
บทที่  4 
 

ผลการวิจัยและขอวิจารณ 
 

ผลการวิจัย 
 

 การศึกษาวิจยัในครั้งนี้  เปนการศึกษาวิจยัเชิงทดลอง (experimental  design) โดยผูวิจยัได
ทําการศึกษาเปรียบเทียบผลการฝกกระโดด  2  โปรแกรม ที่มีตอกําลังกลามเนื้อขา  ใชเวลาฝก  8  
สัปดาห  และทําการทดสอบกําลังกลามเนื้อขา โดยการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดด
แตะฝาผนัง(vertical power jump)  กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่  4  และ  8  ทําการ
วิเคราะหขอมูลทางสถิติดวยโปรแกรมคอมพิวเตอร  นําผลเสนอในรูปตารางและความเรียงดังนี ้
 
ตารางที่ 1  คาเฉลี่ยน้ําหนกั และสวนสูงของกลุมการฝกที่ 1 และ 2 
 
 
      ลําดับที่                                กลุมการฝกแบบที่ 1                                กลุมการฝกแบบที่ 2 
                                                 น้ําหนัก            สวนสูง                            น้ําหนัก            สวนสูง 
 

1                                  156                    48                                    160                   52 
 2                                  155                    42                                    158                   44 
 3                                  159                    55                                    157                   52 
 4                                  158                    49                                    155                   45 
 5                                  160                    40                                    158                   50 
 6                                  160                    51                                    159                   57 
 7                                  158                    54                                    155                   40 
 8                                  157                    43                                    156                   46 
 9                                  155                    53                                    157                   51 
              10                                 156                   48                                     158                  47 
              11                                 155                   47                                     160                  50 
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ตารางที่ 1  (ตอ) คาเฉลี่ยน้ําหนัก และสวนสูงของกลุมการฝกที่ 1 และ 2 
 
 
      ลําดับที่                                กลุมการฝกแบบที่ 1                                กลุมการฝกแบบที่ 2 
                                                 น้ําหนัก            สวนสูง                            น้ําหนัก            สวนสูง 
 

             12                                  156                    53                                    159                   58 
             13                                  158                    51                                    156                   59 
             14                                  155                    48                                    157                   40 
             15                                  160                   48                                     158                   47  
               

            X                                 157.20            48.66                            157.53             49.20 
 
 

จากตารางที่ 1 แสดงคาเฉลี่ยน้ําหนกั และสวนสูงของกลุมที่ฝกกระโดดเชือกเทาคู ควบคู
กับการกระโดดเทาคูขึ้นกลอง  และฝกกระโดดเชือกสลับเทา  ควบคูกับการกระโดดเทาคูลงกลอง 
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ตารางที่ 2  ผลการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังของ กลุมฝกกระ 
                  โดดเชือกเทาคู ควบคูกับการกระโดดเทาคูขึ้นกลอง 
 
 
   ลําดับที่                  กอนการฝก                หลังการฝก 4 สัปดาห              หลังการฝก 8 สัปดาห 
 
       1                                34                                   36                                             36 
       2                                26                                   27                                             30 
       3                                28                                   29                                             35 
       4                                16                                   25                                             30 
       5                                37                                   37                                             45 
       6                                16                                   22                                             26 
       7                                24                                   28                                             31 
       8                                23                                   23                                             30 
       9                                25                                   27                                             32 
      10                               32                                   34                                             35 
      11                               26                                   27                                             30 
      12                               20                                   20                                             36 
      13                               20                                   21                                             35 
      14                               31                                   31                                             36 
      15                               26                                   28                                             32 
 
 
 จากตารางที่ 2  แสดงผลของความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง ของกลุมฝก
กระโดดเชือกเทาคู ควบคูกับการกระโดดเทาคูขึ้นกลอง 
 
 
 
 
 



 43 

ตารางที่ 3  ผลการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง ของกลุมฝกกระ 
                  โดดเชือกสลับเทา ควบคูกับการกระโดดเทาคูลงกลอง 
 
 
  ลําดับที่                   กอนการฝก                หลังการฝก 4 สัปดาห              หลังการฝก 8 สัปดาห 
 
