
 
บทที่ 5 

สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

การศึกษาคนควาแบบอิสระคร้ังนี้เปนการศึกษาผลของการฝกแบบพลัยโอเมตริกใน รยางค
สวนลางตอการพัฒนาของทาแบกขาและการยกนํ้าหนักในทาเจอรคในนักกีฬายกน้ําหนักระดับ
เยาวชน โดยฝกตามตารางการฝกสัปดาหละ 3 วัน เปนเวลา 6 สัปดาห กลุมตัวอยางเปนนักกีฬา
ระดับเยาวชนของโรงเรียนเทคโนโลยีหมูบานครู จังหวัดลําพูน จํานวน 14 คน แบงเปนกลุมควบคุม 
7 คน กลุมทดลอง 7 คนอายุระหวาง 15 – 20 ป  

กลุมควบคุม ฝกดวยโปรแกรมยกน้ําหนักปกติอยางเดียว   
กลุมทดลอง ฝกดวยโปรแกรมยกน้ําหนักปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก 

โดยมีวัตถุประสงคในการศึกษา 3 ประการ ดังนี้  
ประการแรก เพ่ือเปรียบเทียบคาเฉล่ียน้ําหนักท่ีสามารถแบกขาไดระหวางกลุมควบคุมและ

กลุมทดลองกอนและหลังการฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก 3 สัปดาห และ 6 สัปดาห 
เพื่อเปรียบเทียบคาเฉล่ียน้ําหนักท่ีสามารถยกไดในทาเจอรคระหวางกลุมควบคุมและกลุม

ทดลองกอนและหลังการฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก 3 สัปดาห และ 6 สัปดาห 
เพ่ือเปรียบเทียบความแตกตางของพลังกลามเน้ือขา ตอการกระโดดสูง กอนและหลังการ

