
 
บทที่ 5 

สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 
 

การศึกษาในคร้ังนี้เปนการศึกษาผลการฝกความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิงกรานท่ีมี
ตอสมรรถนะในการยกน้ําหนักทาสแนทซและคลีนแอนดเจอรคในนักกีฬายกนํ้าหนักเยาวชนชาย
ทีมชาติไทย มีวัตถุประสงคเพ่ือ 1. เพ่ือเปรียบเทียบระดับ LPS กอนและหลังการฝกออกกําลังกาย 
LPS 2. เพ่ือเปรียบเทียบความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนัก ทาสแนทซ และคลีนแอนดเจอรค 
กอนและหลังการฝกออกกําลังกาย LPS 3. หาความสัมพันธระหวางระดับ LPS และความสามารถ
สูงสุดในการยกน้ําหนัก ทาสแนทซ และทาคลีนแอนดเจอร 
 
สรุปผลการศึกษา 
 1. ขอมูลท่ัวไป กลุมควบคุมมีอายุเฉล่ีย 17.5±1 ป น้ําหนักตัวเฉล่ีย 66.88±13.68 กิโลกรัม 

สวนสูงเฉล่ีย 167±7.16  เซนติเมตร ประสบการณเลนกีฬายกนํ้าหนักเฉล่ีย 4.5 ± 2.38 ป น้ําหนัก
สูงสุดท่ียกได ทาสแนทซ (W0) เฉล่ีย 118.25 ± 15.95 กิโลกรัม ทาคลีนแอนดเจอรค (W0) เฉล่ีย 
143.50 ± 19.97 กิโลกรัม และ กลุมทดลอง มีอายุเฉล่ีย 18±1.41 ป น้ําหนักตัวเฉล่ีย 68.5±9.15 
กิโลกรัม สวนสูงเฉล่ีย 167±0.82 เซนติเมตร ประสบการณเลนกีฬายกน้ําหนักเฉล่ีย 5.25±0.96 ป 
น้ําหนักสูงสุดท่ียกได ทาสแนทซ (W0) เฉล่ีย 127.75 ± 20.27 กิโลกรัม ทาคลีนแอนดเจอรค (W0) 
เฉล่ีย 159.00± 23.54 กิโลกรัม ซ่ึงขอมูลท่ัวไประหวางสองกลุมไมมีความแตกตางกันทางสถิติ 
(p>0.05) 
 2.  ผลการเปรียบเทียบระดับ LPST กอนและหลังการฝกออกกําลังกาย LPS พบวา กลุม
ควบคุมมีคาเฉล่ียกอนการฝกออกกําลังกาย LPS อยูท่ี 1.50 ± 0.58 และหลังการออกกําลังกาย LPS 
1.50 ± 0.58 กลุมทดลองมีคาเฉล่ียกอนการออกกําลังกาย LPS อยูท่ี 1.75 ± 0.50 และหลังการออก
กําลังกาย LPS 3.25 ± 0.50 และการเปรียบเทียบระหวางกลุมพบวา LPST หลังการออกกําลังกาย ใน
กลุมทดลองมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ (Z=-2.397, p=0.017)นอกน้ันคาอ่ืนไม
แตกตางกัน 
 3. ผลการเปรียบเทียบสมมรถนะในการยกนํ้าหนัก ทาสแนทซ และคลีนแอนดเจอรค และ
ระดับ LPSTในกลุมควบคุมและกลุมทดลองกอนและหลังการฝกออกกําลังกาย LPS พบวาคาระดับ 
LPST , ความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนัก ทาสแนทซ และคลีนแอนดเจอรค มีคาไมแตกตางกัน 
(P>0.05) สําหรับกลุมออกกําลังกาย พบวามีคาไมแตกตางกันทางสถิติ แตมีแนวโนมวาคาจะเพิ่มข้ึน 
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 4.  ผลการศึกษาความสัมพันธระหวาง LPST กับสมรรถนะในการยกนํ้าหนักทาสแนทซ 
และทาคลีนแอนเจอรค ในกลุมควบคุมและกลุมทดลอง พบวาไมมีความสัมพันธทางสถิติ 
 
อภิปรายผลการศึกษา 
     1. เปรียบเทียบระดับ LPST กอน และหลังการฝกออกกําลังกาย LPST 

