั กอนการฝก
ของทั้ง   4  กลุม (มีระยะเปนเซนติเมตร) 
 
           
  กลุม            จํานวน (คน)   X     SD. 
 
                                                                                           
     กลุมทดลองที่ 1     10         92.15   12.93 
  
     กลุมทดลองที่ 2     10         88.500               6.72  
 
     กลุมทดลองที่ 3     10         93.45                 7.37 
 
     กลุมทดลองที่ 4     10         93.50                12.72 
 
        

รวม           40                  91.90                 1015 
 
 
 จากตารางที ่ 28  คาเฉลี่ยที่ไดจากผลการทดสอบความออนตัวกอนการฝกของกลุม
ทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 กลุมทดลองที่ 3  และกลุมทดลองที่ 4 คือ 92.15  เซนติเมตร
88.50  เซนตเิมตร  93.45  เซนติเมตร  และ  93.50  เซนติเมตร  ตามลําดับ 
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ตารางที่ 29   การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบความออนตัวกอน
การฝก ของทัง้ 4 กลุม 
 
  

แหลงของความแปรปรวน DF   SS  MS         F 
 
 ระหวางกลุม   3         104.12          34.71      0.316 
 
 ภายในกลุม   36         3959.57       109.99       
 
     

     รวม    39         4063.69 
 

 
 
   P > .05 (F ตาราง 3, 36 = 2.84) 
 
 จากตารางที่ 29  คาเอฟทีค่ํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ 
0.316  ซึ่งนอยกวาคาเอฟ จากตารางคือ 2.84  แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวของทั้ง4กลุม กอน
การฝก ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 30   คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบความออนตวัหลังการฝก 2 
สัปดาห ของทัง้ 4 กลุม (มีระยะเปนเซนตเิมตร) 
 

 
      กลุม      จํานวน (คน)    X   SD 
         
 
กลุมทดลองที่ 1   10   93.10          13.04 
 
กลุมทดลองที่ 2   10   90.70           6.69 
 
กลุมทดลองที่ 3   10   94.35           7.33  
 
กลุมทดลองที่ 4   10   95.65           12.86 
 
  
      รวม   40   93.45           10.18 
 
 
 
จากตารางที่ 30   คาเฉลี่ยที่ไดจากผลการทดสอบความออนตัวหลังการฝก 2 สัปดาห ของ

กลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  กลุมทดลองที่ 3  และกลุมทดลองที่ 4  คือ 93.10  เซนติเมตร  
90.70  เซนติเมตร 94.35  เซนติเมตร  และ  95.65  เซนติเมตร   ตามลําดบั 
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ตารางที่ 31 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบความออนตัวหลังการ
ฝก  2  สัปดาห ของทั้ง  4  กลุม 
 
 
  

แหลงของความแปรปรวน DF    SS   MS        F 
 

 
  ระหวางกลุม  3  133.35        44.45        0.747 
 
  ภายในกลุม  36  3907.05       108.53    
 
         

    รวม            39  4040.40  
 
 
   

  P > .05 (F ตาราง 3,36 = 2.84) 
 
 จากตารางที่ 31   คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ 
0.747  ซึ่งนอยกวาคาเอฟจากตารางคือ 2.84   แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวของทั้ง4กลุม หลัง
การฝก 2 สัปดาห  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 32     คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบความออนตัว หลังการฝก 
4 สัปดาห รวมทั้ง 4 กลุม  (มีระยะเปนเซนติเมตร) 
 

  

กลุม   จํานวน (คน)              X   SD 
 

 

            
    กลุมทดลองที่ 1    10   93.55         13.23 

 
   กลุมทดลองที่ 2    10   94.25          6.47  
 
   กลุมทดลองที่ 3    10   95.80          7.16  
 
   กลุมทดลองที่ 4    10   97.75          13.10 
 
           

รวม     40   95.34          10.21 
 

 
 
จากตารางที่ 32   คาเฉลี่ยที่ไดจากผลการทดสอบความออนตัวหลังการฝก 4 สัปดาห ของ

กลุมทดลองที่  1  กลุมทดลองที่ 2  กลุมทดลองที่ 3  และกลุมทดลองที่ 4  คือ  93.55  เซนติเมตร  
94.25  เซนติเมตร   95.80   เซนติเมตร  และ  97.75  เซนติเมตร   ตามลําดบั  
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ตารางที่ 33 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบความออนตัวหลังการ
ฝก 4 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม 
 
 
     แหลงของความแปรปรวน  DF   SS  MS  F 
 

 
   ระหวางกลุม   3  165.85       55.28           0.516 
 
   ภายในกลุม   36  3855.75     107.10 
 
       

     รวม    39  4021.60  
 

 
 
 
    P > .05 (F ตาราง 3,36 = 2.84) 
 
 จากตารางที่ 33   คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ  
0.516  ซึ่งนอยกวาคาเอฟ จากตารางคอื  2.84   แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวของทั้ง4กลุม
หลังการฝก 4 สัปดาห  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทีร่ะดับ .05 
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ตารางที่ 34   คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบความออนตวัหลังการฝก  
6 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม  (มีระยะเปนเซนติเมตร) 
 
 
   

กลุม  จํานวน (คน)    X   SD 
          

           
    
 กลุมทดลองที่ 1    10   94.05          13.04 
 
 กลุมทดลองที่ 2    10   95.90           6.62 
 
 กลุมทดลองที่ 3    10   96.75           7.19 
 
 กลุมทดลองที่ 4    10   101.10        13.21 
 
       

      รวม    40   96.70          10.32 
 
 

 
 จากตารางที่ 34   คาเฉลี่ยที่ไดจากผลการทดสอบความออนตัวหลังการฝก 6 สัปดาห   ของ
กลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  กลุมทดลองที่ 3  และกลุมทดลองที ่4  คือ  94.05  เซนติเมตร  
95.50  เซนติเมตร  96.75  เซนติเมตร และ 101.10  เซนติเมตร  ตามลําดับ 
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ตารางที่ 35   การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบความออนตัวหลัง
การฝก 6 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม 
 
 
  

แหลงของความแปรปรวน DF  SS  MS  F 
 

 
 
  ระหวางกลุม  3       192.25              64.083       0.583 
 
  ภายในกลุม  36             3960.15            110.04 
 
         

 รวม   39        4152.40 
 

 
 
    P > .05 (F  ตาราง 3,36  = 2.84) 
 
 จากตารางที่ 35  คาเอฟทีค่ํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ  
0.583  ซึ่งนอยกวาคาเอฟ จากตารางคอื  2.84   แสดงวาคาเฉลี่ยความออนตัวของทั้ง4กลุม
หลังการฝก 6 สัปดาห  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทีร่ะดับ  .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 66

ตารางที่ 36    คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบความออนตัวหลังการฝก 
8 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม (มีระยะเปนเซนติเมตร) 
 
 
   

กลุม   จํานวน (คน)  X     SD 
 

  

        
      กลุมทดลองที่ 1  10        94.65                 12.85 
 
      กลุมทดลองที่ 2  10                  98.50                 7.56 
 
      กลุมทดลองที่ 3  10         97.65                 7.37 
 
      กลุมทดลองที่ 4  10         102.30              13.11 
 
 
   

รวม   40         98.27                10.54 
 

 
 
 จากตารางที่ 36  คาเฉล่ียที่ไดจากผลการทดสอบความออนตัวการทุมลูกฟุตบอลหลัง 
การฝก 8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  กลุมทดลองที่ 3  และกลุมทดลองที่ 4  
คือ 94.65  เซนติเมตร  98.50  เซนติเมตร  97.65  เซนติเมตร  และ 102.30  เซนติเมตร  ตามลําดับ 
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ตารางที่ 37 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบความออนตัวหลังการ
ฝก  8  สัปดาห  ของทั้ง  4  กลุม 
 
 

แหลงของความแปรปรวน DF  SS     MS                F 
 

 
     ระหวางกลุม           3         297.82            99.27                0.885       
 
     ภายในกลุม          36         4036.15           112.11   
 
  

รวม   39         4333.97    
  

 
 
   P > .05 (F 3,36 = 2.84) 
 
 จากตารางที่ 37   คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ  
0.885  ซึ่งนอยกวาคาเอฟจากตารางคือ  2.84  แสดงวาคาเฉล่ียความออนตัวของทั้ง4กลุมหลัง
การฝก 8 สัปดาห  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05   
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ตารางที่  38   คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบความออนตัวหลังการฝก 
10 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม (มีระยะเปนเซนติเมตร) 
 
 
  กลุม  จํานวน (คน)   X    SD 
        
 
 
 กลุมทดลองที่ 1  10        94.60              12.80 
 
 กลุมทดลองที่ 2  10        101.40             7.11 
 
 กลุมทดลองที่ 3  10         98.65              7.52 
 
 กลุมทดลองที่ 4  10         104.35            13.08 
 
        

รวม  40         99.75              10.73 
 

 
 
 จากตารางที่ 38  คาเฉลี่ยที่ไดจากผลการทดสอบความออนตัวหลังการฝก 10 สัปดาห ของ
กลุมทดลองที่ 1 กลุมทดลองที่ 2 กลุมทดลองที่ 3 และกลุมทดลองที่ 4  คือ  94.60  เซนติเมตร 
101.40  เซนติเมตร  98.65  เซนติเมตร  และ 104.35  เซนติเมตร  ตามลําดับ  
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ตารางที่ 39   การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบความออนตัวหลัง
การฝก 10 สัปดาห ของท้ัง 4 กลุม 
 
 
  

แหลงของความแปรปรวน       DF    SS    MS     F 
 

 
    ระหวางกลุม                   3           516.15           172.05         1.557 
 
    ภายในกลุม         36          3977.85          110.49 
 
         

รวม         39  4494.00 
 

 
    

P >.05 (F 3,36 = 2.84) 
 
 
 จากตารางที่ 39  คาเอฟทีค่ํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ  
1.557  ซ่ึงนอยกวาคาเอฟจากตารางคือ  2.84  แสดงวาคาเฉล่ียความออนตัวของทั้ง4กลุมหลัง
การฝก 10 สัปดาห  ไมแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญทรีะดับ .05   
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ตารางที่ 40  คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนือ้
กอนการฝก ของทั้ง  4  กลุม (มีหนวยเปนกิโลกรัม) 
 
           
  กลุม            จํานวน (คน)   X     SD. 
 