ฝกดวยโปรแกรมพลัยโอเมตริก 3 สัปดาห และ 6 สัปดาห ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง  
 เค ร่ืองมือท่ีใชในการศึกษาผู ทําวิจัยไดปรับเปล่ียนรูปแบบการฝกพลัยโอเมตริก
เฉพาะเจาะจงจากโปรแกรมการฝกเฉพาะเพื่อพัฒนาความสามารถของนักกีฬายกนํ้าหนักของ 
Chu(1992) และไดปรับใหสอดคลองกับลักษณะการยกในทาเจอรคมี 4 ทาคือ Split Squat Jump, 
Moving Split Squat With Cycle, Multiple Box-to-Box Squat Jump และ Depth jump  โดยไดทํา
การทดสอบน้ําหนักสูงสุดท่ีสามารถแบกขา (Front Squat) น้ําหนักสูงสุดที่สามารถยกไดในทา
เจอรค และความสูงในการกระโดด Vertical jump กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 3 และ
สัปดาหท่ี 6 แลวนําผลท่ีไดมาวิเคราะหขอมูลทางสถิติ ดวยโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS (The 
Statistical Package for the Social Science) Version 16.0 โดยใชสถิติ Repeated Measured ANOVA 
แบบ 2x2 factor เพื่อทดสอบคาความแตกตาง เปรียบเทียบผลระหวางกอนการฝก (Pre-test) และ
หลังการฝก (Post-test) และ เปรียบเทียบระหวางกลุมท่ีฝกยกน้ําหนักเพียงอยางเดียวกับกลุมท่ีฝกยก
น้ําหนักควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก โดยสามารถสรุป อภิปรายผลและเสนอแนะการศึกษาดังนี้ 
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สรุปผลการศึกษา 
 ผลการศึกษาพบวานักกีฬากลุมทดลองจํานวน 7 คน มีคาเฉล่ียน้ําหนกัสูงสุดในการแบกขา 
(Front squat) กอนการทดลองเทากับ 120.7 ± 26.21 กก.หลังการทดลอง 3 สัปดาหเทากับ 125.14 ± 
26.37 กก คาเฉล่ียหลังการทดลอง 6 สัปดาหเทากับ 129.00 ± 25.34 กก. คาเฉล่ียน้ําหนักเหล็กสูงสุด
ในทาเจอรคกอนการทดลองเทากับ 101.57 ± 22.52 กก. หลังการทดลอง 3 สัปดาหเทากับ 102.86 ± 
22.18 กก. หลังการทดลอง 6 สัปดาหเทากับ 103.86 ± 22.4 กก. และคาความสูงในการกระโดด 
Vertical jump กอนการทดลองเทากับ 40.28 ± 9.05 ซ.ม. หลังการทดลอง 3 สัปดาหเทากับ 42.57 ± 
8.46 ซ.ม.หลังการทดลอง 6 สัปดาหเทากบั 46.14 ± 8.43 ซ.ม. ซ่ึงหลังการฝก 3 สัปดาห และ 6 
สัปดาหคาเฉล่ียน้ําหนักสูงสุดในการแบกขา (Front squat) คาเฉล่ียน้ําหนักเหล็กสูงสุดในทาเจอรค 
และคาความสูงในการกระโดด Vertical jump สูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<0.05) 
สวนในกลุมควบคุม จํานวน 7 คน มีคาเฉล่ียน้ําหนกัสูงสุดในการแบกขากอนการทดลองเทากับ
127.86 ± 45.99 กก.หลังการทดลอง 3 สัปดาหเทากับ 129.57 ± 45.36 กก.หลังการทดลอง 6 สัปดาห
เทากับ131.00 ± 45.16 กก.คาเฉล่ียน้ําหนกัเหล็กสูงสุดในทาเจอรคกอนการทดลองเทากับ 107.14 ± 
35.46 กก. หลังการทดลอง 3 สัปดาหเทากบั 102.86 ± 22.18 ก.ก. หลังการทดลอง 6 สัปดาหเทากบั 
103.86 ± 22.40 ก.ก. และคาความสูงในการกระโดด Vertical jump กอนการทดลองเทากับ 36.71 ± 
10.29 ซ.ม. หลังการทดลอง 3 สัปดาหเทากับ37.00 ± 10.28 ซ.ม.หลังการทดลอง 6 สัปดาหเทากับ 
38.57 ± 10.84 ซ.ม. ซ่ึงหลังการฝก 3 สัปดาห และ 6 สัปดาหคาเฉล่ียน้ําหนกัสูงสุดในการแบกขา 
คาเฉล่ียน้ําหนกัเหล็กสูงสุดในทาเจอรคและคาความสูงในการกระโดด Vertical jump สูงกวากอน
การฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<0.05) เชนเดยีวกับกลุมทดลอง เม่ือเปรียบเทียบคาเฉล่ียหลังการ
ฝกของน้ําหนกัสูงสุดในการแบกขา (Front squat) คาเฉล่ียน้ําหนกัเหล็กสูงสุดในทาเจอรคและคา
ความสูงในการกระโดด Vertical jump และระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองพบวา ไมมีความ
แตกตางกันในทางสถิติ  
 ดังนั้นผลการฝกตามโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติและการฝกโปรแกรมยกน้ําหนักรวมกับพลัย
โอเมตริกในรยางคสวนลางมีผลตอ การเพ่ิมความแข็งแรง เพิ่มพลังกลามเนื้อขา และมีผลตอการ
พัฒนาความสามารถในการยกน้ําหนักในทาเจอรค ในทุกสัปดาห แตไมแตกตางระหวาง กลุม
ควบคุมและกลุมทดลอง ซ่ึงอาจเกิดจากโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีออกแบบในการทดลอง
คร้ังนี้ยังมีการเพิ่มความหนักไมเพียงพอก็เปนได 
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อภิปรายผลการศึกษา 
 จากการศึกษาคนควาแบบอิสระคร้ังนี้เปนการศึกษาผลของการฝกแบบพลัยโอเมตริกใน 
รยางคสวนลางตอการพัฒนาของทาแบกขาและการยกนํ้าหนักในทาเจอรคในนักกีฬายกน้ําหนัก
ระดับเยาวชน โรงเรียนเทคโนโลยีหมูบานครูภาคเหนือ โดยใชโปรแกรมพลัยโอเมตริกในรูปแบบ
ของการกระโดดตางๆ ไดแก Split Squat Jump, Moving Split Squat With Cycle, Multiple Box-to-
Box Squat Jump และDepth jump รวมกับการฝกโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติ เปนกลุมทดลอง และ
กลุมควบคุมท่ีฝกเฉพาะโปรแกรมฝกยกนํ้าหนักปกติเพียงอยางเดียวเปนเวลา 6 สัปดาห ทําใหทราบ
วานักกีฬาท้ังกลุมควบคุมและกลุมทดลองตางมีการเปล่ียนแปลงทั้งคา 1 RM ในทาแบกขา (Front 
squat) คา 1RM ในทาเจอรคและคาความสูงในการกระโดด Vertical jump ระหวางสัปดาหเพิ่มขึ้น
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แสดงใหเห็นวาโปรแกรมการฝกดังกลาวสงผลดีตอการพัฒนาพลัง 
(Power) ความแข็งแรง (Strength) ของกลามเนื้อขา และพัฒนาความสามารถในการยกน้ําหนักในทา
เจอรคไดเปนอยางดี แตคาเฉลี่ยหลังการฝกในกลุมทดลองและกลุมความคุมไมมีความแตกตางกัน
ในทางสถิติ (P>0.05)  แตเม่ือเปรียบเทียบคาเฉล่ีย (mean) ระหวางสัปดาหของกลุมควบคุมและกลุม
ทดลอง (ตารางท่ี 2) จะพบวาคา 1 RM ในทาแบกขา (Front squat) คา 1RM ในทาเจอรคและคา
ความสูงในการกระโดด Vertical jump ของกลุมทดลองมีแนวโนมเพิ่มข้ึนมากกวากลุมควบคุม
เชนกัน ท้ังนี้เนื่องจากการฝกแบบพลัยโอเมตริกนั้นเปนการฝกท่ีพัฒนาในดานกําลังแบบ Explosive 
Power โดยใชหลักการทํางานของกลามเนื้อ คือ การเหยียดออกอยางรวดเร็วของกลามเนื้อกอนการ
หดตัวและเปนการฝกท่ีมีการเช่ือมโยงระหวางความแข็งแรงกับความเร็วในการเคล่ือนไหว (Chu 
และ Plummer,1992) แรงหดตัวของกลามเนื้อเพิ่มข้ึนเม่ือกลามเนื้อถูกยืดใหยาวออกและแรงจะ
ลดลงเมื่อกลามเนื้อยืดทันทีทันใด จะเปนการเรงรีเฟล็กซยืด (Stretch Reflex) ซ่ึงจะทําใหมี
พลังประสาทเพิ่มจากท่ีเกิดเดิมในระบบประสาทกลางรีเฟล็กซยืดนั้นเปนรีเฟล็กซท่ีใชรักษาทาทาง
ของรางกาย แตสามารถนํามาใชในการเคล่ือนไหวท่ีอยูใตอํานาจจิตใจ ตัวอยางเชน การกระโดดสูง
คือ การท่ีจะกระโดดนั้นผูท่ีกระโดดจะตองยอตัวกอนเพ่ือยืดกลามเน้ือท่ีใชในการกระโดด วิธีนี้จะ
