
 
บทที่ 5 

สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

ในการศึกษาคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีผลตอความ
แข็งแรงของกลามเน้ือแขนในการยกนํ้าหนักทาสแนทชและทาดันไหล ของนักกีฬายกน้ําหนักใน
ระดับเยาวชนจํานวน 14 คน แบงกลุมเปน 2 กลุมๆละ 7 คน แยกเปนกลุมทดลองฝกโปรแกรมยก
น้ําหนักควบคูกับโปรแกรมฝกพลัยโอเมตริก และกลุมควบคุมฝกโปรแกรมยกน้ําหนักอยางเดียว    
ผูศึกษาไดดําเนินการทดลองและบันทึกเก็บขอมูล โดยทําการทดสอบความสามารถสูงสุดในการยก
ทาสแนทช ทาดันไหล และระยะทางในการทุมเมดิซีนบอล เปนระยะเวลา 6 สัปดาห โดยทําการ
ฝกซอมทุกวันจันทร วันพุธ วันศุกรและไดทําการทดสอบกอนการฝก ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 3 
และสัปดาหท่ี 6 โดยท้ังสองกลุมจะหยุดพักวันอาทิตย โดยไมประกอบกิจกรรมใดๆ 

หลังจากนั้นผูศึกษานําขอมูลมาวิเคราะห เปรียบเทียบผลการเปล่ียนแปลงความสามารถ
สูงสุดในการยกทาสแนทช การยกทาดันไหล และระยะทางในการทุมเมดิซีนบอล กอนการฝกและ
ภายหลังการฝกสัปดาหท่ี 3 และสัปดาหท่ี 6 โดยฝกตามโปรแกรมยกน้ําหนักรวมกับโปรแกรมฝก 
พลัยโอเมตริก และฝกตามโปรแกรมยกนํ้าหนักอยางเดียว โดยใชโปรแกรมสําเร็จรูป SPSS Version 
16 สถิติท่ีใช ไดแก Repeated Measure ANOVA ท่ี  P< 0.05 

