
สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ
สรุปผลการวิจัย

การวิจัยครั้งนี้ม ีว ัตถุประสงค์ เพี่อคืกษาผลของการแกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของ 
กล้ามเนื้อที่มีต่อความแม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอลของนิสิตชาย สำนักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา

กลุ่มตัวอย่างเป็นนิสิตสำนักวิชาวิทยาศาสตร์การกีฬาจำนวน 40 คน โดยวิธีการลุ่มอย่างง่าย 
มาทำการทดสอบโดยแบบทดสอบวัดความสามารถในการโหม่งลูกฟุตบอล (Pré -  test) เพี่อคัดเลือก 
คนที่มีความลามารถเท่าๆ กันมาจัดลำดับ 1- 40 แล้วนำมาแบ่งเป็น 4 กลุ่มๆ ละ 10 คน สลับ 
ความสามารถในการโหม่งลูกฟุตบอลเฉลี่ยอยู่ในระตับเดียวกันหลังจากนื้นให้ตัวแทนแต่ละกลุ่มจับ 
ฉลากเพี่อกำหนดว่ากลุ่มใดจะเป็นกลุ่มทดลองที่ 1,2,3 และ4 ตามลำดับดังนี้กลุ่มทดลองที่ 1 แกการ 
โหม่งลูกฟุตบอลอย่างเดียว 40 นาที กลุ่มทดลองที่ 2 แกการโหม่งลูกฟุตบอล 20 นาที ควบคู่กับการ 
แกความอ่อนตัว 20 นาที กลุ่มทดลองที่ 3 แกการโหม่งลูกฟุตบอล 20 นาที ควบคู่กับการแกความ 
แข็งแรงของกล้ามเนื้อ 20 นาที กลุ่มทดลองที่ 4 แกโหม่งลูกฟุตบอล 20 นาที ควบคู่กับการแกความ 
อ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ อย่างละ 10 นาที กลุ่มตัวอย่างทั้ง 4 กลุ่ม ได้รับการปีกตาม 
โปรแกรมการปีก ระยะเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วัน คือ จันทร์,พุธ,ศุกร์โดยจะได้รับการทดสอบ 
ความสามารถในการโหม่งลูกฟุตบอลภายหลังการแกสัปดาห์ที่ 2,4,6 และ 8 (P o s t- te s t)  ซึ่งใช้ 
แบบทดสอบเดียวกันกับก่อนการแก (Pré -  test) นำข้อมูลที่ได้มาวิเคราะห์โดยใช้โปรแกรมสำเร็จรูป 
เอส พี เอล เอส (SPSS for Windows version 11.5 : Statistical package for the socia l sc ience ) หา 
ค่าเฉลี่ย,ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน,วิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว แบบวัดเา (One -  Way 
repeated measurement) ภายในกลุ่ม การวิเคราะห์ความแปรปรวนทางเดียว (O n e -W a y  analysis  
of variance) ระหว่างกลุ่ม ถ้าพบความแตกต่างให้เปรียบ เทียบความแตกต่างเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีเซฟ 
เฟ่ (Scheffe ’)

ผลการวิจัยพบว่า

1. พัฒนาการของการแกโหม่งลูกฟุตบอลจากการทดสอบความแม่นยำในการโหม่งลูก 
ฟุตบอลภายในกลุ่มทดลอง
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1.1 พัฒนาการของการปีกโหม่งลูกฟุตบอลจากการทดสอบความแม่นยำในการโหน่งลูก 
ฟุตบอล หลังการทดลอง (ลัปดาห์ท่ี 8) กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่ม 
ทดลองท่ี 4 มีความแตกต่างกันกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

1.1.1 พัฒนาการของการปีกโหม่งลูกฟุตบอลจากการทดสอบความแม่นยำในการโหม่งลูก 
ฟุตบอลของกลุ่มทดลองท่ี 1 หลังการทดลอง (ลัปดาห์ท่ี 8) กลุ่มทดลองท่ี 1 มีความแตกต่างของ 
ค่าเฉล่ียคะแนนจากการทดสอบความแม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอล ก่อนการทดลองกับหลังการ 
ทดลองลัปดาห์ท่ี 6 และหลังการทดลองลัปดาห์ท่ี 8 หลังการทดลองลัปดาห์ท่ี 2 กับหลังการทดลอง 
ลัปดาห์ท่ี 8 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8

1.1.2 พัฒนาการของการปีกโหม่งลูกฟุตบอลจากการทดสอบความแม่นยำในการโหม่งลูก 
ฟุตบอลของกลุ่มทดลองท่ี 2 หลังการทดลอง (สัปดาห์ท่ี 8) กลุ่มทดลองท่ี 2 มีความแตกต่างของ 
ค่าเฉล่ียคะแนนจากการทดสอบความแม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอล ก่อนการทดลองกับหลังการ 
ทดลองสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 2 กับหลังการทดลอง 
สัปดาห์ท่ี 8 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8

1.1.3 พัฒนาการของการปีกโหม่งลูกฟุตบอลจากการทดสอบความแม่นยำในการโหม่งลูก 
ฟุตบอลของกลุ่มทดลองท่ี 3 หลังการทดลอง (สัปดาห์ท่ี 8) กลุ่มทดลองท่ี 3 มีความแตกต่างของ 
ค่าเฉล่ียคะแนนจากการทดสอบความแม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอล ก่อนการทดลองกับหลังการ 
ทดลองสัปดาห์ท่ี 2 หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการทดลอง 
สัปดาห์ท่ี 8 หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 2 กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 
8 หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8

1.1.4 พัฒนาการของการปีกโหม่งลูกฟุตบอลจากการทดสอบความแม่นยำในการโหม่งลูก 
ฟุตบอลของกลุ่มทดลองท่ี 4 หลังการทดลอง (สัปดาห์ท่ี 8) กลุ่มทดลองท่ี 4 มีความแตกต่างของ 
ค่าเฉล่ียคะแนนจากการทดสอบความแม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอล ก่อนการทดลองกับหลังการ 
ทดลองสัปดาห์ท่ี 2 หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการทดลอง 
สัปดาห์ท่ี 8 หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 2 กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 
8 หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 หลัง 
การทดลองสัปดาห์ท่ี 6 กับและหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8

จึงสรุปใด้ว่าพัฒนาการของการปีกโหม่งลูกฟุตบอลจากการทดสอบความแม่นยำในการโหม่ง 
ลูกฟุตบอลภายในกลุ่มทดลองของท้ัง 4 กลุ่ม หลังการทดลอง(สัปดาห์ท่ี 8) กลุ่มทดลองท่ี 1
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กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่มทดลองท่ี 4 มีพัฒนาการ'ของการ'รเกโหม่งลูกฟุตบอล'จาก 
การทดสอบความแม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอลเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

2.พัฒนาการของการ‘ปีกความอ่อนตัวจากการทดสอบความอ่อนตัวภายในกลุ่มทดลอง
2.1 พัฒนาการของการ‘ปีกความอ่อนตัวจากการทดสอบทดสอบความอ่อนตัว หลังการทดลอง 

(ลัปดาห์ท่ี 8) กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่มทดลองท่ี 4 มีความแตกต่าง 
กันกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

