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สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
สรุปผลการวิจัย 

 
 การศึกษา ผลของการฝกดวยน้ําหนักแบบแฟลทพีระมิดและแบบสคิวพีระมิด ที่มีตอ
ความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร ในนกักีฬาฟุตบอล ประชากรเปนนักกฬีาฟุตบอลโรงเรียนกีฬา
กรุงเทพมหานคร อายุระหวาง 14-16 ป จํานวน 60 คน ทําการสุมแบบงายเพื่อใหไดกลุมตัวอยาง
จํานวน 45 คน แบงกลุมตวัอยางออกเปน 3 กลุม ๆ  ละ 15 คน คือ กลุมควบคุม  ฝกทักษะฟุตบอล    
กลุมทดลอง ที่ 1 ฝกดวยน้ําหนักแบบแฟลทพีระมิดควบคูกับการฝกทกัษะฟุตบอล กลุมทดลองที่ 2 
ฝกดวยน้ําหนกัแบบสคิวพีระมิดควบคูกับการฝกทักษะฟุตบอล  โดยทําการทดลองเปนเวลา 8 
สัปดาห    ผลการวิจัยสรุปไดดังนี ้
 
 1. การวิเคราะหความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร  
ระหวางกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 โดยวธีิ 
ของ Tukey  พบวา  คาเฉลีย่ความเรว็ในการวิ่งระยะทาง  40  เมตร   ของกลุมทดลองที่  1 และ 
กลุมทดลองที่ 2  มีความแตกตางกับกลุมควบคุม  อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  โดยมี
แนวโนมวากลุมทดลองที่ 1 จะมีคาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร เร็วกวากลุมทดลอง 
ที่ 2 และกลุมทดลองที่ 2 มีคาเฉลี่ยความเร็วในการวิง่ระยะทาง 40 เมตร เร็วกวากลุมควบคุม  
แตกลุมทดลองที่  1  และกลุมทดลองที่  2    มีคาเฉลี่ยความเรว็ในการวิ่งระยะทาง   40   เมตร      
ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคญัทางสถิติ ที่ระดับ .05 
 
 2. คาเฉลี่ยความเร็วในการวิง่ระยะทาง 40 เมตร  ระหวางกอนการฝก  ภายหลังการฝก
สัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 ของกลุมควบคุม ไมแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทาง
สถิต ิที่ระดับ .05 ภายในกลุมทดลองที่ 1 และกลุมทดลองที่ 2 พบวา คาเฉลี่ยความเร็วในการวิง่
ระยะทาง 40 เมตร ภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 แตกตางกับ 
กอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 และภายหลังการฝกสปัดาหที่ 8 มีความแตกตาง
กับภายหลังการฝกสัปดาหที่ 4 อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .01 
 
   3. รอยละของอัตราการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะทาง40 เมตร ภายหลัง
การฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสัปดาหที่ 8 พบวา กลุมทดลองที่ 2 มีรอยละของอัตรา 
การเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร เพิ่มขึน้มากที่สุด กลุมทดลองที่ 1  
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มีรอยละของอัตราการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยความเรว็ในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร รองลงมา และ 
กลุมควบคุม มีรอยละของอัตราการเปลี่ยนแปลงคาเฉลี่ยความเร็วในการวิ่งระยะทาง 40 เมตร  
นอยที่สุด 
       
     4. รอยละของอัตราการเปลี่ยนแปลงความสามารถในการยืนกระโดดไกล ภายหลัง 
การฝกสัปดาหที่ 4 และภายหลังการฝกสปัดาหที่ 8  พบวา   กลุมทดลองที่ 2   มีรอยละของอัตรา 
การเปลี่ยนแปลงความสามารถในการยืนกระโดดไกล มากที่สุด  กลุมทดลองที่ 1 มีรอยละของอัตรา
การเปลี่ยนแปลงความสามารถในการยืนกระโดดไกล รองลงมา และกลุมควบคมุ มีรอยละของ
อัตราการเปลี่ยนแปลงความสามารถในการยืนกระโดดไกล นอยที่สุด 
 

ขอเสนอแนะ 
 

ขอเสนอแนะของการวิจัยคร้ังนี ้
  
  1. ควรเลือกใชเครื่อง leg press ที่สามารถปรับระดับความหนกัของแผนเหล็กใหอยู
ในชวง  5  ปอนด   เพราะจะไดใชความหนักตรงตามเปาหมาย 
 
        2. ควรเลือกใชเครื่องมือทําการฝกที่มีขนาดเล็กและมีจํานวนมาก  เชน บารเบล
หรือดัมเบล  เปนตน   เพราะจะทาํใหฝกไดคร้ังละจํานวนมากและไมเสียเวลารอนาน 
 
ขอเสนอแนะของการวิจัยคร้ังตอไป 
 
    1. ควรมีการศึกษาจากกลุมตวัอยางที่เปนนกักีฬาหญิง เพือ่ศึกษาวาวิธีการฝกดวยน้ําหนัก 
แบบแฟลทพีระมิดและแบบสคิวพีระมิด    วิธีใดใหผลดทีี่สุดในนกักฬีาหญิง 
 
       2. ควรมีการศึกษาในนักกีฬาประเภทอืน่ๆ ที่ตองใชกาํลังของกลามเนื้อหรือใชความเร็ว 
ในระยะสั้นๆ  เชน นักกีฬารกับี้ นักกีฬาเทนนิส เปนตน 
 
        3. ควรเพิม่ระยะเวลาการฝกมากขึ้น เพื่อศึกษาวาการฝกดวยน้ําหนักแบบแฟลทพีระมิด 
และแบบสคิวพีระมิด  จะสงผลตอกําลังของกลามเนื้ออยางไร    