ในการทดสอบน้ีไดทําการทดสอบ LPS โดยใชเคร่ือง PBU ประเมินความเปล่ียนแปลงของ
แรงดัน ขณะทําการทดสอบ โดยมีการเปล่ียนแปลงแรงดันไมเกิน 4 mmHg ถือวาผานการทดสอบ
ในแตละระดับ ซ่ึงมีการเพิ่มความยากของการทดสอบเปน 7 ระดับ (Hagins,1999) พบวาหลังการ
ฝกออกกําลังกาย LPS ระดับ LPST ของกลุมทดลองมากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
(p=0.017) สอดคลองกับการศึกษาของปริญญาและคณะ (2549) ไดทําการศึกษาเปรียบเทียบผลการ
ออกกําลังกายเพ่ือเพิ่มความม่ันคงของกระดูกสันหลังสวนเอว 2 วิธีตอความทนทานของกลามเนื้อ
หนาทองแบบอยูกับท่ี(Static Abdominal Endurance) และแบบเคล่ือนไหว(Dynamic Abdominal 
Endurance)ซ่ึงพบวาภายหลัง 4 สัปดาห คาความทนทานของกลามเน้ือหนาทองแบบอยูกับท่ีและ
แบบเคล่ือนไหวมีคาเพิ่มข้ึนทุกกลุม (P<0.05) ยกเวนในกลุมควบคุมมีคาความทนทานของ
กลามเนื้อมีคาไมตางจากเดิม แสดงวาผลการฝกออกกําลังกาย LPS สามารถเพ่ิมระดับ LPST ซ่ึงจะ
สงผลใหรางกายมี LPS ดีข้ึนซ่ึงผลการศึกษาที่ผานมาพบวาการเพิ่มความสามารถของการควบคุม
ลําตัวจะชวยลดอาการปวดหลัง ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของอาทิตยและคณะ(2550) ไดศึกษา
ประสิทธิผลของการเสริมสรางความม่ันคงของระบบแกนกลางของรางกาย (core stability) ตอการ
เปล่ียนแปลงภาวะปวดหลังในนักกีฬายกน้ําหนักระดับทีมชาติ ซ่ึงพบวาทันทีท่ีเสร็จส้ินการฝก
ความมั่นคงของระบบแกนกลาง (immediate effect) ระดับการรับรูความรูสึกเจ็บปวด (Visual 
Analog Scale; VAS) ไดลดลงอยางมีนัยสําคัญ (p <0.001) ประมาณ 12.08% -15.45% นอกจากน้ี
ระดับการรับรูถึงความรูสึกเจ็บปวดดวยแรงกด (Pressure Pain) ภายหลังจากการออกกําลังกายเสร็จ
ส้ินทันทีก็ไดลดลงอยางมีนัยสําคัญเชนกัน (p<0.001)นอกจากนี้ยังพบวาการฝกความมั่นคงของ
ระบบแกนกลางสามารถเพ่ิมอัตราการไหลเวียนโลหิตของเน้ือเยื่อเม่ือเสร็จส้ินการออกกําลังกาย
ทันทีไดอยางมีนัยสําคัญ (p<0.001) 

อยางไรก็ตามการศึกษานี้ไมไดศึกษาถึงปจจัยของอาการปวดหลังในนักกีฬายกน้ําหนักตอ
คาระดับ LPST โดยการศึกษาน้ีไดควบคุมนักกีฬายกน้ําหนักท่ีเขารวมการทดสอบตองไมมีอาการ
ปวดหลัง หรือหากมีอาการปวดหลังตองมีอาการเล็กนอยมีคา VAS ไมเกิน 3.5 ซ่ึงการศึกษายัง
พบวาระดับ LPST ในนักกีฬายกน้ําหนักเยาวชนทีมชาติไทยมีคาเฉล่ีย LPST คอนขางต่ํา (กลุม
ควบคุม 1.50 ± 0.58 กลุมออกกําลังกาย 1.75 ± 0.50) ซ่ึงมีแนวโนมท่ีจะมีความเสี่ยงตอการเกิด
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อาการปวดหลังได เนื่องจากนักกีฬายังตองฝกซอมหนักข้ึนอีกเร่ือยๆ จากผลการศึกษาท่ีพบวาหลัง
การออกกําลังกาย LPS สามารถเพ่ิมระดับ LPST ได จึงควรแนะนําใหเสริมในโปรแกรมฝกซอมใน
นักกีฬายกน้ําหนักระดับเยาวชนตอไป 
 