เพิ่มความสูงของการกระโดดได (ชูศักดิ์และกันยา, 2536) และคํากลาวท่ีวาการเพิ่มความแข็งแรงใน
การหดตัวของกลามเนื้อ เกิดจากการยืดของ Muscle spindle ซ่ึงเกี่ยวของกับปฏิกิริยาของประสาท
สัมผัสของกลามเนื้อ (Myotatic Reflex) และนําไปสูการเพ่ิมความถ่ีของการกระตุนหนวยประสาท
ยนต (Motor unit) เชนเดียวกับการเพ่ิมจํานวนของการกระตุนประสาทยนต (Huber, 1987) จาก
เหตุผลดังกลาวมีผลโดยตรงกับกลามเนื้อขาในการงอเขา เพราะกลามเนื้อในการงอเขาจะทํางานได
มากโดยเฉพาะชวงท่ีสัมผัสพื้นหลังกระโดดจะตองออกแรงในการรับน้ําหนักตัว ทําใหกลามเนื้อขา
เกิดการเหยียดตัวอยางรวดเร็วแลวในชวงท่ีทําการกระโดดคร้ังตอไปจะเกิดการหดตัวอยางรวดเร็ว
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เชนกัน ทําใหเกิดความยืดหยุนของกลามเน้ือและทําใหออกแรงไดเต็มชวงของการเคล่ือนไหว ทํา
ใหกลามเน้ือขาในการงอเขาและเหยียดเขามีกําลังเพิ่มข้ึน ซ่ึงในการแบกขาจะใชกลามเนื้อขา 
(Quadriceps) ในการเหยียดเขาเปนสวนใหญ (สุริยา, 2550) ซ่ึงการศึกษานี้พบวาพลังกลามเนื้อขาใน
นักกีฬายกนํ้าหนักเพิ่มข้ึนหลังจากการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<0.05) และสอดคลองกับ
การศึกษาของ ชนินทร (2549) ท่ีไดศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกในนักกีฬาวิ่งระยะส้ัน 80 
เมตรท่ีมีตอความเร็วและกําลังกลามเนื้อขากลุมทดลองโดยกลุมทดลองจะฝกดวยโปรแกรมพลัยโอ
เมตริกควบคูกับโปรแกรมการวิ่งระยะส้ัน กลุมควบคุม ทําการฝกเฉพาะโปรแกรมการวิ่ง แลว
เปรียบเทียบผลการฝกกอนและหลังการฝกดวยการวิ่งระยะส้ัน 80 เมตร และการกระโดด ผล
การศึกษาพบวาหลังการฝกท้ังกลุมควบคุมและกลุมทดลองสามารถวิ่งไดเร็วกวากอนการฝกและมี
กําลังกลามเน้ือขาสูงกวากอนการฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<0.05) แตเม่ือเปรียบเทียบผลใน
การฝกท้ัง 2 กลุม พบวาท้ังความเร็วในการวิ่งระยะส้ันและกําลังของกลามเนื้อขาไมมีความแตกตาง
กันในทางสถิติ การศึกษาในนักกีฬาบาสเกตบอลก็มีผลการศึกษาท่ีสอดคลองกับการศึกษานี้ เชน
การศึกษาของ ปวีณา (2547) และ ณัฐพงษ (2544) ท่ีพบวาหลังการฝกกลามเนื้อขามีความแข็งแรง
เพ่ิมข้ึนและสามารถกระโดดในแนวด่ิงไดสูงกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ การศึกษา
ของ สมพงษ  (2541), ธัชพล (2545), ขวัญเรียม (2546) และ ลภัส (2548) พบวา นักกีฬาวอลเลยบอล
ท่ีไดรับการฝกพลัยโอเมตริกมีกําลังของกลามเน้ือขาเพิ่มข้ึน และสามารถกระโดดไดสูงกวากอน
การฝก อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ นอกจากนี้ยังมีการศึกษาของ สุริยา (2550) ท่ีศึกษาเร่ืองผลการ
ฝกพลัยโอเมตริกตอการเพิ่มพลังกลามเนื้อขาและความสามารถในการยกนํ้าหนักในทาคลีนของ
นักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนชายของโรงเรียนกีฬาจังหวัดนครสวรรค ในการศึกษาจะวัดคาความสูง
ในการกระโดดในแนวดิ่ง (Vertical jump) และ 1RM ในทาคลีน กอนและหลังการฝกท่ี 4 สัปดาห
และ 8 สัปดาหท้ังกลุมควบคุมและกลุมทดลอง ผลการทดลองพบวาเม่ือเปรียบเทียบระหวางกอนละ
หลังการฝกท้ังกลุมทดลองและกลุมควบคุม พบวาคา Vertical jump หลังการทดลองมีคาสูงกวากอน
การทดลองอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<0.05) เชนกัน  

