
บทที่ 5  
สรุป อภิปรายผล และขอเสนอแนะ 

 
 การวิจัยคร้ังนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตาม
โปรแกรมปกติตอระบบพลังอนากาศนิยม ในนักกีฬาเรือ 5 ฝพาย ภายหลังการฝก 8 สัปดาห 
โดยกลุมตัวอยางเปนนักกีฬาเรือ 5 ฝพาย จากสถาบันการพลศึกษาวิทยาเขตเชียงใหม และ
มหาวิทยาลัยเชียงใหม จํานวน 10 คน มีอายุ 20 - 24 ป แบงแบบสุมออกเปน 2 กลุม ๆ ละ  5 คน 
เครื่องมือที่ใชในการศึกษา คือ โปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติใน
กลุมทดลอง และโปรแกรมการฝกปกติอยางเดียวในกลุมควบคุม โดยการฝกตามโปรแกรมปกติ ทํา
การฝก 6 วันตอสัปดาหตั้งแตเวลา 17.00 – 19.00 น. และการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตาม
โปรแกรมปกติฝก 3 วันตอสัปดาห คือ วันจันทร วันพุธ วันศุกร ตั้งแตเวลา 17.00 – 19.00 น. 
ระยะเวลา 8 สัปดาห ทั้งสองกลุมหยุดพักวันอาทิตย โดยไมประกอบกิจกรรมใดๆ ทั้งสองกลุมทํา
การทดสอบคาพลังอนากาศนิยม คาความจุพลังอนากาศนิยม และความเร็วในการพายเรือ บันทึกผล
ที่ไดในแบบบันทึกผล นําผลการทดสอบกอนและหลังการฝกตามโปรแกรมมาวิเคราะหทางสถิติ 
โดยใชสถิติ Nonparametric the Mann - Whitney U และ Nonparametric Wilcoxon Sign Rank Test 
 
สรุปผลการวิจัย ดังนี้ 
 1. หลังการฝกตามโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียว เปนเวลา 8 สัปดาห กลุมควบคุม มีคาพลังอ
นากาศนิยม (anaerobic power) คาความจุพลังอนากาศนิยม (anaerobic capacity) และเวลาในการพาย
เรือ 1 ฝพาย (วินาที) พบวาไมมีความแตกตางกันทางสถิติ 
 2. หลังการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติ เปนเวลา 8 สัปดาห คาพลังอ
นากาศนิยม (anaerobic power) และคาความจุพลังอนากาศนิยม (anaerobic capacity) ไมมีความ
แตกตางกันทางสถิติ สวนเวลาในการพายเรือ 1 ฝพายนั้น พบวาหลังการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับ
การฝกตามโปรแกรมปกติ เวลาของการพายเรือนอยกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ 
p<0.05 
 3. กลุมทดลอง ซ่ึงทําการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติ กับกลุม
ควบคุม ซ่ึงทําการฝกตามโปรแกรมปกติอยางเดียว หลังการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห พบวา คาพลังอ
นากาศนิยม (Anaerobic power) คาความจุพลังอนากาศนิยม (Anaerobic capacity) และเวลาในการ
พายเรือ 1 ฝพาย พบวา ไมมีความแตกตางกันทางสถิติ  
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 4. กลุมทดลอง ซ่ึงทําการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติ ดีกวา การฝก
ตามโปรแกรมปกติอยางเดียว หลังจากการฝกจํานวน 8 สัปดาห โดยกลุมทดลอง มีเวลาดีกวากอน
ฝก เทากับ 0.88 วินาที สวนกลุมควบคุม มีเวลาดีกวากอนการฝก เทากับ 0.23 วินาที 
 