2.1.1 พัฒนาการของการปีกความอ่อนตัวจากการทดสอบความอ่อนตัว ของกลุ่มทดลองท่ี 1 
หลังการทดลอง (ลัปดาห์ท่ี 8) กลุ่มทดลองท่ี 1 มีความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนจากการทดสอบ 
ความอ่อนตัว ก่อนการทดลองกับหลังการทดลองลัปดาห์ท่ี 8

2.1.2 พัฒนาการของการปีกความอ่อนตัวจากการทดสอบความอ่อนตัว ของกลุ่มทดลองท่ี 2 
หลังการทดลอง (สัปดาห์ท่ี 8) กลุ่มทดลองท่ี 2 มีความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนจากการทดสอบ 
ความอ่อนตัวก่อนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 หลัง 
การทดลองสัปดาห์ท่ี 2 กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 หลังการ 
ทดลองสัปดาห์ท่ี 4 กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8

2.1.3 พัฒนาการของการปีกความอ่อนตัวจากการทดสอบความอ่อนตัว ของกลุ่มทดลองท่ี 3 
หลังการทดลอง (สัปดาห์ท่ี 8) กลุ่มทดลองท่ี 3 มีความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนจากการทดสอบ 
ความอ่อนต ัวก่อนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 หลัง 
การทดลองสัปดาห์ท่ี 2 กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8

2.1.4 พัฒนาการของการปีกความอ่อนตัวจากการทดสอบความอ่อนตัว ของกลุ่มทดลองท่ี 4 
หลังการทดลอง (สัปดาห์ท่ี 8) กลุ่มทดลองท่ี 4 มีความแตกต่างของค่าเฉล่ียคะแนนจากการทดสอบ 
ความอ่อนตัวก่อนการทดลองกับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 หลัง 
การทดลองสัปดาห์ท่ี 2 กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8

จึงสรุปได้ว่าพัฒนาการของการปีกความอ่อนตัวจากการทดสอบความอ่อนตัวภายในกลุ่ม 
ทดลองของท'ง 4 กลุ่ม หลังการทดลอง(สัปดาห์ท่ี 8) กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3 
และกลุ่มทดลองท่ี 4 มีพัฒนาการของการปีกความอ่อนตัวจากการทดสอบความอ่อนตัวเพ่ิมข้ึนอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
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3.พัฒนาการของการปีกความแข็งแรงจากการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือภายในกลุ่ม
ทดลอง

3.1 พัฒนาการของการ'ปีกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือจากการทดสอบความแข็งแรงของ 
กล้ามเน้ือ หลังการทดลอง (ลัปดาห์ท่ี 8) กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่ม 
ทดลองท่ี 4 มีความแตกต่างกันกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

3.1.1 พัฒนาการของการปีกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือจากการทดสอบความแข็งแรงของ 
กล้ามเน้ือ ของกลุ่มทดลองท่ี 1 หลังการทดลอง (สัปดาห์ท่ี 8) กลุ่มทดลองท่ี 1 มีความแตกต่างของ 
ค่าเฉล่ียคะแนนจากการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง 
สัปดาห์ท่ี 4 หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 2 
กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 กับหลัง 
การทดลองสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 กับหลังการ 
ทดลองสัปดาห์ท่ี 8

3.1.2 พัฒนาการของการปีกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือจากการทดสอบความแข็งแรงของ 
กล้ามเน้ือ ของกลุ่มทดลองท่ี 2 หลังการทดลอง (สัปดาห์ท่ี 8) กลุ่มทดลองท่ี 2 มีความแตกต่างของ 
ค่าเฉล่ียคะแนนจากการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง 
สัปดาห์ท่ี 2 หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 
หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 2 กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการ 
ทดลองสัปดาห์ท่ี 8 หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการทดลอง 
สัปดาห์ท่ี 8 หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8

3.1.3 พัฒนาการของการปีกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือจากการทดสอบความแข็งแรงของ 
กล้ามเน้ือ ของกลุ่มทดลองท่ี 3 หลังการทดลอง (สัปดาห์ท่ี 8) กลุ่มทดลองท่ี 3 มีความแตกต่างของ 
ค่าเฉล่ียคะแนนจากการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ก่อนการทดลองกับหลังการทดลอง 
สัปดาห์ท่ี 4 หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 2 
กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 หลังการ 
ทดลองสัปดาห์ท่ี 4 กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 หลังการทดลอง 
สัปดาห์ท่ี 6 กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8

3.1.4 พัฒนาการของการปีกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือจากการทดสอบความแข็งแรงของ 
กล้ามเน้ือ ของกลุ่มทดลองท่ี 4 หลังการทดลอง (สัปดาห์ท่ี 8) กลุ่มทดลองท่ี 3 มีความแตกต่างของ 
ค่าเฉล่ียคะแนนจากการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ก่อนการทดลองกับหลังหลังการทดลอง
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สัปดาห์ท่ี 4 หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาห์ที, 8 หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 2 
กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 หลังการ 
ทดลองสัปดาห์ท่ี 4 กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 และหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 หลังการทดลอง 
สัปดาห์ท่ี 6 กับหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8

จึงสรุปได้ว่าพัฒนาการของการ!เกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือจากการทดสอบความแข็งแรง 
ของกล้ามเน้ือภายในกลุ่มทดลองของท้ัง 4 กลุ่ม หลังการทดลอง(สัปดาห์ท่ี 8) กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่ม 
ทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่มทดลองท่ี 4 มีพัฒนาการของการ!เกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
จากการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

4. พัฒนาการของการ!!กโหม่งลูกฟุตบอลจากการการทดสอบความแม่นยำในการโหม่งลูก 
ฟุตบอลระหว่างกลุ่มทดลอง

4.1 พัฒนาการของการ!เกความแม่นยำของการ!!กโหม่งลูกฟุตบอลจากการทดสอบความ 
แม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอลระหว่างกลุ่มทดลอง หลังการทดลอง (สัปดาห์ท่ี 8) กลุ่มทดลองท่ี 1 
กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่มทดลองท่ี 4 มีความแตกต่างกันกับก่อนการทดลองอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระคับ .05

4.1.1 พัฒนาการของการ!!กความแม่นยำของการ!เกโหม่งลูกฟุตบอลจากการทดสอบความ 
แม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอล หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 กลุ่มทดลองท่ี 1 มีความแตกต่างกับกลุ่ม 
ทดลองท่ี 4 และกลุ่มทดลองท่ี 2 มีความแตกต่างกับกลุ่มทดลองท่ี 4

4.1.2 พัฒนาการของการ!!กความแม่นยำของการ!!กโหม่งลูกฟุตบอลจากการทดสอบความ 
แม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอล หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 กลุ่มทดลองท่ี 1 มีความแตกต่างกับกลุ่ม 
ทดลองท่ี 3 และกลุ่มทดลองท่ี 4 กลุ่มทดลองท่ี 2 มีความแตกต่างกับกลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่ม 
ทดลองท่ี 4

4.1.3 พัฒนาการของการ!เกความแม่นยำของการ!เกโหม่งลูกฟุตบอลจากการทดสอบความ 
แม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอล หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองท่ี 1 มีความแตกต่างกับกลุ่ม 
ทดลองท่ี 3 และกลุ่มทดลองท่ี 4 กลุ่มทดลองท่ี 2 มีความแตกต่างกับกลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่ม 
ทดลองท่ี 4

