
 
บทที่ 5 

สรุป อภิปรายผล ขอเสนอแนะ 
 

 การวิจยัคร้ังนีม้ีวัตถุประสงค  เพื่อศึกษาผลของโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการ

ฝกตามโปรแกรมปกติ  และ  ผลของกลุมที่ฝกโปรแกรมปกติอยางเดียว ที่มีตอปฏิกริิยาตอบสนอง 

(RT) และกําลัง(power output)โดยกลุมตัวอยางเปนนักศึกษาของมหาวิทยาลัยเชียงใหม กับ 

นักศึกษาของสถาบันการพลศึกษา เคร่ืองมือที่ใชในการศึกษาคือ  โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริก

รวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติ ในกลุมทดลอง  และโปรแกรมการฝกเพยีงอยางเดียวในกลุม

ควบคุม  ทําการฝก 3 วัน ตอสัปดาห คือ วันจันทร  วันพุธ และวันศุกร  เปนเวลา 8 สัปดาห  วัดผล

กอนและหลังการฝก ทั้ง 2 กลุม  ทดสอบเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ปฏิบัติคนละ 10 คร้ัง นําเวลาท่ี

ไดจากการทดสอบ 6 ใน 10 คร้ัง โดยตัดเวลาที่ดีที่สุดและตํ่าที่สุด 2 คร้ังออก และทดสอบกาํลัง

โดยทาํการปนจักรยานวัดงานโดยใชแขน (Arm ergometer)ควบคุมจํานวนรอบใหอยูที่ 100 รอบ

ตอนาท ี ที ่ 400 วัตต ปนใหนานที่สุดเทาที่จะทาํไดแลวจับเวลาที่ปนได  การทดสอบจะสิ้นสุดลง

เมื่อผูทําการทดสอบมีความเร็วรอบในการปนนอยกวา 75 รอบตอนาที  นาํคาที่ไดมาหาคาเฉล่ีย 

และทําการวิเคราะหขอมูลทางสถิติ  บันทึกผล นาํผลการทดสอบกอนและหลังการฝกตาม

โปรแกรม  มาวิเคราะหผลทางสถิติดวยโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS  version  13.0 

 
ผลการศึกษาสรุปไดดังนี ้
 จากการวิเคราะหขอมูล ปรากฏผลดังนี้ 

1.กลุมทดลองและกลุมควบคุมมีขอมูลทั่วไปคือ อายุ น้ําหนัก สวนสูง ชีพจรขณะพัก และ

ความดันโลหิต ไมแตกตางกัน 

2. เมื่อทําการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห นักกีฬาทั้ง 2 กลุมคือกลุมที่ฝกตามโปรแกรมปกติ

อยางเดียว และกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติ มีเวลาปฏิกิริยา

ตอบสนอง (RT) ดีข้ึนและมีกําลังหรือระยะเวลาในการปนจักรยานวัดงานเพิ่มข้ึน อยางมีนัยสําคัญ

ทางสถิติที่ p<0.05 

3. เมื่อเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงเวลาปฏิกิริยาตอบสนอง ระหวางกลุมควบคุมที่ฝก

ตามโปรแกรมปกติอยางเดียวและกลุมที่ฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับฝกตามโปรแกรมปกติ เปนเวลา 

8 สัปดาห พบวาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาเรือพายทั้ง 2 กลุมมีการลดลงไมแตกตางกัน 
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 5. เมื่อเปรียบเทียบการเปล่ียนแปลงของระยะเวลาที่ปนจักรยานวัดงานไดหลังการฝก 

ระหวางกลุมควบคุมที่ฝกตามโปรแกรมปกติอยางเดียวและกลุมทดลองที่ฝกพลัยโอเมตริกควบคู

กับฝกตามโปรแกรมปกติ  พบวานักกีฬากลุมทดลอง สามารถปนจักรยานวัดงานไดเปนเวลานาน

กวากลุมควบคุมที่ฝกตามโปรแกรมปกติอยางเดียวอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ p>0.01 
 
อภิปรายผล 
 ผูวิจัยไดอภิปรายผลดังนี ้

 การศึกษาในคร้ังนี้เปนการศึกษาผลของพลัยโอเมตริกที่มีตอเวลาปฏิกิริยาตอบสนองและ

กําลังหรือระยะเวลาที่ใชแขนปนจักรยานวัดงานได ในนักกีฬาเรือ 5 ฝพาย จํานวน 10 คน ซึ่งเปน

นักกีฬาที่มีระดับความสามารถและประสบการณในการเลนกีฬาเรือ 5 ฝพายอยูในระดับสูง 

เนื่องจากเปนนักกีฬาที่เขารวมการแขงขันกีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย คร้ังที่ 34 และคร้ังที่ 

35 ซึ่งไดรับเหรียญเงิน และเหรียญทองแดงตามลําดับ การศึกษานี้ไดแบงผูเขารวมการศึกษาแบบ