อภิปรายผล  
 ผูวิจัยไดอภิปรายผลดังนี้  
 1. การฝกตามโปรแกรมปกติเพียงอยางเดียว เปนเวลา 8 สัปดาห เปรียบเทียบกอนและหลัง
การฝก คาพลังอนากาศนิยม (Anaerobic power) คาความจุพลังอนากาศนิยม (Anaerobic capacity) 
และความเร็วในการพายเรือ 5 ฝพายโดยการพาย 1 ฝพาย และเมื่อทําการทดสอบความแตกตาง 
พบวาไมมีความแตกตางกัน การทดสอบเวลาในการพายเรือ 1 ฝพาย พบวากอนการฝกใชเวลาการ
พายเรือเทากับ 56.25+1.41 (kg-m/min) หลังการฝกใชเวลาการพายเรือเปน 55.85+1.56 (kg-m/min) 
เมื่อนําผลการทดสอบเวลาในการพายเรือ 1 ฝพาย กอนและหลังการฝกมาเปรียบเทียบกัน พบวามี
การลดลงของเวลาในการพายเรือ 1 ฝพาย ดีขึ้นกวากอนการฝก การเปลี่ยนแปลงคาพลังอนากาศนิ
ยม (Anaerobic power) คาความจุพลังอนากาศนิยม (Anaerobic capacity) และเวลาในการพายเรือ 1 
ฝพาย มีการเปลี่ยนแปลงไมมากนักเนื่องจากนักกีฬาที่เขารวมการศึกษาครั้งนี้มีระดับความสามารถ
และประสบการณในการเลนกีฬาเรือ 5 ฝพายสูง ซ่ึงเปนนักกีฬาเรือ 5 ฝพายที่เขารวมการแขงขัน
กีฬามหาวิทยาลัยแหงประเทศไทย คร้ังที่ 34 และครั้งที่ 35 ไดรับเหรียญเงิน และเหรียญทองแดง 
ตามลําดับ  
 2. การฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติ เปนเวลา 8 สัปดาห คาพลังอนา
กาศนิยม (Anaerobic power) และคาความจุพลังอนากาศนิยม (Anaerobic capacity) ไมมีความ
แตกตางกัน สวนการทดสอบเวลาในการพายเรือ 1 ฝพาย พบวากอนการฝกกลุมควบคุมใชเวลาการ
พายเรือเทากับ 56.12+1.27 (kg-m/min) หลังการฝกใชเวลาการพายเรือเปน 55.54+1.06 (kg-m/min) 
เมื่อนําผลการทดสอบเวลาในการพายเรือ 1 ฝพาย กอนและหลังการฝกมาเปรียบเทียบกัน พบวามี
ความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญทางสถิติ p < 0.05 เวลาของการพายเรือนอยกวากอนการฝก  
แสดงวาโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติที่ผูวิจัยกําหนดขึ้นนี้ ชวย
พัฒนาความเร็วในการพายเรือ 5 ฝพายระยะ 100 เมตร ทั้งนี้เนื่องจากการฝกพลัยโอเมตริกจะเนน
และพัฒนาความสามารถในการหดตัวของกลามเนื้อ เมื่อกลามเนื้อยืดทันทีทันใด จะเกิดปฏิกิริยา
สะทอนแบบยืดตัว (Stretch reflex) ทําใหมีการปรับตัวทางระบบประสาท (Neurological 
adaptation) ดีขึ้น ทั้งนี้เพราะในขณะที่สมองสั่งใหมีการหดตัวของกลามเนื้อ จะเกิดการทํางาน
ประสานกันของ alpha motor neurons และ gamma motor neurons ซ่ึงจะทําใหเกิดการหดตัวของทั้ง 
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extrafusal และ intrafusal muscle fiber รวมกันทําให muscle spindle สามารถรักษาความไวของการ
กระตุนตอการถูกยืดในทุกชวงความยาวของกลามเนื้อ เพียรชัย (2537) กลาววา  การฝกพลัยโอ
เมตริกมีจุดประสงคเพิ่มการตื่นตัว (Excitability) ของตัวรับรูความรู สึกของระบบประสาท 
(Receptor) เพื่อใหเกิดการตอบสนองของระบบประสาทและระบบกลามเนื้อซ่ึงนักกีฬาหลาย
ประเภทตองการการหดตัวของกลามเนื้อแบบสั้นเขาอยางรุนแรงและรวดเร็ว เชน การพายเรือระยะ
ส้ัน ที่ตองการกําลังในการเคลื่อนที่อยางรวดเร็ว จะตองอาศัยวงจรการยึด และหดตัวของกลามเนื้อที่
เรียกวา Stretch-Shortening Cycle (SSC) การฝกพลัยโอเมตริกจึงเปนการฝกการเคลื่อนไหวให
กลามเนื้อยึดตัวออก (Eccentric) อยางรวดเร็วทําใหเกิด Stretch Reflex หรือ รีเฟล็กยืด ซ่ึงมีผลทําให
เกิดการหดตัวแบบสั้นเขาของกลามเนื้อ (Concentric) ถนอมวงศ (2534) กลาววา การนําการฝกพลัย
โอเมตริกมาใชโดยควบคุมกลามเนื้อใหเหยียดตัวออกกอนแลวจึงเกิดปฏิกิริยา หรือแรงกระดอนที่
เรียกวา Stretch reflex มีผลทําใหกลามเนื้อเพิ่มความแข็งแรงมากขึ้นและเมื่อตามดวยการหดตัวอยาง
รวดเร็วจะเปน การเนนความตรึงเครียดของระบบประสาทและกลามเนื้อซ่ึงการฝกรูปแบบนี้ จะ
นําไปสูการปรับปรุงพลังระเบิด ซ่ึงเกิดจากการเพิ่มความแรงและความเร็ว ดังนั้นการฝกพลัยโอ
เมตริกจึงทําใหเกิดการตอบสนองทางประสาทและกลามเนื้อ (Reactive neuromuscular) เพิ่มขึ้น 
และเพิ่มปริมาณการหดตัวกลามเนื้อมากขึ้น โดยใชเวลาในการหดตัวนอยสงผลทําใหเวลาในการ
พายเรือลดลง  ฉะนั้นผูฝกสอนสามารถนําโปรแกรมการฝกพลัยโอเมตริกมาชวยเสริม 
นอกเหนือจากโปรแกรมการฝกตามปกติและโปรแกรมการเสริมสรางสมรรถภาพทางกาย 