จึงสรุปได้ว่าพัฒนาการของการ!เกโหม่งลูกฟุตบอลจากการทดสอบความแม่นยำในการโหม่ง 
ลูกฟุตบอลระหว่างกลุ่มทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 กลุ่มทดลองท่ี 4 มีค่าเฉล่ียคะแนนความ 
แม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอลมากกว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี
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6 กลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่มทดลองท่ี 4 มีค่าเฉล่ียคะแนนความแม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอลมากกว่า 
กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 หลังการทดองสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่มทดลองท่ี 4 
มีค่าเฉล่ียคะแนนความแม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอลมากกว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 2 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

5. พัฒนาการของการปีกความอ่อนตัวจากการทดสอบความอ่อนตัวระหว่างกลุ่มทดลอง
5.1 พัฒนาการของการt lกความอ่อนตัวจากการทดสอบความอ่อนตัวระหว่างกลุ่มทดลอง 

หลังการทดลอง (ลัปดาห์ท่ี 8) กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่มทดลองท่ี 4 มี 
ความแตกต่างกันกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05

5.1.1 พัฒนาการของการปีกความอ่อนตัวจากการทดสอบความอ่อนตัว หลังการทดลอง 
ลัปดาห์ท่ี 6 กลุ่มทดลองท่ี 1 มีความแตกต่างกับกลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 4 กลุ่มทดลองท่ี 
2 มีความแตกต่างกับกลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่มทดลองท่ี 3 มีความแตกต่างกับกลุ่มทดลองท่ี 4

5.1.2 พัฒนาการของการปีกความอ่อนตัวจากการทดสอบความอ่อนตัว หลังการทดลอง 
สัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองท่ี 1 มีความแตกต่างกับกลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 4 กลุ่มทดลองท่ี 
2 มีความแตกต่างกับกลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่มทดลองท่ี 3 มีความแตกต่างกับกลุ่มทดลองท่ี 4

จึงสรุปได้ว่าพัฒนาการของการปีกความอ่อนตัวจากการทดสอบความอ่อนตัวระหว่างกลุ่ม 
ทดลอง หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 6 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 4 มีค่าเฉล่ียคะแนนความอ่อน 
ตัวมากกว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 3 หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่ม 
ทดลองท่ี 4 มีค่าเฉล่ียคะแนนความอ่อนตัวมากกว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลองท่ี 3 อย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระคับ .05

6.พัฒนาการของการปีกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือจากการทดสอบความแข็งแรงของ 
กล้ามเน้ือระหว่างกลุ่มการทดลอง

6.1 พัฒนาการของการปีกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือจากการทดสอบความแข็งแรงของ 
กล้ามเน้ือระหว่างกลุ่มทดลอง หลังการทดลอง (สัปดาห์ท่ี 8) กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่ม 
ทดลองท่ี 3 และกลุ่มทดลองท่ี 4 มีความแตกต่างกันกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ี 
ระดับ .05

6.1.1 พัฒนาการของการปีกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือจากการทดสอบความแข็งแรงของ 
กล้ามเน้ือ หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 4 กลุ่มทดลองท่ี 1 มีความแตกต่างกับกลุ่มทดลองท่ี 3



83

กลุ่มทดลองท่ี 2 มีความแตกต่างกับกลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่มทดลองท่ี 3 มีความแตกต่างกับกลุ่ม 
ทดลองท่ี 4

6.1.2 พัฒนาการของการt เกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือจากการทดสอบความแข็งแรงของ 
กล้ามเน้ือ หลังการทดลองล้ปดาห์ท่ี 6 กลุ่มทดลองท่ี 1 มีความแตกต่างกับกลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่ม 
ทดลองท่ี 4 กลุ่มทดลองท่ี 2 มีความแตกต่างกับกลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่มทดลองท่ี 4 และกลุ่ม 
ทดลองท่ี 3 มีความแตกต่างกับกลุ่มทดลองท่ี 4

6.1.3 พัฒนาการของการTเกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือจากการทดสอบความแข็งแรงของ 
กล้ามเน้ือ หลังการทดลองลัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองท่ี 1 มีความแตกต่างกับกลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่ม 
ทดลองท่ี 4 กลุ่มทดลองท่ี 2 มีความแตกต่างกับกลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่มทดลองท่ี 4 และกลุ่ม 
ทดลองท่ี 3 มีความแตกต่างกับกลุ่มทดลองท่ี 4

จึงสรุปได้ว่าพัฒนาการของการปีกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือจากการทดสอบความแข็งแรง 
ของกล้ามเน้ือ ระหว่างกลุ่มทดลอง หลังการทดลองลัปดาห์ท่ี 4 กลุ่มทดลองท่ี 3 มีค่าเฉล่ียคะแนน 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือมากกว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 4 หลังการ 
ทดลองลัปดาห์ท่ี 6 กลุ่มทดลองท่ี 3 มีค่าเฉล่ียคะแนนความแข็งแรงของกล้ามเน้ือมากกว่ากลุ่มทดลอง 
ท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 4 และหลังการทดลองลัปดาห์ท่ี 8 กลุ่มทดลองท่ี 3 มีค่าเฉล่ีย 
คะแนนความแข็งแรงของกล้ามเน้ือมากกว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 4 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

