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สรุป อภิปรายผล ขอเสนอแนะ 
 

การศึกษาคนควาแบบอิสระคร้ังนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการฝกแผนยางยืดรวมกับพลัย
โอเมตริกและผลการฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียวตอความแข็งแรงและพลังกลามเนื้อขาใน
นักกีฬาเซปกตะกรอ รวมท้ังเปรียบเทียบผลตางของความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขาใน
นักกีฬาเซปกตะกรอท่ีฝกแผนยางยืดรวมกับพลัยโอเมตริกและนักกีฬาเซปกตะกรอท่ีฝกพลัยโอ
เมตริกเพียงอยางเดียว เปนเวลา 8 สัปดาห 

กลุมตัวอยางท่ีใชในการศึกษาคือ นักกีฬาเซปกตะกรอชาย โรงเรียนกีฬาลําปาง จังหวัด
ลําปาง อายุ 15-18 ป จํานวน 12 คน แบงโดยการจับสลากออกเปน 2 กลุม ดังนี้คือกลุมท่ี 1  จํานวน 
6 คน ฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียวและกลุมท่ี 2 จํานวน 6 คน ฝกแผนยางยืดรวมกับพลัยโอ
เมตริก 

กอนและหลังการศึกษา ผูศึกษาประเมินความแข็งแรงของกลามเน้ือขาดวย Back-leg 
dynamometer และประเมินพลังกลามเนื้อขาดวย 2 การทดสอบคือ Stair-stepping power test และ
การกระโดดสูง จากนั้นวิเคราะหขอมูลโดยการหาคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ ความ
แข็งแรงของกลามเน้ือขา พลังกลามเน้ือขาและความสูงท่ีกระโดดได จากน้ันเปรียบเทียบความ
แตกตางของตัวแปรดังกลาวกอนและหลังการศึกษาดวยสถิติ Wilcoxon Signed Ranks Test และ
เปรียบเทียบความแตกตางของตัวดังแปรดังกลาวระหวางกลุมท่ี 1 และกลุมท่ี 2 ดวยสถิติ Mann-
Whitney U Test 
 
สรุปผลการศึกษา 

เม่ือเปรียบเทียบกับกอนการศึกษา นักกีฬาเซปกตะกรอกลุมท่ีฝกแผนยางยืดรวมกับพลัยโอ
เมตริก และกลุมท่ีฝกดวยพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว เปนเวลา 8 สัปดาห ความแข็งแรงของ
กลามเน้ือขาและพลังของกลามเน้ือขาเม่ือทดสอบดวย Stair-stepping power test และการกระโดด
สูง มีคาเพิ่มข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ p<0.05  

และเม่ือเปรียบเทียบผลตางของความแข็งแรงของกลามเน้ือขา และพลังของกลามเน้ือขา
ภายหลังการฝกตามโปรแกรมเปนเวลา 8 สัปดาหพบวา นักกีฬาเซปกตะกรอกลุมท่ีฝกแผนยางยืด
รวมกับพลัยโอเมตริกมีความแข็งแรงของกลามเน้ือขาเพิ่มข้ึนและสามารถกระโดดไดสูงกวากลุมท่ี
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ฝกดวยพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (p<0.05) ในขณะท่ีไมมีความ
แตกตางระหวางกลุมในเร่ืองของพลังกลามเน้ือขาเม่ือทดสอบดวย Stair-stepping power test 
(p>0.05) 
 
อภิปรายผลการศึกษา 

หลังการฝก 8 สัปดาห ความแข็งแรงและพลังของกลามเน้ือขาซ่ึงทดสอบดวย Stair-
stepping power test และการกระโดดสูงของนักกีฬาเซปกตะกรอกลุมท่ีฝกดวยแผนยางยืดรวมกับพ
ลัยโอเมตริกและกลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว มีคามากกวากอนการฝก อยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ p < 0.05 