       1                                33                                   33                                             36 
       2                                28                                   31                                             36 
       3                                20                                   25                                             29 
       4                                25                                   25                                             30 
       5                                24                                   25                                             30 
       6                                22                                   23                                             30 
       7                                27                                   30                                             35 
       8                                25                                   25                                             30 
       9                                27                                   32                                             37 
      10                               23                                   23                                             30 
      11                               17                                   32                                             38 
      12                               27                                   29                                             35 
      13                               20                                   27                                             33 
      14                               31                                   35                                             45 
      15                               28                                   34                                             37 
 
  

จากตารางที่ 3  แสดงผลของความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง ของกลุมกลุมฝก
กระโดดเชือกสลับเทา ควบคูกับการกระโดดเทาคูลงกลอง 
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ตารางที่ 4  คาเฉลี่ยและสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน การทดสอบกําลังกลามเนื้อขา โดยการยืนกระโดด 
                  แตะฝาผนังของกลุมฝกกระโดดเชือกเทาคู ควบคูกับการกระโดดเทาคูขึ้นกลอง และฝก 
                  กระโดดเชือกสลับเทา  ควบคูกบัการกระโดดเทาคูลงกลอง  กอนการฝกและหลังการ 
                  ฝกสัปดาหที่  4  และ  8  
 
   
    กลุม                               กอนการฝก                หลังการฝก 4 สัปดาห                 หลังการฝก 8 สัปดาห 
   การฝก                              X       S.D.                       X       S.D.                                     X        S.D. 
 

  กระโดดเชือกเทาคู          25.60    6.17                    27.53   5.03                                    33.27    4.42 
  ควบคูกับการกระโดด 
  เทาคูข้ึนกลอง     
  กระโดดเชือกสลับ          25.13   4.29                      28.60   4.11                                    34.06    4.39 
  เทา ควบคูกับการกระ 
  โดดเทาคูลงกลอง  
 
    

 จากตารางที่ 4       แสดงใหเห็นวา กําลังกลามเนื้อขา โดยการยืนกระโดดแตะฝาผนังของ
กลุมที่ฝกกระโดดเชือกเทาคู  ควบคูกับการกระโดดเทาคูขึ้นกลอง  กอนการฝกและหลังการฝก
สัปดาหที่  4  และ  8  มีคาเฉลี่ยเทากับ  25.60  27.53  และ  33.27  ตามลําดับ  สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐานเทากับ  6.17  5.03  และ  4.42  ตามลําดับ  กาํลังของกลามเนื้อขาของกลุมที่ฝกกระโดด
เชือกสลับเทา  ควบคูกับการกระโดดเทาคูลงกลอง  กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่  4  และ  8  
มีคาเฉลี่ยเทากบั  25.13  28.60  และ  34.06  ตามลําดับ  สวนเบี่ยงเบนมาตรฐานเทากับ  4.29  4.11  
และ  4.39   
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ตารางที่ 5  เปรียบเทียบการทดสอบกําลังกลามเนื้อขา โดยการยืนกระโดดแตะฝาผนัง กอนการ 
                  ฝก ระหวางกลุมที่ฝกกระโดดเชือกเทาคู  ควบคูกับการกระโดดเทาคูขึ้นกลอง   
                  และฝกกระโดดเชือกสลับเทา  ควบคูกับการกระโดดเทาคูลงกลอง 
 

               กลุมทดลอง                                                 S.D.                  t                     P- value 

   ฝกกระโดดเชือกเทาคู   
   ควบคูกับการกระโดดเทาคู 
   ขึ้นกลอง                                        25.60                 6.17               .280                      .784 
    ฝกกระโดดเชือกสลับเทา   
    ควบคูกับการกระโดดเทาคู 
     ลงกลอง                                        25.13               4.29                        

 P < .05 
 
 จากตารางที่  5  แสดงใหเห็นวา ผลของการทดสอบกําลังกลามเนื้อขา โดยการยืนกระโดด
แตะฝาผนังของกลุมทดลองทั้ง  2  กลุม  กอนการฝก ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่
ระดับ  .05 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                                                                                   

X
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ตารางที่ 6  ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ้ําของกําลังกลามเนื้อขาเพือ่ทดสอบ 
                  ผลกระทบที่เกดิจากการใชวิธีฝกและระยะเวลาการฝก ระหวางกลุมการฝกกระโดดเชือก 
                  เทาคู ควบคูกับการกระโดดเทาคูขึ้นกลอง  และฝกกระโดดเชือกสลับเทา  ควบคูกับการ  
                  กระโดดเทาคูลงกลอง   
 

   แหลงความแปรปรวน                         SS               df                MS               F              P-value 