อภิปรายผลการวิจ้ย

1.จากการเปรียบเทียบพัฒนาการของการปีกโหม่งลูกฟุตบอลในการโหม่งลูกฟุตบอลจาก 
ค่าเฉล่ียคะแนนท่ีได้จากการทดสอบความแม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอลภายในกลุ่มการทดลองท้ัง 
4 กลุ่ม หลังการทดลอง 8 สัปดาห์(ตารางท่ี4) พบว่า กลุ่มทดลองท้ัง 4 กลุ่ม มีพัฒนาการของคะแนน 
การโหม่งลูกฟุตบอลเพ่ือความแม่นยำเพ่ิมข้ึนและแตกต่างกับก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทาง 
สถิติท่ีระดับ .05 จึงเป็นไปตามสมมติฐานท่ีต้ังไว้ แสดงว่าแบบปีกท่ีผู้วิลัยได้สร้างข้ึนเพ่ือนำมาใชใน 
การทดลองสามารถทำให้เถิดพัฒนาการในการโหม่งลูกฟุตบอล ซ่ึงเม่ือมีการปีกหัดเถิดข้ึนแล้วจะทำให้ 
มีการพัฒนาความแม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอลท่ีดีข้ึน ดังเช่น คาร์โปวิช (Karpovich : 1962) ได้บอก 
ไว้ว่า การปีกห์รีอการออกกำลังกายอยู่อย่างสม่ําเสมอจะทำให้ จำนวนเล้นโลหิตฝอยรอบกล้ามเน้ือ 
เพ่ิมมากข้ึน เม่ือเล้นโลหิตฝอยเพ่ิมมากข้ึนกล้ามเน้ือก็มีโอกาสจะได้รับอาหารเพ่ือใช้ปีกพลังงานมาก
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ข้ึน ลามารถระบายของเสืยท่ีร่างกายไม่ต้องการได้มาก และเร็วข้ึนร่างกายก็สามารถประกอบกิจกรรม 
ต่างๆ  ไต้อย่างมีประสิทธิภาพดีย่ิงข้ึน ด้วยเหตุน้ีจึงเป็นผลทำให้ความลามารถในการโหม่งลูกฟุตบอลมี 
การพัฒนาเพ่ิมข้ึน ร่างกายก็จะมีความสามารถในการบังคับกล้ามเน้ีอให้เป็นไปไต้อย่างมี 
ประสิทธิภาพ ซ่ึงสอดคล้องกับงานวิจัยของ เอ้ือมพร จันลอย (2520) ไต้ทำการดีกษาเปรียบเทียบ 
วิธีการปีกทักษะพุ่งแหลนเพียงอย่างเดียว กับการปีกทักษะควบคู่กับการปีกกำลังกล้ามเน้ือด้วยเคร่ีอง 
มาร์ช่ี เชอร์คิท เทรนเนอร์ท่ีมีผลต่อการเพ่ิมระยะทางการพุ่งแหลน กลุ่มแรกปีกทักษะพุ่งแหลนอย่าง 
เดียวเป็นเวลา 1 ช่ัวโมง กลุ่มท่ี 2 ปีกทักษะควบคู่กับการปีกกล้ามเน้ือ โดยปีกทักษะ 30 นาที และปีก 
กล้ามเน้ือ 30 นาที เป็นเวลา 6 ลัปดาห์ แล้วทำการทดสอบระยะทางการพุ่งแหลนก่อนปีกและหลังปีก 
ในสัปดาห์ท่ี 2, 4 และ 6 ผลปรากฏว่า การปีกท้ัง 2 กลุ่ม มีผลต่อการเพ่ิมระยะทางทางการพุ่งแหลนไม่ 
แตกต่างกัน และการปีกท้ัง 2 กลุ่ม มีผลต่อการเพ่ิมระยะทางการพุ่งแหลนสูงข้ึนกว่าก่อนการปีก อย่าง 
มีนัยสำคัญ 0.01 และพบว่าภายหลังการปีกสัปดาห์ท่ี 4 ความสามารถในการพุ่งแหลนสูงกว่าก่อนการ 
ปีกอย่างมีนัยสำคัญ 0.01 แต่ความสามารถระหว่างสัปดาห์ท่ี 4 และ 6 ไม่แตกต่างกัน การปีกท้ัง 2 
กลุ่มมีผลต่อการพัฒนากล้ามเน้ืออย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ 0.01 และระดับ 0.05 นอกจากน้ื

2.จากการเปรียบเทียบพัฒนาการของการปีกความอ่อนตัวภายในกลุ่มการทดลองท้ัง 4 กลุ่ม 
หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 (ตารางท่ี14) พบว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3 และ 
กลุ่มทดลองท่ี 4 มีพัฒนาการของค่าเฉล่ียคะแนนความอ่อนตัวมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงลอดคล้องกับ คลาฟส์และอารีนเนียม (Klafs and Arnheim,1973) 
กล่าวไว้ว่า ความอ่อนตัวมีผลทำให้นักกีฬาลามารถเพ่ิมระยะทางในการเคล่ือนไหวข้อต่อ เอ็น และ 
กล้ามเน้ือ นอกจากน้ัน นักกีฬาท่ีมีความอ่อนตัวดี สามารถเพ่ิมระยะการเคล่ือนไหวข้อต่อ กล้ามเน้ือ 
รอบ  ๆข้อต่อ และเน้ือเย่ืออ่ืน  ๆ ช่วยให้นักกีฬาใช้แรงได้ระยะทางเพ่ิมข้ึน และการท่ีนักกีฬามีความ 
อ่อนตัวน้อยเป็นลาเหตุหน่ึงทำให้การเคล่ือนไหวไม่ถูกต้อง (Eady, 1987) ซ่ึงสอดคล้องกับ วัฒนา สุริย 
จันทร์ (2531 :บทคัดย่อ) ได้ดีกษาผลการปีกความอ่อนตัวท่ีมีต่อความสามารถในการว่ิงข้ามร้ัว 110 
เมตร ผลการวิเคราะห์พบว่า

1.ความสามารถในการว่ิงข้ามร้ัวระหว่างกลุ่มทดลองท่ี1 กับกลุ่มทดลองท่ี2 ภายหลังการปีก 
6 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างไม่มีนัยสำคัญทางสถิติ

2.ความอ่อนตัวของกลุ่มทดลองท่ี 1 กับกลุ่มทดลองท่ี 2 ภายหลังการปีก 6 สัปดาห์แตกต่าง
กันอย่างมีนัยสำคัญสถิติที .01
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4.ความอ่อนคัวของกลุ่มทดลองท่ี 2 ภายหสังการปีกสัปดาห์ท่ี 6 กับก่อนการปีกแตกต่างกัน 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .01

ร-ปฏิกิริยาร่วมระหว่างวิธีการปีก และระยะเวลาในการปีก ส่งผลต่อความลามารถในการว่ิง 
ข้ามร้ัว อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระคับ .05

ร-ความ สามารถในการว ิ่งข ้าม ร ั่วภ ายในกล ุ่มทดลองท ี่ า กล ุ่มทดลองท ี่ 2 ก ่อนการ'ป ีกและหลัง
กร'ปีกสัปดาห์ที่ 2,4 และ 6 แตกต ่างก ันอย ่างม ีน ัยสำค ัญ ทางสถ ิต ิท ี่ระด ับ  .01