สุมออกเปน 2กลุม คือกลุมควบคุมซึ่งฝกตามโปรแกรมปกติ ซึ่งประกอบไปดวยการอบอุนรางกาย

และการฝกซอมดวยการพายเรือในระยะตางๆ เพื่อพัฒนาความทนทาน ความแข็งแรง ความเร็ว

และการฝกทักษะในการพายเรือที่ถูกตอง  สวนกลุมทดลองนั้นโปรแกรมการฝกจะประกอบไปดวย

การฝกตามโปรแกรมปกติเหมือนกลุมควบคุมรวมกับการฝกโอเมตริก (ดังแสดงในภาคผนวก)  ซึ่ง

สวนใหญจะเปนการออกกําลังของกลามเนื้อสวนบน เชน Deltoid, Triceps, Brachii, Pectoralis 

major, Latissimus dorsi, Trapezius, Sarcospinalis เปนตน ทําการประเมิน 2 ตัวแปร คือ เวลา

ปฏิกิริยาตอบสนองและกําลัง โดยใชเคร่ือง Reaction time และจักรยานวัดงาน (cycle ergo 

meter) ซึ่งประยุกตเพื่อใชแขนปนทําการประเมินกอนและหลังการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห ผล

การศึกษาพบวา ทั้งกลุมควบคุมและกลุมทดลองมีเวลาปฏิกิริยาตอบสนองลดลง ภายหลังการฝก

อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) แตเมื่อนําผลการเปล่ียนแปลงของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองมา

เปรียบเทียบกัน พบวานักกีฬาเรือ 5 ฝพายทั้ง 2 กลุม มีการลดลงของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองไม

แตกตางกัน (p>0.05) ผลการศึกษาดังกลาวแสดงใหเห็นวาโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกนั้น ไมมี

ผลตอการลดลงของเวลาปฏิกิริยาตอบสนองของนักกีฬาเรือพายกลุมทดลอง  ซึ่งไมเปนไปตาม

สมมุติฐานทั้งนี้อาจเนื่องมาจากทาทางการฝกบางทา เชนทา overhead pass,  side throw 

ประกอบกับน้ําหนักของลูกบอลที่ใชฝกนั้นมีความหนักมากเกินไปซ่ึงการศึกษานี้ใชเมดิซินบอล 4 

และ 5 กิโลกรัมทําใหนักกีฬาไมสามารถรับและสงเมดิซินบอลในทาทางดังกลาวไดอยางรวดเร็ว 

โดยผูทําการศึกษาพบวา ในขณะฝกซอมในทาทางดังกลาวนั้น นักกีฬามีการเสียการทรงตัว เชน 

เซ ขณะท่ีรับลูกบอล นอกจากนี้รูปแบบการฝกของพลัยโอเมตริกในขณะรับและสงบอลที่ไม
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เหมาะสมอันสืบเนื่องมาจากการใชเมดิซินบอลที่หนักเกินไปก็อาจสงผลในทางลบตอเวลาปฏิกริิยา

ตอบสนองได ดังนั้นจึงควรมีการศึกษาตอไปเพื่อพัฒนาเวลาปฏิกิริยาตอบสนองในนักกีฬากลุมนี้

ใหดียิ่งข้ึน 

 เมื่อพิจารณาถึงผลของการฝกพลัยโอเมตริกที่มีตอ กําลัง (power output) ซึ่งในการศึกษา

นี้จะหมายถึงความสามารถในการออกกําลังกายโดยไมใชออกซิเจน (anaerobic endurance 

power) ทําการทดสอบโดยใชแขนปนจักรยานวัดงานดวยความเร็ว 100 รอบตอนาที ที่แรงตาน 

400 วัตต เร่ิมจับเวลาที่ปนไดและส้ินสุดการทดสอบเมื่อผูเขารวมการทดสอบปนดวยความเร็วนอย

กวา 75 รอบตอนาที หรืออีกนัยหนึ่งคือเปนการจับเวลาที่ออกกําลังไดจนหมดแรง (time 

exhaustion) ผลการศึกษาพบวานักกีฬาเรือพายทั้งกลุมควบคุมและกลุมทดลองนั้นตางก็ มีเวลา

ในการปนจักรยานวัดงานเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญ (p<0.05) ซึ่งแสดงใหเห็นวาทั้งสองโปรแกรม

การฝกนั้นชวยเพิ่มกําลังในการพายเรือได แตเมื่อเปรียบเทียบผลการเปล่ียนแปลงเวลาในการปน

จักรยานวัดงานไดเปนเวลานานกวากลุมควบคุมที่พักโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียว อยางมี

นัยสําคัญ (p<0.05) จึงสรุปไดวา การฝกพลัยโอเมตริกนั้นเปนโปรแกรมหนึ่งที่ชวยพัฒนากําลังใน

นักกีฬาเรือพายได นอกเหนือไปจากการฝกตามโปรแกรมปกติ ซึ่งสามารถอธิบายไดดังนี้คือ

เนื่องจากการฝกพลัยโอเมตริกนั้นจะเนนและพัฒนาความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อ เมื่อ