3. กลุมทดลอง ซ่ึงทําการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติ กับกลุม
ควบคุม ซ่ึงทําการฝกตามโปรแกรมปกติอยางเดียว หลังการฝกเปนเวลา 8 สัปดาห พบวา คาพลัง 
อนากาศนิยม (Anaerobic power) คาความจุพลังอนากาศนิยม (Anaerobic capacity) และความเร็ว
ในการพายเรือ 5 ฝพาย โดยการพาย 1 ฝพาย พบวา ไมมีความแตกตางกัน ผลของการศึกษานี้พบวา
ความเร็วในการพายเรือ 1 ฝพายของกลุมทดลองมีการเปลี่ยนแปลงของเวลาที่ดีกวา 
 4. กลุมทดลอง ซ่ึงทําการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมปกติ ดีกวา การฝก
ตามโปรแกรมปกติอยางเดียว หลังจากการฝกจํานวน 8 สัปดาห โดยกลุมทดลอง มีเวลาดีกวากอน
ฝก เทากับ 0.88 วินาที สวนกลุมควบคุม มีเวลาดีกวากอนการฝก เทากับ 0.23 วินาที  
 กลุมทดลองที่ทําการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับโปรแกรมการฝกปกติทดสอบเวลาของการ
พายเรือ ดีกวา กลุมควบคุมที่ทําการฝกตามโปรแกรมปกติอยางเดียว ผลตางเทากับ 0.63 วินาที ทั้งนี้
เนื่องจากการฝกพลัยโอเมตริกรวมกับการฝกตามโปรแกรมการฝกปกติ มีการฝกซอมเพื่อใหเกิดการ
พัฒนาดานความแข็งแรงและความเร็วในการหดตัวของกลามเนื้อเพื่อการเคลื่อนไหวเฉียบพลัน ซ่ึง
แตกตางจากการฝกตามโปรแกรมการฝกปกติอยางเดียวคือ การฝกพลัยโอเมตริกจะไปเพิ่มแรงใน
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การหดตัวของกลามเนื้อมากกวาการฝกตามโปรแกรมปกติอยางเดียว โดยเฉพาะ กลามเนื้อหัวไหล 
(Deltoid) กลามเนื้อหลัง (Back) กลามเนื้ออก (Pectoralis Major) ที่ตองออกแรงเพิ่มมากกวาปกติใน
การฝกพลัยโอเมตริกเพราะรูปแบบการฝกในงานวิจัยคร้ังนี้ ผูวิจัยไดเพิ่มจํานวนเซตของการฝกทกุ 2 
สัปดาห และเพิ่มความหนักของลูกเมดิซินบอลหลังการฝก 4 สัปดาห จาก 4 กิโลกรัม เปน 5 
กิโลกรัม ทําใหนักกีฬาเรือพายมีการเพิ่มความหนักในการฝก ทําใหกลามเนื้อทํางานมากขึ้น 
กอใหเกิดความแข็งแรงและความเร็วมากกวาการฝกตามโปรแกรมปกติอยางเดียว ซ่ึงการฝกตาม
โปรแกรมปกติอยางเดียวทําการฝกโดยใชกลามเนื้อในลักษณะการหดตัวในการเคลื่อนไหวทั่ว ๆไป 

ซ่ึงสอดคลองกับการวิจัยของ ธํารงสันติ์ (2545) รายงานวา การฝกดวยโปรแกรมฝกความ
มั่นคงของลําตัว สามารถชวยใหพายเรือไดเร็วข้ึน เนื่องจากกลามเนื้อลําตัวมีความแข็งแรงและความ
ทนนานมากขึ้น สงผลใหเกิดแรงในการดึงพายในแตละจังหวะการพายแรงขึ้น มีความทนทานตอ
ความเหมื่อยลาของกลามเนื้อลําตัว ซ่ึงเปนกลามเนื้อที่ใชทําเทคนิคที่ถูกตองในการพายเรือแคนู - 
คยัค ทําใหนักกีฬามีสถิติที่ดีขึ้น 
 