ร-จากการเปรียบเทียบพัฒนาการของการปีกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือภายในกลุ่มการ 
ทดลองท้ัง 4 กลุ่ม หสังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 (ตารางท่ี 23) พบว่า มีพัฒนาการของการปีกความ 
แข็งแรงของกล้ามเน้ือมากกว่าก่อนการทดลองอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 ซ่ึงสอดคล้องกับ 
นิพนธ์สันทรมณี (2543) ท่ีได้คืกษา ผลของการปีกความอ่อนคัวและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีมี 
ต่อความลามารถในการทุ่มลูกฟุตบอล ก่อนและหลังการทดลอง 10 สัปดาห์ ผลการวิสัยพบว่า หลัง 
การทดลองสัปดาห์ท่ี 10 ค่าเฉล่ียของความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ของกลุ่มทดลองท่ี 3 คือ กลุ่มปีกทุ่ม 
ลูกฟุตบอลควบคู่กับการปีกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ และกลุ่มทดลองท่ี 4 กลุ่มปีกทุ่มลูกฟุตบอล 
ควบคู่กับการปีกความอ่อนคัวและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ มีความแตกต่างกับกลุ่มการทดลองท่ี 1 
ซ่ึงปีกทุ่มลูกฟุตบอลเพียงอย่างเดียว และกลุ่มทดลองท่ี 2 ซ่ึงปีกทุ่มลูกฟุตบอลควบคู่กับการปีกความ 
อ่อนคัว อย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05 จึงเห็นได้ว่าการปีกด้วยน้ืาหนักเปินระยะเวลา 8 สัปดาห์ จะทำ 
ให้มีความแข็งแรงของกล้ามเน้ือขาเพ่ิมข้ึน ดังท่ี เกรฟและคณะ (Graves and others,1993) ได ้ 
รายงานว่า ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีเพ่ิมจากการปีกจะส่งผลให้ความอดทนของกล้ามเน้ือเพ่ิมข้ึน 
ด้วย โดยเกิดจากร่างกายมีแหล่งพลังงานแบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Energy) เพ่ิมในกล้ามเน้ือ 
ทีถูกปีก (Adenosine Triphosphate and Creatine Phosphate) ช่วยลดโอกาสการบาดเจ็บของข้อต่อ 
และกล้ามเน้ือท่ีเกิดจากการเล่นกีฬาหรืออุบ้ติเหตุจากการทำงานในชีวิตประจำกัน การปีกความ 
แข็งแรงของกล้ามเน้ือจะทำให้ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือสูงสุดเพ่ิมข้ึน ซ่ึงเป็นผลจากการ 
เปล่ียนแปลงภายในคัวกล้ามเน้ือเอง โดยในระยะแรกของการปีกความแข็งแรง ระบบประสาทมีการ 
เปล่ียนแปลงโดยการเพ่ิมความถ่ีในการกระตุ้นหน่วยยนต์(Motor Unit Firing) และจำนวนหน่วยยนต์ 
ท่ีถูกกระตุ้นเพ่ิมข้ึน หลังจากการปีกไป 4-6 สัปดาห์กล้ามเน้ือจะมีขนาดใหญ่ข้ึน (Muscle 
Hypeertrophy) ซ่ึงเกิดจากการสังเคราะห์โปรตีนในกล้ามเน้ือมากข้ึน เช่นเดียวกับอี1วานและคืนิท
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(Ivan and Keenit : 1958) ได้คืกษาการ'ปีกกำลังกล้ามเน้ือโดย'ใช้'นานนักท่ีมีผลทางด้านสุขภาพและ 
สมรรถภาพทางกายโดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม คือกลุ่มทดลองให้รกกำลังกล้ามเน้ือ โดยแทนน้ําหนักเพ่ิมข้ึน 
( Progressive Weight Training ) เป็นเวลา 8 สัปดาห์ และกลุ่มควบคุมให้นักเรียน เรียนพลคืกษา 
ตามปกติ เม่ือเปรียบเทียบผลการทดสอบพบว่ากลุ่มทดสอบคือ กลุ่มท่ีใซ้การยกน้ําหนักมี 
ความลามารถในการทำแบบทดสอบทุกข้อเพ่ิมมากกว่ากลุ่มควบคุมทุกอย่างอย่างมีนัยสำคัญ

4. จากการเปรียบเทียบพัฒนาการของการปีกโหม่งลูกฟุตบอลในการโหม่งลูกฟุตบอลเพ่ือ 
ความแม่นยำระหว่างกลุ่มของแต่ละกลุ่มการทดลองท้ัง 4 กลุ่ม หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 
(ตารางท่ี 9) พบว่า พัฒนาการของการปีกโหม่งลูกฟุตบอล ของกลุ่มทดลองท้ัง 4 กลุ่ม มีการ 
พัฒนาการของการปีกโหม่งลูกฟุตบอลแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระคับ .05โดยกลุ่ม 
ทดลองท่ี 4 มีค่าเฉล่ียคะแนนจากการทดสอบความแม่นยำมากท่ีสุด รองลงมาคือ กลุ่มทดลองท่ี 3 
กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 1 ซ่ึงลาเหตุท่ีเป็นเช่นน้ืผู้วิจัยได้พิจารณาถึงองค์ประกอบของ 
ความสามารถในการโหม่งลูกฟุตบอลน้ัน มีองค์ประกอบหลายอย่างซ่ึงสมรรถภาพทางกาย ความอ่อน 
คัว หรีอการปีกทักษะน้ัน นอกจากน้ันระดับการเรียนรู้ทักษะ หรือพ้ืนฐานของทักษะของผู้รับการ 
ทดลองอาจจะเป็นส่วนหน่ึงของความลามารถในการโหม่งลูกฟุตบอลเพ่ือความแม่นยำ ดังท่ี คืลปชัย 
สุวรรณธาดา (2523 : บทนำ) กล่าวว่าการเรียนรู้ (Learning) หมายถึง ขบวนการท่ีทำให้เกิดพฤติกรรม 
เปล่ียนแปลงไปในลักษณะค่อนข้างถาวรซ่ึงเป็นผลเน่ืองมาจากการปีกหัดหรือประสบการณ์ 
(Experience) ซ่ึงพัฒนาการของการเรียนรู้แบ่งออกเป็น 3 ข้ัน (อนันต์ อัตชู, ม.ป.ป.) คือ ข้ันความรู้ 
ความเข้าใจ (Cognitive stage) เป็นข้ันท่ีผู้เรียนต้องคืกษาและทำความเข้าใจกับหลักและวิธีการของ 
ทักษะท่ีเรียน การปีกหัดช่วงน้ืจึงมีความผิดพลาดเถิดข้ึนเป็นอย่างมาก ข้ันเช่ือมโยง (Associative 
stage) เป็นข้ันต่อจากข้ันความรู้ความเข้าใจ คือ ผู้เรียนได้นำเอาหลักและวิธีการข้ันแรก มาปีกเพ่ือ 
ความชำนาญในข้ันน้ืจำนวนความผิดพลาดจะเรมน้อยลงกว่าการเรียนในข้ันแรก แต่ความคงท่ีของ 
ทักษะก็ยังไม่มาก ข้ันอัตโนมัติ (Autonomous stage) ซ่ึงเป็นข้ันท่ีต่อจากข้ันท่ีลอง คือ เม่ือผู้เรียนได้ 
ปีกหัดจนเถิดความชำนาญ ทักษะน้ันก็จะเป็นล่ีงท่ีติดจนเป็นนิสัยและสามารถแสดงออกได้โดยไม่ต้อง 
คิดถึงหลักและวิธีการท่ีเป็นพ้ืนฐานต่อไป ลักษณะของการพัฒนาการในข้ันน้ืก็คือ ผู้เรียนมีมาตรฐาน 
ของทักษะหรือมีความสม่ําเสมอ และความคงท่ีของระดับความลามารถ พอคิดจะทำเม่ือเร่ิมทำแล้ว 
ทักษะน้ันจะถูกกระทำโดยอัตโนมัติ ดังกล่าวไว้ว่าระดับทักษะ ของผู้รับการปีกอาจจะอยู่ในระดับข้ัน 
เช่ือมโยง น้ันก็คือผู้ท่ีได้รับการทดลองมีความผิดพลาดน้อยลง แต่ความคงท่ีของทักษะยังไม่มากจึงทำ 
ให้ไม่สามารถแสดงทักษะได้อย่างมีประสิทธิภาพ ตลอดจนองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายน้ัน มี
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องค์ประกอบหลายอย่าง เช่น ความเร็ว คามอดทน พลังกล้ามเน้ือ ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความ 
อ่อนตัว ตังน้ันการt เกหัดในเร่ืองทักษะจึงมีความจำเป็นอย่างย่ิงสำหรับการเข้าร่วมในกิจกรรมกีฬา ซ่ึง 
ทักษะตังกล่าวไม่สามารถท่ีจะทำให้มีข้ึนในระยะเวลาลัน  ๆ ได้ แต่ต้องใช้เวลา‘ฝึกหัดและกระทำช้ําเป็น 
เวลานาน นอกจากน้ัน เทเวศร์ พิริยะพถูนท์(2529) ยังได้กล่าวไว้ว่า "ทักษะทางด้านความแม่นยำ 
นอกจากใช้ความสามารถทางด้านการร่วมงานกันของระบบประสาทและกล้ามเน้ือแล้ว ยังข้ึนอยู่กับ 
ความเร็ว ระยะทาง และเวลาอีกด้วย" ฉะน้ัน การท่ีจะเล่นกีฬาต่าง  ๆให้ใด้ดีน้ันเราจะต้อง'ฝึกให้นักกีฬา 
ได้เกิดทักษะเสืยก่อน โดยเฉพาะอย่างย่ิง ทักษะข้ันพ้ืนฐานเราจะต้องสอนให้นักกีฬาอย่างถูกต้อง 
เพราะทักษะข้ันพ้ืนฐานเป็นฐานของการปีกทักษะข้ันสูงต่อไปอีกด้วย และสอดคล้องกับ เกียรติวัฒน์ 
วัชญากาญจน์ (2535) ได้ทำการศึกษา เร่ือง ผลการปีกกล้ามเน้ือด้วยน้ัาหนักท่ีมีต่อความสามารถใน 
การเสิร์ฟเชปัคตะกร้อ กลุ่มตัวอย่างประชากรเป็นนักเรียนชาย ระตับมัธยมศึกษาตอนปลาย ซ่ึงผ่าน 
การเรียนวิชาตะกร้อและเชปัคตะกร้อมาแล้ว จำนวน 24 คน โดยแบ่งเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มทดลองท่ี 1 ปีก 
ทักษะการเสิร์ฟเชปัค ตะกร้ออย่างเดียว และกลุ่มท่ี 2 ปีกทักษะการเสิร์ฟเซปัคตะกร้อควบคู่กับการปีก 
น้ําหนัก ปีกเป็นเวลา 8 ลัปดาห์  ๆละ 3 วัน ผลการศึกษาพบว่า ค่าเฉล่ียของคะแนนความสามารถใน 
การเสิร์ฟเซปัคตะกร้อก่อนและหลังการปีกในสัปดาห์ท่ี 2, 4, 6 และ 8 ของกลุ่มท่ี 2 ซ่ึงทักษะการเสิร์ฟ 
เซปัคตะกร้อควบคู่กับการปีกน้ําหนัก มีลัตราการเพ่ิมสูงกว่ากลุ่มทดลองท่ี 1 ซ่ึงปีกทักษะเสิร์ฟเซปัค 
ตะกร้อเพียงอย่างเดียว และสมชาย กำป ันทอง (2531) ได้ทำการศึกษา เร่ือง ผลของการปีกความ 
แข็งแรงของกล้ามเน้ือควบคู่กับการปีกความอ่อนตัว ท่ีมีต่อความแม่นยำในการยิงประตูบาสเกตบอล 
แบบยิงมือเดียว ผลการทดลอง ปรากฏว่า กลุ่มท่ีปีกยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวและปีก 
ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือควบคู่กับการปีกความอ่อนตัว มีค่าเฉล่ียความแม่นยำในการยิงประตูสูง 
กว่าและความแข็งแรงกับความอ่อนตัวก็เพ่ิมเร็วกว่ากลุ่มทดลองท่ี 2 ปีกยิงประตูบาสเกตบอลแบบย ืน  

