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วิจารณผลการวิจัย 
  
 จากการศึกษาผลของการฝกดวยน้ําหนักแบบแฟลทพีระมิดและแบบสคิวพีระมิด ที่มีตอ 
ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร ในนกักีฬาฟุตบอล โดยทําการทดลองเปนระยะเวลา 8 สัปดาห 
ผูวิจัยไดวจิารณผลการทดลองดังนี ้
 

1. จากการวิเคราะหความแปรปรวนทางเดยีวของคาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 
เมตร ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 กอนการฝก ภายหลัง                     
การฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา กอนการฝกกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม           
มีคาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร ไมแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
(ตารางที่ 4) ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 พบวา กลุมตวัอยางทั้ง 3 กลุม มีคาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 40 เมตร   ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 6) เนื่องจาก 
การฝกชวง 4 สัปดาหแรก  จะเปนการฝกความแข็งแรงอดทนเพื่อสรางความแข็งแรงของกลามเนือ้
ใหกับกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ซ่ึงความหนักที่ใชฝกอยูที่ระดับ 50-60% ของ 1 RM 
และจังหวะการยกน้ําหนักเปนแบบปกติ ทาํใหมีการกระตุน(activation) หรือมีการระดมหนวยยนต
(recruitment) ในกลามเนื้อยังไมมาก ชูศักดิ์และกันยา(2536) กลาวไววา ผลที่เกิดจาก 
การฝกใน 2 สัปดาหแรกเปนการปรับตัวของระบบประสาท สวนผลจากกลามเนื้อตองใชเวลา 
นานกวา ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา กลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุมมีคาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่ง
ระยะทาง 40 เมตร แตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 6) และเมื่อทํา 
การเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคู โดยวิธีของ Tukey พบวา กลุมควบคุม กับกลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลอง ที่ 2 มีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ .05 (ตารางที่ 7) จะเหน็ได
วาความเรว็ที่เพิ่มขึ้นของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 แตกตางกับกลุมควบคุมเพราะการฝก
ดวยน้ําหนักแบบแฟลทพีระมิดและแบบสคิวพีระมิด จะมแีรงตานทานมากระทํากับกลามเนื้อ  
ทําใหกลามเนือ้มีการเปลี่ยนแปลง กลามเนื้อจะถูกพัฒนาเสนใยใหใหญและหนาขึน้ (ชูศักดิแ์ละ
กันยา, 2536) สอดคลองกับบัญชา (2545) รายงานวา การฝกดวยน้าํหนักจะมีผลตอการเพิ่มขนาด
ของกลามเนื้อซ่ึงมีผลตอความแข็งแรง กําลังและความเรว็ โดยชวงสปัดาหที่ 7 และสัปดาหที่ 8  
เปนการฝกกําลังของกลามเนื้อ ทําใหกลามเนื้อสามารถที่จะนําแรงออกมาใชไดมากที่สุดในชวง
ระยะเวลาสั้นๆ เปนผลใหความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตรของกลุมทดลองที่ 1 และกลุม
ทดลองที่ 2 เพิ่มขึ้นมากกวากลุมควบคุม ชูศักดิแ์ละกนัยา(2536) กลาวไววา การปรับทางระบบ
ประสาทของการออกกําลังกายเกดิจาก proprioceptive synaptic input เขาไปยังเซลลประสาทยนต 
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ซ่ึงเกิดในขณะฝกและเชื่อวาตําแหนงที่มกีารเรียนรูอยูปลายประสาท   Group Ia   ซ่ึงสงเขาไป   
synapse  กับ   alpha motoneuron  ทําใหกลุมกลามเนื้อที่ทําหนาที่สนับสนุนการเคลื่อนไหว 
(synergist) มีการหดตวัออกแรงรวมกับกลุมกลามเนื้ออ่ืนๆไดดีขึ้น รวมทั้งมีการเรียกหรือระดมใช 
(recruitment) หนวยยนตชนดิ high threshold เพิ่มขึ้น ความถี่ของกระแสประสาทสวนกลางจะถูก
สงมากระตุนหนวยยนตของกลามเนื้อเพิม่มากขึ้นและมีการกระตุนเซลลประสาท ที่ทําหนาที่ 
ในการหดตวัของกลามเนื้อเพิ่มขึ้น ทําใหความเร็วเพิ่มขึน้  สมชาย (2536) กลาวไววา ความเร็ว
ขึ้นอยูกับพลังกลามเนื้อ ความแรงของการกระตุนประสาท ที่เกี่ยวกบัการเคลื่อนไหวและความเร็ว
ในการถายกระแสประสาทสูกลามเนื้อ จากผลการวิจัยคร้ังนี ้ พบวา กลุมที่ฝกดวยน้ําหนกั 
แบบแฟลทพีระมิดควบคูกับการฝกทักษะฟุตบอล และกลุมที่ฝกดวยน้ําหนักแบบสคิวพีระมิด 
ควบคูกับการฝกทักษะฟุตบอล  มีผลตอความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร  ซ่ึงจากการคํานวณ
รอยละของอัตราการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร(ตารางที ่10 ภาพที ่1) 
 
