
บทที่  5 
 

สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ 
 

สรุปผลการวิจัย 
 

วัตถุประสงคการวิจยั 
 
 เพื่อศึกษาเปรยีบเทียบผลของการฝกกระโดด ที่มีตอกําลังกลามเนื้อขา ของนักศึกษาหญิง 
ระดับประกาศนียบัตรวิชาชพี วิทยาลยัอาชีวศึกษานครปฐม 
 
สมมติฐานของการวิจยั 
 
 ผลของการฝกกระโดด  2  โปรแกรม ที่มีตอกําลังกลามเนิ้อขา มีความแตกตางกนั 
 
กลุมตัวอยาง 
 
 กลุมตัวอยางเปนนักศกึษาหญิง ระดับประกาศนียบัตรวิชาชีพ วิทยาลยัอาชีวศึกษานครปฐม 
ที่เรียนวชิาพลศึกษา ในภาคเรียนที่ 1 ปการศึกษา 2548 ทีม่ีน้ําหนกั และความสูงใกลเคียงกัน โดยวธีิ
สมัครใจเขารับการทดสอบ จํานวน 30 คน และทําการแบงกลุมโดยการจับสลาก ออกเปน 2 กลุม ๆ 
ละ 15 คน โดยกําหนดใหกลุมที่ 1 ฝกกระโดดแบบที่ 1 กลุมที่ 2 ฝกกระโดดแบบที่ 2 
 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย 
 

1. โปรแกรมการฝกที่ผูวิจัยสรางขึ้น มี  2  โปรแกรม คือ โปรแกรมกระโดดเชือกเทาคู  
ควบคูกับการกระโดดเทาคูขึ้นกลอง และโปรแกรมกระโดดเชือกสลับเทา  ควบคูกับการกระโดด
เทาคูลงกลอง (ภาคผนวก ง) 
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2. แบบทดสอบกําลังของกลามเนื้อขา คือ แบบทดสอบความสามารถกําลังกลามเนื้อขา  
โดยการยนืกระโดดแตะฝาผนัง (vertical power jump) ของ Johnson and Nelson (1986: 210-211 
อางถึงใน ประเสริฐศักดิ,์ 2538: 102-103)  มีหนวยเปนเซนติเมตร (ภาคผนวก ค) 
 
การเก็บรวบรวมขอมูล 
 

  1.  ทําหนังสือขอความรวมมอืในการเก็บรวบรวมขอมูล จากภาควิชา พลศึกษา คณะศกึษา 
 ศาสตร  มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร  วิทยาเขตกําแพงแสน ถึงผูอํานวยการวิทยาลัยอาชีวศึกษา
นครปฐม เพื่อขอความอนุเคราะหในการใชสถานที่ และกลุมตัวอยางในการวจิัย 
  

  2.   ทําการทดสอบกําลังของกลามเนื้อขากอนการฝก โดยการทดสอบความสามารถใน
การยืนกระโดดแตะฝาผนัง (vertical power jump) บันทึกผลการทดสอบผูเขารับการทดสอบที่ทํา
ได 
 
              3.  ทําการฝกตามขั้นตอนของโปรแกรมการฝกที่กําหนดไวเปนระยะเวลา 8 สัปดาห โดย 
ทําการฝกสัปดาหละ 3 วัน คือ วันจนัทร พธุ และศุกร เวลา 16.00-17.00 น.  
 