ยิงมือเดียวเพียงอย่างเดียว

5.จาการเปรียบเทียบพัฒนาการของการปีกความอ่อนตัวระหว่างกลุ่มของแต่ละกลุ่มท้ัง 4 
กลุ่ม หลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 (ตารางท่ี 19) พบว่าท้ัง 4 กลุ่ม มีพัฒนาการของการปีกความอ่อนตัว 
ของกล้ามเน้ือแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระตับ .05 โดยกลุ่มทดลองท่ี 2 มีค่าเฉล่ียคะแนน 
จากการทดสอบความอ่อนตัวมากท่ีสุด รองลงมาคือ กลุ่มทดลองท่ี 4 กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่มทดลอง 
ท ี่3 ซ่ึงสอดคล้องกับ นมสเส,1959(อ้างถึงในสุเนตุนวกิจกุล ,2524)มีความคิดว่า การปีกยืด 
กล้ามเน้ืออาจมีล่วนสำคัญในการเพ่ิมความอ่อนตัวของร่างกาย ถ้ากล้ามเน้ือได้ยืดออกมากกว่า 
ลักษณะปกติในตอนเร่ิมการเคล่ือนไหว และสอดคล้องกับ คอร์บินและคณะ ( Corbin and other,
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1987 ) กล่าวไว้ว่า ความอ่อนตัวมีความสำคัญต่อนักกีฬาอย่างย่ิง ผู้เช่ียวชาญล่วนใหญ่เช่ือว่า ความ 
อ่อนตัวจะทำให้โอกาสการบาดเจ็บลดลง และทำให้นักกีฬาประกอบกิจกรรมได้อย่างมีประสิทธิภาพ 
นอกจากน้ี เดอร์วรีลั (De Vries. 1962) ได้ศึกษาการประเมินขบวนการยึดกล้ามเน้ือแบบสแตติค 
(Static stretching) เพ่ือปรับปรุงความอ่อนตัว โดยการใช้ตัวอย่างเป็นนักศึกษาชายจากลองบีช สเตท 
คอลเลจ (Long Beach State College) จำนวน 57 โดยแบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็นสองกลุ่ม กลุ่มท่ี 1 ปีก 
การปีกกล้ามเน้ือแบบสแตติค (Static stretching) และกลุ่มท่ี 2 ปีกการยึดกล้ามเน้ือแบบอลลิสติค 
(Ballistic stretching) ระยะการปีกเจ็ดคร้ัง (Period) คร้ังละ 30 นาที ในเวลา 3 สัปดาห์ทำการ 
ทดสอบความอ่อนตัวช่ึงมีรายการทดสอบสามารถรายการ คือ 1. การงอตัว 2. การยืดลำตัว 3. การยืด 
ไหล่ โดยใช้แบบทดสอบความอ่อนตัวของ เคียวรีตัน (The Cureton ‘ร Flexibility test) ทดสอบก่อน 
และหลังการปีกผลการศึกษาพบว่า กลุ่มท่ีมีการปีกการยึดกล้ามเน้ือแบบสเตคติค และกลุ่มท่ีปีกการ 
ยึดกล้ามเน้ือแบบบอลสิสติค พัฒนาความอ่อนตัวได้ดีข้ึนอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ แต่การปีกท้ังสอบ 
แบบต่างก็ให้ผลท่ีได้ไม่แตกต่างกัน และสรุปได้ว่า

1. วิธีการปีกยืดกล้ามเนื้อแบบสแตติคและแบบบอลสิสติค สามารถพัฒนาความอ่อนตัวให้ดี 
เน

2. การพัฒนาความอ่อนตัวของท้ังสองแบบ คือ แบบสแตติคและแบบบอลสิลติคให้ผลในการ 
พัฒนาความอ่อนตัวไม่แตกต่างกัน

