
 
บทที่ 4 

ผลการวิเคราะหขอมลู 
 

การศึกษาคนควาแบบอิสระคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาถึงผลของการฝกพลัยโอเมตริก
รยางคสวนลางตอการเพ่ิมพลังกลามเนื้อขาในการกระโดดสูง (Vertical jump) ความสามารถสูงสุด
ในการแบกขา (Front squat) และการยกน้ําหนักในทาเจอรค (The jerk) และเปรียบเทียบระหวาง
กลุมควบคุมซ่ึงฝกตามโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติเพียงอยางเดียวกับกลุมทดลองที่ฝกดวยโปรแกรม
ยกน้ําหนักปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก โดยฝกตามตารางการฝกสัปดาหละ 3 วัน 
เปนเวลา 6 สัปดาห ผูศึกษาไดนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปของตารางประกอบคําอธิบาย
ดังนี้ 

ตอนท่ี 1  ขอมูลท่ัวไป 
ตอนท่ี 2  ผลการเปรียบเทียบขอมูลของกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการฝก 

และหลังฝกครบ 3 สัปดาหและ หลังฝกครบ 6 สัปดาห 
 
ตอนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไป 

กลุมตัวอยางการทดลองท่ีทําการทดลองในคร้ังนี้ เปนนักกีฬายกน้ําหนักระดับเยาวชน 
โรงเรียนเทคโนโลยีหมูบานครูภาคเหนือ จังหวัดลําพูน จํานวน 14 คน แบงเปนกลุมควบคุม 7 คน 
กลุมทดลอง 7 คน อายุระหวาง 15 – 20 ป แสดงขอมูลท่ัวไปในตารางท่ี 1 เม่ือทดสอบคาขอมูล
ท่ัวไปโดยใชสถิติ Independent t-test พบวาท้ังสองกลุมไมมีความแตกตางกัน (P>0.05) 
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ตาราง 1 แสดงคาเฉล่ีย (mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของขอมูลท่ัวไปในกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม 
 

รายการ กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

mean (SD) mean (SD) 

อายุ (ป) 
น้ําหนกัตัว (กก.) 
สวนสูง (ซ.ม.) 
ประสบการณในการฝก (ป) 
น้ําหนกัเหล็กท่ียกไดมากท่ีสุดในทาแบกขา(กก.) 
น้ําหนกัเหล็กท่ียกไดมากท่ีสุดในทาเจอรค(กก.) 
ความสูงในการกระโดด (Vertical jump)(ซ.ม.) 

16.57 
71.63 

168.57 
4.00 

120.71 
101.57 
40.28 

0.78 
14.03 
6.65 
1.00 

26.21 
22.52 
9.05 

17.57 
79.60 

165.85 
3.57 

127.86 
108.57 
36.71 

1.27 
25.96 
9.03 
0.79 

45.99 
33.63 
10.29 

 
 จากตาราง 1 พบวาคาเฉล่ีย (mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของอายุ น้ําหนักตัว 
สวนสูงประสบการณในการฝกซอม น้ําหนักเหล็กท่ียกไดมากท่ีสุดในทาแบกขา (Front squat) 
น้ําหนักเหล็กท่ียกไดมากท่ีสุดในทาเจอรค (The jerk) และความสูงในการกระโดด (Vertical jump) 
คาเฉล่ียขอมูลท่ัวไปไมแตกตางกันระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง (P<0.05) 
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ตอนท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบขอมูลของกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการฝก หลังฝกครบ 3 
สัปดาหและ หลังฝกครบ 6 สัปดาห  
 
ตาราง 2 แสดงคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (mean ± SD) ของนํ้าหนกัเหล็กสูงสุดในทาแบก
ขา น้ําหนักเหล็กสูงสุดในทาเจอรค และความสูงในการกระโดด Vertical jump กอนการฝก หลังฝก
ครบ 3 สัปดาหและหลังฝกครบ 6 สัปดาห ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

รายการ กอนการ 
ฝก 

(mean ± SD) 

หลังฝกครบ 
3 สัปดาห 
(mean ± SD) 

หลังฝกครบ 
6 สัปดาห 
(mean ± SD) 

น้ําหนกัเหล็กสูงสุดในทาแบกขา(กก) 
       กลุมทดลอง   
       กลุมควบคุม   
น้ําหนกัเหล็กสูงสุดในทาเจอรค (กก) 
       กลุมทดลอง  
       กลุมควบคุม   
ความสูงในการกระโดด Vertical 
jump (ซ.ม.) 
       กลุมทดลอง  
       กลุมควบคุม   

 
120.71±26.21 
127.86±45.99 

 
101.57±22.52 
108.57 ±33.63 

 
 

40.28±9.05 
36.71±10.29 

 
125.14±26.37 

129.57 ± 45.36 
 

102.86± 22.18 
108.57 ± 33.63 

 
 

42.71± 8.44 
37.00± 10.28 

 
129.00 ±25.34 
131.00± 45.16 

 
103.86± 22.40 
109.14 ±32.92 

 
 

46.29±8.40 
38.57± 10.85 

  
ตาราง 3 แสดงคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน้ําหนักเหล็กสูงสุดในทาแบกขา น้ําหนัก
เหล็กสูงสุดในทาเจอรค และความสูงในการกระโดด Vertical jump กอนการฝก และหลังการฝก
ครบ 3 สัปดาหของกลุมทดลอง 