 
สรุปผลการศึกษา 
  ผลการศึกษาพบวานักกีฬากลุมทดลองจํานวน 7 คน มีคาเฉล่ียน้ําหนักสูงสุดในการยกทา 
สแนทช กอนการฝกเทากับ 85.42 ± 27.04 กก. หลังการฝก 3 สัปดาหเทากับ 85.42±27.42 กก. 
คาเฉล่ียหลังการฝก 6 สัปดาหเทากับ 85.42±27.42 กก. ซ่ึงหลังการฝก 3 สัปดาห และ 6 สัปดาห
คาเฉล่ียน้ําหนักสูงสุดในการยกทาสแนทช ในทางสถิติก็ถือวาไมมีความแตกตางกัน (P>0.05)  คา
น้ําหนักสูงสุดในทาดันไหล กอนการฝกเทากับ 50.00±15.28 กก. หลังการฝก 3 สัปดาหเทากับ 
51.14± 15.61 กก. หลังการฝก 6 สัปดาหเทากับ 52.71± 15.72 กก. และคาเฉล่ียระยะทางในการทุม
เมดิซีนบอล กอนการฝกเทากับ 4.57±1.22 ม.หลังการฝก 3 สัปดาหเทากับ 4.75± 1.19 ม. และ หลัง
การฝก6 สัปดาหเทากับ 4.91±1.24 ม. และคาเฉล่ียในการทุมเมดีซีนบอลสูงสุดกอนการฝกเทากับ 
4.80±1.23 ม.หลังการฝก 3 สัปดาหเทากับ 4.94±1.16 ม. และหลังการฝก6 สัปดาหเทากับ 5.05±1.26  ม. 
ของกลุมทดลองสูงกวา กอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<0.05) 
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 ซ่ึงในกลุมควบคุม จํานวน 7 คนมีคาเฉล่ียน้ําหนักสูงสุดในการยกทาสแนทช กอนการฝก
เทากับ 84.29±20.50 กก. หลังการฝก 3 สัปดาหเทากับ84.29±20.50 กก. คาเฉล่ียหลังการฝก 6 
สัปดาหเทากับ 84.29±20.50 กก. ซ่ึงหลังการฝก 3 สัปดาห และ 6 สัปดาหคาเฉล่ียน้ําหนักสูงสุดใน
การยกทาสแนทช ในทางสถิติก็ถือวาไมมีความแตกตางกัน (P>0.05) คาเฉล่ียน้ําหนักสูงสุดในทา
ดันไหล กอนการฝกเทากับ 45.00±10.00 กก. หลังการฝก 3 สัปดาหเทากับ 45.14± 10.10 กก. หลัง
การฝก 6 สัปดาหเทากับ 45.29 ±10.20 กก. และคาเฉล่ียระยะทางในการทุมเมดิซีนบอล กอนการฝก
เทากับ 4.50±1.19 ม.หลังการฝก 3 สัปดาหเทากับ 4.51± 1.09 ม. และ หลังการฝก6 สัปดาหเทากับ 
4.53± 1.27 ม. คาเฉล่ียในการทุมเมดีซีนบอลสูงสุดกอนการฝกเทากับ 4.75±1.10 ม.หลังการฝก 3 
สัปดาหเทากับ 4.80±1.10 ม. และ หลังการฝก6 สัปดาหเทากับ 4.70±1.15 ม.ซ่ึงในทางสถิติก็ถือวา
ไมมีความแตกตางกัน (P>0.05)  
 เม่ือเปรียบเทียบคาเฉล่ียหลังการฝกของน้ําหนักสูงสุดในการยกทา สแนทช คาเฉล่ีย
น้ําหนักสูงสุดในทาดันไหลและคาเฉล่ียระยะทางในการทุมเมดิซีนบอล หลังการฝกระหวางกลุม
ควบคุมกับกลุมทดลองพบวา ไมมีความแตกตางกันในทางสถิติ (P>0.05) 
 ดังนั้นผลการฝกตามโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติและการฝกโปรแกรมยกน้ําหนักรวมกับพลัย
โอเมตริก เพิ่มความแข็งแรงและเพ่ิมพลังกลามเน้ือแขนในทุกสัปดาห แตยังไมมีผลตอการพัฒนา
ความสามารถในการยกนํ้าหนักในทาสแนทช และผลการฝกไมแตกตางระหวาง 2 กลุม ซ่ึงอาจเกิด
จากระยะเวลาที่ส้ันเกินไปคือ 6 สัปดาหอีกท้ังโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีใหอาจยังมีการเพิ่ม
ความหนักไมมากพอก็เปนได 
 