6.จากการเปรียบเทียบพัฒนาการของการปีกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือระหว่างกลุ่มของแต่ 
ละกลุ่มท้ัง 4 กลุ่มหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 (ตารางท่ี28) ท้ัง 4 กลุ่มการทดลองมีความแข็งแรงของ 
กล้ามเน้ือแตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระตับ .05 โดยกลุ่มทดลองท่ี 3 มีพัฒนาการของการ 
ปีกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือมากท่ีสุด รองลงมาคือ กลุ่มทดลองท่ี 4 กลุ่มทดลองท่ี 1 และกลุ่ม 
ทดลองท่ี 2 ซ่ึงจะเห็นได้จากการเปรียบเทียบรายคู่ระหว่างกลุ่มการทดลองหลังการทดลองสัปดาห์ท่ี 8 
เน่ืองจากกลุ่มท่ี 1 ปีกโหม่งลูกฟุตบอลเพียงอย่างเดียว และกลุ่มท่ี 2 ปีกโหม่งลูกฟุตบอลควบคู่กับการ 
ปีกความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือน้ัน มีขอบเขตการสร้างความแข็งแรงจำกัด เน่ืองจากการโหม่งลูก 
ฟุตบอลใช้น้ําหนักจำกัด ไม่มีโอกาสเพ่ิมน้ําหนัก โอกาสท่ีความแข็งแรงจะเพ่ิมข้ึนก็เป็นไปได้ช้า เพราะ 
กล้ามเน้ือไม่ได้รับน้ําหนักมากข้ึน เพราะการรับน้ําหนักมากเพ่ือให้กล้ามเน้ือเถิดความตึงมาก ความ 
แข็งแรงจะมากตามไปด้วย และการกระโดดโหม่งลูกฟุตบอลยังเป็นการสร้างกำลังขาและหลัง เวลา
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ทดสอบความแข็งแรงขาและหลัง โดยใช้เคร่ืองมือทดสอบความแข็งแรงของขาและหลัง (Back and 
Leg Dynamometer) จึงเป็นผลทำให้ความแข็งแรงไม่พัฒนาเท่าท่ีควร สำหรับกลุ่มทดลองท่ี 3 และ 
กลุ่มทดลองท่ี 4 เป็นกลุ่มทดลองท่ีเพ่ิมโปรแกรมการสร้างความแข็งแรงของกล้ามเน้ือมีโอกาลท่ีความ 
แข็งแรงของกล้ามเน้ือเพ่ิมข้ึน 5 % และเพ่ิมข้ึนเร่ือย  ๆเม่ือจำนวนคร้ังของการยกเลยเกณฑ์ท่ีกำหนดไว้ 
ซ่ึงเป็นตามหลักสำคัญประการหน่ึงท่ีใช้พัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ คือ การเพ่ิมน้ืาหนักเม่ือ 
น้ําหนักท่ีใช้เพ่ิมมากข้ึน กล้ามเน้ือเกิดความตึงมากข้ึนความแข็งแรงของกล้ามเน้ือก็จะเพ่ิมมากข้ึนท้ังน้ื 
เพราะท้ังสองกลุ่มได้รับเสรมด้วยการยกน้ําหนัก ซ่ึงเป็นการแกกล้ามเน้ือวิธีหน่ึงท่ีทำให้ผู้ฝืกเกิดการ 
พัฒนาสมรรถภาพทางกายให้สูงข้ึนจึงทำให้การแสดงความลามารถทางการกีฬาดีข้ึนด้วย 
สมรรถภาพทางกายน้ืเป็นปัจลัยสำคัญของการ■ ปีกทักษะกีฬาท่ีช่วยทำให้นักกีฬาหรือผู้ฝืกเกิดความ 
พร้อมทางด้านร่างกาย ความสมบูรณ์แข็งแรง ซ่ึงลังเกตได้จากคะแนนการทดสอบความแข็งแรงของ 
กล้ามเน้ือของกลุ่มทดลองท่ี 3 และกลุ่มทดลองท่ี 4 จะมืความแข็งแรงของกล้ามเน้ือมากกว่ากลุ่ม 
ทดลองกลุ่มอ่ืน นอกจากน้ื ดินติมาน (Dintiman,1964) ได้คืกษาผลของการแกหลายวิธีท่ีมีต่อ 
ความสามารถในการว่ิงเร็ว ผลปรากฏ ว่ากลุ่มทดลองท้ัปีกด้วยกำลังกล้ามเน้ือขาโดยใช้น้ําหนักมืกำลัง 
ขาเพ่ิมข้ึนและมีความสามารถในการว่ิงเร็วข้ึนอย่างมีนัยสำคัญ และก่อนหน้าน้ัน ชอร์บาล และคาร์โป 
วิช (Zorbas and Karpovich, 1941) ได้ทำวิจัยเร่ือง ผลของการ'ปีกโดยใช้น้ืาหนักต่อความเร็วในการ 
หดตัวของกล้ามเน้ือโดยคืกษาจากผู้รับการทดลอง 2 กลุ่ม  ๆละ 300 คน กลุ่มแรกเป็นนักยกน้ืาหนัก 
และทุกคนในกลุ่มน้ืได้ผ่านการแกยกน้ืาหนักอย่างน้อย 6 เดือน และในขณะทดสอบก็แกตามปกติ อีก 
กลุ่มหน่ึง ไม่เคยแกยกน้ําหนักมาก่อน ผลการทดสอบปรากฏว่า กลุ่มยกน้ําหนักหมุนตัวได้เร็วกว่ากลุ่ม 
ท่ีไม่ได้แกยกน้ําหนักอย่างมีนัยสำคัญ และ วิริยา บุญชัย (2517) ได้ทำวิจัย ผลของการแกยกน้ืาหนักท่ี 
มีต่อความแม่นยำในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยีนยิงมือเดียว ผลปรากฏว่า การ,ปีกยกน้ํานนักมีผล 
ต่อความแม่นยำในการยิงประตูบาสเกตบอลแบบยืนยิงมือเดียวของผู้ท่ีมีความสามารถยิงประตู 
บาสเกตบอลท่ีระตับปานกลาง อย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ .01 ในปีเดียวกัน นาวิน เจือรัตนคัร็กุล (2517) 
ได้รายงานผลการวิจัยเก่ียวกับผลการแกยกน้ําหนักท่ีมีต่อความเร็วในการว่ายน้ัาท่าวัดวาระยะทาง 50 
เมตร ผลปรากฏว่า แบบแกว่ายน้ําควบคู่การแกยกน้ําหนักช่วยให้ความเร็วในการว่ายน้ําหลังการแกดี 
ข้ึนอย่างมีนัยสำคัญท่ีระตับ .05 จากงานวิจัยช้างด้นน้ืแสดงให้เห็นว่าการแกความแข็งแรงของ 
กล้ามเน้ือด้วยวิธีการปีกยกน้ําหนักส่งผลให้ผู้เช้ารับการทดลองมีการทดสอบท่ีดีข้ึน และจากการ 
วิเคราะห์ค่าเฉล่ียคะแนนของการทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ เพ่ือเปรียบเทียบความแตกต่าง 
ก่อนการแกกับหลังการแกสัปดาห์ท่ี 2,4,6 และ 8 ของกลุ่มทดลองท่ี 3 ปรากฏว่า จากตาราง 29,30 
และ 31 หลังการปีกผ่านไป 4,6 และ 8 สัปดาห์ ค่าเฉล่ียคะแนนของการทดสอบความแข็งแรงของ
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กล้ามเน้ือ ของกลุ่มทดลองท่ี 3 มีความแตกต่างจากค่าเฉล่ียคะแนนของการทดสอบความแข็งแข็งแรง 
ของกล้ามเน้ือ ของกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 และกลุ่มทดลองท่ี 4 อย่างมีนัยสำคัญท่ีระดับ .05 
ซ่ึงแสดงว่าการปีกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือมีผลทำให้กล้ามเน้ือมีความแข็งแรงเพ่ิมข้ึน อีกสาเหตุ 
หน่ึงท่ีทำให้ความสามารถในการโหม่งลูกฟุตบอลเพ่ิมข้ึน ดังน้ันจากการวิจัยปีกความแข็งแรงโดยการ 
ยกน้ําหนัก จึงทำให้เกิดพลังและการประสานกันของระบบประสาทในการปังคับกล้ามเน้ือทำให้เกิด 
ความแม่นยำ (Accuracy) ซ่ึงมีองค์ประกอบท่ีสำคัญคือ การประสานงานระหว่าง กล้ามเน้ือ 
(Coordination) ความเฉลียวฉลาด (Intelligence) มีสายตาและสมาธิท่ีดี มีความแข็งแรงของ 
กล้ามเน้ือและมีความอดทน ( คักด อินพีรุด,2532 ) ทำให้ผลความแม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอลมี 
ประสิทธิภาพเพ่ิมมากข้ึน