                                                                                           
      กลุมทดลองที่ 1     10         222.00  44.04 
  
     กลุมทดลองที่ 2     10         200.00               34.72 
 
     กลุมทดลองที่ 3     10         196.50               37.49 
 
     กลุมทดลองที่ 4     10         222.50               46.38 
 
        

รวม           40                  210.25               41.18 
 
 
 จากตารางที่  40 คาเฉลี่ยทีไ่ดจากผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อกอนการฝก
ของกลุมทดลองท่ี 1 กลุมทดลองที่ 2 กลุมทดลองที่ 3 และกลุมทดลองที่ 4 คือ 222.00 กิโลกรัม 
200.00 กิโลกรัม  196.50  กิโลกรัม  และ  222.50  กิโลกรัม  ตามลําดับ 
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ตารางที่ 41   การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบความแข็งแรงของ
กลามเนื้อกอนการฝก ของทั้ง 4 กลุม 
 
  

แหลงของความแปรปรวน DF   SS  MS         F 
 
 ระหวางกลุม   3         5822.50      1940.83    1.158 
 
 ภายในกลุม   36         60325.00     1675.69      
 
     

รวม    39         66147.50 
 

 
 
   P > .05 (F ตาราง 3, 36 = 2.84) 
 
 จากตารางที่ 41  คาเอฟทีค่ํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ 
1.158  ซึ่งนอยกวาคาเอฟ จากตารางคือ 2.84  แสดงวาคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อของ
ทั้ง4กลุมกอนการฝก ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
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ตารางที่ 42   คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนือ้
หลังการฝก 2 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม (มีหนวยเปนกิโลกรัม) 
 

 
      กลุม      จํานวน (คน)   X   SD 
         
 
กลุมทดลองที่ 1   10         221.50           44.48 
 
กลุมทดลองที่ 2   10         199.50           34.03 
 
กลุมทดลองที่ 3   10         216.50           37.49 
 
กลุมทดลองที่ 4   10         242.50           46.38 
 
  
      รวม   40   220.00         42.26 
 
 
 
จากตารางที่ 42   คาเฉลี่ยที่ไดจากผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังการฝก 

2 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2   กลุมทดลองที่ 3  และกลุมทดลองที่ 4  คือ 
221.50  กิโลกรัม 199.50 กิโลกรัม  216.50  กิโลกรัม  และ 242.50  กิโลกรัม  ตามลําดับ 
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ตารางที่ 43 การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ หลังการฝก  2  สัปดาห ของทัง้  4  กลุม  
 
 
  

แหลงของความแปรปรวน DF    SS   MS        F 
 

 
  ระหวางกลุม  3  9410.00      3136.67    1.875 
 
  ภายในกลุม  36  60240.00     1673.33     
 
         

รวม  39  69650.00 
 
 
   

  P > .05 (F ตาราง 3,36 = 2.84) 
 
 จากตารางที่ 43   คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ 
1.875  ซึ่งนอยกวาคาเอฟจากตารางคือ 2.84   แสดงวาคาเฉล่ียของความแข็งแรงของกลามเนือ้
ของทั้ง4กลุมหลังการฝก 2 สัปดาห  ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 74

ตารางที่ 44     คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของแผนการทดสอบความแข็งแรงของ
กลามเนื้อ หลังการฝก 4 สัปดาห รวมทั้ง 4 กลุม  (มีหนวยเปนกิโลกรัม) 
 

  

กลุม   จํานวน (คน)               X   SD 
 

 

            
    กลุมทดลองที่ 1    10   224.50        44.50 

 
   กลุมทดลองที่ 2    10   203.00        35.99 
 
   กลุมทดลองที่ 3    10   236.00        38.28 
 
   กลุมทดลองที่ 4    10   262.50        46.38 
 
           

รวม     40   231.50        45.42 
 

 
 
จากตารางที่ 44   คาเฉลี่ยที่ไดจากผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังการฝก 

4 สัปดาห  ของกลุมทดลองที่  1  กลุมทดลองที่ 2  กลุมทดลองที่ 3  และกลุมทดลองที่ 4  
คือ 224.50  กิโลกรัม 203.00 กิโลกรัม  236.00  กิโลกรัม  และ 262.50  กิโลกรัม  ตามลําดบั
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ตารางที่ 45     การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลังการฝก 4 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม 
 
 
     แหลงของความแปรปรวน  DF   SS  MS  F 
 

 
   ระหวางกลุม   3      18425.00        6141.67         3.564 
 
   ภายในกลุม           36      62035.00        1723.19 
 
       

     รวม    39      80460.00 
 

 
 
 
    *P < .05 (F ตาราง 3,36 = 2.84) 
 
 จากตารางที่ 45   คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ  
3.564  ซึ่งมากกวาคาเอฟ จากตารางคอื  2.84   แสดงวาคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อ
หลังการฝก 4 สัปดาห ของทั้ง  4  กลุม  แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05  จึงทดสอบ
ความแตกตางเปนรายคู  โดยเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลีย่ระหวางครั้งท่ีทดสอบกับคา
ความแตกตางวิกฤติ (d) ตามวิธีของเชฟเฟ ดังตารางที่ 46  
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ตารางที่  46 ผลการทดสอบความแปรปรวนเปนรายคูของการทดสอบความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลังการฝก 4 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม  ดวยวิธีของเชฟเฟ (มีหนวยเปนกิโลกรัม) 
 

    กลุม     X    กลุมทดลอง กลุมทดลอง กลุมทดลอง กลุมทดลอง  
                    ที่ 1             ที่ 2                ที่ 3                ที่ 4 
       224.50        230.00           236.00          262.00
  

 
 

          กลุมทดลองที ่1        224.50             -               21.50       12.00     38.00 
 

         กลุมทดลองที่ 2       230. 00                                     -                    33.00       59.50* 
 
         กลุมทดลองที่ 3 236.00               -       26.50 

 
         กลุมทดลองที่ 4 262.00                    - 
 
 
   *P < .05 (.05 คาวิกฤต = 44.17) 
 
 จากตารางที่ 46  คาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อ ระหวางกลุมทดลองที่ 4 กับกลุม
ทดลองที่ 2  แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05 และคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ
ของกลุมที่เหลือไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดบั .05  แสดงวาคาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเนื้อในกลุมทดลองที่ 4 เพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 47   คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนือ้
หลังการฝก 6 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม   (มีหนวยเปนกิโลกรัม) 
 
 
   

กลุม  จํานวน (คน)      X    SD 
          

           
    
 กลุมทดลองที่ 1    10   224.50        44.50 
 
 กลุมทดลองที่ 2    10   206.00        34.86 
 
 กลุมทดลองที่ 3    10   251.00        41.35 
 
 กลุมทดลองที่ 4    10   271.00        50.04 
 
       

รวม     40   238.13         48.39 
 
 

 
 จากตารางที่ 47   คาเฉลี่ยที่ไดจากผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังการฝก 
6 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 1,  กลุมทดลองที่ 2,  กลุมทดลองที่ 3  และกลุมทดลองที่ 4  คือ  
224.50 กิโลกรัม  206.00  กิโลกรัม  251.00  กิโลกรัม  และ  271.00  กิโลกรัม  ตามลําดับ 
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ตารางที่ 48   การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลังการฝก 6 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม 
 
 
  

แหลงของความแปรปรวน DF  SS  MS  F 
 

 
 
  ระหวางกลุม   3     24641.88         8213.96        4.434* 
 
  ภายในกลุม  36      66692.5          1852.57 
 
         

 รวม   39      91334.38 
 

 
 
    *P < 05 (F  ตาราง 3,36  = 2.84) 
 
 จากตารางที่ 48  คาเอฟทีค่ํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ  
4.434  ซึ่งมากกวาคาเอฟ จากตารางคอื  2.84   แสดงวาคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อ
หลังการฝก 6 สัปดาห  ของทั้ง 4  กลุม  แตกตางกันอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ  .05  จึงทดสอบ  
ความแตกตางเปนรายคู  โดยเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลีย่ระหวางครั้งท่ีทดสอบกับคา
ความแตกตางวิกฤติ (d) ตามวิธีของเชฟเฟ ดังตารางที่ 49 
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ตารางที่ 49 ผลการทดสอบความแปรปรวนเปนรายคูของการทดสอบความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลังการฝก 6 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุมดวยวิธขีองเชฟเฟ (มีหนวยเปนกิโลกรัม) 
 

     กลุม             X    กลุมทดลอง กลุมทดลอง กลุมทดลอง กลุมทดลอง  
                    ที่ 1            ที่ 2                 ที่ 3                ที่ 4 
                 224.50        206.00          251.00           271.00 
 
 

      กลุมทดลองที่ 1     224.50     -           18.50   26.50     46.50* 
 

      กลุมทดลองที่ 2     206.00                         -   45.00     65.00* 
 
      กลุมทดลองที่ 3     251.00                            -     20.00 

 
      กลุมทดลองที่ 4     271.00                 -       
  
 
   *P < .05 (.05 คาวิกฤต = 45.82) 
 
 จากตารางที่ 49  คาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อ ระหวางกลุมทดลองที่ 4 กับกลุม
ทดลองที่ 1  และ กลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และคาเฉลี่ยความ
แข็งแรงของกลามเนื้อของกลุมที่เหลือไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05  แสดงวา
คาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อในกลุมทดลองที่ 4 เพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 50  คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนือ้
หลังการฝก 8 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม  (มีหนวยเปนกิโลกรัม) 
 
 
   

กลุม   จํานวน (คน)      X     SD 
 

  

        
      กลุมทดลองที่ 1  10   236.50         43.34 
 
      กลุมทดลองที่ 2  10   214.00         35.26 
 
      กลุมทดลองที่ 3  10   271.00         41.35 
 
     กลุมทดลองที่ 4  10   291.00         47.48 
 
 
   

รวม   40   253.13        50.48 
 

 
 
 จากตารางที่ 50   คาเฉลี่ยที่ไดจากผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังการฝก 
8 สัปดาห ของกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2  กลุมทดลองที่ 3   และกลุมทดลองที่ 4  คือ 
236.50 กิโลกรัม  214.00 กิโลกรัม  271.00  กิโลกรัม   และ 291.00  กิโลกรัม  ตามลําดับ 
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ตารางที่ 51    การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลังการฝก  8  สัปดาห  ของทั้ง  4  กลุม 
 
 

แหลงของความแปรปรวน DF    SS     MS                F 
 

 
     ระหวางกลุม            3         35611.88      11870.63            6.701*      
 
     ภายในกลุม          36         63772.50      1771.46        
 
  

รวม   39         99384.38   
  

 
 
   *P < .05 (F 3,36 = 2.84) 
 
