
 
บทท่ี 4 

ผลการวิเคราะหขอมลู 
 

การศึกษาคนควาแบบอิสระคร้ังนี้ มีวัตถุประสงคคือ 
1. เพื่อศึกษาผลการฝกแผนยางยืดรวมกับพลัยโอเมตริกตอความแข็งแรงและพลังของ

กลามเนื้อขาในนักกีฬาเซปกตะกรอ เปนเวลา 8 สัปดาห 
2. เพื่อศึกษาผลการฝกพลัยโอเมตริกตอความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขาในนักกีฬา

เซปกตะกรอ เปนเวลา 8 สัปดาห 
3. เปรียบเทียบผลการฝกแผนยางยืดรวมกับพลัยโอเมตริกและผลการฝกพลัยโอเมตริก

เพียงอยางเดียว เปนเวลา 8 สัปดาห ตอความแข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขาในนักกีฬาเซปกตะกรอ  
 ซ่ึงในการศึกษาคร้ังนี้ ไดต้ังสมมติฐานการศึกษาไวดังนี้คือ 

1.    หลังการฝก 8 สัปดาห นักกีฬาเซปกตะกรอกลุมท่ีฝกดวยแผนยางยืดรวมกับพลัยโอ
เมตริกมีความแข็งแรงและพลังของกลามเน้ือขามากกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ p < 0.05    

2.    หลังการฝก 8 สัปดาห นักกีฬาเซปกตะกรอกลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียวมี
ความแข็งแรงและพลังของกลามเน้ือขามากกวากอนการฝกอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ p < 
0.05 

3.    หลังการฝก 8 สัปดาห นักกีฬาเซปกตะกรอกลุมท่ีฝกดวยแผนยางยืดรวมกับพลัยโอ
เมตริกมีความแข็งแรงและพลังของกลามเน้ือขาเพิ่มข้ึน มากกวากลุมท่ีการฝกพลัยโอเมตริกเพียง
อยางเดียว อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ p < 0.05  

 
การศึกษาคร้ังนี้ เปนการศึกษาถึงผลของการฝกแผนยางยืดสีน้ําเงินความยาว 0.91 เมตร 

รวมกับพลัยโอเมตริกและการฝกดวยพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว ระยะเวลา 8 สัปดาห ตอความ
แข็งแรงและพลังของกลามเนื้อขาในนักกีฬาเซปกตะกรอ จากนั้นเปรียบเทียบความแข็งแรงและ
พลังของกลามเนื้อขาระหวาง 2 รูปแบบของการฝก โดยผูศึกษาไดทําการวิเคราะหขอมูลโดยการหา
คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของ ความแข็งแรงของกลามเน้ือขาและความสูงท่ีกระโดดได 
จากนั้นเปรียบเทียบความแตกตางของตัวแปรดังกลาวกอนและหลังการศึกษาดวยสถิติ Wilcoxon 
Signed Ranks Test และเปรียบเทียบความแตกตางของตัวดังแปรดังกลาวระหวางกลุมท่ี 1 และกลุม
ท่ี 2 ดวยสถิติ Mann-Whitney U Test ซ่ึงผลการศึกษาเปนดังนี้คือ 



 22

 
ตาราง 1 การเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเนื้อขา กอนและหลังการฝกแผนยางยืดรวมกับ 
พลัยโอเมตริก เปนเวลา 8 สัปดาหของกลุมทท่ี 1  
 

 จํานวน 
คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

(กิโลกรัม) 
คาต่ําสุด-คาสูงสุด Z P-value 

กอนฝก 
หลังฝก 

6 
6 

203.00 + 43.99 
227.33 + 45.18 

147.00-265.50 
162.00-273.00 

-2.201 0.028 

 
จากตาราง 1 เม่ือฝกแผนยางยืดรวมกับพลัยโอเมตริก เปนเวลา 8 สัปดาห แลวมาทดสอบ

ความแข็งแรงของกลามเน้ือขา พบวานักกีฬาเซปกตะกรอกลุมท่ีฝกดวยแผนยางยืดรวมกับพลัยโอ
เมตริกมีความแข็งแรง เพิ่มข้ึนจาก 203.00 + 43.99 กิโลกรัม เปน 227.33 + 45.18 กิโลกรัม อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ p = 0.028 
 
 

ตาราง 2  การเปรียบเทียบความแข็งแรงของกลามเน้ือขา กอนและหลังการฝกพลัยโอเมตริกเพียง
อยางเดียว เปนเวลา 8 สัปดาหของกลุมท่ี 2  

 