ซ่ึงเปนท่ีทราบกันดีวาการฝกพลัยโอเมตริกนั้นเปนการออกกําลังกายท่ีมีผลทําใหกลามเนื้อ
มีความแข็งแรงสูงสุด สงผลในการเพิ่มความต่ืนตัว (Excitability) ของตัวรับความรูสึกทางระบบ
ประสาท ทําใหระบบประสาท และกลามเนื้อมีการส่ังการและตอบสนองอยางรวดเร็ว โดยการเพิ่ม
การระดมพลของหนวยประสาทยนตซ่ึงทําหนาท่ีในการควบคุมการหดตัวของกลามเนื้อ ดังนั้นจึง
เปนวิธีการท่ีนักกีฬานิยมใชเพื่อพัฒนาความแข็งแรงและความเร็วในการหดตัวของกลามเน้ือ ซ่ึง
สอดคลองกับผลการศึกษาในคร้ังนี้ท่ีพบวาการฝกพลัยโอเมตริกของรยางคสวนลางของรางกายน้ัน
ชวยเพิ่มความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขาได และเม่ือเปรียบเทียบคาความแข็งแรงพื้นฐานของ
นักกีฬาเซปตะกรอท่ีเขารวมการศึกษาในคร้ังนี้ ซ่ึงมีอายุในชวงเดียวกันกับนักเซปกตะกรอ
ระดับชาติ ชาวมาเลเซียคือ 15-18 ป และทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือขาดวย Back leg 
dynamometer เหมือนกัน พบวามีความแข็งแรงของกลามเนื้อขา 200 – 203 กิโลกรัม (ตารางท่ี 1 
และ 2) ซ่ึงมากกวานักเซปกตะกรอระดับชาติ ชาวมาเลเซีย (131.4 + 22.5 กิโลกรัม) (Jawis et al, 
2005) จึงถือไดวานักกีฬาเซปกตะกรอในการศึกษาน้ีมีความไดเปรียบในเร่ืองความแข็งแรงของ
กลามเนื้อขาต้ังแตเบ้ืองตน ซ่ึงอาจเปนผลจากโปรแกรมการฝกท่ีไดรับจากโรงเรียนกีฬาอยูแลว และ
เม่ือไดรับการฝกเพิ่มเติมดวยแผนยางยืดรวมกับพลัยโอเมตริกหรือฝกดวยพลัยโอเมตริกเพียงอยาง
เดียวก็ยิ่งพัฒนาความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขาไดดียิ่งข้ึน  

อยางไรก็ตามแมวาการฝกท้ัง 2 โปรแกรมนี้จะมีผลดีตอการพัฒนาความแข็งแรงและพลัง
ของกลามเนื้อของนักกีฬาเซปกตะกรอได แตผลการวิเคราะหทางสถิติพบวา  หลังการฝก 8 สัปดาห 
ความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขาซ่ึงทดสอบดวยการกระโดดสูงของนักกีฬาเซปกตะกรอกลุม
ท่ีฝกดวยแผนยางยืดรวมกับพลัยโอเมตริก มีคามากกวากลุมท่ีการฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว 
อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ p < 0.05 ในขณะท่ี พลังของกลามเนื้อขา ซ่ึงไดจากการทดสอบ 
Stair-stepping power test ไมมีความแตกตางระหวางกลุม (p>0.05) ซ่ึงแสดงใหเห็นวาการฝกความ
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แข็งแรงนั้นยังมีความจําเปนตอการพัฒนาความแข็งแรงและพลังของกลามเน้ือขาของนักกีฬา ใน
การศึกษานี้ฝกความแข็งแรงของขาดวยการใชแผนยางยืดสีน้ําเงินซ่ึงจัดวามีแรงตานในระดับหนัก 
มาก (extra heavy) ประมาณ 7.5 ปอนดหรือ 3.4 กิโลกรัม (TheraBand: Use & care guide, 2552) ซ่ึง
สะดวกและประหยัดสําหรับนักกีฬาในการออกกําลังกาย และนาจะเปนทางเลือกอีกทางหนึ่ง
สําหรับนักกีฬาท่ีมีขอจํากัดในเร่ืองเวลาหรืออุปกรณสําหรับออกกําลังกาย หรือไมสะดวกในการ
เดินทางไปออกกําลังกายในยิมเนเซียม แตอยางไรก็ตามแรงตานท่ีไดจากการใชแผนยางยืดและ
รูปแบบการฝกนั้นอาจยังไมเพียงพอหรือเหมาะสมตอการพัฒนาความสามารถสูงสุดในการหดตัว
ของกลามเนื้อในลักษณะท่ีหดตัวอยางรวดเร็วซํ้า ๆ กัน  