 จากภาพที่ 1 พบวาในกลุมทดลองที่ 2 ทําการฝกดวยน้าํหนักแบบสคิวพีระมดิควบคูกับ 
การฝกทักษะฟุตบอล มีอัตราการเปลี่ยนแปลงของความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร ภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ดีกวากลุมทดลองที่ 1 และกลุมควบคุม 
ตามลําดับคือ  มีอัตราการเปลี่ยนแปลงของความเร็วในการวิ่งคิดเปนรอยละ 4.61 และ 7.74  
กลุมทดลองที่ 1 ทําการฝกดวยน้ําหนักแบบแฟลทพีระมิดควบคูกับการฝกทักษะฟุตบอล มีอัตรา
การเปลี่ยนแปลงของความเร็วในการวิ่งคดิเปนรอยละ 3.47 และ 7.44 ซ่ึงมีคาเปนลบหมายถึงมีเวลา
ในการวิ่งลดลง และกลุมควบคุมทําการฝกทักษะฟุตบอลอยางเดียว มีอัตราการเปลี่ยนแปลงของ
ความเร็วในการวิ่งคิดเปนรอยละ 0.16 ทั้ง 2 ชวง ซ่ึงมีคาเปนบวกหมายถึงมีเวลาในการวิ่งเพิ่มขึน้ 
แสดงใหเห็นวา การฝกทักษะฟุตบอลอยางเดยีวของกลุมควบคุม มีอัตราการเปลี่ยนแปลงของ
ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร ลดลงเพราะเปนการฝกฟุตบอลเพียงอยางเดยีว สวนการฝก
แบบแฟลทพีระมิดของกลุมทดลองที่ 1 กับการฝกแบบสคิวพีระมิดของกลุมทดลองที่ 2 เปนเวลา  
8 สัปดาห พบวาความเรว็ในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร ของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2  
มีแนวโนมเพิม่ขึ้นมากกวาความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร ของกลุมควบคุม ที่ฝกทักษะ
ฟุตบอลเพียงอยางเดยีว ทั้งนี้เนื่องจากการฝกดวยน้ําหนักแบบแฟลทพีระมิดและแบบสคิวพีระมดิ 
สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายในดานกําลังของกลามเนื้อ  และเมื่อทําการฝกรวมกับการฝก
ทักษะฟุตบอลดวยก็จะสงผลใหเกิดการพัฒนาศักยภาพไดมากขึ้น ซ่ึงจะสอดคลองกับ ถาวร(2542) 
ไดรายงาน ผลของการฝกยกน้ําหนกัในระดับความหนักตางกนัที่มตีอกําลังกลามเนื้อขา พบวา
พัฒนาการของกําลังกลามเนือ้เหยยีดขาทั้งสองขาง ที่เพิ่มสูงขึ้นควบคูไปกับการลดลงของเวลาใน
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การวิ่งระยะทาง 30 เมตร เปนผลมาจากการฝกน้ําหนักตามรูปแบบและวิธีการฝกทีก่าํหนดใหตลอด
ระยะเวลา   9   สัปดาห   สอดคลองกับ  Young (2002)    รายงานวา  กําลังของกลามเนื้อขามี
ความสําคัญมากในการเปลี่ยนทิศทางหรือการวิ่งที่ไดความเร็ว 
 