ซ่ึงจะเห็นได้ว่า การปีกโหม่งลูกฟุตบอลควบคู่กับการปีกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือมีผลทำให้ 
โหม่งลูกฟุตบอลได้แม่นยำกว่าผลท่ีเกิดจากการปีกโหม่งลูกฟุตบอลเพียงอย่างเดียวและการโหม่งลูก 
ฟุตบอลควบคู่กับการปีกความอ่อนตัวแต่ถ้าปีกท้ังลองอย่างคือ ปีกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือและปีก 
ความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือควบคู่กันใปก็จะทำให้ผลของการโหม่งลูกฟุตบอลแม่นยำกว่าการปีกความ 
แข็งแรงของกล้ามเน้ืออย่างเดียวซ่ึงสอดคล้องกับ ดินติมาน (Dintiman ,1964) ได้คืกษาผลของการปีก 
หลายวิธีท่ีมีต่อความสามารถในการว่ิงเร็วโดยศึกษาจากผู้รับการทดลองชาย จำนวน 145คน ใช้เวลา 
ปีกท้ังสิน 8 ลัปดาห์ แต่ละกลุ่มปีกแต่ละวิธี ดังน้ี

กลุ่มทดลองท่ี 1 ปีกความอ่อนตัวและปีกว่ิงเร็ว
กลุ่มทดลองท่ี 2 ปีกกำลังกล้ามเน้ือขาโดยใช้น้ําหนักและปีกว่ิงเร็ว
กลุ่มทดลองท่ี 3 ปีกท้ังความอ่อนตัว กำลังกล้ามเน้ือขาโดยใช้น้ืาหนักและปีกว่ิงเร็ว
กลุ่มทดลองท่ี 4 ปีกว่ิงเร็วอย่างเดียว
กลุ่มทดลองท่ี 5 ไม่ปีกเลย

เม่ือเปรียบเทียบผลการทดสอบก่อนปีกกับหลังการปีกภายในกลุ่มพบว่าในกลุ่มทดลองท่ี 1,2 
และ 3 มีกำลังกล้ามเน้ือและความสามารถในการว่ิงเร็วเพ่ิมข้ึนอย่างมีนัยสำคัญและเม่ือเปรียบเทียบ 
ระหว่างกลุ่มภายหลังการปีกพบว่ากลุ่มท่ีปีกท้ังความอ่อนตัว กำลังกล้ามเน้ือขา และปีกว่ิงเร็ว (กลุ่ม 
ทดลองท่ี 3) มีความสามารถในการว่ิงเร็วเพ่ิมมากท่ีสุด

จากงานวิจัยช้างต้นน้ืแสดงให้เห็นว่าการปีกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือด้วยวิธีการปีกยก 
น้ืาหนักและการ'ปีกความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือ ส่งผลให้ผู้ปีกมีความสามารถในการโหม่งลูกฟุตบอลได้ 
ดี มีความแม่นยำและมีประสิทธิภาพมากย่ิงข้ึน
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จึงสรุปได้ว่า ในการโหม่งลูกฟุตบอลเพ่ือความแม่นยำน้ันการปีกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ 
ส่งผลให้มีความแม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอลได้ดีกว่าการปีกความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือ แต่ถ้าปีกท้ัง 
2 อย่างควบคู่กันไปจะมีความสามารถในการโหม่งลูกฟุตบอลท่ีดีและมีความแม่นยำมากย่ิงข้ึนและ 
สามารถนำไปใช้ในสถานการท!ในการเล่นและการแข่งขันได้อย่างมีประสิทธิภาพต่อไป

ข้อเสน-อแนะ

ข้อเสนอแนะจากการวิจัย

จาการวิจัยพบว่าการปีกโหม่งลูกฟุตบอลควบคู่กับการปีกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ การปีก 
โหม่งลูกฟุตบอลควบคู่กับการปีกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือทำให้การโหม่งลูก 
ฟุตบอลมีความแม่นยำเพ่ิมข้ึนจึงควรท่ีจะนำไปปีกควบคู่กับการเรียนการสอนนักกีฬาฟุตบอลหรอ 
ปรับปรุงเพ่ือนำไปใช้ปีกลอนปีกซ้อมกับนักกีฬาชนิดอ่ืน  ๆและจากการวิจัยคร้ังน้ืก็ยังพบอีกว่าควรจะ 
มีการเพ่ิมเติมในเรองของการโหม่งลูกฟุตบอลให้ได้ระยะไกล และทิศทางในการวัดความแน่นอน 
ความแรงในการโหม่งลูกฟุตบอล ฉะน้ันจึงควรมีการกำหนดจุดปีกและกำหนดทิศทางหรือเป้าหมาย 
ของลูกฟุตบอลให้ขัดเจน เพราะการปีกตังกล่าวมีผลช่วยพัฒนาความแม่นยำในการโหม่งลูกฟุตบอล 
ให้มีประสิทธิภาพท่ีดีเพ่ิมข้ึน เพ่ือนำไปใช้ในการเล่น การปีกซ้อม และการแข่งขันฟุตบอลได้อย่างมี 
ประสิทธิภาพมากย่ิงข้ึน

ข้อ เสนอ แนะในการทำวิจัย คร้ัง ต่อไป

1. ควรศึกษาผลการปีกความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีมีต่อความแม่นยำใน 
ทักษะกีฬาชนิดอ่ืน ๆ

2. ควรศึกษาผลการปีกของความอ่อนตัวและความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีมีต่อความเร็วใน 
การเปล่ียนทิศทางการเคล่ือนไหว เซ่น การเล้ียงลูกฟุตบอล การเล้ียงลูกบาสเกตบอล

3. ควรศึกษาผลการปีกความอ่อนตัวควบคู่กับการปีกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือท่ีมีต่อการ 
โหม่งลูกฟุตบอลในระยะไกลควบคู่กับความแม่นยำ
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