4.  ทําการทดสอบความสามารถกําลังกลามเนื้อขา โดยการยืนกระโดดแตะฝาผนังหลังการ 
ฝกไปแลว 4 และ 8 สัปดาห ในวนัจันทรสัปดาหตอไป โดยการทดสอบความสามารถในการยนื
กระโดดแตะฝาผนัง (vertical power jump) บันทึกผลการทดสอบผูเขารับการสอบที่ทําได 
 
การวิเคราะหขอมูล 
 

 การวิเคราะหขอมูลในการศึกษาวิจยัคร้ังนี้ ไดทําการวิเคราะหขอมูลทางสถิติดวยโปรแกรม
คอมพิวเตอร  ประกอบดวย   

 
1.  การหาคาเฉลี่ย (mean)  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (standard deviation) เพื่อแสดง

ลักษณะการแจกแจงผลการทดสอบกําลังของกลามเนื้อขาของกลุมที่ฝกกระโดด แบบที่ 1 และแบบ
ที่ 2 กอนการฝกและหลังการฝกสัปดาหที่ 4  และ 8 
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2. เปรียบเทียบคาความสามารถในการยนืกระโดดแตะฝาผนัง  กอนการฝกของทั้ง  2  
กลุมโดยใชคา  t-test Independent 
 

3.  วิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ้ํา (two - way analysis of varience with 
repeated measure) เพื่อเปรียบเทียบคาเฉลี่ยกําลังกลามเนื้อขาภายในกลุมการฝกแบบที่  1  และแบบ
ที่  2  กอนการฝก และหลังการฝก  4   และ 8  สัปดาห หากพบวาคาปฏสัิมพันธระหวาง กลุมกับ
ระยะการฝก มปีฏิสัมพันธกัน ใหแยกวิเคราะหทีละระดบัตัวแปรดังนี ้

 
          3.1  เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยระหวางกลุมโดยใช  t-test Independent   
 
          3.2  เปรียบเทียบความแตกตางคาเฉลี่ยของระยะเวลาฝก โดยใชการวิเคราะหความ

แปรปรวนทางเดียวชนิดวัดซ้าํ    
 

4.   เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey เพื่อเปรียบเทียบความแตกตาง
คาเฉลี่ยของกําลังกลามเนื้อขาภายในกลุม  ของทั้ง  2  กลุม 
 
            5.  เปรียบเทียบคาความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนัง  หลังการฝกสัปดาหที่  8 
ของทั้ง  2  กลุมโดยใชคา  t-test Independent 
  
            6.  กําหนดความมีนัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05  
 
ผลการวิจยั 
 
 ผลการวิจัยในครั้งนี้พบวา 
 
 1.  คาเฉลี่ยกาํลังกลามเนื้อขา จากการทดสอบยืนกระโดดแตะฝาผนังภายในกลุมทัง้  2  
กลุม กอนการฝก และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8 เพิ่มขึ้นอยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
 
 2.  คาเฉลี่ยความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังของทั้ง 2 กลุม กอนการฝก และ
หลังการฝกสัปดาหที่ 8 ไมมีความแตกตางกันอยางมนีัยสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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ขอเสนอแนะ 
 

ขอเสนอแนะจากผลการวิจยั 
 
 1.  กลุมตัวอยางที่กระโดดเชอืกควรมีทักษะในการกระโดดเชือก และใหกระโดดในพื้นที่
เรียบหรือบนพรม 
 
 2.  การกระโดดขึ้นกลองควรใหขนาดของกลองมีความกวาง และความยาวเพิ่มขึ้น เพราะ
ทําใหผูเขารับการทดสอบมีความมั่นใจในการกรโดด 
 
 3. ควรมีการกาํหนดความสูงของกลองใหเหมาะสมกับกลุมที่ใชในการฝก เพราะจะทาํให
สามารถพัฒนากําลังของกลามเนื้อขาไดดยีิ่งขึ้น 
 
 4. ในการทดสอบควรใหมกีารจับชอลกใหมีความยาวเทาๆ กัน  
 
ขอเสนอแนะในการวจิัยคร้ังตอไป 
 
 1. ควรใหมกีารฝกกระโดดเชือก เปรียบเทยีบกับการฝกกระโดดกลอง 
 
 2.  ควรเปลี่ยนรูปแบบในการฝก จากการฝกในแนวดิ่ง มาเปนการฝกในแนวราบ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


