
 
บทที่ 4 

ผลการวิเคราะหขอมลู 
 

การศึกษาคนควาแบบอิสระคร้ังนี้มีวัตถุประสงคเพ่ือศึกษาถึงผลของการฝกพลัยโอเมตริก
รยางคสวนลางตอการเพ่ิมพลังกลามเนื้อขาในการกระโดดสูง (Vertical jump) ความสามารถสูงสุด
ในการแบกขา (Front squat) และการยกน้ําหนักในทาเจอรค (The jerk) และเปรียบเทียบระหวาง
กลุมควบคุมซ่ึงฝกตามโปรแกรมยกนํ้าหนักปกติเพียงอยางเดียวกับกลุมทดลองที่ฝกดวยโปรแกรม
ยกน้ําหนักปกติควบคูกับการฝกโปรแกรมพลัยโอเมตริก โดยฝกตามตารางการฝกสัปดาหละ 3 วัน 
เปนเวลา 6 สัปดาห ผูศึกษาไดนําเสนอผลการวิเคราะหขอมูลในรูปของตารางประกอบคําอธิบาย
ดังนี้ 

ตอนท่ี 1  ขอมูลท่ัวไป 
ตอนท่ี 2  ผลการเปรียบเทียบขอมูลของกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการฝก 

และหลังฝกครบ 3 สัปดาหและ หลังฝกครบ 6 สัปดาห 
 
ตอนท่ี 1 ขอมูลท่ัวไป 

กลุมตัวอยางการทดลองท่ีทําการทดลองในคร้ังนี้ เปนนักกีฬายกน้ําหนักระดับเยาวชน 
โรงเรียนเทคโนโลยีหมูบานครูภาคเหนือ จังหวัดลําพูน จํานวน 14 คน แบงเปนกลุมควบคุม 7 คน 
กลุมทดลอง 7 คน อายุระหวาง 15 – 20 ป แสดงขอมูลท่ัวไปในตารางท่ี 1 เม่ือทดสอบคาขอมูล
ท่ัวไปโดยใชสถิติ Independent t-test พบวาท้ังสองกลุมไมมีความแตกตางกัน (P>0.05) 
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ตาราง 1 แสดงคาเฉล่ีย (mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของขอมูลท่ัวไปในกลุมทดลอง
และกลุมควบคุม 
 

รายการ กลุมทดลอง กลุมควบคุม 

mean (SD) mean (SD) 

อายุ (ป) 
น้ําหนกัตัว (กก.) 
สวนสูง (ซ.ม.) 
ประสบการณในการฝก (ป) 
น้ําหนกัเหล็กท่ียกไดมากท่ีสุดในทาแบกขา(กก.) 
น้ําหนกัเหล็กท่ียกไดมากท่ีสุดในทาเจอรค(กก.) 
ความสูงในการกระโดด (Vertical jump)(ซ.ม.) 

16.57 
71.63 

168.57 
4.00 

120.71 
101.57 
40.28 

0.78 
14.03 
6.65 
1.00 

26.21 
22.52 
9.05 

17.57 
79.60 

165.85 
3.57 

127.86 
108.57 
36.71 

1.27 
25.96 
9.03 
0.79 

45.99 
33.63 
10.29 

 
 จากตาราง 1 พบวาคาเฉล่ีย (mean) และสวนเบ่ียงเบนมาตรฐาน (SD) ของอายุ น้ําหนักตัว 
สวนสูงประสบการณในการฝกซอม น้ําหนักเหล็กท่ียกไดมากท่ีสุดในทาแบกขา (Front squat) 
น้ําหนักเหล็กท่ียกไดมากท่ีสุดในทาเจอรค (The jerk) และความสูงในการกระโดด (Vertical jump) 
คาเฉล่ียขอมูลท่ัวไปไมแตกตางกันระหวางกลุมควบคุมและกลุมทดลอง (P<0.05) 
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ตอนท่ี 2 ผลการเปรียบเทียบขอมูลของกลุมทดลองและกลุมควบคุมกอนการฝก หลังฝกครบ 3 
สัปดาหและ หลังฝกครบ 6 สัปดาห  
 
ตาราง 2 แสดงคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (mean ± SD) ของนํ้าหนกัเหล็กสูงสุดในทาแบก
ขา น้ําหนักเหล็กสูงสุดในทาเจอรค และความสูงในการกระโดด Vertical jump กอนการฝก หลังฝก
ครบ 3 สัปดาหและหลังฝกครบ 6 สัปดาห ของกลุมทดลองและกลุมควบคุม 

รายการ กอนการ 
ฝก 

(mean ± SD) 

หลังฝกครบ 
3 สัปดาห 
(mean ± SD) 

หลังฝกครบ 
6 สัปดาห 
(mean ± SD) 

น้ําหนกัเหล็กสูงสุดในทาแบกขา(กก) 
       กลุมทดลอง   
       กลุมควบคุม   
น้ําหนกัเหล็กสูงสุดในทาเจอรค (กก) 
       กลุมทดลอง  
       กลุมควบคุม   
ความสูงในการกระโดด Vertical 
jump (ซ.ม.) 
       กลุมทดลอง  
       กลุมควบคุม   

 
120.71±26.21 
127.86±45.99 

 
101.57±22.52 
108.57 ±33.63 

 
 

40.28±9.05 
36.71±10.29 

 
125.14±26.37 

129.57 ± 45.36 
 

102.86± 22.18 
108.57 ± 33.63 

 
 

42.71± 8.44 
37.00± 10.28 

 
129.00 ±25.34 
131.00± 45.16 

 
103.86± 22.40 
109.14 ±32.92 

 
 