 ระหวางกลุม                                       456.655         28               16.309 
- กลุม                                                    21.817             1            554.109         34.412         .254 
- สมาชิก                                             434.758           27              16.102 
ภายในกลุม                                         193.178           29                6.66 
- ระยะเวลาการวัด                                 57.665             1              57.665         11.527        .002* 
- ปฏิสัมพันธระหวาง 
   กลุมกับการวัด                                        .446             1                  .446             .089        .767 
- ปฏิสัมพันธระหวาง 
   สมาชิกกับการวัด                             135.067           27                5.002                   

        รวม                                             649.833          57                     -                    -             -    

*P < .05 
 
 จากตารางที่  6  แสดงใหเห็นวา กําลังกลามเนื้อขา ของกลุมการฝกกระโดดเชือกเทาคู  
ควบคูกับการกระโดดเทาคูขึ้นกลอง  และฝกกระโดดเชอืกสลับเทา  ควบคูกับการกระโดดเทาคูลง
กลอง  ไมมีความแตกตางกนัอยางมีนัยสําคญัทางสถิติที่ระดับ  .05 
 
 วิธีการฝกกับการวัดไมมีปฏิสัมพันธกัน อยางมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05  แสดงให
เห็นวาจะใชวธีิการฝกแบบใด หรือวดัในชวงเวลาใดกไ็ด 
 
 เมื่อพิจารณาชวงระยะเวลาการฝกพบวา ชวงระยะเวลาการฝกอยางนอย  1  ชวง ใหผล
แตกตางจากการฝกอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ  .05 
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ตารางที่ 7  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีของ   Tukey  ของ 
                  คาเฉลี่ยกําลังกลามเนื้อขา โดยการยืนกระโดดแตะฝาผนังกลุมการฝกกระโดด เชือกเทา 
                  คู ควบคูกับการกระโดดเทาคูขึ้นกลอง  กอนการฝก กับหลังการฝกสัปดาหที่  4  และ  8   
 

   ระยะเวลา                                            หลังการฝก                           หลังการฝก 
   การทดลอง                                         สัปดาหที่  4                          สัปดาหที่  8 

   กอนการฝก           25.60                        1.93                                         5.74* 
   สัปดาหที่  4           27.53                                                                       3.27* 
   สัปดาหที่  8           33.27 

 *P < .05 
 
 จากตารางที่  7  แสดงใหเห็นวา  กําลังกลามเนื้อขา โดยการยืนกระโดดแตะฝาผนังกอนการ
ฝก กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมตางกัน แตกอนการฝก กับสัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
กับสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติ 
 
ตารางที่ 8  แสดงการเปรียบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีของ   Tukey  ของ 
                  คาเฉลี่ยความสามารถกําลังกลามเนื้อขา โดยการยืนกระโดดแตะฝาผนังกลุมการฝก 
                  กระโดดเชือกสลับเทาควบคูกับการกระโดดเทาคูลงกลอง  กอนและหลังการฝกใน 
                  สัปดาหที่  4  และ  8   
 

   ระยะเวลา                                             หลังการฝก                            หลังการฝก                   
   การทดลอง                                          สัปดาหที่  4                           สัปดาหที่  8 

   กอนการฝก           25.13                        2.47                                             8.93* 
   สัปดาหที่  4           28.60                                                                           5.46*                                                           
   สัปดาหที่  8           34.06 

 *P < .05 
 

X 

X 
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 จากตารางที่  8  แสดงใหเห็นวา  กําลังกลามเนื้อขา โดยการยืนกระโดดแตะฝาผนังกอนการ
ฝก กับหลังการฝกสัปดาหที่ 4 ไมตางกัน แตกอนการฝก กับสัปดาหที่ 8 และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 
กับสัปดาหที่ 8 มีความแตกตางกันอยางมนียัสําคัญทางสถิติ 
 
ตารางที่ 9  เปรียบเทียบการทดสอบกําลังกลามเนื้อขา โดยการยืนกระโดดแตะฝาผนัง 
                  หลังการฝกสัปดาหที่  8  ระหวางกลุมฝกกระโดดเชือกเทาคู  ควบคูกับการกระโดดเทาคู 
                  ขึ้นกลอง  และฝกกระโดดเชือกสลับเทา  ควบคูกับการกระโดดเทาคูลงกลอง 
 

               กลุมทดลอง                                                 S.D.                  t                     P- value 