ปจจัยท่ีมีผลตอ Anaerobic lactic systems  ไดแก 
1.ชนิดของเสนใยกลามเนื้อ (Muscle fiber type) โดยเสนใยแบบหดตวัเร็ว (Fast twitch fiber)จะชวย    
   ใหมีการเคลือ่นไหวอยางรวดเรว็ มีคา Anaerobic lactic systems เพิ่มขึ้น(Power & Howley, 2001) 
2. อายุ Anaerobic lactic systems จะมีคาสูงสุดอยูในชวงอายุระหวาง 15-30 ป (ชูศักดิ์, 2528) 
3. คาเฟอีน เชน เม็ดกาแฟ, ใบชา, ช็อคโกแลต และโคลา มีผลในการเพิม่ของคา Anaerobic lactic    
    systems (McArdle, Katch & Katch, 2000) 
4. อาหารประเทคารโบไฮเดรตทําใหมีการสะสมของไกลโคเจนในกลามเนื้อ ซ่ึงเปนตนตอของ  
    Anaerobic lactic systems ที่ดี (McMurray, Proctor & Wilson, 1991) 
5. อุณภูมิของเสนใยกลามเนือ้ที่สูง เชน การอบอุนรางกายที่เหมาะสม จะทําให Anaerobic lactic  
    systems และความเรว็เพิ่มขึ้น (Bishop, Bonetti & Dawson, 2001) 
6. การฝกฝน (training) สามารถเพิ่มความสามารถในการออกกําลังกายแบบไมใชออกซิเจนได  
   (Medbo & Burger, 1989) 
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ปจจัยท่ีมีผลตอการฝกพลัยโอเมตริก (Chu, 1984) 
1. ความคุนเคยกับลูกบอล  
2. ระยะทางในการรับและสงลูกเมดิซฺนบอล ระยะที่ใชไมต่ํากวา 2 เมตร และไมควรเกิน 3.50 เมตร  
3.  เวลาพักในการฝกแตละเที่ยว ควรอยูระหวาง 45 ถึง 60  วินาท ี
4 . ระยะเวลาในการฝก ควรอยูในระหวาง 20-30 นาท ี
5. ความเร็วทีใ่ชในการรับและสงลูกเมดิซินบอล  
6. การเปลี่ยนแปลงตําแหนงจุดศูนยถวงรางกายรับและสงลูกเมดิซินบอล 
7. น้ําหนกัของลูกเมดิซินบอล 
 

ขอเสนอแนะ 
 ขอเสนอแนะในการนําผลการวิจัยไปใช 
 1. นักกีฬาเรือพายที่นําโปรแกรมนี้ไปใช ควรเปนนักกีฬาที่มีการฝกซอมสม่ําเสมอ จนมี่
ความแข็งแรงระดับหนึ่ง เพราะเนื่องจากการฝกพลัยโอเมตริก เปนการฝกที่ตองใชความแข็งแรง
ของกลามเนื้อ ถาหากนักกีฬาเรือพายที่นําโปรแกรมไปฝกไมมีความแข็งแรงพอ ก็อาจทําใหเกิดการ
บาดเจ็บไดงาย 
 2. วิธีการฝกพลัยโอเมตริก สามารถนําไปใชฝกเพิ่มความสามารถของรางกายในนักกีฬา
ประเภทอื่นได 
 3. ผูฝกสอนหรือผูที่เกี่ยวของกับการฝกซอมนักกีฬาเรือพาย ควรคํานึงถึง สภาพอากาศ 
สถานที่ ที่เหมาะสมในการฝกซอม เพื่อหลีกเลี่ยงอันตรายที่อาจเกิดจากการฝกได 
 4. นักกีฬาที่มีประสบการณมากเมื่อไดรับการฝกพลัยโอเมตริกอาจจะไดผลการฝกเพิ่มขึ้น
นอยกวานักกีฬาที่มีประสบการณนอย 

 ขอแนะนําในการทําวิจัยครั้งตอไป 
 1. ในการวิจัยคร้ังตอไปควรมีจํานวนกลุมทดลองและกลุมควบคุมมากมากกวานี้ และอายุ
ควรใกลเคียงกัน 
 2. ในการวิจัยคร้ังตอไปควรเปรียบเทียบความแตกตางในการฝกพลัยโอเมตริกระหวางเพศ
ชายกับเพศหญิง 
 3. ควรเปรียบเทียบระหวางการฝกในรูปแบบพลัยโอเมตริกกับรูปแบบการฝกอื่น ๆ ที่มีผล
ตอการพัฒนาความเร็ว 
 4. ในการวิจัยครั้งตอไปควรมีเวลาในการศึกษานานกวานี้ 
 