ถึงแมวาการทดสอบพลัง ของกลามเน้ือขาท่ีการศึกษานี้เลือกใชตางก็เปน การทดสอบท่ีใช
เวลานอยท้ังคู (ultra-short term test) กลาวคือนอยกวา 10 วินาที แตส่ิงท่ีแตกตางกันในการทดสอบ
คือ ลักษณะการหดตัวของกลามเน้ือ ซ่ึงการกระโดดสูงนั้นมีการหดตัวของกลามเนื้อเพียง 1 คร้ัง
ในขณะท่ีการทดสอบ Stair-stepping power test นั้น ผูเขารวมการศึกษาจะตองพาน้ําหนักตัวเองวิ่ง 
บนพื้นราบ ระยะทาง 6 เมตรแลวกระโดดขามบันไดคร้ังละ 3 ข้ัน จํานวน 9 ข้ันใหเร็วท่ีสุดเทาท่ีจะ
ทําได จึงเปนท่ีนาสนใจวาการฝกความแข็งแรงดวยการใชน้ําหนักเปนวงจร (circuit weight 
training) หรือการฝกใชแผนยางยืดโดยใหกลามเนื้อหดตัวอยางรวดเร็วและซํ้า ๆ กัน นั้นนาจะใหผล 
ท่ีดีในการทดสอบมากกวาผลท่ีไดจากการศึกษานี้หรือไม นอกจากนี้การเพิ่มความกาวหนาโดยการ
ปรับเพิ่มแรงตานหรือเปล่ียนสีแผนยางยืดในระหวางฝกทุก 2 สัปดาห ก็เปนอีกปจจัยท่ีหนึ่งท่ีควร
กระทํามากกวาการเพ่ิมจํานวนเซ็ทเนื่องจากนักกีฬาท่ีเขารวมการศึกษานี้มีความแข็งแรงข้ันพื้นฐาน
คอนขางมาก และความกลัวในการลมคะมําไปทางดานหนาในขณะทดสอบ Stair-stepping power 
test ก็อาจเปนอีกสาเหตุหนึ่งท่ีทําใหไมพบความแตกตางระหวางกลุม เนื่องจากขอจํากัดในเร่ือง
พื้นท่ีของข้ันบันไดแตละข้ันและความสูงท่ีไมพอดีกับชวงกาวของนักกีฬา ดังนั้นการประเมินพลัง
กลามเน้ือขาดวยการกระโดดสูงนาจะมีความเหมาะสมมากกวาการใชการทดสอบ Stair-stepping 
power test 
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ขอเสนอแนะในการศึกษาคร้ังตอไป 
1.    เพื่อเปนแนวทางใหผูท่ีสนใจศึกษาคนควาเกี่ยวกับการฝกแผนยางยืดรวมกับพลัยโอเมตริก

ไปประยุกตใชในกลุมกลามเนื้ออ่ืนหรือในกีฬาประเภทอ่ืนตอไป 
2.  ควรทําการฝกพลัยโอเมตริก 2-3 คร้ังตอสัปดาห และเวนระยะหางการฝกพลัยโอเมตริก

ประมาณ 1-2 วัน เพื่อไมใหหนักจนเกินไป เพราะอาจจะทําใหนักกีฬาเม่ือลา และอาจจะทํา
ใหนักกีฬาบาดเจ็บได 

3. ควรทําการศึกษาในกลุมนักกีฬาท่ีมีจํานวนมากกวานี้ 
 

 