 จากตารางที่ 51   คาเอฟที่คํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ  
6.701  ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตารางคือ  2.84  แสดงวาคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง
การฝก 8 สัปดาหของทั้ง 4 กลุม แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ  .05  จึงทดสอบความ
แตกตางเปนรายคู โดยเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉล่ีย ระหวางคร้ังท่ีทดสอบกับคาความ
แตกตางวิกฤติ ( d )  ตามวิธีของเชฟเฟ  (Scheffe)'  ดังตารางที่ 52 
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ตารางที่ 52 ผลการทดสอบความแปรปรวนเปนรายคูของการทดสอบความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลังการฝก 8 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุมดวยวิธขีองเชฟเฟ (มีหนวยเปนกิโลกรัม) 
 

    กลุม     X    กลุมทดลอง กลุมทดลอง กลุมทดลอง กลุมทดลอง  
                    ที่ 1             ที่ 2                ที่ 3               ที่ 4 
       236.50         214.00          271.00          291.00 
 
 
        กลุมทดลองที่ 1 236.50            -     22.50       34.50                  54.50* 
 
        กลุมทดลองที่ 2         214.00                                       -                    57.00*                77.00* 
 
        กลุมทดลองที่ 3         271.00                             -       20.00 
 
        กลุมทดลองที่ 4         291.00                                                      - 
 
 
   *P < .05 (.05 คาวิกฤต = 44.79) 
 
 จากตารางที่ 52  คาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อ ระหวางกลุมทดลองที่ 4 กับกลุม
ทดลองที่ 1  และ กลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และคาเฉลี่ยความ
แข็งแรงของกลามเนื้อของกลุมที่ 3 แตกตางกับกลุมทดลองที่ 2 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
คาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อกลุม ที่เหลือไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
แสดงวาคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อในกลุมทดลองที่ 3 และกลุมทดลองที่ 4 เพ่ิมขึ้นอยาง
มีนยัสําคัญที่ระดับ .05  
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ตารางที่ 53   คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนือ้
หลังการฝก 10 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม  (มีหนวยเปนกิโลกรัม) 
 
 
  กลุม  จํานวน (คน)   X    SD 
        
 
 
 กลุมทดลองที่ 1                  10           236.50                     43.34 
    
 กลุมทดลองที่ 2     10           219.50                     35.63 
 
 กลุมทดลองที่ 3     10                       290.50                      40.79 
 
 กลุมทดลองที่ 4     10                       308.00                      45.29 
 
        

รวม   40       263.63               54.42 
  

 
 
 จากตารางที่ 53  คาเฉล่ียที่ไดจากผลการทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อการทุมลูก
ฟุตบอลหลังการฝก 10 สัปดาห ของกลุมทดลองที่  1 กลุมทดลองที่  2  กลุมทดลองที่ 3 และ
กลุมทดลองที่ 4  คือ  236.50  กิโลกรัม  219.50  กิโลกรัม  290.50  กิโลกรัม  และ  
308.00  กิโลกรัม  ตามลําดับ  
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ตารางที่ 54   การวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวของผลการทดสอบความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลังการฝก 10 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม 
 
 
  

แหลงของความแปรปรวน       DF      SS    MS     F 
 

 
    ระหวางกลุม                   3           53741.88     17913.96       10.442* 
 
    ภายในกลุม         36          61757.50     1717.49 
 
         

รวม         39  115499.38 
 

 
    

*P <.05 (F 3,36 = 2.84) 
 
 
 จากตารางที่ 54  คาเอฟทีค่ํานวณจากการวิเคราะหความแปรปรวนแบบทางเดียวเทากับ  
10.442  ซึ่งมากกวาคาเอฟจากตารางคอื  2.84  แสดงวาคาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อ
หลังการฝก 10 สัปดาหของทั้ง 4 กลุม แตกตางกัน อยางมีนัยสําคญัที่ระดับ .05  จึงทดสอบ
ความแตกตางเปนรายคู โดยเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลีย่ระหวางครั้งท่ีทดสอบกับคา
ความแตกตางวิกฤต (d)  ตามวิธีของเชฟเฟ  (Scheffe)'  ดังตารางที่ 55 
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ตารางที่ 55 ผลการทดสอบความแปรปรวนเปนรายคูของการทดสอบความแข็งแรงของ
กลามเนื้อหลังการฝก 10 สัปดาห ของทั้ง 4 กลุม ดวยวิธีของเชฟเฟ (มีหนวยเปนกิโลกรัม) 
 
 กลุม  X  กลุมทดลอง กลุมทดลอง กลุมทดลอง กลุมทดลอง 
                          ที่ 1      ที่ 2       ที่ 3                ที่ 4 
     236.50          219.50           290.50             308.00  
 
  กลุมทดลองที่ 1       236.50          -    17.00            54.00*     71.50* 
 
  กลุมทดลองที่ 2       219.50              -               71.00*             88.50* 
 
  กลุมทดลองที่ 3       290.50                            -                 17.50 
 
  กลุมทดลองที่ 4       308.00                         - 
 
 

 
*P < .05 (0.5 คาวิกฤต = 44.08) 

 
 จากตารางที่ 55  คาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อ ระหวางกลุมทดลองที่ 4 กับกลุม
ทดลองที่ 1  และ กลุมทดลองที่ 2 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และคาเฉลี่ยความ
แข็งแรงของกลามเนื้อของกลุมที่ 3 แตกตางกับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 อยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05  คาเฉล่ียความแข็งแรงของกลามเนื้อ กลุมที่เหลือไมแตกตางกันอยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05  แสดงวาคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อในกลุมทดลองที่ 3 และกลุม
ทดลองที่ 4 เพิ่มขึ้นอยางมนีัยสําคัญที่ระดับ .05  
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บทที่ 5 
 

สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
สรุปผลการวิจัย 
 

 การวิจัยครั้งน้ีมีวัตถุประสงค  เพ่ือศึกษาผลของการฝกความออนตัว  และความแข็งแรงของ
กลามเน้ือที่มีตอความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล 
 กลุมตัวอยางประชากรเปนนักเรียน   โรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวทิยาลัย ฝายมธัยม จํานวน  
40 คน โดยวิธีการสุมอยางงายมาทาํการทดสอบโดยแบบทดสอบวัดความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล 
(Pre – test)  เพ่ือคัดเลือกคนที่มีความสามารถใกลเคียงกันมาจัดลําดับ 1-40 แลวนํามาแบงเปน 4            
กลุม ๆ ละ  10 คน สลับความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลเฉลี่ยอยูในระดับเดียวกัน  หลังจากนั้นใหตัว 
แทนแตละกลุมจับฉลากเพื่อกําหนดวากลุมใดจะเปนกลุมทดลองที่ 1, 2, 3 และ 4  ตามลําดับดังน้ี          
กลุมทดลองที่ 1 ฝกการทุมลูกฟุตบอลอยางเดียว 40 นาที  กลุมทดลองที่ 2  ฝกการทุมลูกฟุตบอล 20 นาท ี 
ควบคูกับการฝกความออนตัว 20 นาที กลุมทดลองที่ 3  ฝกการทุมลูกฟุตบอล 20 นาที ควบคูกับการ       
ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ 20 นาท ี กลุมทดลองที่ 4 ฝกการทุมลูกฟุตบอล 20 นาที ควบคูกับการ       
ฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้ออยางละ 10 นาที กลุมตัวอยางทั้ง 4 กลุม  ไดรับการฝก  
ตามโปรแกรมฝกระยะเวลา 10 สัปดาห ๆ ละ 3 วัน คือ จันทร , พุธ, ศุกร  โดยจะไดรับการทดสอบ
ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 (Post- Test) ซ่ึงใช
แบบทดสอบเดียวกันกับการฝก (Pre- test) นําขอมูลที่ไดมาวิเคราะหโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป เอส พี 
เอส เอส (SPSS : Statistical Package for the Social Science) หาคาเฉล่ีย, สวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน, 
วิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้า (One- Way repeated measurement) การวิเคราะหความ        
แปรปรวนทางเดียว (One- Way Analysis of Variance) ถาพบความแตกตางใหเปรียบเทียบความแตกตาง
เปนรายคู โดยใชวิธี (Scheffe)’ 
  

ผลการวิจัยพบวา 
 

1.  จากการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซํ้าพบวาความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล 
หลังการฝกของกลุมทดลองที ่ 1 กลุมทดลองที่ 2 กลุมทดลองที่ 3 และกลุมทดลองที่ 4  มีความแตกตางกบั
ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลกอนการฝก อยางมนัียสําคัญที่ระดับ .05  ซ่ึงแตละกลุมการทดลองก็มี
ความสามารถแตกตางกันภายในกลุมของตนเองดังน้ี  ในกลุมที่ 1 ภายหลังจากการฝกผานไปสัปดาหที่      
2 และสัปดาหที่ 4 ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลไมแตกตางกับความสามารถกอนการฝกอยางมีนัย 
สําคัญที่ระดับ .05 แตความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล กอนการฝกจะแตกตางกับความสามารถในการ
ทุมลูกฟุตบอลหลังการฝกผานไปสัปดาหที่ 6, 8 และ 10  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  และในขณะ  
เดียวกันความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลในสัปดาหที่ 6, 8 และ 10 ไมแตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05 ในกลุมทดลองที่ 2 ภายหลังจากการฝกผานไปสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 ความสามารถ         
ในการทุมลูกฟุตบอล  แตกตางจากความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลกอนการฝกอยางมีนัยสําคัญที่
ระดับ .05 แตความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมแตกตางจากความสามารถ 
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ในการทุมลูกฟุตบอลหลังการฝกสัปดาหที่ 2 อยางมนัียสําคัญที่ระดับ .05 และเชนเดียวกัน 

ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลหลังการฝกสัปดาหที่ 8 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  
ในกลุมทดลองที่ 3 ภายหลังจากการฝกผานไปสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 จะเห็นไดวา     

ระหวางคูของทุกสัปดาหมีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
ในกลุมทดลองที่ 4  ภายหลังจากการฝกผานไปสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 จะเห็นไดวา    

ระหวางคูของทุกสัปดาหมีความแตกตางกัน อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 
2. กอนและหลังการทดลอง กลุมที่ 1 ซ่ึงฝกทุมลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียว (กลุมควบคุม) 

กลุมที่ 2 ซ่ึงฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับความออนตัว กลุมทดลองที่ 3 ซ่ึงฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการ
ฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ กลุมทดลองที่ 4 ซ่ึงฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและ  
ความแข็งแรงของกลามเน้ือ  มีการพัฒนาความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลในกลุมของตัวเองทุกกลุม
อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล
ของกลุมทดลองที่ 1  กลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 3 มีความสามารถไมแตกตางกัน อยางมี
นัยสําคัญที่ระดับ .05 แตความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 4 มีความแตกตางกับกลุม
ทดลองที่ 1 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 และเมื่อการฝกสัปดาหที่ 10 ผานไป กลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 มีความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลไมแตกตางกัน  อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  และ
ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 10 กลุมทดลองที่ 4 มีความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลไมแตกตางกับกลุม
ทดลองที ่2  และกลุมทดลองที่ 3 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  แตความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของ
กลุมทดลองที่ 4 และกลุมทดลองที่ 3 มีความสามารถสูงขึ้นอยางเห็นไดชัดเจน   แตกตางกับ         
กลุมทดลองที่ 1 อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05 

