
บทท่ี 5 
สรุป  อภิปรายผล  และขอเสนอแนะ 

 
 การวิจยัคร้ังนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาที่มีตอความแมนยําใน
การยิงประตู ณ จุดเตะโทษ  ของนักกฬีาฟตุบอลอายุระหวาง 10 – 12 ป 
 กลุมตัวอยางทีใ่ชในการศึกษาครั้งนี้เปนนักกีฬาฟุตบอลชายของโรงเรียนบานบอหิน  
อําเภอดอยสะเก็ด  จังหวดัเชยีงใหม  จํานวน  30  คน  โดยแบงออกเปน  2  กลุม  กลุมละ  15  คน 
  กลุมที่ 1 กลุมทดลอง - ฝกตามโปรแกรมการฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของ 

           กลามเนื้อขาควบคูกบัการฝกทักษะกฬีาฟุตบอล 
  กลุมที่ 2 กลุมควบคุม - ฝกตามโปรแกรมการฝกทักษะกีฬาฟุตบอลเพียงอยางเดียว 
 ผูศึกษากําหนดใหกลุมตัวอยางรับการฝกตามโปรแกรมเปนเวลา  6  สัปดาห  โดยผูศึกษา
ทําการทดสอบความแมนยําในการยิงประตู ณ จุดเตะโทษในกีฬาฟุตบอล  กอนและหลังการฝกของ
แตละกลุม  และนําผลที่ไดมาวิเคราะหขอมลูทางสถิติโดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป  SPSS  โดยใชสถิติ  
t-test  จากนัน้เปรียบเทยีบผลกอนและหลังการฝกของแตละกลุม  และนําผลการเปลี่ยนแปลงของ
ทั้งสองกลุมมาเปรียบเทียบคาการเปลี่ยนแปลง โดยสามารถสรุป อภิปรายผล และเสนอแนะ
การศึกษาไดดงันี้ 
 