 
รายการ 

กอนการ
ฝก 

(mean) 

หลังการ
ฝกครบ 3 
สัปดาห 
(mean) 

คาเฉล่ีย 
ของการ

เปล่ียนแปลง 
(k.g/ c.m) 

สวน
เบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

 (SD) 
น้ําหนักเหล็กสูงสุดในทาแบกขา (กก.) 
น้ําหนักเหล็กสูงสุดในทาเจอรค (กก.) 
ความสูงในการกระโดด Vertical jump 

120.71 
101.57 
40.28 

125.14 
102.86 
42.71 

4.43 
1.29 
2.43 

0.40 
0.24 
0.21 
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ตาราง 4 แสดงคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน้ําหนักเหล็กสูงสุดในทาแบกขา น้ําหนัก
เหล็กสูงสุดในทาเจอรค และความสูงในการกระโดด Vertical jump หลังการฝกครบ 3 สัปดาหและ
หลังการฝกครบ 6 สัปดาหของกลุมทดลอง 

 
รายการ 

 หลังการ
ฝกครบ 3 
สัปดาห 
 (mean) 

 หลังการ
ฝกครบ 6 
สัปดาห 
 (mean) 

คาเฉล่ีย 
ของการ

เปล่ียนแปลง 
(k.g/ c.m) 

สวน
เบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

 (SD) 
น้ําหนักเหล็กสูงสุดในทาแบกขา (กก.) 
น้ําหนักเหล็กสูงสุดในทาเจอรค (กก.) 
ความสูงในการกระโดด Vertical jump 
(ซม.) 

125.14 
102.86 
42.71 

129.00 
103.86 
46.29 

3.86 
1.00 
3.58 

0.31 
0.31 
0.32 

 
จากตาราง 2 พบวานักกีฬากลุมทดลองจํานวน 7 คน มีคาเฉล่ียน้ําหนักสูงสุดในการแบกขา

กอนการฝกเทากับ 120.71 ± 26.21 ก.ก.คาเฉล่ียหลังการฝกครบ 3 สัปดาหเทากับ 125.14 ± 26.37 
ก.ก. มีคาเฉล่ียการเปล่ียนแปลงน้ําหนักสูงสุดในการแบกขาเพิ่มข้ึน 4.43 ก.ก. (ตาราง 3) คาเฉล่ีย
หลังการฝกครบ 6 สัปดาหเทากับ 129.00 ± 25.34 ก.ก. มีคาเฉล่ียการเปล่ียนแปลงน้ําหนักสูงสุดใน
การแบกขาเพ่ิมข้ึนจากหลังการฝกครบ 3 สัปดาห 3.86 ก.ก. (ตาราง 4) และมีคาเพิ่มข้ึนจากกอนการ
ทดลองอยางมีนัยสําคัญ P < 0.05 (F = 121.234, P = 0.000)  

คาเฉล่ียน้ําหนักเหล็กสูงสุดในทาเจอรคกอนการฝกเทากับ 101.57 ± 22.52 ก.ก. คาเฉล่ีย
หลังการฝกครบ 3 สัปดาหเทากับ 102.86 ± 22.18 ก.ก. มีคาเฉล่ียการเปล่ียนแปลงน้ําหนักสูงสุดใน
ทาเจอรคเพิ่มข้ึน 1.29 ก.ก. (ตาราง 3) คาเฉล่ียหลังการฝกครบ 6 สัปดาหเทากับ 103.86 ± 22.40 ก.ก. 
มีคาเฉล่ียการเปล่ียนแปลงนํ้าหนักสูงสุดในทาเจอรคเพ่ิมข้ึนจากหลังการฝกครบ 3 สัปดาห 1.00 
ก.ก. (ตาราง 4) ซ่ึงมีคาเพิ่มข้ึนจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญ P < 0.05 ( F = 15.982, P = 
0.000 )  

คาความสูงในการกระโดด Vertical jump คาเฉล่ียกอนการฝกเทากับ 40.28 ± 9.05 ซ.ม. 
คาเฉล่ียหลังการฝกครบ 3 สัปดาหเทากับ 42.71 ± 8.44 ซ.ม. มีคาเฉลี่ยการเปล่ียนแปลงคาความสูง
ในการกระโดดเพิ่มข้ึน 2.43 ซ.ม. (ตาราง 3)  คาเฉล่ียหลังการฝกครบ 6 สัปดาหเทากับ 46.29 ± 8.40 
ซ.ม. มีคาเฉลี่ยการเปล่ียนแปลงคาความสูงในการกระโดดเพ่ิมข้ึนจากหลังการฝกครบ 3 สัปดาห 
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3.58 ซ.ม. (ตาราง 4)   ซ่ึงมีคาเพิ่มข้ึนจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญ P < 0.05 ( F = 75.112, P 
= 0.000 )  

เม่ือเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุม พบวาหลังการฝกกลุมทดลองและกลุมควบคุม
มีคาน้ําหนักเหล็กท่ียกไดมากท่ีสุดในทาแบกขา น้ําหนักเหล็กท่ียกไดมากท่ีสุดในทาเจอรค และ
ความสูงในการกระโดด (Vertical jump) ไมแตกตางกันในทางสถิติ  
 
 