 จํานวน 
คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน

(กิโลกรัม) 
คาต่ําสุด-คาสูงสุด Z P-value 

กอนฝก 
หลังฝก 

6 
6 

200.25 + 43.65 
205.50 + 44.39 

145.00-262.50 
150.00-265.00 

-2.207 0.027 

 
จากตาราง 2 เม่ือฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว เปนเวลา 8 สัปดาห แลวมาทดสอบความ

แข็งแรงของกลามเน้ือขา  พบวานักกีฬาเซปกตะกรอกลุมท่ีฝกดวยฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว 
มีความแข็งแรง เพิ่มข้ึนจาก 200.25 + 43.65 กิโลกรัม เปน 205.50 + 44.39 กิโลกรัม อยางมี
นัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ p = 0.027 
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ตาราง 3  เปรียบเทียบผลตางของความแข็งแรงของกลามเน้ือขาภายหลังการฝกตามโปรแกรมเปน
เวลา 8 สัปดาหระหวางกลุมท่ี 1 และกลุมท่ี 2  

 

กลุม จํานวน 
คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
(กิโลกรัม) 

คาต่ําสุด-คาสูงสุด Z P-value 

กลุมทดลอง 
กลุมควบคุม 

6 
6 

24.33 + 19.77 
5.25 + 3.21 

7.50-62.50 
2.50-11.50 

-2.727 0.006 

 
จากตาราง  3 ภายหลังการฝกตามโปรแกรมของการทดสอบความแข็งแรงของกลามเน้ือขา

เปนเวลา 8 สัปดาห พบวากลุมท่ีฝกดวยแผนยางยืดรวมกับพลัยโอเมตริก มีความแข็งแรงและพลัง
ของกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึน มากกวากลุมท่ีการฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว อยางมีนัยสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ p = 0.006 

 
ตาราง 4 การเปรียบเทียบพลังกลามเนื้อขากอนและหลังการฝกแผนยางยืดรวมกับพลัยโอเมตริก 
เปนเวลา 8 สัปดาหของกลุมท่ี 1 
 

 จํานวน 
คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
(กิโลกรัม-เมตรตอนาที) 

คาต่ําสุด-คาสูงสุด Z P-value 

กอนฝก 

หลังฝก 

6 

6 

79.16 + 19.31 

114.97 + 29.25 

50.00-109.26 

64.62-142.86 
-2.201 0.028 

จากตาราง 4 เม่ือฝกแผนยางยืดรวมกับพลัยโอเมตริก เปนเวลา 8 สัปดาห แลวทดสอบ พลัง
กลามเน้ือขาดวย Margaria-Kalaman Power Test (Stair-stepping power test) พบวานักกีฬาเซปก
ตะกรอกลุมท่ีฝกดวยแผนยางยืดรวมกับพลัยโอเมตริกมีพลังกลามเน้ือขาเพิ่มข้ึนจาก 79.16 + 19.31 
กิโลกรัม-เมตรตอนาที เปน 114.97 + 29.25 กิโลกรัม-เมตรตอนาที อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
p=0.028 



 24

ตาราง 5   การเปรียบเทียบพลังกลามเนื้อขากอนและหลังการฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว เปน
เวลา 8 สัปดาหของกลุมท่ี 2  
 

 จํานวน 
คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
(กิโลกรัม-เมตรตอนาที) 

คาต่ําสุด-คาสูงสุด Z P-value 

กอนฝก 

หลังฝก 

6 

6 

77.53 + 17.36 

114.97 + 29.25 

69.70-110.00 

56.79-98.48 
-2.201 0.028 

 
จากตาราง 5 เม่ือฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว เปนเวลา 8 สัปดาห แลวทดสอบพลัง

กลามเน้ือขาดวย Margaria-Kalaman Power Test (Stair-stepping power test) พบวานักกีฬาเซปก
ตะกรอกลุมท่ีฝกดวยฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว มีพลังกลามเน้ือขาเพิ่มข้ึนจาก 77.53 + 17.36 
กิโลกรัม-เมตรตอนาที เปน 114.97 + 29.25 กิโลกรัม-เมตรตอนาที อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ีระดับ 
p=0.028 
 
ตาราง 6 เปรียบเทียบผลตางของพลังกลามเน้ือขาภายหลังการฝกตามโปรแกรมเปนเวลา 8 สัปดาห
ระหวางกลุมท่ี 1 และกลุมท่ี 2 
 

กลุม จํานวน 
คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
(กิโลกรัม-เมตรตอนาที) 