สรุปผลการวิจัย 
 1. หลังจากการฝกตามโปรแกรมการฝก  6  สัปดาห  ทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคมุตางมี
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001   และกลุมทดลองมี
ความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิ่มขึ้นมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.005 
 2. หลังจากการฝกตามโปรแกรมการฝก  6  สัปดาห  กลุมทดลองมีความแมนยําในการยิง
ประตู ณ จดุเตะโทษเพิ่มขึน้อยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.001  สวนกลุมควบคุมมีความแมนยํา
ในการยิงประตู ณ จุดเตะโทษเพิ่มขึ้นอยางไมมีนัยสําคญัทางสถิติ  และกลุมทดลองมีความแมนยาํ
ในการยิงประตู ณ จุดเตะโทษเพิ่มขึ้นมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001 
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อภิปรายผลการวิจัย 
 จากการศึกษาพบวา 
 1. ดานความแข็งแรงของกลามเนื้อขา  หลังจากการฝก 6 สัปดาหพบวา  ทั้งกลุมทดลองและ
กลุมกลุมควบคุมมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิ่มขึ้นอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ 0.001  แต
กลุมทดลองมีการเพิ่มของความแข็งแรงของกลามเนื้อขามากกวา  ทั้งนี้ อาจเปนเพราะทั้งกลุม
ทดลองและกลุมควบคุมตางก็มีการฝกซอมกีฬาฟุตบอลอยูเปนประจําทุกวัน ซ่ึงโปรแกรมการ
ฝกซอมมีกิจกรรมที่ประกอบไปดวยการวิง่  การกระโดด  เปนตน  ซ่ึงกิจกรรมเหลานี้นาจะมีสวน
พัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อขาของทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุม  สวนที่ความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาของกลุมทดลองเพิ่มมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.005 นั้น  
อาจเปนเพราะกลุมทดลองมีการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อขารวมกับการฝกซอมกีฬาฟุตบอล
ตามปกติ ในขณะทีก่ลุมควบคุมทําการฝกซอมกีฬาฟุตบอลตามปกติอยางเดียวเทานัน้  ซ่ึงสอดคลอง
กับสนธยา  สีละมาด (2547) ที่กลาววาการฝกซอมเพียงอยางเดยีวหรือความหนกัระดับเดียวจะมีผล
ใหมีการพัฒนาไปตามการฝกซอมเทานั้น  ดังนั้นในการฝกเพื่อปรับปรุงความแข็งแรงของกลามเนื้อ  
จึงจําเปนทีจ่ะตองใชระดับการกระตุนทีห่ลากหลายและหนักเพียงพอ  เพื่อใหกลามเนื้อมีการหดตวั
เร็ว  ซ่ึงจะมผีลอยางมากตอการพัฒนาความแข็งแรงของกลามเนื้อ  ผลการศึกษานี้สอดคลองกับ
งานวิจยัของบณัฑิต  แพนล้ินฟา (2523) เร่ืองการศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาระหวางวิธีวิ่งกระโดดขามรั้วกับวิ่งขึ้นบนัได  โดยกลุมที ่ 1 ฝกวิ่งกระโดดขามรั้ว  กลุม
ที่ 2 ฝกวิ่งขึ้นบันได  กลุมที่ 3 กลุมควบคุมฝกวิ่งเหยาะระยะทาง 440 หลา  พบวา  ภายหลังการฝก 6 
สัปดาห  ทั้ง 3 กลุมมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิ่มมากกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติที่ระดับ 0.01 
 2. ดานความแมนยําในการยงิประตู  หลังการฝก 6 สัปดาห  พบวา  กลุมทดลองมีความ
แมนยําในการยิงประตู ณ จุดเตะโทษเพิม่ขึ้นอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.001  สวนกลุม
ควบคุมมีความแมนยําในการยิงประตู ณ จุดเตะโทษเพิม่ขึ้นอยางไมมนีัยสําคัญทางสถิติ  และกลุม
ทดลองยังมีความแมนยําในการยิงประตู ณ จุดเตะโทษเพิ่มขึ้นมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ 0.001  ทั้งนี้อาจเปนเพราะทั้งกลุมทดลองและกลุมควบคุมตางก็มีการเพิ่มความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาดังที่ไดกลาวไปแลวในขอที่ 1  ซ่ึงการเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขานี้
นาจะเปนปจจยัหนึ่งที่ทําใหความแมนยําในการยิงประตขูองทั้ง 2 กลุมเพิ่มขึ้น  เพราะเมื่อกลามเนือ้
ขาแข็งแรงยอมทําใหการเตะลูกฟุตบอลพุงตรงไปที่ประตูฟุตบอลอยางรวดเร็วและแรง  อีกทั้ง
นักกฬีายังสามารถควบคุมทาทางหรือทักษะการเตะลูกฟตุบอลใหอยูในทาที่ถูกตองตลอดระยะเวลา
ของการทดสอบไดอีกดวย  เพราะเมื่อกลามเนื้อแข็งแรง  ก็จะทําใหขนาดของเสนใยกลามเนื้อโต
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และชวยใหเสนเลือดฝอยมีการทํางานไดดขีึ้น  ทําใหกลามเนื้อมีพลัง  ความเร็ว  และความทนทาน
ดวย (Krafts  and  Anheim, 1963)นอกจากนี้การฝกทาทางตางๆ เชน การยอขา เปนตน ก็อาจทําให
รางกายเกดิการรับรูตําแหนงตางๆของกลามเนื้อและขอตอไดดีขึ้น และทาทางการฝกความแข็งแรง
นี้ยังอาจชวยทาํใหเกิดสมาธิไดดวย เพราะวาในขณะทีฝ่กความแข็งแรงของกลามเนื้อตามทาตางๆ
นั้น ผูฝกตองจดจออยูกับมดักลามเนื้อในสวนที่ใชในการฝกความแขง็แรง ก็อาจเปนการชวยทําให
เกิดการฝกสมาธิไปในตัวดวยนั่นเอง นอกจากนี้ยังเปนที่นาสังเกตวา  กลุมทดลองมีผลของความ
แมนยําในการยิงประตูฟุตบอล ณ จุดเตะโทษเพิ่มมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.001  ซ่ึงเมื่อพิจารณาผลของความแข็งแรงของกลามเนื้อของกลุมทดลองจากขอ 1  ก็พบวา  
กลุมทดลองมีความแข็งแรงของกลามเนื้อขาเพิ่มขึ้นมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ 0.005 ดวย  ผลการศกึษานี้สอดคลองกับผลการวจิัยของธนา  กติติศรีวรพันธ (2522) เร่ืองผล
ของการใชรองเทาน้ําหนักฝกกลามเนื้อขาที่มีผลตอความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล พบวา  
กลุมที่ฝกยิงประตูฟุตบอลควบคูกับการฝกกลามเนื้อขามีความแมนยําในการยิงประตูฟุตบอล
แตกตางจากกลุมที่ฝกการยิงประตูอยางเดียว  อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ 0.01        
   
ขอเสนอแนะ 
 ขอเสนอแนะเพื่อนําผลการศึกษาไปใช 
 1. เนื่องจากการฝกความแข็งแรงเปนการฝกที่คอนขางหนักและตอเนื่อง  ผูฝกสอนจะตอง
เตรียมความพรอมของนักกฬีาใหมีสภาพรางกายที่สมบรูณแข็งแรง 
 2. โปรแกรมการฝกความแขง็แรงของกลามเนื้อขาในครัง้นี้  สามารถนําไปใชฝกความ
แข็งแรงของกลามเนื้อขาในการทํากิจกรรมในกฬีาประเภทอื่นๆ 
 ขอเสนอแนะในการศึกษาครัง้ตอไป 
 1. ในการศึกษาครั้งตอไปควรจะกระทํากับทักษะการเลนฟุตบอลแบบอื่นๆ       โดยใชกลุม
ตัวอยางหลายๆกลุมที่แตกตางกัน  และใชระยะเวลามากนอยแตกตางกนั 
 2. ควรทําการศึกษาผลของโปรแกรมการฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของขาในการยิงประตู ณ 
จุดเตะโทษของนักกฬีาฟุตบอลที่มีระดับอายุอ่ืนๆดวย 
 3. ควรเพิ่มระยะเวลาในการศึกษาใหมากกวา  6  สัปดาห  เพื่อใหทราบถึงผลของการฝก
เพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขาที่มีผลตอความแมนยําในการยิงประตู ณ จดุเตะโทษของ
นักกฬีาฟุตบอลอายุระหวาง  10 -12  ปในระยะยาว 
 4. ควรศึกษาการฝกเพื่อเพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อขาในรูปแบบอื่นๆดวย   เพือ่เพิ่ม
ความหลากหลายในการฝกและความชดัเจนของผลในการฝก 