3. คาเฉลี่ยความออนตัวของกลุมทดลองที่  1, 2, 3  และ  4   กอนการฝกและหลังการฝก 
สัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ  .05 แตเมื่อดูจาก  แผนภูมิที่ 2     
คาเฉลี่ยความออนตัวในกลุมทดลองแตละกลุมมีความแตกตางกนัดังน้ี  ในกลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 3 คาเฉลี่ยความออนตัว ไมแตกตางกันเพราะกลุมที่ 1 และ 3 ไมไดฝกความออนตัว  ซ่ึงแตกตาง
กับกลุมทดลองที่ 2 และกลุมทดลองที่ 4 คาเฉลี่ยความออนตัวภายในกลุมเพ่ิมข้ึนอยางเห็นไดชัดเพราะทั้ง 
2 กลุมน้ีมีการฝกความออนตัว แสดงวาการฝกความออนตัวมีผลทําใหความออนตัวเพ่ิมข้ึนแตไมสามารถ
ทําใหคาเฉลี่ยการทุมลูกฟุตบอลเพิ่มขึ้น ซึ่งสอดคลองกับงานวิจัยของ วิลาวัณย  ตั้งฤดี (2526 :  บทคัดยอ)  
ไดศึกษาผลของความออนตัวที่มีตอความสามารถในการเลนบาสเกตบอล  ซ่ึงผลการวิจัยพบวาการฝก
ความสามารถในการเลนบาสเกตบอลอยางเดียวกับการฝกความสามารถในการเลนบาสเกตบอลควบคูกับ
ความออนตัวมีผลตอความสามารถไมแตกตางกัน 

4. คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือของกลุมทดลองที่ 1 และ 2 หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4,  
6, 8 และ 10 ไมแตกตางกันเน่ืองจากทั้ง 2 กลุม ไมไดฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือ  แตแตกตางกบักลุม
ทดลองที่ 3 และ 4 เมื่อการฝกสัปดาหที่ 6, 8 และ 10 ผานไป ดังตารางที่ 49, 52, 55 ตามลําดับ และจาก
ตารางที่ 55 เมื่อการทดลองผานไปเปนเวลา 10 สัปดาห กลุมทดลองที่ 3 และ 4 คาเฉลี่ยความแข็งแรงของ
กลามเน้ือไมแตกตางกัน เน่ืองจากทั้ง 2 กลุมฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อควบคูกับการทุม 
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ลูกฟุตบอล จึงทําใหมีการเพิ่มข้ึนของคาเฉลี่ยความแข็งแรงอยางชัดเจน ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ  
แคมปเบลล (Campbell, 1962) ไดศึกษาผลของการฝกโดยใชนํ้าหนักตอสมรรถภาพทางกายในกลุม
นักกีฬา 3 ประเภท คือ ฟุตบอล, บาสเกตตบอลและกรีฑา ผลการวิจัยพบวา การฝกโดยใชนํ้าหนักนี้
ทําใหสมรรถภาพทางกายเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญไมวาจะฝกในชวงใด 
 

อภิปรายผลการวิจัย 
 

 1.  จากวัตถุประสงคการวิจัยเพ่ือศึกษาผลของการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของ
กลามเนื้อที่มีตอความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลนั้น ผลของการวิเคราะหความแปรปรวนแบบ
ทางเดียวชนิดวัดซํ้า ที่ไดจากการทดสอบทุกครั้ง พบวา ผลของการฝกความออนตัวและความ
แข็งแรงของกลามเนื้อทําใหความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล  ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 10  ของ
กลุมทดลองที่ 1, 2, 3 และ 4 ดีขึ้น และมีความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลแตกตางจาก
ความสามารถกอนการฝก  อยางมีนัยสําคัญท่ีระดับ .05  แสดงวาทั้ง 4 กลุม มีการพัฒนาระดับ
ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลทุกกลุม  ซ่ึงในกลุมที่ 1 กลุมควบคุม ก็มีคาเฉล่ียในการทุมลูก
ฟุตบอลเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญ .05  ถึงแมวากลุมน้ีจะฝกทุมเพียงอยางเดียว  โดยไมมีวิธีฝกอื่น    
เขัามาเกี่ยวของในการทดลองครั้งน้ี แสดงวาเมื่อมีการฝกหัดเกิดขึ้นแลวผูฝกจะเรียนรูและพัฒนาดี
ขึ้น ดังที่ ศิลปชัย  สุวรรณธาดา (2523 : บทนํา) กลาววาการเรียนรู (Learning) หมายถึงขบวนการที่
ทําใหเกิดพฤติกรรมเปลี่ยนแปลงไปในลักษณะคอนขางถาวร  ซ่ึงเปนผลเนื่องมาจากการฝกหัดหรือ
ประสบการณ (Experience) ซ่ึงพัฒนาการของการเรียนรูแบงออกเปน 3 ขั้น คือ (อนันต               
อัตชู, ม.ป.ป.) ข้ันความรูความเขาใจ (Cognitive stage) เปนขั้นที่ผูเรียนตองศึกษาและทาํความเขาใจ
กับหลักและวิธีการของทักษะที่เรียน  การฝกหัดชวงน้ีจึงมีความผิดพลาดเกิดข้ึนเปนอยางมาก ขั้น
เชื่อมโยง (Associative stage) เปนข้ันตอจากขั้นความรูความเขาใจ คือ ผูเรียนไดนําเอา              
หลักและวิธีการขั้นแรก มาฝกเพ่ือความชํานาญในขั้น้ีจํานวนความผิดพลาดจะเริ่มนอยลงกวาการ
เรียนในขั้นแรก  แตความคงที่ของทักษะก็ยังไมมาก ขั้นอัตโนมัติ (Autonomoous stge)  ซ่ึงเปน    
ขั้นที่ตอจากขั้นที่สอง คือ เม่ือผูเรียนไดฝกหัดจนเกิดความชาํนาญ  ทักษะน้ันก็จะเปนสิ่งที่ติดจน 
เปนนิสัยและสามารถแสดงออกไดโดยไมตองคิดถึงหลักและวิธีการที่เปนพ้ืนฐานตอไป  ลักษณะ
ของพัฒนาการในขั้นน้ีก็คือ ผูเรียนมีมาตรฐานของทักษะหรือมีความสม่ําเสมอ  และความคงที่ของ
ระดับความสามารถ  พอคิดจะทําเมื่อเร่ิมทําแลวทักษะน้ันจะถูกกระทําโดยอัตโนมัติ และ  คารโปวิช  
(Karpovich, 1962) ยังพบอีกวา การฝกหรือการออกกําลังอยูเปนสม่ําเสมอจะทําให  จาํนวนเสน 
โลหิตฝอยรอบกลามเนื้อเพ่ิมมากขึ้น  เมื่อเสนโลหิตฝอยเพิ่มมากขึ้นกลามเนื้อก็มีโอกาสจะไดรับ
อาหารเพื่อใชฝกพลังงานมากขึ้น  สามารถระบายของเสียที่รางกายไมตองการไดมาก  และเร็วขึ้น 
รางกายก็สามารถประกอบกิจกรรมตาง ๆ ไดอยางมีประสิทธิภาพดีย่ิงขึ้น ดวยเหตุน้ีจึงเปนผลทําให
ระยะการทุมลูกฟุตบอลเพ่ิมขึ้นเพราะการทุมลูกฟุตบอลก็ถือเปนการฝกหรือการออกกําลังกาย
เชนกัน    ซ่ึงดูจากตารางที่ 4 ผลการทดสอบหลังการฝกสัปดาหท่ี 2 และสัปดาหที่ 4 ยังไมมีความ
แตกตางกันแตจะมีผลแตกตางและสูงขึ้นอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  ในการฝกสัปดาหที่  6,  8 และ 10     
ผานไป  ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ ชุณห  รุนประพันธ (2529 :บทคัดยอ)    เร่ือง ผลการฝกความออนตัว 
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แบบบอลลิสติก  ที่มีตอความเร็วตอการวายนํ้าแบบครอวล ระยะทาง 100 เมตร  พบวาคาเฉลี่ยความเร็วของ
กลุมฝกวายนํ้าแบบครอวล เพียงอยางเดียว เม่ือเปรียบเทียบกอนการฝกกับหลังการฝก 8 สัปดาห  ทํา
ใหความเร็วในการวายนํ้าแบบครอวลเพ่ิมข้ึนแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  
นอกจากนี้ วัฒนา  สุริยจันทร (2530 : บทคัดยอ) เรื่อง ผลการฝกความออนตัวที่มีตอความสามารถ
ในการวิ่งขามร้ัง พบวา คาเฉลี่ยของเวลาในการวิ่งขามรั้วของกลุมฝกทักษะวิ่งขามร้ัวอยางเดียว  
เปรียบเทียบกอนการฝกสัปดาหที่ 6 แตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01  และ สมนึก 
มาภิบาล (2531 : บทคัดยอ) เรื่อง ผลการฝกความออนตัวที่มีตอความสามารถในการกระโดดสูง พบวา
คาเฉลี่ยของคะแนนการกระโดดสูงกลุมฝกกระโดดสูงเพียงอยางเดียว  เมื่อเปรียบเทียบกอนการฝกกับ
หลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6 และ 8 ภายหลังการฝกแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 