   ฝกกระโดดเชือกเทาคู   
   ควบคูกระโดดเทาคูขึ้นกลอง         33.27                  4.42                  .497                  .627 
   ฝกกระโดดเชือกสลับเทา   
  ควบคูกระโดดเทาคูลงกลอง         34.06                  4.39 

 P < .05 
 
 จากตารางที่  9  แสดงใหเห็นวา ผลของการทดสอบกําลังกลามเนื้อขา โดยการยืนกระโดด
แตะฝาผนังของกลุมทดลองทั้ง  2  กลุม  หลังการฝกในสัปดาหที่  8  ไมแตกตางกนัอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ  .05 
 

ขอวิจารณ 
  
 การศึกษาและวิจัยในครั้งนี้ มีวัตถุประสงควิจัยเพื่อศึกษาเปรียบเทียบผลของการฝก
กระโดดเชือกเทาคู  ควบคูกระโดดเทาคูขึ้นกลอง  และฝกกระโดดเชือกสลับเทา  ควบคูกระโดดเทา
คูลงกลอง  ของนักศึกษาหญงิ ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ วิทยาลยัอาชีวศึกษานครปฐม ที่มีตอ
กําลังกลามเนือ้ขา โดยทดสอบการยืนกระโดดแตะฝาผนัง ซ่ึงมีผลการวิจัยดังนี ้
 

1. การฝกกระโดดเชือกเทาคู  ควบคูกระโดดเทาคูขึ้นกลอง  และฝกกระโดดเชือกสลับ 
เทา ควบคูกระโดดเทาคูลงกลอง  ของกลุมทดลองทั้ง  2  กลุมที่มีตอกําลังของกลามเนื้อขา  โดยใช
การทดสอบยนืกระโดดแตะฝาผนัง พบวาทั้ง 2 กลุมมีการพัฒนากําลังกลามเนื้อขาเพิม่ขึ้น ทั้งนี้อาจ