     2. เปรียบเทียบสมรรถนะในการยกน้ําหนัก ทาสแนทซ และคลีนแอนดเจอรค กอนและหลังการ
ออกกําลังกาย LPS 
 พบวากลุมควบคุมและกลุมทดลองมีคาเฉลี่ยความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนัก ทา 
สแนทซ และทาคลีนแอนดเจอรค กอนและหลังการฝกออกกําลังกายไมแตกตางกันทางสถิติ แตจาก
การศึกษาท่ีผานมาพบวาการฝก LPS สามารถเพ่ิมความสามารถทางกีฬาได ซ่ึงสอดคลองกับ
การศึกษาของศิริพร(2550)ไดทําการศึกษาผลของการฝกความแข็งแรงของลําตัวโดย Swiss Ball ตอ
ความเร็วในการพายเรือคยัค พบวากลุมทดลองมีความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวเพ่ิมข้ึนอยางมี
นัยสําคัญทางสถิติและใชเวลาในการพายเรือลดลงอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ สําหรับการศึกษาใน
คร้ังนี้ ชวงท่ีฝกออกกําลังกาย LPS ตรงกับชวงการแขงขันกีฬาเยาวชนชิงชนะเลิศแหงประเทศไทย
ซ่ึงอาจเปนชวงท่ีถึงความสามารถสูงสุดของนักกีฬาเลยทําใหสถิติไมเพิ่มข้ึนแตอยางไรก็ตามจาก
คาสถิติในตารางท่ี 3 มีแนวโนมจะแตกตางกันซ่ึงหากเพิ่มจํานวนอาสาสมัครและระยะเวลาของการ
ฝก  LPS อาจจะเห็นไดชัดเจนข้ึน  ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ  จารุนันทและคณะท่ีได
ทําการศึกษาความแข็งแรงของกลามเน้ือลําตัวบนลูกบอลเพื่อการบําบัดรักษา (Therapeutic ball) 
และฝกบนพื้นท่ีมีตอความแข็งแรงและความออนตัวของกลามเนื้อหลังในนักกีฬายิมนาสติกลีลา ซ่ึง
พบวาอัตราการเปล่ียนแปลงนอย ภายในระยะเวลา 4-6 สัปดาห ซ่ึงตองใชระยะเวลาถึง 8 สัปดาห 
จึงจะเห็นการเปล่ียนแปลงของความแข็งแรงกลามเนื้อแกนกลางใหเห็นชัดเจนเชนเดียวกันกับ
การศึกษาของ Karpapovich & Murry (1996) ท่ีพบวาการฝกยกน้ําหนักอยางตอเนื่องและสมํ่าเสมอ 
สัปดาหละ 3 วัน เปนระยะเวลาติดตอกัน 8 สัปดาห ทําใหกลามเน้ือมีการเปล่ียนแปลงโดยมีขนาด
ใหญข้ึน การหดตัวของกลามเนื้อจะเปนไปอยางมีประสิทธิภาพ และสงผลใหกลามเนื้อมีการหดตัว
ไดอยางรวดเร็ว  
 
     3. ความสัมพันธของระดับ LPS และสรรถนะในการยกนํ้าหนักทาสแนทซ และคลีนแอนด
เจอรค  
 คาความสัมพันธระหวาง LPSTกับสถิติสูงสุดทาสแนทซ และทาคลีนแอนดเจอรค ยังไมมี
ความสัมพันธทางสถิติ ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาของ Mulharn และ George (1999) ได
ทําการศึกษาความสัมพันธของความทนทานของกลามเนื้อหนาทองกับทาทางและอาการปวดหลัง 
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ในนักกีฬายิมนาสติกพบวาความทนทานของกลามเนื้อในการทรงทามีการลดลงในผูท่ีมีอาการปวด
หลังสวนลางรวมกับทาทางหลังแอนอยางไมมีนัยสําคัญทางสถิติในนักกีฬายิมนาสติก (P>0.05) 
เม่ือพิจารณาเกี่ยวกับการทํางานของการควบคุม LPS ซ่ึงตองอาศัยการประสานสัมพันธระหวางการ
ส่ังการจากสมอง ระบบประสาท ระบบกลามเน้ือ และระบบโครงราง ซ่ึงจะชวยใหรางกายทํางาน
ในกิจกรรมตางๆหรือการเคล่ือนไหวไดดีข้ึน แตในการยกน้ําหนักจําเปนตองอาศัยการประสาน
สัมพันธกับการทํางานระบบตางๆมากข้ึน แตในกลุมนักกีฬายกนํ้าหนักมีคาเฉล่ียระดับ LPS 
คอนขางต่ํา (กลุมควบคุม 1.50 ±0.57, กลุมทดลอง 1.75±0.50) ประกอบกับจํานวนอาสาสมัครนอย
มากเน่ืองจากเปนขอจํากัดในการศึกษาในนักกีฬาระดับทีมชาติ ซ่ึงอาจสงผลใหยังไมพบ
ความสัมพันธระหวางระดับ LPS และความสามารถสูงสุดในการยกน้ําหนัก ทาสแนทซ และคลีน
แอนดเจอรค 