แตอยางไรก็ตามเม่ือนําผลตางของผลคาเฉล่ียในการกระโดด Vertical jump  คา 1 RM ใน
ทาแบกขา (Front squat) และ คา 1 RM ในทาเจอรคหลังการฝกมาเปรียบเทียบกันระหวาง กลุม
ควบคุมและกลุมทดลองพบวาไมมีความแตกตางกันในทางสถิติ ซ่ึงแสดงใหเห็นวาผลการฝกตาม
โปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีกลุมทดลองทําการฝกเพิ่มเติมนอกเหนือไปจากโปรแกรมการฝกยก
น้ําหนักปกติโดยท่ัวไปนั้นไมสามารถทําใหกลุมทดลองพัฒนาความสูงในการกระโดด Vertical 
jump คา 1 RM ในทาแบกขา (Front squat) และคา 1 RM ในทาเจอรคไดเหนือกวากลุมควบคุมได 
ท้ังนี้อาจเปนเพราะวาโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีผูทําวิจัยไดออกแบบไว ในการศึกษาคร้ังนี้เปน
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โปรแกรมท่ีใชฝกนักกีฬาในระยะ Pre-season ซ่ึงเปนโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีเบากวาระยะ 
Season ( Chu, 1992) และโปรแกรมดังกลาวอาจมีความหนักไมมากพอที่จะทําใหกลุมทดลองท่ีฝก
โปรแกรมพลัยโอเมตริกเพิ่มจากโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติมีการพัฒนาคาเฉลี่ยในการกระโดด 
vertical jump  คา 1 RM ในทาแบกขา (Front squat) และ คา 1 RM ในทาเจอรคไดมากกวากลุม
ควบคุมอยางชัดเจน อีกทั้งในชวงท่ีทําการศึกษาวิจัยคร้ังนี้ เปนชวงคาบเกี่ยวระหวางการแขงขันกีฬา
เยาวชนแหงชาติซ่ึงจัดข้ึนในชวงกลางเดือนมีนาคม และการแขงขันยกน้ําหนักชิงชนะเลิศแหง
ประเทศไทยซ่ึงจัดข้ึนในกลางเดือนพฤษภาคมซ่ึงเปนชวงท่ีนักกีฬาบางคนท่ีตองเขาแขงขันท้ัง 2 
รายการ เกิดการลาจากการแขงขันรายการแรก และตองเตรียมตัวแขงขันรายการที่สองตอทันที ซ่ึง
โปรแกรมการฝกยกน้ําหนักปกติในชวงนั้นจะคอนขางหนักมาก และถาหากมีปริมาณความหนัก 
(Intensity) จํานวนครั้ง (Repetitions) และจํานวนชุด (Sets) ในแตละทาของการฝกเพียงพอ และ
เหมาะสมกับสภาพความแข็งแรงและความอดทนของรางกาย ดวยการยึดเปาหมายของการฝกเปน
หลัก และการกําหนดปริมาณความหนักของงานเปนรอยละในการฝกแลวก็จะทําใหเกิดผลดีตอ
กลามเนื้อ และความแข็งแรงข้ันสูงสุดตอกลามเนื้อไดดี เชนกัน (กกท, 2553) จากเหตุผลดังกลาวจึง
ทําใหกลุมควบคุมมีการพัฒนาความแข็งแรงและกําลังความสามารถไดใกลเคียงกับกลุมทดลอง
เชนกัน ซึ่งมีการศึกษาท่ีแตกตางจากการศึกษาในครั้งนี้เชน การศึกษาของสมภพ (2540) ท่ีศึกษาผล
การฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอกําลังกลามเน้ือขาของนักกีฬาน้ําหนักในทาแสนทช ซ่ึงทําการฝก 8 
สัปดาห โดยแบงเปนกลุมท่ีทําการฝกยกน้ําหนักอยางเดียว และกลุมท่ีทําการฝกยกน้ําหนักควบคูไป
กับการฝกพลัยโอเมตริก ผลการศึกษา ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 เม่ือ
พิจารณาจากคาเฉล่ียของกําลังกลามเนื้อขาของท้ัง 2 กลุมกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 แลวพบวามีการพัฒนากําลังกลามเนื้อขาดีกวากลุมท่ีฝกโปรแกรมยก
น้ําหนักเพียงอยางเดียว และการศึกษาของสุริยา (2550) ท่ีศึกษาพบวา หลังการฝก เปนเวลา 8 
สัปดาห กลุมทดลองซ่ึงฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริกรวมดวยสามารถกระโดด Vertical jump และยก
น้ําหนักสงสุดในทาคลีนไดสูงกวากลุมควบคุม อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<0.05) 
 