2. จากผลการวิเคราะหความแตกตางของคาเฉลี่ยความสามารถในการฝกทุมลูกฟุตบอล  
ระหวางกลุมฝกทุมลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียวกับกลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัว 
เม่ือเปรียบเทียบกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 พบวาความสามารถในการทุมลูก
ฟุตบอลระหวางทั้ง 2 กลุม มีความสามารถในการฝกทุมลูกฟุตบอลไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .05  ซ่ึงผลตางดังกลาวไมมากพอที่จะทําใหความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลแตกตางกัน  สาเหตุที่
เปนเชนนี้ผูวิจัยไดพิจารณาถงึองคประกอบของสมรรถภาพทางกายนั้น มีองคประกอบหลายอยางเชน 
ความเร็ว ความอดทน พลังกลามเนื้อ ความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ซ่ึงความออนตัวเปนเพียง
องคประกอบหนึ่งเทาน้ันจึงไมสามารถท่ีจะทาํใหผลการวิจัยคร้ังน้ีเปนไปตามสมมติฐาน  ซ่ึง
สอดคลองกับงานวิจัยของ ประเสริฐศักดิ์  โลหะไพบูลยกุล (2528 : บทคัดยอ) เร่ือง ผลการฝกความ
ออนตัวที่มีตอ    ความสามารถในการวายนํ้าแบบครอวล  ระยะทาง 100 เมตร      พบวาคาเฉลี่ยของ
เวลาในการวายนํ้าแบบครอวล ระยะทาง 100 เมตร  ระหวางกลุมฝกวายนํ้าแบบครอวลอยางเดียวกับ
กลุมฝกวายนํ้าแบบครอวลควบคูกับการฝกความออนตัว ภายหลังการฝก 8 สัปดาหทั้ง 2 กลุมมี
ความสามารถในการวายนํ้าแบบครอวล ระยะทาง 100 เมตร ไมแตกตางกันอยางมนัียสําคัญทางสถิติที่
ระดับ .01  นอกจากนี้งานวิจยัของ  วฒันา  สุริยจันทร (2530 : บทคัดยอ) เรื่อง ผลการฝกความออนตัวที่มี
ตอความสามารถในการวิ่งขามรั้ว  พบวาคาเฉล่ียเวลาในการวิ่งขามรั้วระหวางกลุมฝกทักษะวิ่งขาม
รั้วอยางเดียวกับกลุมฝกทักษะวิ่งขามรั้วควบคูกับการฝกความออนตัว ภายหลังการฝก 6 สัปดาหทั้ง 
2 กลุมมีความสามารถในการวิ่งขามรั้วไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .01 และ
สมนึก  มาภิบาล (2531 : บทคัดยอ) เรื่อง ผลของการฝกความออนตัวที่มีตอความสามารถในการ
กระโดดสูง พบวาคาเฉลี่ยของคะแนนความสามารถในการกระโดดสูง ระหวางกลุมฝกกระโดดสูง 
อยางเดียวกับกลุมฝกกระโดดสูงควบคูกับการฝกความออนตัวภายหลังการฝก 8 สัปดาหทั้ง 2 กลุม 
ฝกความสามารถในการกระโดดสูงไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ  ที่ระดับ .05 

3.   จากการวิเคราะหความแตกตางกับความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมฝกทุมลูก
ฟุตบอลเพียงอยางเดียวกับกลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ  เมื่อ
เปรียบเทียบการทดสอบกอนการฝกกับหลังการฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 จากตารางที ่ 27 พบวา
ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 3 มีความแตกตางจากกลุมทดลองที่ 1          อยางมี
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นัยสําคัญที่ระดับ .05 และเมือ่ดูจากตารางที่ 10 แสดงคาเฉล่ียเปนรายคูโดยวิธีของเซฟเฟ        พบวาผล
การทดสอบการทุมลูกฟุตบอลของกลุมทดลองที่ 3 กอนการฝกแตกตางจากหลังการฝก   สัปดาหที่ 2, 4, 
6, 8 และ 10 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05  ซ่ึงแสดงวาเมื่อเร่ิมการทดลองได              เพียง 2 สัปดาห ผล
ของการทดสอบก็มีความแตกตางเกิดข้ึนและเพิ่มขึ้นในทุกชวงของสัปดาหอยางเห็นไดชัดเจนแสดงวา
การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ โดยใชนํ้าหนักมีผลตอความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล ซ่ึง
สอดคลองกับ ดินติมาน  (Dintiman, 1964) ไดศึกษาผลของการฝกหลายวิธีที่มีตอความสามารถในการ
วิ่งเร็ว  ผลปรากฏวากลุมทดลองที่ฝกดวยกําลังกลามเนื้อขาโดยใชนํ้าหนัก มีกําลังกลามเนื้อขาเพ่ิมขึ้น
และมีความสามารถในการวิ่งเร็วขึ้นอยางมีนัยสําคัญเชนเดียวกับอีวาน และ คีนิท (Ivan and Keenit, 
1958)   ไดศึกษาการฝกกําลังกลามเนื้อโดยใชนํ้าหนักที่มีผลทางดานสุขภาพและสมรรถภาพทางกาย
โดยแบงเปน 2 กลุม คือ กลุมทดลองใหฝกกําลังกลามเนื้อ โดยแทนนํ้าหนักเพ่ิมขึ้น (Progressive 
Weight Training)  เปนเวลา 8 สัปดาห และกลุมควบคุมใหนักเรียน เรียนพลศึกษาตามปกติ เม่ือ
เปรียบเทียบผลการทดสอบพบวากลุมทดลองคือ กลุมที่ใชการยกนํ้าหนักมีความ สามารถในการทาํ
แบบทดสอบทุกขอเพ่ิมมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ และกอนหนาน้ัน  ซารบาส และ คารโป
วิช (Zorbas and Karpovich, 1941) ไดทําวิจัยเร่ือง  ผลของการฝกโดยใชนํ้าหนักตอความเร็วในการหด
ตัวของกลามเนื้อโดยศึกษาจากผูรับการทดลอง 2 กลุม ๆ ละ 300 คน กลุมแรกเปนนักยกนํ้าหนักและ
ทุกคนในกลุมนี้ไดผานการฝกยกนํ้าหนักอยางนอย   6   เดือน     และในขณะทดสอบก็ยังฝกตามปกติ
อีกกลุมหนึ่งไมเคยฝกยกนํ้าหนักมากอน ผลการทดสอบปรากฏวากลุมยกน้าํหนักหมุนตัวไดเร็วกวา
กลุมที่ไมไดใชนักยกนํ้าหนักอยางมีนัยสําคัญ และ วิริยา  บุญชัย (2517) ก็ไดทําวิจัยเรื่อง ผลของการฝก
ยกนํ้าหนักที่มีตอความแมนยําในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียว ผลปรากฏวาการฝกยก
นํ้าหนักมีผลตอความแมนยาํในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวของผูท่ีมีความสามารถยิง
ประตูบาสเกตบอลที่ระดับปานกลางอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01 ในปเดียวกัน  นาวิน  เจือรัตนศิริกุล 
(2517) ไดรายงานผลการวิจัยเกี่ยวกับผลการฝกยกน้ําหนักที่มีตอความเร็วในการวายน้ําทาวัดวา
ระยะทาง 50 เมตร  ผลปรากฏวาแบบฝกวายนํ้าควบคูกับการฝกยกนํ้าหนักชวยใหความเร็วในการวาย
นํ้าหลังการฝกดีข้ึนอยางมีนัยสําคัญที่ ระดับ .05 จากงานวิจัยขาง ตนนี้แสดงใหเห็นวาการฝกความ
แข็งแรงของกลามเนื้อดวยวิธีการฝกยกน้ําหนักสงผลใหผูเขารับการทดลองมีการทดสอบที่ดีขึ้น  และ
จากการวิเคราะหคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อ เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตางกอนการฝกกับหลัง
การฝกสัปดาหที่ 2, 4, 6, 8 และ 10 ของกลุมทดลองที่ 3 ปรากฏวา    จากตารางที่ 55 หลังจากการฝก
ผานไป 10 สัปดาห คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อของกลุมทดลองที่ 3 มีความแตกตางจากคาเฉลี่ย
ของกลุมทดลองที่ 1 และ 2 อยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 สวนท่ีเหลือมีคาเฉลี่ยไมแตกตางกัน  ซ่ึงแสดง
วาการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือมีผลทําใหกลามเน้ือมีความแข็งแรงขึ้น  ซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัย
ของ  บลัคเคอร (Blucker, 1965) ไดทําการวิจัยเร่ือง ผลของความแข็งแรง                             ของขาตอ
การกระโดดสูงและความเรว็ในการวิ่งของนักศึกษาหญิง ผลปรากฏวาหลังการฝกผานไป 4 สัปดาห ความ
แข็งแรงของกลามเนื้อเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญ และ มอริส (Morris, 1969)  ทําการวิจัย             เรื่อง  ผล
ของการยกน้ําหนักแบบไอโซเมตริก (Isometric) และแบบไอโซโทนิค (Isotonic) ที่มีผลตอความ
แข็งแรงของกลามเน้ือ ควอดริเซ็บ  (Quadricep)   และการวิ่งระยะกลางผลปรากฏวาการยกนํ้าหนัก
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แบบไอโซโทนิค (Isotonic) และแบบไอโซเมตริก (Isometric)  ทําการศึกษาเปรียบเทียบวิธีการ
ฝกทักษะพุงแหลนเพียงอยางเดียว กับการฝกทักษะควบคูกับการฝกกําลังกลามเน้ือดวยเคร่ืองมารช เซอรคิจ 
เทรนเนอร  ที่มีผลตอการเพิ่มระยะการพุงแหลน  ผลปรากฏวาการฝกทักษะควบคูกับการฝกกําลังกลามเนื้อมี
ผลตอการพัฒนากลามเน้ืออยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .01      