กลามเนื้อยืดทันทีทันใด  จะเกิดปฏิกิริยาสะทอน  แบบยืดตัว (stretch reflex) ทําใหมีระบบ

ประสาท (neurological receptors) ดีข้ึนทั้งนี้เพราะในขณะที่สมองส่ังใหมีการหดตัวของ

กลามเนื้อ  จะเกิดการทํางานประสานกันของ  alphamotor neurons และ gamma  mortor 

neurons ซึ่งจะทําใหเกิดการทํางานประสานกันของทั้ง extrafusal และ intrafusal muscle fiber 

ทําให muscle spindles สามารถรักษาความไวตอการกระตุนตอการถูกยืดในทุกชวงความยาว

ของกลามเนื้อ  สงผลทําใหระบบประสาทและกลามเนื้อ มีการประสานสัมพันธกันไดดีข้ึน เพิ่ม

ความสามารถในการระดมผลของหนวยประสาทยนต (increase motor untirecruitment) และ

เพิ่มการนําสัญญาณประสาท (increase nerue conduction velocity) จนไดผลลัพธคือ กลามเนือ้

สามารถหดตัวไดเร็วและแรงข้ึนหรืออีกนัยหนึ่งก็คือมีกําลังเพิ่มข้ึน ฉะนั้นผูฝกสอนควรจะนํา

โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกมาชวยเสริม  นอกเหนือจากโปรแกรมการฝกตามปกติ 

ทั้งนี้เนื่องจากการฝกพลัยโอเมตริก เมื่อเปรียบเทียบระยะเวลาที่ปนจักรยานวัดงานไดโดย

ใชวิธีการทดสอบเดียวกันกับการศึกษาของ Singh (1995) ซึ่งทําการศึกษาในนักกีฬาพายเรือมังกร 

ชาวมาเลเซีย อายุเฉล่ีย 25.4±1.2 ป พบวานักกีฬาพายเรือมังกรมีเวลาที่ปนจักรยานวัดงานได

เทากับ 34.9±2.3 วินาที ในขณะที่การศึกษานี้ พบวากอนการฝกกลุมควบคุมและกลุมทดลองมี



 31 

เวลาในการปนจักรยานวัดงานเทากับ 32.2±2.5 และ 35.2±6.9 วินาที ตามลําดับ และหลังการฝก

กลุมควบคุและกลุมทดลองมีเวลาในการปนจักยานวัดงานเพิ่มข้ึนเปน 38.4±3.6 และ 49.4±11.5 

วินาทีตามลําดับ ซึ่งจะเห็นไดวาหลังการฝกทั้งโปรแกรมปกติและการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับ

โปรแกรมการฝกปกติ นักกีฬาเรือ 5 ฝพายในการศึกษานี้มี ความสามารถในการออกกําลังโดยไม

ใชออกซิเจนมากกวานักกีฬาเรือมังกรอยากเห็นไดชัดโดยเฉพาะอยางยิ่งในกลุมที่มีการฝกพลัยโอ

เมตริกเพิ่มเติม ดังนั้นโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกในการศึกษานี้จึงนาจะเปนประโยชนกับการ

พายเรือในระยะทางที่ใชเวลาในการแขงขันไมเกิน 1 นาที เนื่องจากนักกีฬาสามารถรักษาระดับ

ความเร็วรอบและแรงตานในระดับสูงไดโดยกําลังไมตก (75 รอบตอนาทีที่แรงตาน 400 วัตต)  

  
ขอเสนอแนะ 
 
 ขอเสนอแนะในการนําผลวิจัยไปใช 
 1. นักพายเรือที่นําโปรแกรมนี้ไปใช  ควรเปนนักกีฬาที่มีการฝกซอมอยางสมํ่าเสมอ  จนมี

ความแข็งแรงในระดับหนึ่ง  ดังนั้นหากรวมกับการยืดกลามเนื้อกอนและหลังการฝกเพื่อปองกัน

การบาดเจ็บจากการฝกซอม เนื่องจากการฝกพลัยโอเมตริก  เปนการฝกที่ตองใชความแข็งแรงของ

กลามเนื้อ    

2. การฝกพลัยโอเมตริก สามารถนําไปใชฝกเพิ่มพลังของกลามเนื้อสวนตางๆ ในกีฬา

ประเภทอ่ืนได   
ขอเสนอแนะในการวิจัยครั้งตอไป 

 1. ควรทําการฝกโดยใชเมดิซิลบอลที่มีน้ําหนักนอยกวานี้ เชน 2 และ 3 กิโลกรัม 

 2. ควรนําเอาโปรแกรมการฝกทั้งสองไปประยุกตใชในการพายเรือชนิดอ่ืนๆ เชน กรรเชียง  

แคนนู  คยัค  เปนตน 

 3. ควรมีการศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกความแข็งแรงของกลามเนื้อ

ที่มีตอปฏิกิริยาตอบสนอง 

 