จากการศึกษาคร้ังนี้เม่ือเปรียบเทียบตัวแปรตางๆในกลุมควบคุมและกลุมทดลองพบวาไมมี
ความแตกตางกันทางสถิติ ซ่ึงแมวามีการเปล่ียนแปลงท่ีเพิ่มข้ึนในกลุมทดลองแตความแตกตางเม่ือ
เทียบกับกลุมควบคุมนั้นก็ยังไมถึงระดับนัยสําคัญทางสถิติ ซ่ึงโปรแกรมการฝกออกกําลังกาย LPS
เปนโปรแกรมเสริมเขาไปจากโปรแกรมการฝกซอมยกน้ําหนักตามปกติของนักกีฬาท้ังกลุมควบคุม
และกลุมทดลอง หลักการฝกออกกําลังกายเพื่อเสริมสรางความม่ันคงของกระดูกสันหลังและเชิง
กราน มีการเพิ่มความหนักของการฝกในแตละสัปดาหใหมีการฝกท่ีหนักข้ึนจากสัปดาหท่ี 1-2 
Local segmental control ,สัปดาหท่ี 3-4  Close chain segmental control และ สัปดาหท่ี 5-6 Opened 
chain segmental control (ภัทรพร ,2548) การฝกจะสงผลใหกลามเนื้อตางๆมีความแข็งแรงและมี
การควบคุมไดดีข้ึน ท้ังนี้โปรแกรมการฝกดังกลาวเปนโปรแกรมระยะส้ันเพียง 30-40 นาทีตอวัน 
เพียง 3 วันตอสัปดาห รวม 6 สัปดาห ซ่ึงอาจทําใหเห็นผลท่ีไมแตกตางกันอยางชัดเจนนักเม่ือเทียบ
กับกลุมควบคุมท่ียังมีการฝกซอมยกน้ําหนักประจําวันตามปกติดวย  

 
ขอจํากัดของการศึกษา 
 1.  จํานวนอาสาสมัครนอย และระยะเวลาส้ันไป ควรเพิ่มระยะเวลาอยางนอย 8 สัปดาห 
 2.  ชวงการฝกออกกําลังกาย LPS ตรงกับชวงการแขงขันเยาวชนชิงชนะเลิศแหงประเทศ
ไทย ทําใหเพิ่มความหนักของการฝกออกกําลังกาย LPS ไดไมเต็มท่ี 
 3.  นักกีฬามีคา LPS คอนขางตํ่า ท้ังท่ีมีอาการปวดหลังVAS ≤ 3.5 แสดงใหเห็นวา
ความสามารถควบคุม LPS ยังไมดี 
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ขอเสนอแนะในการศึกษาคร้ังตอไป 
 1.  ผูสนใจท่ีจะศึกษาควรเพ่ิมจํานวนกลุมตัวอยางใหมากข้ึนเพราะในการศึกษาคร้ังนี้ยังมี
การกระจายของขอมูลไมเพียงพอท่ีจะเห็นความแตกตาง 
 2.  ผูสนใจท่ีจะศึกษาอาจจะทําการวิจัยเปรียบเทียบ LPS ของนักกีฬายกน้ําหนักกับนักกีฬา
ประเภทอ่ืน 
 3.  ผูสนใจท่ีจะศึกษาควรศึกษาเปรียบเทียบผลในแตละชวงอายุ และนักกีฬาในระดับตางๆ 

4.  ผูสนใจที่จะศึกษาอาจเลือกวิธีการทดสอบ LPS แบบอื่นๆเพ่ือศึกษาถึงความนาเช่ือถือ
ของวิธีทดสอบ 
 