46.29±8.40 
38.57± 10.85 

  
ตาราง 3 แสดงคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน้ําหนักเหล็กสูงสุดในทาแบกขา น้ําหนัก
เหล็กสูงสุดในทาเจอรค และความสูงในการกระโดด Vertical jump กอนการฝก และหลังการฝก
ครบ 3 สัปดาหของกลุมทดลอง 

 
รายการ 

กอนการ
ฝก 

(mean) 

หลังการ
ฝกครบ 3 
สัปดาห 
(mean) 

คาเฉล่ีย 
ของการ

เปล่ียนแปลง 
(k.g/ c.m) 

สวน
เบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

 (SD) 
น้ําหนักเหล็กสูงสุดในทาแบกขา (กก.) 
น้ําหนักเหล็กสูงสุดในทาเจอรค (กก.) 
ความสูงในการกระโดด Vertical jump 

120.71 
101.57 
40.28 

125.14 
102.86 
42.71 

4.43 
1.29 
2.43 

0.40 
0.24 
0.21 
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ตาราง 4 แสดงคาเฉล่ียและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐานของน้ําหนักเหล็กสูงสุดในทาแบกขา น้ําหนัก
เหล็กสูงสุดในทาเจอรค และความสูงในการกระโดด Vertical jump หลังการฝกครบ 3 สัปดาหและ
หลังการฝกครบ 6 สัปดาหของกลุมทดลอง 

 
รายการ 

 หลังการ
ฝกครบ 3 
สัปดาห 
 (mean) 

 หลังการ
ฝกครบ 6 
สัปดาห 
 (mean) 

คาเฉล่ีย 
ของการ

เปล่ียนแปลง 
(k.g/ c.m) 

สวน
เบ่ียงเบน
มาตรฐาน 

 (SD) 
น้ําหนักเหล็กสูงสุดในทาแบกขา (กก.) 
น้ําหนักเหล็กสูงสุดในทาเจอรค (กก.) 
ความสูงในการกระโดด Vertical jump 
(ซม.) 

125.14 
102.86 
42.71 

129.00 
103.86 
46.29 

3.86 
1.00 
3.58 

0.31 
0.31 
0.32 

 
จากตาราง 2 พบวานักกีฬากลุมทดลองจํานวน 7 คน มีคาเฉล่ียน้ําหนักสูงสุดในการแบกขา

กอนการฝกเทากับ 120.71 ± 26.21 ก.ก.คาเฉล่ียหลังการฝกครบ 3 สัปดาหเทากับ 125.14 ± 26.37 
ก.ก. มีคาเฉล่ียการเปล่ียนแปลงน้ําหนักสูงสุดในการแบกขาเพิ่มข้ึน 4.43 ก.ก. (ตาราง 3) คาเฉล่ีย
หลังการฝกครบ 6 สัปดาหเทากับ 129.00 ± 25.34 ก.ก. มีคาเฉล่ียการเปล่ียนแปลงน้ําหนักสูงสุดใน
การแบกขาเพ่ิมข้ึนจากหลังการฝกครบ 3 สัปดาห 3.86 ก.ก. (ตาราง 4) และมีคาเพิ่มข้ึนจากกอนการ
ทดลองอยางมีนัยสําคัญ P < 0.05 (F = 121.234, P = 0.000)  

คาเฉล่ียน้ําหนักเหล็กสูงสุดในทาเจอรคกอนการฝกเทากับ 101.57 ± 22.52 ก.ก. คาเฉล่ีย
หลังการฝกครบ 3 สัปดาหเทากับ 102.86 ± 22.18 ก.ก. มีคาเฉล่ียการเปล่ียนแปลงน้ําหนักสูงสุดใน
ทาเจอรคเพิ่มข้ึน 1.29 ก.ก. (ตาราง 3) คาเฉล่ียหลังการฝกครบ 6 สัปดาหเทากับ 103.86 ± 22.40 ก.ก. 
มีคาเฉล่ียการเปล่ียนแปลงนํ้าหนักสูงสุดในทาเจอรคเพ่ิมข้ึนจากหลังการฝกครบ 3 สัปดาห 1.00 
ก.ก. (ตาราง 4) ซ่ึงมีคาเพิ่มข้ึนจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญ P < 0.05 ( F = 15.982, P = 
0.000 )  

คาความสูงในการกระโดด Vertical jump คาเฉล่ียกอนการฝกเทากับ 40.28 ± 9.05 ซ.ม. 
คาเฉล่ียหลังการฝกครบ 3 สัปดาหเทากับ 42.71 ± 8.44 ซ.ม. มีคาเฉลี่ยการเปล่ียนแปลงคาความสูง
ในการกระโดดเพิ่มข้ึน 2.43 ซ.ม. (ตาราง 3)  คาเฉล่ียหลังการฝกครบ 6 สัปดาหเทากับ 46.29 ± 8.40 
ซ.ม. มีคาเฉลี่ยการเปล่ียนแปลงคาความสูงในการกระโดดเพ่ิมข้ึนจากหลังการฝกครบ 3 สัปดาห 



25 
 

3.58 ซ.ม. (ตาราง 4)   ซ่ึงมีคาเพิ่มข้ึนจากกอนการทดลองอยางมีนัยสําคัญ P < 0.05 ( F = 75.112, P 
= 0.000 )  

เม่ือเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุม พบวาหลังการฝกกลุมทดลองและกลุมควบคุม
มีคาน้ําหนักเหล็กท่ียกไดมากท่ีสุดในทาแบกขา น้ําหนักเหล็กท่ียกไดมากท่ีสุดในทาเจอรค และ
ความสูงในการกระโดด (Vertical jump) ไมแตกตางกันในทางสถิติ  
 
 