X
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เปนเพราะโปรแกรมการฝกทัง้ 2 โปรแกรม เปนการฝกที่มกีารกําหนดความหนัก - เบา ในการฝก
ใหเหมาะ สม เพื่อใหมีการพฒันาการเคลื่อนไหวและระบบการทํางานของอวัยวะตางๆใหมี
ประสิทธิภาพเพิ่ม ขึ้น อีกทั้งเปนการฝกที่เสริมสรางกลามเนื้อใหทํางานตอตานกับแรงตานที่มาก 
กวาปกติ ทําใหเสนใยของกลามเนื้อมีขนาดพื้นที่หนาตัดมากขึ้น มีการฝกใหกลามเนือ้แบบยืดยาว
ออกแลวตามดวยการทํา งานแบบหดสั้นเขา ทําใหมีการตอบสนองของระบบประสาท กลาม เนื้อ 
อยางรวดเรว็และรุน แรง เปนการสรางแรงปฏิกิริยา หรือแรงโตตอบที่รวดเร็ว แสดงถึงการมีพละ 
กําลังของกลามเนื้อ สอดคลองกับ ชัชฏาพร (2542: 5) ไดกลาววา การฝกความแข็งแรงจะทําให
ความแข็งแรงของกลาม เนื้อสูงสุดเพิ่มขึ้น ซ่ึงเปนผลจากการเปลี่ยนแปลงระบบประสาทที่ควบคุม
การหดตวัของกลามเนื้อ และการเปลี่ยนแปลงภายในตัวกลามเนื้อเอง โดยในระยะแรกของการฝก
ความแข็งแรง ระบบประสาทมีการเปลี่ยนแปลงโดยการเพิ่มความถี่ในการกระตุนหนวยยนต และ
จํานวนหนวยยนตที่ถูกกระตุนเพิ่มขึ้นหลังจากฝกไปได 4-6 สัปดาห กลามเนื้อจะมีขนาดใหญขึ้น 
ซ่ึงเกิดจากการสัง เคราะหโปรตีนในกลามเนื้อเพิ่มมากขึน้ ถาเราดูโปรแกรมการฝกเราจะพบวามี
การกําหนดระยะ เวลาการฝก การเพิ่มความหนักของงานในทุกๆ 2 สัปดาหจนครบ 8 สัปดาห ทําให
กําลังกลามเนือ้ขา โดยการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง เพิ่มขึน้หลังจากฝก
ไปได 4 สัปดาห สอดคลองกับ ศิริรัตน (2539) ไดกลาววา การจัดโปรแกรมการฝกซอมที่กําหนด
ระยะเวลาในการฝกความหนกัของงาน และความบอยคร้ังในการฝกอยางถูกตองจะชวยเพิ่มขีด
ความสามารถของนัก กฬีาใหสูงขึ้น นอกจากนี้ เจริญ (2540) ไดกลาวไววา ภายหลังการฝกผานไป
ได 2 – 3 สัปดาห ราง กายจะไดรับการพัฒนา และเปลี่ยนแปลงดีขึ้น จากการวจิัยในครั้งนี้พบวา การ
กระโดดเชือกเปนการฝกที่มคีวามหนกัของงานในระดับต่ํา ในนกักฬีาใชการฝก 70-100 คร้ัง/นาที 
สวนโปรแกรมที่ใชฝกใชความหนักของงาน 30 คร้ัง/นาที แลวคอยๆเพิ่มจํานวนครัง้ในการกระโดด
ขึ้น เพราะใชฝกกับผูที่ไมใชนักกฬีาและเปนเพศหญิง ซ่ึงมีพื้นฐานความแข็งแรงของรางกายไมมาก
นัก เปนการปองกันการบาดเจ็บที่อาจเกดิขึน้ เหมาะสําหรับผูที่ไมมีทักษะหรือความแข็งแรงของ
รางกาย สวนการกระ โดดขึน้-ลง กลอง เปนการฝกเพื่อพฒันาลาํตัวสวนลางและสวนบน ในการฝก
ถาทําใหกลามเนื้อเหยียดออกไดยาวและเรว็มากเทาใด กจ็ะทําใหเกดิแรงในการหดตวัไดมากและ
เร็วขึ้นเทานัน้ ทําใหเกดิการเปลี่ยนพลังงานการเคลื่อนทีไ่ปเปนพลังระเบิด สอดคลองกับ Chu and 
Plummer (1984) ไดกลาววา ประสิทธิภาพในการทํางานของระบบประสาทและกลามเนื้อ โดยการ
ใชการยดืตัวออกของกลามเนื้อและการหดตัวส้ันเขาอยางรวดเร็วเปนการกระตุน เพือ่ใชในการตอบ
โตอยางรวดเรว็และรุนแรง ผลของการฝกพลัยโอเมตริกอาจเพิ่มความแข็งแรงและความเร็ว ซ่ึงก็คอื
พลังระเบิดของกลามเนื้อนั่นเอง ในการฝกความสูงของกลองเปนการเพิม่ความหนกัของงาน ซ่ึงผล
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การทดสอบพบวาความสูงของกลองที่มีความสูง 30-40 เซนติเมตร มีความเหมาะสมในการฝกใน
กลุมที่เปนเพศหญิง และไมใชนักกฬีา 
 

2. จากการเปรยีบเทียบการทดสอบกําลังกลามเนื้อขา โดยการยืนกระโดดแตะฝาผนังของ 
กลุมที่ฝกกระโดดเชือกเทาคู  ควบคูกระโดดเทาคูขึ้นกลอง  และฝกกระโดดเชือกสลับเทา ควบคู
กระโดดเทาคูลงกลอง หลังจากฝกไปแลว 8 สัปดาห พบวาไมมีความแตกตางกันอยางมีนัยสําคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 เพราะโปรแกรมทั้งสองเปนการฝกกระโดดที่ทําใหกลามเนื้อเหยียดตวัออก
กอน ทําใหระบบประสาทเกดิการตื่นตวั กลามเนื้อก็จะเกดิแรงปฏิกิริยาออกมา ทําใหเกิดแรงจาก
การหดตวัของกลามเนื้อมากยิ่งขึ้น อีกทั้งยงัมีรูปแบบการฝกที่คลายกัน ความหนกัของงานเทากัน 
จึงทําใหผลที่ออกมาไมแตกตางกัน แตกลุมที่ฝกกระโดดเชือกสลับเทา ควบคูกระโดดเทาคูลงกลอง 
มีคาเฉลี่ยการทดสอบกําลังกลามเนื้อขา โดยการยืนกระโดดแตะฝาผนังดกีวากลุมที่ฝกกระโดด
เชือกเทาคู  ควบคูกระโดดเทาคูขึ้นกลอง เพราะฝกแลวสามารถพัฒนากาํลังของกลามเนื้อขา และ
สามารถลดการบาดเจ็บจากแรงกระแทกในขณะฝกไดดกีวา 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