ขอจํากัดในการศึกษา  

ชวงท่ีใชในการศึกษา เปนชวงระหวางเดือนเมษายนถึงกลางพฤษภาคม ซ่ึงคาบเกี่ยว
ระหวางการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติซ่ึงจัดข้ึนในชวงกลางเดือนมีนาคม และการแขงขันยก
น้ําหนักชิงชนะเลิศแหงประเทศไทยซ่ึงจัดข้ึนในกลางเดือนพฤษภาคม นักกีฬาบางคนตองรวมการ
แขงขันท้ังสองรายการ ซ่ึงเปนชวงท่ีนักกีฬาลาจากการแขงขันรายการแรก และตองเตรียมตัวแขงขัน
รายการท่ีสองตอทันทีและโปรแกรมการฝกยกน้ําหนักปกติจะคอนขางหนักอยางตอเนื่อง และ
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โปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีใหอาจไมหนักพอ ทําใหเม่ือเปรียบเทียบความแตกตางของผลการฝก
ระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองจึงไมมีความแตกตางกัน 
 
ขอเสนอแนะในการศึกษา 

1. การศึกษาคร้ังนี้เปนการศึกษาในกลุมตัวอยางซ่ึงมีขนาดเล็ก คร้ังตอไปควรเลือกกลุม
ทดลองท่ีมีจํานวนมากข้ึน 

2. การศึกษาคร้ังนี้มีขอจํากัดในเร่ืองระยะเวลาในการฝกซ่ึงใชเวลาในการฝกเพียงแค 6 
สัปดาห ซ่ึงอาจทําใหไมเห็นถึงความเปล่ียนแปลงท้ังในเร่ืองความแข็งแรง พลังกลามเน้ือขา และ
ความสามารถในการยกนํ้าหนักในทาเจอรคท่ีชัดเจนมากนัก อีกท้ังชวงเวลาในการทําการศึกษาเปน
ชวงรอยตอระหวางการแขงขัน 2 รายการ จึงทําใหไมสามารถควบคุมปจจัยอ่ืน ท่ีมีผลตอการพัฒนา
ความสามารถของนักกีฬาทําใหไมเห็นความแตกตางของผลการฝกท่ีชัดเจน ดังนั้นควรเลือกชวง
การฝกท่ีเหมาะสม เชน เปนชวง Pre season หรือ ชวง Season ของโปรแกรมการแขงขันจริงๆ หรือ
เลือกชวงท่ีนักกีฬาซอมโปรแกรมปกติเบา ๆ ไมหนักมาก และใหโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีหนัก
มากข้ึน ก็จะทําใหเห็นผลการฝกพลัยโอเมตริกไดชัดเจนข้ึน 

3. การศึกษาคร้ังนี้ไมมีการ blind ผูทดสอบ ซ่ึงอาจจะมีผลตอความลําเอียง (bias) ได ดังนั้น
การศึกษาในคร้ังตอไปควรมีการ blind ผูทดสอบ 
 
 