4. จากผลการวิเคราะหความแปรปรวนเปนรายคู ระหวางกลุมฝกทุมลูกฟุตบอลเพียงอยางเดียวกับกลุม
ฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเน้ือพบวา จากตารางที่ 24 หลังจาก
การฝกผานไปสัปดาหที่ 8 มีเพียงกลุมทดลองที่ 4 มีความแตกตางกับกลุมทดลองที่ 1 เพียงกลุมเดียว และเมื่อ
การฝกผานไป 10 สัปดาห จากตารางที่ 13 จะเห็นไดวากลุมทดลองที่ 4 มีความแตกตางกับกลุมทดลองที่ 1 
เหมือนกับการฝกผานไปสัปดาหท่ี 8 แสดงวากลุมทดลองที่ 4 มีการเปลี่ยนแปลงของคะแนนความสามารถใน
การทุมลูกฟุตบอลอยางเห็นไดชัดกวากลุมอื่น   และเมื่อดูจากตารางที่ 13  ผลการทดสอบเปนรายคูโดยวิธีของ 
เซฟเฟ พบวาในกลุมทดลองที่ 4 การทดลองผานไปแค 2 สัปดาห  ภายในกลุมเปลี่ยนแปลงผลของการทุม
เพ่ิมขึ้น    จึงทําใหเห็นความแตกตางเปนรายคูของทุกสัปดาห  ซ่ึงแสดงวาผลการทุมลูกฟุตบอลมีการพัฒนาขึ้น
ไปในระดับหน่ึงและมากกวากลุมอื่น  ๆ  ซ่ึงเมื่อดูจากแผนภูมิท่ี 2 คาเฉลี่ยของการทดสอบความออนตัวเทากับ
กลุมอ่ืน  ๆ และเชนเดียวกันจากแผนภูมิที่ 3 คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเนื้อในกลุมทดลองที่ 4 มีความ
แตกตางจากกลุมทดลองที่ 1 และ 2 แตไมแตกตางกับกลุมทดลองที่ 3 เปนเพราะวากลุมทดลองที่ 3 มีการฝก
ความแข็งแรงของกลามเนื้อจึงทําใหคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือใกลเคียงกันและจากการอภิปรายผลที่
ผานมาสรุปไดวา ในการทดลองนี้ทุกกลุมมีการพัฒนาการในการทุมลูกฟุตบอลท่ีแตกตางกันภายในกลุมของ
ตนเองและมีความแตกตางกับกลุมทดลองอื่น  ๆตามการอภิปรายขางตน  แตกลุมที่เพ่ิมขึ้นไดสูงขึ้นเห็นไดชัด
และแตกตางคือกลุมทดลองที่ 4 จากตารางที่ 24  จากคาเฉล่ียคะแนนการทุมลูกฟุตบอลในสัปดาหที่ 8 จะเห็นได
วากลุมทดลองที่ 4 (กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อ)  เปนกลุม
เดียวที่มีความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลแตกตางจากกลุมทดลองที่ 1 (กลุมควบคุม) อยางเห็นไดชัดซึ่งใน
กลุมทดลองที่  2   และ  3  ยังไมมีความแตกตางจากกลุมทดลองที่  1   และเมื่อการฝกผานไปสัปดาหที่ 10   
ตารางที่ 27  มีการเปลี่ยนแปลงคือ ในกลุมทดลองที่ 3 และ 4 คะแนนคาเฉล่ียภายหลังการฝกสัปดาหที่ 10 มีการ
พัฒนาคะแนนเฉลี่ยการทุมลูกฟุตบอลเพิ่มข้ึนและแตกตางจากคะแนนเฉลี่ยการทุมลูกฟุตบอลกอนการฝกอยาง
มีนัยสําคัญที่ระดับ .05  ซ่ึงแตกตางจากกลุมทดลองที่ 2 มีคะแนนความสามารถในการทุมหลังการฝกสัปดาหที่ 
10 ไมแตกตางจากคะแนนความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล  กอนการฝกอยางมีนัยสําคัญที่ระดับ .05 แสดงวา
กลุมทดลองที่ 3 และ 4 ซ่ึงเปนกลุมที่ฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับความแข็งแรงของกลามเนื้อจะสามารถพัฒนา
ความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลไดเร็วและดีกวากลุมทดลองที่ 1 กลุมฝกทุมลูกฟุตบอลอยางเดียวและกลุม
ทดลองที่ 2 กลุมทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวซ่ึงสอดคลองกับงานวิจัยของ คาเพน (Capen, 
1950) ไดทําการศึกษาผลของการฝกแบบใชนํ้าหนักที่มีตอกําลังความแข็งแรงและความทนทาน ผูรับการ
ทดลองเปนนักศึกษาจํานวน 45 คน จากมหาวิทยาลัยเทนเนสซี (The University Of Tennessee) แบงเปน 2 กลุม
และทําการศึกษาดังน้ีคือ  

กลุมที่  1  ฝกทากายบริหารแบบตาง ๆ ประกอบนํ้าหนัก  
 กลุมที่  2  ฝกทากายบริหารลุกน่ังและวิ่งระยะทาง 300 หลา 
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ทั้ง 2 กลุมทําการฝกเปนเวลา 11 สัปดาห ทําการวัดความแข็งแรง ความทนทาน และกําลังกอนการฝก  
เปนเวลา 11 สัปดาห  ผลการศึกษาวิจัยปรากฏวากลุมที่ทาํการฝกประกอบน้าํหนักมีความแข็งแรง  
ความทนทานเพิ่มขึ้นมากกวากลุมที่ไมไดใชนํ้าหนักประกอบอยางมีนัยสําคัญ และจากรายงานของสตัน
และโอบรัยอันท (Ston and O’Bryant, 1987) รายงานวาความแขง็แรงของกลามเนื้อมีความสาํคัญทั้ง
เก่ียวกับสุขภาพและความสามารถทางการกีฬา  การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อจะทําใหกลามเนื้อ  
เอ็น และขอตอมีความแข็งแรงสูงสุดเพ่ิมขึ้น  ซ่ึงจะชวยลดโอกาสของอาการบาดเจ็บและจะชวยให
สามารถเลนกีฬาที่ตองใชความแข็งแรงของกลามเน้ือไดเปนอยางดี  นอกจากน้ีการฝกความแข็งแรงของ
กลามเน้ือจะทําใหเสนใยกลามเน้ือมีขนาดใหญขึ้น  ไกลโคเจน (Glycogen) เพ่ิมขึ้น กลามเนื้อยาวมี
คุณสมบัติที่สมบูรณย่ิงขึ้น ฉะนั้นเมื่อกลามเนื้อหดตัว จะทาํใหเกิดแรงมากขึ้น และทําใหความเร็วเพ่ิมขึ้น
ไดจากผลที่ได คือ แรงมากขึ้น และความเร็วเพ่ิมขึ้น จึงทําใหพลังเพิ่มข้ึนเพราะพลังแปรผันตรงกับแรง 
(Strength) และความเร็ว (Speed) จากการฝกความแข็งแรง โดยการยกนํ้าหนัก ยังชวยทําใหขอตอตาง ๆ 
เคลื่อนไหวไดดีขึ้นประสาทเกี่ยวกับความรูสึกที่ทอดมายังแผนเช่ือมตอ (Motor end plate) ของกลามเนื้อ
ดีข้ึนการสั่งงานจึงเปนไปอยางรวดเร็ว  รีแอคช่ัน  ไทม (Reaction time) ลดนอยลง การสั่งงานของระบบ
ประสาทมีความสัมพันธดีขึ้น อีกสาเหตุหน่ึงที่ทําใหระยะการทุมลูกฟุตบอลเพ่ิมขึ้น  คือความแข็งแรงที่
ไดจากการยกน้ําหนัก เน่ืองจากการทุมลูกฟุตบอลสัมพันธกับสมรรถภาพทางรางกายในสวนที่เก่ียวกับ
พลัง (Power) ในอัตราสวนที่สูง  แตพลังสัมพันธกับความแข็งแรงสามารถเขียนความสัมพันธกันได                              
ดังน้ี  Power = Force (Strength) x Velocity (Speed)  เน่ืองจากพลังงาน (Power) ข้ึนอยูกับความแข็งแรง 
(Strength) และความเร็ว (Speed) ดังน้ันเราสามารถเพิ่มพลังไดโดยเพิ่มความแขง็แรงหรือเพ่ิมความเร็ว 
หรือเพ่ิมทั้งสองอยาง โดยทั่วไปวิธีที่ดีที่สุด ในการเพิ่มพลัง คือการสรางความแขง็แรง  ดังน้ันจากการ
วิจัย ฝกความแข็งแรงโดยการยกน้ําหนัก จึงทาํใหเกิดพลังและทําใหผลระยะการทุมลูกฟุตบอลเพิ่มขึ้น   
ซ่ึงสรุปไดวา การฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อมีผลทําใหทุมลูกฟุตบอลไดไกลกวาผลที่เกิดจากการฝก
ทุมลูกฟุตบอลควบคูกับความออนตัวแตถาฝกทั้งสองอยาง คือ ฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือและการฝก
ความออนตัวควบคูกันไปก็จะทาํใหผลของการทุมลูกฟุตบอลดีกวาการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ
อยางเดียวซ่ึงสอดคลองกับ ดินติมาน (Dintiman, 1964) ไดศึกษาผลของการฝกหลายวิธีที่มีตอ
ความสามารถในการวิ่งเร็วโดยศึกษาจากผูรับการทดลองชาย จํานวน 145 คน ใชเวลาฝกทั้งส้ิน                
8 สัปดาห แตละกลุมฝกแตละวิธี ดังน้ี 
 กลุมทดลองที่ 1 ฝกความออนตัวและฝกวิ่งเร็ว 
 กลุมทดลองที่ 2 ฝกกําลังกลามเนื้อขาโดยใชนํ้าหนักและฝ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มทดลองที่  1,  2 และ 3 มี
กําลังกลามเน้ือและความสามารถในการวิง่เร็วเพ่ิมขึ้นอยางมีนัยสําคัญและเมื่อเปรียบเทียบระหวางกลุม 
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ภายหลังการฝกพบวากลุมที่ฝกทั้งความออนตัว กําลังกลามเนื้อขา     และฝกวิ่งเร็ว (กลุมทดลองที่ 3) มี
ความสามารถในการวิ่งเร็วเพ่ิมมากที่สุด  จึงสรุปไดวาในการทุมลูกฟุตบอลนั้นการฝกความแข็งแรงสงผล
ใหมีความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลไดไกลกวา  และมีผลการทุมลูกฟุตบอลดีกวาการฝกความออนตัว แต
ถาฝกทั้ง 2 อยางควบคูกันไปจะมีความสามารถในการทุมลูกฟุตบอลดีที่สุด ตามที่อภปิรายมาทั้งหมด 
 

ขอเสนอแนะจากการวิจัย 
 

 จากการวิจัยพบวา การฝกทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความแข็งแรงของกลามเน้ือและการฝก
ทุมลูกฟุตบอลควบคูกับการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเน้ือทาํใหความสามารถในการ
ทุมลูกฟุตบอลมีประสิทธิภาพเพ่ิมขึ้น จึงควรนําไปฝกควบคูกับการเรียนการสอน หรือนักกีฬาชนิดอื่น ๆ 
และจากการวจิัยคร้ังน้ีก็ยังพบอีกวาควรจะมีการเพ่ิมเติมในเรื่องของการวัดความแนนอนและแมนยําใน
การทุมลูกฟุตบอล เพราะการทุมลูกฟุตบอลไกลอยางเดียวยังไมสามารถบงบอกไดวาจะทุมไดตรง
เปาหมายที่วางไวหรือไม ฉะนั้นจึงควรมีการกําหนดจุดฝกและกําหนดทิศทางหรือเปาหมายของลูก
ฟุตบอลใหชัดเจน เพราะการฝกดังกลาวอาจจะมีผลชวยพัฒนาความสามารถในการทุมลูกฟุตบอล ใหมี
ประสิทธิภาพเพ่ิมข้ึนเพื่อใชในการแขงขัน   และนําไปสูชัยชนะได 
 

ขอเสนอแนะในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 

1. ควรศึกษาผลการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีตอความเร็วในการ 
เปลี่ยนทิศทางการเคลื่อนไหว เชน การเลี้ยงลูกฟุตบอล การเลี้ยงบาสเกตบอล 

2. ควรศึกษาผลการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อใหมีระยะเวลาในการฝก 
มากกวาน้ี ซ่ึงอาจจะเปน  15-20 สัปดาห 

3. ควรศึกษาผลการฝกความออนตัวและความแข็งแรงของกลามเนื้อที่มีความผลตอความแมนยํา 
เชน การโยนลูกเปตอง 
 4.  ควรศึกษาการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อควบคูกับการฝกความออนตัวตอการทุมลูกฟุตบอล
ที่มีผลตอความแมนยําและแนนอน  ซ่ึงใชไดผลในการแขงขันตาง ๆ  
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  
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ภาคผนวก ข 

 ตารางโปรแกรมการอบอุนรางกาย 
 

รายละเอียดเกี่ยวกับการอบอุนรางกายใชเวลา 15 นาที 

1 
2 
3 
4 
 
 
 
 
5 

วิ่งเหยาะ 
บริหารการดวยทากระโดดตบเหนือศีรษะ 
กระโดดตบใตขา 
บริหารขอตอสวนตางๆ ของรางกาย ดังนี้ 
4.1 หมุนศีรษะไปมา 
4.2 หมุนขอเทาซายและขวา 
4.3 หมุนหัวไหลดานซายและขวา 
4.4 หมุนสะเอวทั้งดานซายและขวา 
บริหารการดวยทายืดกลามเนื้อ ดังนี้ 
5.1 กมแตะปลายเทาทั้งดานซายและขวา 
5.2 นั่งแยกเทามือแตะปลายเทาทั้งดานซายและขวา 
5.3 นอนยกเทาถีบจักรยาน 
 

800 เมตร 
30 ครัง้ 
30 ครัง้ 

 
20 ครัง้ 
20 ครัง้ 
20 ครัง้ 
20 ครัง้ 

 
20 ครัง้ 
20 ครัง้ 
20 ครัง้ 
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โปรแกรมการฝกความออนตัว  สัปดาหที่ 1 – 10 
วันจันทร , วันพุธ , วันศุกร 

 
ลําดับ ทาในการฝก จํานวนครั้ง

ตอชุด 
จํานวนชุด เวลา 

(วินาที) 
1 
 

2 
 

3 
 

4 
 

5 
 

6 
 

7 
 

8 
 

9 
 

10 

ทาฝกความออนตัวของหนาอกและทอง 
โดยทานอนควํ่า 
ทาฝกความออนตัวของหนาอก  ทอง  และ
ไหล  โดยนัง่คกุเขา 
ทาฝกความออนตัวของไหล  และหนาขา 
โดยทานอนควํ่า 
ทาฝกความออนตัวของหนาอกและแผนหลัง  
โดยทานอนหงาย 
ทาฝกความออนตัวของไหล  แผนหลัง  และ
ตนขา  ( ทาสะพานโคง ) 
ทาฝกความออนตัวของแผนหลังและไหล 
โดยทาพิงกําแพง 
ทาฝกความออนตัวของไหลและตนแขนทัง้
สองขาง  โดยการงอแขน 
ทาฝกความออนตัวของไหลและแขน 
โดยการยืดแขนตรง 
ทาฝกความออนตัวของไหลและแขน 
โดยการยืนกมหนา 
ทาฝกความออนตัวของขา  แขน  และลําตัว 
โดยการกมแตะปลายเทา 
 

10 
 

10 
 

10 
 

10 
 

10 
 

10 
 

10 
 

10 
 

10 
 

10 

2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
2 
 
2 

20 
 

20 
 

20 
 

20 
 

20 
 

20 
 

20 
 

20 
 

20 
 

20 
 
 

 
 

 อางอิงจาก  สานนท  เพญ็แสง (  2536 : 51 ) 
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ตารางการแสดงจุดฝก  น้ําหนัก  จํานวนเวลา  และจํานวนชุดของการฝก 
กลามเนื้อ โดยใชแบบฝกกลามเนื้อของ สมคิด  ไชยศรี ( 2537 ) 

 
 
 

นํ้าหนัก 

 
 

จุดฝก 

 
 
ทา 

ชุด    
1 

ชุด  
2 

ชุด  
3 

จํานวนครั้ง 
หรือ จํานวน

เวลา  
( วินาท ี/ 
 1 ชุด ) 

 
 

จํานวน
ชุด 

 
 

หมาย
เหตุ 

1 
 
 
2 
 
 
 
3 
 
 
 
 
4 
 
 
 
 
5 

ทาฝกความแขง็แรง
ของกลามเนื้ออก  ไหล
ดานหนา ( Butterfly ) 
ทาฝกความแขง็แรง
ของกลามเนื้อไหล 
แขนทอนบนดานหนา 
( Deltiod ) 
ทาฝกความแขง็แรง
ของกลามเนื้อไหล 
และแผนหลัง  
( Trapezius 
Latissinusdorsi ) 
ทาฝกความแขง็แรง
ของกลามเนื้อแขน
ทอนบน ไหล ลําตัว
ดานหลังตอนกลาง  
( Latisimusdorsi ) 
ทาฝกความแขง็แรง
ของกลามเนื้อทอง  
( Abdominal ) 

50% 
 
 

50% 
 
 
 

50% 
 
 
 
 

50% 
 
 
 
 
 

75% 
 
 

75% 
 
 
 

75% 
 
 
 
 

75% 
 
 
 
 
 

100% 
 
 

100% 
 
 
 

100% 
 
 
 
 

100% 
 
 
 
 
 

10 
 
 

10 
 
 
 

10 
 
 
 
 

10 
 
 
 
 

20 

3 
 
 
3 
 
 
 
3 
 
 
 
 
3 
 
 
 
 
3 
 
 

 

 
 
 



ภาคผนวก ค. 
ตัวอยางแบบทดสอบการเหยียดลําตัว 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

ภาพประกอบ 1 การทดสอบการวัดความออนตัวโดยการเหยียดลําตัว 
 

อุปกรณ  ไมบรรทัดยาว  100  เซนติเมตร 
 
เจาหนาท่ี   1. ผูวัดระยะ 1 คน 
  2. ผูบันทึก 1 คน 

3. ผูชวยผูเขารับการทดสอบ 1 คน 
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วิธีปฏิบัต ิ  ใหผูเขารับการทดสอบ นอนคว่ําหนาบนพื้น  ลําตัวเหยียดตรง นํามือทั้งสองไว

บริเวณทายทอย จากนั้นใหผูเขารับการทดสอบ พยายามยกลําตัวและอก แอนไป
ทางดานหลังใหสูงท่ีสุดเทาท่ีจะทําได โดยมีผูชวยผูเขารับการทดสอบ น่ังครอมขา
สวนลางแลวเอามือกดสะโพกของผูเขารับการทดสอบไว ใหผูทดสอบวัดระยะ
จากพื้นถึงคาง ทําการทดสอบได 2 ครั้ง  บันทึกคร้ังที่ดีที่สุด 

 
การบันทึก  วัดระยะเปนเซนติเมตร 
 



129ตัวอยางแบบทดสอบความออนตัวของหัวไหล 
 
 
 

 
 
 

ภาพประกอบ  2  การทดสอบการวัดความออนตัวโดยการยืดหัวไหล 
 
อุปกรณ  ไมบรรทัดยาว  100  เซนติเมตร 
  ทอนไมยาว 50 เซนติเมตร 
 
เจาหนาท่ี  1. ผูวัดระยะ 1 คน 
  2. ผูบันทึก 1 คน 
  3. ผูชวยผูเขารับการาทดสอบ 1 คน 
 



130วิธีปฏิบัต ิ  ใหผูรับการทดสอบนอนคว่ํา ปลายคางจรดพื้น ปลายเทาทั้งสองเหยียดลาดไป
กับพ้ืน มือทั้งสองจับทอนไม (คว่ํามือ) หางกันประมาณ 1 ฟุต ยกทอนไมข้ึนใหสูง
มากที่สุด โดยไมใหปลายคางและเทาทั้งสองยกพนพ้ืน วัดความสูงระหวางทอน
ไมกับพ้ืน ใหบันทึกเปนเซ็นติเมตร ทําการทดลองได 2 คร้ัง  บันทึกครั้งที่ดีที่สุด 

 
การบันทึก  วัดระยะเปนเซนติเมตร 
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ตัวอยางแบบทดสอบการงอของลําตัว 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ภาพประกอบ  3  การทดสอบการวัดความออนตัวโดยการงอลําตัว 
 
อุปกรณ  ไมบรรทัดยาว  100  เซนติเมตร 
   
เจาหนาท่ี  1. ผูวัดระยะ 1 คน 
  2. ผูบันทึก 1 คน 

3. ผูชวยผูเขารับการาทดสอบ 1 คน 
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วิธีปฏิบัต ิ    ใหผูเขารับการทดสอบนั่งเหยียดปลายเทาตรง ฝาเทาสมัผัสกับกลองไมที่เตรียมไว ชูมือ 
                  ขึ้นตรงเหนือศีรษะจากน้ันใหผูเขารับการทดสอบพยายามโนมลําตวัไปขางหนาให 
   ฝามือและแขนเหยียดตรง  กมลงใหมากที่สุดเทาที่จะทาํไดโดยมีผูชวยคอยจับไมให 

  ตนขาและหัวเขางอ  แลวผูบันทึกจะบันทึกระยะที่ผูทดสอบทําได ใหทําการทดสอบ    
  2 คร้ัง  โดยบันทึกคร้ังที่ดีที่สุด 

 
การบันทึก     วัดระยะเปนเซนติเมตร     
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ตัวอยางแบบทดสอบการทุมลูกฟุตบอล 

 
 
 

 
 
 
 

ภาพประกอบ  4  การทุมลูกฟุตบอล 



134การทุมลูกบอล 
 
 1. ใหจับลูกฟุตบอลดวยมือทั้งสองใหแนน หัวแมมือชิดติดกัน 
 2. ใหลําตัวต้ังแตเอวข้ึนไปโยกไปขางหนา 
 3. เทาทั้งสองยืนแยกกันพอประมาณ เทาหน่ึงเทาใดจะอยูขางหนาหรือขนานกันก็ได

และงอเขาเล็กนอย 
 4. ใหแรงเหวี่ยงจากหัวไหลทั้งสอง พรอมทั้งแรงสงจากเอวและลําตัว 
 5. ปลอยลูกบอลใหเหนือศีรษะ เปนมุม 45 องศา โนมตัวไปขางหนา ขอมือทั้งสอง 