อภิปรายผลการศึกษา 
 การศึกษาคนควาแบบอิสระคร้ังนี้เปนการศึกษาผลของการฝกพลัยโอเมตริกตอความ
แข็งแรงของกลามเน้ือแขนในการยกนํ้าหนักทาสแนทชและทาดันไหล ของนักกีฬายกน้ําหนักใน
ระดับเยาวชน โดยคิดโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีนําเอาเมดิซีนบอลมาเปนอุปกรณฝก โดยมี
รูปแบบการฝกตางๆไดแก  ทา Overhead  Throws , ทา Chest  pass , ทา Over Back Toss  , ทา 
Squat Throws  และทา Lunge  Crossovers มาฝกรวมกับการฝกโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติโดยให
เปนกลุมทดลอง และกลุมควบคุมท่ีฝกเฉพาะโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติอยางเดียวเปนเวลา 6 
สัปดาห พบวานักกีฬาท้ังกลุมทดลองและกลุมควบคุมไมมีการเปล่ียนแปลงคา 1 RM ในทาสแนทช 
เพิ่มข้ึนหลังการฝก อาจเกิดจากเหตุผลท่ีวาการยกน้ําหนักในทาสแนทช เปนทาท่ีถือวาเปนทักษะ
การยก ซ่ึงจะตองผสมผสานกันระหวางพลัง, ความเร็ว, เทคนิค, การเรงและเวลาท่ีเหมาะสม จึงจะ
สามารถพัฒนาการยกน้ําหนักในทาสแนทชใหดีข้ึน ซ่ึงในการจะพัฒนาปจจัยเหลานี้อาจจะตองใช
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ระยะเวลาที่มากพอสมควรซ่ึงในการศึกษาคร้ังนี้ก็มีขอจํากัดในเร่ืองระยะเวลาในการศึกษา คือ 6 
สัปดาห จึงทําใหไมเห็นความแตกตางระหวางกอนฝกและหลังการฝกไดอยางชัดเจนทําใหทราบวา
นักกีฬาในกลุมทดลองมีการเปล่ียนแปลงท้ังคาเฉล่ียในการยกทาดันไหลและระยะทางในการทุม
เมดิซีนบอลเพ่ิมข้ึนอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (P<0.05) โดยเพิ่มภายใน 3 สัปดาหของการฝกและเพ่ิม
เร่ือยๆจนถึงสัปดาหท่ี 6 ซ่ึงคาเฉล่ียของการทุมเมดิซีนบอล 6 คร้ังนั้นอาจจะสงผลใหคาไมแตกตาง
แตคาสูงสุดในการทุมเมดิซีนบอลนั้นนาจะมีผลจากการฝกไดดีกวาซ่ึงสอดคลองกับกีฬายกน้ําหนัก
ท่ียกไดสูงสุดในคร้ังเดียว แสดงใหเห็นวาโปรแกรมการฝกดังกลาวสงผลดีตอการพัฒนากําลัง 
(Power) และความแข็งแรง(Strength) ของกลามเนื้อแขน โดยในกลุมควบคุมนั้นคาเฉล่ียในการยก
ทาดันไหลและระยะทางในการทุมเมดิซีนบอลไมมีการเปล่ียนแปลงในทางสถิติถือวาไมแตกตาง
กัน (P>0.05)  แตเม่ือเปรียบเทียบคาเฉล่ีย (mean) ระหวางกอนการฝก หลังการฝกสัปดาหท่ี 3 และ
หลังการฝกสัปดาหท่ี 6 ของกลุมทดลอง มีแนวโนมเพิ่มมากข้ึน  