 2. จากการวเิคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้าํ ของคาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่ง 
ระยะทาง 40 เมตร ภายในกลุม กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลงั 
การฝกสัปดาหที่ 8 พบวา ภายในกลุมควบคุม ไมมีความแตกตางอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ 
ระดับ .05 (ตารางที่ 8) สวนคาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร ภายในกลุมทดลองที่ 1 
และกลุมทดลองที่ 2 พบวา กอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 
แตกตางอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 แสดงใหเห็นวาชวงระยะเวลาในการฝก 8 สัปดาห  
มีผลตอการพัฒนากําลังของกลามเนื้อ ทําใหกลุมทดลองที่ 1 ที่ไดรับการฝกดวยน้ําหนักแบบแฟลท
พีระมิดและกลุมทดลองที่ 2 ที่ไดรับการฝกดวยน้าํหนักแบบสคิวพีระมดิ มีคาเฉลี่ยความเร็ว 
ในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร เพิ่มขึ้นมากกวากอนการฝก ดังที่ Gary (2001) ไดกลาวไววา กําลังคือ 
ความสามารถของกลามเนื้อที่กอใหเกิดแรงสูงสุดในชวงเวลาสั้น ๆ โดยพื้นฐานแลวกําลังเกิดจาก 
แรงคูณดวยระยะทางสวนดวยเวลา ดังนัน้กาํลังของกลามเนื้อจึงขึ้นอยูกบัปฏิกิริยาของความแข็งแรง 
และความเรว็ การเพิ่มขึ้นของแรงหรือความเร็วเปนผลใหกําลังเพิ่มขึ้นดวย สอดคลองกับ Kraemer 
(2000) กลาววา  กําลังคือ  การรวมของความแข็งแรง และความเร็ว 
  
  ผลการฝกดวยน้ําหนกัแบบแฟลทพีระมิด ปรากฏวาสามารถพัฒนากําลังกลามเนือ้ขาของ 
นักกฬีาฟุตบอลในชวงอายุระหวาง 14-16 ป ไดมากที่สุด ผูวิจยัพบวา ระดับความหนักที่ใชในการ 
ฝกดังกลาวมีความเหมาะสมกับนักกีฬา ทําใหรางกายไมเกิดการสับสนจากการยกน้ําหนกัใน 
หลาย ๆ ระดบัความหนกัทีต่างกัน การใชความหนกัในการยกที่ระดบัใดระดับหนึง่ จะทําใหระบบ
ประสาทกลามเนื้อ มีการพัฒนาที่ดีสงผลใหมีกําลังของกลามเนื้อเพิม่ขึ้นสอดคลองกับชูศักดิแ์ละ
กันยา(2536) ไดกลาวไววา ระบบกลามเนื้อและประสาทถูกสรางขึ้นมาใหทําหนาที่ รวมมือกันใน
การเคลื่อนไหวกลามเนื้อกลุมเดียวกันและกลุมตรงขามจะตองรวมมือกนัเปนอยางดี    จึงจะทําให
การเคลื่อนที่นัน้มีประสิทธิภาพ 
 
 จากภาพที่ 2 พบวา กลุมทดลองที่ 2 ทําการฝกดวยน้ําหนกัแบบสคิวพีระมิดควบคูกับ 
การฝกทักษะฟตุบอล มีอัตราการเพิ่มขึ้นของความสามารถในการยืนกระโดดไกล ภายหลังการฝก 
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 มากกวากลุมทดลองที่ 1 และกลุมควบคุม ตามลําดับคือ 
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มีอัตราการเพิม่ขึ้นของความสามารถในการยืนกระโดดไกลเปน 2.48% และ 3.98% กลุมทดลองที่ 1 
ทําการฝกดวยน้ําหนกัแบบแฟลทพีระมิดควบคูกับการฝกทักษะฟุตบอล มีอัตราการเพิ่มขึ้นของ
ความสามารถในการยืนกระโดดไกลเปน 1.97% และ 3.45% และกลุมควบคมุทําการฝกทักษะ 
ฟุตบอลอยางเดียว มีอัตราการเพิ่มขึ้นของความสามารถในการยนืกระโดดไกลเปน 0.51% และ 
1.52% จากการศึกษาครั้งนี้พบวา การฝกทกัษะฟุตบอลอยางเดยีวของกลุมควบคุม มีการเพิ่มขึ้นของ
ความสามารถในการยืนกระโดดไกลไดระดับหนึ่งเทานัน้  เพราะการฝกฟตุบอลเปนการฝกที่
ประกอบดวยความถี่ในการฝก ความหนกัของงานและระยะเวลาที่ใชฝก อยางไรกต็ามการเพิ่มขึน้
ของความสามารถในการยืนกระโดดไกลของกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 บงชี้ใหเห็นถึง
สมรรถภาพในดานกาํลังของกลามเนื้อมีการพัฒนาดีขึ้น ทําใหเพิ่มระยะของการยืนกระโดดไกลได
มากกวากลุมควบคุม