สะบัดลง 
 
วิธีการทดสอบการทุมลูกฟุตบอล 
 
 1. ใหผูเขารับการทดสอบ ยืนตรงจุดที่กําหนดให 
 2. ผูทุมลูกจะตองใชสองมือจับลูก แลวเหวี่ยงลูกบอลขามศีรษะออกไปเทาน้ัน (โดย

จะตองทุมไปในทิศดานหนา) 
 3. ทําการทดสอบ 3 ครั้ง บันทึกคร้ังที่ดีที่สุด 
 4. วิธีวัดระยะทางการทุมจะวัดจากจุดที่กําหนดใหถึงจุดลูกบอลตก วัดระยะเปนเมตร 
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รายละเอยีดโปรแกรมการฝกความออนตัวของกลุมฝกทุมลูกฟุตบอล   
ควบคูกับการฝกความออนตัว 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ทาที่   1 
วิธีปฏิบัติ 

1. นอนคว่ําหนา  ยืดตัวตรง 
2. วางฝามือบนพื้นใหใกลสะโพก  ปลายนิ้วมือชี้ออก 
3. ใชมือกดพื้น  ดันศีรษะและลาํตัวขึ้น  โคงแผนหลังใหมากทีสุ่ด  คงทานั้นไว 20 วินาท ี
4. กลับสูทาเตรียม พัก 5 วินาที 
5. ปฏิบัต ิ 10  คร้ัง 
 



 136

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
ทาที่ 2  
วิธีปฏิบัติ 

1. น่ังคุกเขาบนพื้น  ขาแยกกันและขนานกัน  ปลายเทาชี้ไปดานหลัง 
2. วางมือบนสะโพก 
3. คอย ๆ โคงแผนหลัง  และดันสะโพกไปขางหนา 
4. เล่ือนแขนลงที่ละนอย  จนกระทั่งถึงสนเทา  คงทาไว  20  วินาท ี
5. กลับสูทาเตรียม  พัก  5  วินาที 
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ทาที่ 5 
วิธีปฏิบัติ 

1. นอนราบบนพื้น  โดยใชสนเทาอยูชิดกับสะโพก  วางมือทั้งสองลงบนพื้นระดับ
เดียวกับคอ ( ใตบา ) ปลายนิ้วมือชี้ลงหาเทา 

2. ยืดแขนและขา  ยกลําตัวข้ึนเปนสะพานโคง โดยใหมือขนานกับบา   
คงทาไว  15  วินาที 

3. กลับสูทาเตรียม  พัก 5  วินาที 
4. ปฏิบัต ิ 5  ครั้ง 
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ทาที่ 6 
วิธีปฏิบัติ 

1. ใหผูปฏิบัติยืนหันหนาเขาหากําแพง  เทาทั้งสองแยกออกพอประมาณ  ยืนหางจาก
กําแพง  1  เมตร 

2. นําฝามือทั้งสองแตะไวกับกําแพง  ระดับเดียวกับอก 
3. คอย ๆ โนมตัวลง  พับสะโพกใหมากที่สุด  คงทาไว  20  วินาท ี
4. กลับสูทาเตรียม  พัก  5  วินาที 
5. ปฏิบัต ิ 10  คร้ัง 
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ทาที่ 7  
วิธีปฏิบัติ 
 1.  ยืนตรง  ยกแขนเหนือศีรษะ 

2.  งอขอศอกขวา  ใหนําฝามือแตะหัวไหลซาย  มือซายจับขอศอกขวาไว  แลวออกแรงดึง 
อยูในทาน้ี  20  วินาที 

3.  กลับสูทาเตรียม  พัก  5  วนิาที 
4.  สลับแขนปฏิบัติเหมือนเดิม 
6. ปฏิบัติขางละ  5  ครั้ง 
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ทาที่ 8  
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนตรง  ยกแขนเหนือศีรษะ 
2. นําขอมือไขวกัน  แขนทั้งสองจะตองอยูหลังหูทั้งสองขาง 
3. พยายามเหยียดแขนใหสูงที่สุด  คงทาไว  20  วินาท ี
4. กลับสูทาเตรียม  พัก  5  วินาที 
5. ปฏิบัต ิ 10  คร้ัง 
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ทาที่ 9 
วิธีปฏิบัติ 

1. ยืนตรง  แขนทั้งสองไขวกันอยูดานหลังลําตัว 
2. ใหพยายามยกแขนทั้งสองข้ึน  ขณะเดียวกันคอย ๆ พับลําตวัลงต่ําที่สุด  คงทาไว   

20 วินาท ี
3. กลับสูทาเตรียม  พัก  5  วินาที 
4. ปฏิบัต ิ 10  คร้ัง 
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ทาที่ 10 
วิธีปฏิบัติ 

1. น่ังขาเหยียดตรง  ปลายเทาชดิ 
2. ใหพยายามนํามือท้ังสองมาจบัที่ปลายเทา  กมตัวใหมากที่สุดเทาที่จะทาํได 
3. คงทาพับไว  20  วินาที 
4. กลับสูทาเตรียม  พัก  5  วินาที 
5. ปฏิบัต ิ 10  คร้ัง 
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รายละเอียดโปรแกรมการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อของกลุมฝกทุม 
ลูกฟุตบอลควบคูกับความแข็งแรงของกลามเน้ือ 

 
 

 
 
 

แสดงตําแหนงจุดฝกที่  1   
ทา Chest Press 
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วิธีปฏิบัติ 
 
 ทาเตรียม      นอนเหยียด  มือจับท่ีจับ  คว่ํามือ  ขาทอนลางงอใหไดฉากกับขาทอนบน 
 จังหวะท่ี  1    ออกแรงยกน้ําหนักใหแขนเหยียดตรง 
 จังหวะท่ี  2    ผอนแรง  แลวลดแขนลงใหอยูในทาเตรียม 
 
กลามเน้ือท่ีไดรับการฝกความแข็งแรง 
 

1. กลามเนื้ออก ( Pectoralis  Major ) 
2. กลามเนื้อแขนทอนบนตอนกลาง  ( Coracobrachialis ) 
3. กลามเนื้อแขนทอนบนดานหลัง ( Triceps  Brachii ) 
4. กลามเนื้อไหลดานหนา  ( Anterior  Deltoid ) 
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แสดงตําแหนงจุดฝกท่ี  2 
ทา Shoulder Press 

 
 
วิธีปฏิบัติ 
 
 ทาเตรียม       น่ังบนเกาอ้ี  ลําตวัตั้งตรง  มือจับที่จับ  คว่ํามือ 
 จังหวะท่ี  1     ออกแรงดันนํ้าหนัก  ใหอยูเหนือศรีษะ  แขนเหยียดตรง 
 จังหวะท่ี  2     ลดแขนลงใหกลับมาอยูในทาเตรียม  แลวเร่ิมใหม 
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กลามเนื้อท่ีไดรับการฝกความแข็งแรง 
 

1. กลามเนื้อไหล ( Deltiod ) 
- Supraspinatus 
- Infraspinatus 

2. กลามเนื้อแขนทอนบนดานหนา (  Biceps )  และดานหลัง ( Triceps ) 
3. กลามเนื้อตนแขน ( Subscapularis ) 
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แสดงตําแหนงจุดฝกที่  3 
ทา Triceps Pulldown 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
 
 ทาเตรียม ยืนตรงเทาทั้ง  2  แยกหางกันประมาณ  1  ชวงไหล  มือจับที่จับ 
   แขนเหยียดตรง 
 จังหวะท่ี  1 ออกแรงดึงรอกนํ้าหนักเขาหาลาํตัว  อยูบริเวณหนาอก 
 จังหวะท่ี  2 ผอนแรงใหกลับไปอยูในทาเตรียม  แลวเริ่มใหม 
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กลามเนื้อท่ีไดรับการฝกความแข็งแรง 
 

1. กลามเนื้อ  ( Pectoralis  Major ) 
2. กลามเนื้อไหล  ( Deltiod ) 

- Posterior  Deltiod 
- Peres  Minor 
- Tcres  Major 

3. กลามเนื้อหลัง  ( Trapezius  Latissinus dorsi ) 
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แสดงตําแหนงจุดฝกท่ี  4   
ทา Lat Pulldown 

 
 

วิธีปฏิบัติ 
 
 ทาเตรียม ยืนลักษณะเทานําเทาตาม  หันหลังใหอุปกรณการฝก  เทาหนางอเขา 
   เล็กนอย  เทาหลังเหยียดตรง  มือจับที่จับงอขอศอกอยูบริเวณทายทอย 
 จังหวะท่ี  1   ออกแรงดึงรอกจากดานหลังมาขางหนา  ใหผานศรีษะลงมาอยูดานหนา 
   บริเวณหัวเขา  แขนเหยียดตรง 
 จังหวะท่ี  2 ใหผอนแรง  ใหกลับไปอยูในทาเตรียม  แลวเร่ิมใหม 
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 กลามเนื้อท่ีไดรับการฝกความแข็งแรง 
 

1. กลามเนื้อแขนทอนบน (  Biceps  และ Triceps ) 
2. กลามเนื้อไหล ( Deltiod ) 
3. กลามเนื้อลําตัวดานหลังตอนกลาง ( Latisimus dorsi ) 
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แสดงตําแหนงจุดฝกที่  5 
ทา Abdominal 
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วิธีปฏิบัติ 
 
 จังหวะท่ี  1 นอนหงายตามความลาดของพื้นเอียง  เขางอมือทั้งสองคูประสานกัน 
        บริเวณทายทอย 
 จังหวะท่ี  2 ยกลําตัวขึ้นมา  ใหศรีษะแตะบริเวณเขา 
 
กลามเนื้อท่ีไดรับการฝกความแข็งแรง 
 

1. กลามเนื้อทอง (  Rectus  Abdominis) 
2. กลามเนื้อลําตัวดานขาง ( Internal and External Obigunes ) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

155
 

ประวัติผูเขยีน 
 

   นายนิพนธ  จันทรมณี  เกิดเมื่อวันที่ 20 พฤศจิกายน 2518   สําเร็จการศึกษาชัน้มัธยมศึกษา     
ตอนปลายจากโรงเรียนธัญบุรี  เม่ือปการศึกษา 2535  เขาศึกษาตอคณะครุศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  
เม่ือปการศึกษา 2536   สําเร็จการศึกษาปริญญาครุศาสตรบัณฑิต    สาขาพลศึกษา   ภาควิชา       
พลศึกษา   คณะครุศาสตร   จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  เมื่อปการศึกษา 2540  และเขาศึกษาตอปริญญา        
ครุศาสตรมหาบัณฑิต สาขาวชิาพลศึกษา ภาควิชาพลศึกษา จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  เม่ือปการศึกษา  2541 
ปจจุบันรับราชการตําแหนงอาจารยโรงเรียนสาธิตจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย  ฝายมัธยม 
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