ซ่ึงในการฝกแบบพลัยโอเมตริกนั้นเปนการฝกเพื่อพัฒนาในดานกําลังแบบ Explosive 
Power โดยใชหลักการทํางานของกลามเนื้อ คือ การเหยียดออกอยางรวดเร็วของกลามเนื้อกอนการ
หดตัวและเปนการฝกท่ีมีการเช่ือมโยงระหวางความแข็งแรงกับความเร็วในการเคล่ือนไหว        
(Chu และ Plummer,1984) แรงหดตัวของกลามเนื้อเพิ่มข้ึนเม่ือกลามเนื้อถูกยืดใหยาวออกและแรง
จะลดลงเมื่อกลามเนื้อยืดทันท่ีทันใด  ดังท่ี ชูศักดิ์และกัลยา, (2536) กลาววาการเพ่ิมความแข็งแรง
ในการหดตัวของกลามเนื้อ เกิดจากการยืดของกลามเนื้อ (Muscle Spindle)ซ่ึงเกี่ยวของกับปฏิกิริยา
ของประสาทสัมผัสของกลามเนื้อ (Myotatic Reflex) และนําไปสูการเพิ่มความถี่ของการกระตุน
หนวยประสาทยนต (Motor Unit) เชนเดียวกับการเพ่ิมจํานวนของการกระตุนประสาทยนต  
(Huber, 1987) ซ่ึง วิชุดา , (2545) ไดศึกษาวิจัยเปรียบเทียบผลการฝกพลัยโอเมตริกดวยเมดิซีนบอล
และหนังยางท่ีมีตอพลังกลามเนื้อสวนบนและความเร็วในการวายน้ําของนักวายน้ํา ผลการวิจัย
พบวาหลังการฝก 8 สัปดาหกลุมทดลองกลุมท่ี 1 และกลุมท่ี 2 มีพลังกลามเนื้อและความร็วในการ
วายน้ําไมแตกตางกันและท้ังสองกลุมมีพลังกลามเนื้อมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ
ท่ีระดับ .05  เม่ือพิจารณาถึงความเร็วในการวายน้ําพบวากลุมทดลองท่ี 2 เพียงกลุมเดียวที่มีความเร็ว
มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05  สําหรับกีฬาบาสเกตบอล มีการศึกษาผล
ของการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอการเปล่ียนแปลงการกระโดดแนวดิ่งของนักกีฬาบาสเกตบอล (ณัฐ
พงษ, 2544) ผลการศึกษาพบวาหลังการฝกพลัยโอเมตริกนักกีฬาสามารถกระโดดแนวด่ิงไดสูงกวา
กอนการฝกพลัยโอเมตริกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 และเปรียบเทียบผลการเปล่ียนแปลง
การยืนกระโดดแตะฝาผนังดีกวาผลการเปล่ียนแปลงการวิ่งกระโดดแตะฝาผนัง ซ่ึงแสดงวาการฝก 
พลัยโอเมตริกมีผลตอการพัฒนาการเปล่ียนแปลงการกระโดดในแนวดิ่งของนักกีฬาบาสเกตบอล 
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 สําหรับกีฬายกนํ้าหนัก มีการศึกษาผลการฝกสคอสและพลัยโอเมตริกเปนเวลา 6 สัปดาห  
ท่ีมีผลตอการเกิดพลัง (Kritpet, 1998) โดยผลการศึกษาพบวากลุมท่ี 1 ท่ีฝกยกน้ําหนักทาสคอสควบ
คูกับพลัยโอเมตริก มีความสามารถในการกระโดดแตะฝาผนังกอนการฝกและหลังการฝกแตกตาง
กันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 กลุมท่ี 2 ท่ีฝกยกน้ําหนักทาสคอสอยางเดียวมีความแข็งแรง
และพลังของกลามเนื้อ Hamstring กอนการฝก และหลังการฝกมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติท่ีระดับ .05  ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาเร่ืองการฝกพลัยโอเมตริกท่ีมีตอกําลังกลามเนื้อขา
ของนักกีฬายกนํ้าหนักทาสแนทช (สมภพ, 2540) กลุมตัวอยางเปนนักกีฬายกนํ้าหนักจังหวัด
กาญจนบุรี อายุระหวาง 17-23 ป  โดยแบงออกเปน 2 กลุมๆละ 10 คน โดยกลุมท่ี 1 ฝกยกน้ําหนัก
อยางเดียว กลุมท่ี 2 ทําการฝกยกน้ําหนักควบคูกับการฝกพลัยโอเมตริก โดยทําการฝกเปนเวลา 8 
สัปดาห พบวาท้ังสองกลุมไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 แตเม่ือ
พิจารณาจากคาเฉล่ียของกําลังกลามเนื้อขาของท้ัง 2 กลุมกอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหท่ี 4 
และหลังการฝกสัปดาหท่ี 8 พบวากลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกควบคูกับการฝกตามโปรแกรมยกนํ้าหนัก
มีการพัฒนากําลังกลามเนื้อขาดีกวากลุมท่ีฝกตามโปรแกรมยกนํ้าหนักอยางเดียว 
 แตอยางไรก็ตามในการศึกษาวิจัยคร้ังนี้เม่ือนําผลตางของคาในการยกน้ําหนัก 1 RM     
ทาสแนทช หลังการฝกมาเปรียบเทียบกันระหวางกลุมทดลองและกลุมควบคุมพบวาไมมีความ
แตกตางกันในทางสถิติ ซ่ึงแสดงใหเห็นวาผลการฝกตามโปรแกรมพลัยโอเมตริกท่ีกลุมทดลองทํา
การฝกเพิ่มเติมนั้นไมสามารถทําใหกลุมทดลองพัฒนาความสามารถสูงสุดในการยกนํ้าหนัก 1 RM     
ทาสแนทช ไดดีกวากลุมควบคุมได ท้ังนี้อาจเปนเพราะวาโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีผูวิจัยได
ออกแบบไวในการศึกษาคร้ังนี้เปนโปรแกรมท่ีนาจะสงผลตอทาดันไหลมากกวา  และโปรแกรม
ดังกลาวอาจจะมีความหนักไมมากพอหรือทาฝกยังไมเลียนแบบทาสแนทช ซ่ึงอาจสงผลให 1 RM 
ของสแนทช ยังไมเพิ่ม  อีกท้ังในชวงท่ีทําการศึกษาเปนชวงคาบเกี่ยวระหวางการแขงขันกีฬา
เยาวชนแหงชาติซ่ึงจัดข้ึนในชวงกลางเดือนมีนาคม และการแขงขันยกน้ําหนักชิงชนะเลิศแหง
ประเทศไทยซ่ึงจัดข้ึนในชวงกลางเดือนพฤษภาคม โดยเปนชวงท่ีนักกีฬาบางคนตองเขารวมการ
แขงขันท้ัง 2 รายการ เกิดการลาจากการแขงขันรายการแรก และตองเตรียมตัวแขงขันรายการที่สอง
ตอทันที ซ่ึงโปรแกรมการฝกปกติชวงนั้นจะคอนขางหนักมาก และถาหากมีปริมาณความหนัก 
จํานวนครั้ง และจํานวนชุด ในแตละทาของการฝกเพียงพอและเหมาะสมกับสภาพความแข็งแรง
และความอดทนของรางกาย ดวยการยึดเปาหมายของการฝกเปนหลัก ก็จะทําใหเกิดผลดีตอ
กลามเนื้อและความแข็งแรงข้ันสูงสุดตอกลามเนื้อไดดีเชนกัน  
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ขอจํากัดในการศึกษา 
การศึกษาคร้ังนี้มีขอจํากัดเร่ืองระยะเวลาในการทดลองคือ 6 สัปดาห ทําใหผลการฝกท่ีมี