คาต่ําสุด-คาสูงสุด Z P-value 

กลุมทดลอง 
กลุมควบคุม 

6 
6 

35.81 + 2.47 
37.44 + 4.66 

8.74-19.69 
6.35-19.55 

-1.761 0.078 

 
จากตาราง 6 ภายหลังการฝกตามโปรแกรม เปนเวลา 8 สัปดาห จากน้ันทดสอบพลัง

กลามเน้ือขาดวย Margaria-Kalaman Power Test (Stair-stepping power test) พบวากลุมทดลองซ่ึง
ฝกดวยแผนยางยืดรวมกับพลัยโอเมตริก มีพลังกลามเน้ือขาเพิ่มข้ึน 35.81 + 2.47 กิโลกรัม-เมตรตอ
นาที ในขณะท่ีกลุมควบคุมซ่ึงฝกพลัยโอเมตริก มีพลังกลามเนื้อขาเพิ่มข้ึน 37.44 + 4.66 กิโลกรัม-
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เมตรตอนาที เม่ือเปรียบเทียบความแตกตางทางสถิติพบวา กลุมทดลองมีการเพิ่มข้ึนของพลัง
กลามเนื้อขาไมแตกตางจากกลุมควบคุม ท่ีระดับ p = 0.078 
  
ตาราง 7 การเปรียบเทียบความสูงท่ีกระโดดได กอนและหลังการฝกแผนยางยดืรวมกบัพลัยโอ
เมตริก เปนเวลา 8 สัปดาหของกลุมท่ี 1  
 

 จํานวน 
คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
(เซนติเมตร) 

คาต่ําสุด-คาสูงสุด Z P-value 

กอนฝก 
หลังฝก 

6 
6 

59.17 + 3.31 
65.33 + 3.72 

54.00-64.00 
59.00-70.00 

-2.207 0.027 

 
จากตาราง 7 เม่ือส้ินสุดการฝกตามโปรแกรม แลวมาทดสอบความสามารถในการกระโดด

สูง พบวานักกฬีาเซปกตะกรอกลุมท่ีฝกดวยแผนยางยดืรวมกับพลัยโอเมตริก เปนเวลา 8 สัปดาห 
กระโดดไดสูงข้ึนจาก 59.17 + 3.31 เซนติเมตร เปน 65.33 + 3.72 เซนติเมตร อยางมีนยัสําคัญทาง
สถิติท่ีระดับ p = 0.027  
 
ตาราง 8 การเปรียบเทียบความสูงท่ีกระโดดได กอนและหลังการฝกพลัยโอเมตริกเพยีงอยางเดียว 
เปนเวลา 8 สัปดาหของกลุมท่ี 2  
 

 จํานวน 
คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
(เซนติเมตร) 

คาต่ําสุด-คาสูงสุด Z P-value 

กอนฝก 
หลังฝก 

6 
6 

55.33 + 4.89 
58.33 + 4.27 

51.00-62.00 
54.00-64.00 

-2.207 0.027 

 
จากตาราง 8 เม่ือส้ินสุดการฝกตามโปรแกรม แลวมาทดสอบความสามารถในการกระโดด

สูง เปนเวลา 8 สัปดาห พบวานักกฬีาเซปกตะกรอกลุมท่ีฝกพลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียว กระโดด
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ไดสูงข้ึนจาก 55.33 + 4.89 เซนติเมตร เปน 58.33 + 4.27 เซนติเมตร อยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี
ระดับ p = 0.027 

 
ตาราง 9 เปรียบเทียบผลตางของความสูงท่ีกระโดดได ระหวางกลุมท่ี 1 และกลุมท่ี 2 

 

กลุม จํานวน 
คาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบน

มาตรฐาน 
(เซนติเมตร) 

คาต่ําสุด-คาสูงสุด Z P-value 

กลุมทดลอง 
กลุมควบคุม 

6 
6 

6.17 + 1.72 
3.00 + 1.79 

4.00-9.00 
1.00-6.00 

-2.347 0.019 

  

จากตาราง 9 ภายหลังการฝกตามโปรแกรม เปนเวลา 8 สัปดาห พบวากลุมท่ีฝกดวยแผนยาง
ยืดรวมกับพลัยโอเมตริก สามารถกระโดดไดเพิ่มข้ึน 6.17 + 1.72 เซนติเมตร ในขณะท่ีกลุมท่ีฝกพ
ลัยโอเมตริกเพียงอยางเดียวกระโดดไดเพิ่มข้ึน 3.00 + 1.79 เซนติเมตร เม่ือเปรียบเทียบทางสถิติ
พบวากลุมทดลองซ่ึงฝกดวยแผนยางยืดรวมกับพลัยโอเมตริกมีความสามารถในการกระโดดสูง
มากกวากลุมควบคุมอยางมีนัยสําคัญทางสถิติท่ี p=0.019 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 