การพัฒนาในทาสแนทชนั้นอาจยังไมเกิดข้ึน และผลการฝกระหวางกลุมควบคุมกับกลุมทดลองเม่ือ
เปรียบเทียบกันแลวมีคาในทางสถิติถือวาไมมีความแตกตางกัน ซ่ึงถาหากใชระยะเวลาการฝกมาก
ข้ึนอาจทําใหเห็นคาความแตกตางระหวางกลุมมากข้ึนอีกท้ังชวงท่ีใชในการทดลอง เปนชวง
ระหวางเดือนเมษายนถึงกลางพฤษภาคม ซ่ึงคาบเก่ียวระหวางการแขงขันกีฬาเยาวชนแหงชาติซ่ึงจัด
ข้ึนในชวงกลางเดือนมีนาคม และการแขงขันยกนํ้าหนักชิงชนะเลิศแหงประเทศไทยซ่ึงจัดข้ึนใน
กลางเดือนพฤษภาคมซ่ึงเปนชวงท่ีนักกีฬาลาจากการแขงขันรายการแรก และตองเตรียมตัวแขงขัน
รายการท่ีสองตอทันทีซ่ึงโปรแกรมการฝกยกนํ้าหนักปกติจะคอนขางหนักตอเนื่อง ทําใหเม่ือ
เปรียบเทียบความแตกตางของผลการฝกระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลองไมแตกตางกัน 

 
ขอเสนอแนะในการศึกษาคร้ังตอไป 

1. ควรศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝกพลัยโอเมตริกกลามเน้ือสวนบน ควบคูกับ
กลามเนื้อสวนลางท่ีมีผลตอความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนักทาสแนทช 

2. ควรใชระยะเวลาในการศึกษานานกวา 6 สัปดาห เพื่อใหทราบถึงผลของการฝกพลัยโอ
เมตริกท่ีมีตอความแข็งแรงในระยะยาว  

3. ศึกษาโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกท่ีเนนเลียนแบบทาสแนทช 
4.  ควรนําไปใชรวมกับการฝกทักษะอ่ืนๆในกีฬายกน้ําหนัก 
5.  เพื่อนําผลการศึกษา ไปเปนแนวทางในการพัฒนาการฝกซอมแกนักกีฬายกน้ําหนัก

ตอไป 
6.  ผูฝกสอน นักกีฬาและผูท่ีเกี่ยวของมีความเขาใจและเห็นถึงความสําคัญของวิทยาศาสตร

การกีฬาเพิ่มมากข้ึน 
 
 
 
 


