
 
 

บทท่ี 5 

สรุป อภิปราย และข้อเสนอแนะ 
        

 
การวิจัยเรื่อง การเปรียบเทียบผลการฝึกความแข็งแรงระหว่างบนพ้ืนกับลูกบอลออกก าลัง

กายในผู้สูงอายุชาย อ าเภอเชียงยืน จังหวัดมหาสารคาม ผู้วิจัยได้ด าเนินการดังนี้ 
1. ขอหนังสือแนะน าตัวจากคณะครุศาสตร์ มหาวิทยาลัยราชภัฏมหาสารคาม เพ่ือติดต่อขอ

อนุเคราะห์กับโรงเรียนเชียงยืนพิทยาคม อ าเภอเชียงยืน จังหวัดมหาสารคาม ในการเก็บรวบรวม

ข้อมูลด าเนินการติดต่อกับทางโรงเรียน เพ่ือขอความร่วมมือจากทางโรงเรียน ในการอ านวยความ

สะดวกเกี่ยวกับการใช้สถานที่ อุปกรณ์และกลุ่มตัวอย่าง 

 2. ด าเนินการจัดเตรียมสถานที่ อุปกรณ์ ตารางการฝึก เพ่ือความพร้อมในการฝึกและการเก็บ

รวบรวมข้อมูล 

 3. ชี้แจงในขั้นตอนวิธีการปฏิบัติกิจกรรมโดยละเอียดให้แก่กลุ่มตัวอย่าง 

 4. น ากลุ่มตัวอย่างทั้ง 90 คน มาทดสอบความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้องและกล้ามเนื้อ

ส่วนบน โดยใช้โปรแกรมทดสอบการลุก-นั่ง 60 วินาที (Sit-ups) และการดันพ้ืน 30 วินาที (Push-

ups) ตามวิธีการในแบบทดสอบสมรรถภาพทางกายของ ส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม

สุขภาพ (สสส.) 

 5. น าผลจากการทดสอบมาเป็นเกณฑ์ในการแบ่งกลุ่มตัวอย่างออกเป็น 3 กลุ่ม กลุ่มละ 30 

คน โดยการสุ่มแบบจัดกลุ่ม 

 6. ด าเนินการฝึกซ้อมท่าทางในการฝึกตามโปรแกรมของแต่ละกลุ่มเป็นเวลา 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 

วัน คือ จันทร์, พุธ และศุกร์ ช่วงเวลาตั้งแต่ 15.10-16.30 น. โดยกลุ่มตัวอย่างด าเนินการฝึกตาม

โปรแกรม 

 

5.1 สรุปผลการวิจัย 
ข้อมูลพ้ืนฐานของกลุ่มตัวอย่างการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ย (Mean) ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน 

(Standard Deviation)ที่มีผลต่อการออกการวัดความแข็งแรงของกล้ามเนื้อล าตัวและกล้ามเนื้อ

ส่วนบน หาค่าความแตกต่างก่อนและหลังได้รับการฝึกโดยใช้สถิติ  พบว่า เพศชายกลุ่มที่ 1 มีอายุ

เฉลี่ย 54 (S.D. = 4.90) ปี มีน้ าหนัก 50 (S.D. = 4.45) กิโลกรัม และมีส่วนสูงเฉลี่ย 162 (S.D. = 
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4.19) เซนติเมตร เพศชายกลุ่มที่ 2 มีอายุเฉลี่ย 53.50 (S.D. = 4.67) ปี มีน้ าหนัก 51 (S.D. = 4.46) 

กิโลกรัม และมีส่วนสูงเฉลี่ย 158.5 (S.D. = 4.70) เซนติเมตร เพศชายกลุ่มที่ 3 มีอายุเฉลี่ย 52.5 

(S.D. = 4.41) ปี มีน้ าหนัก 53 (S.D. = 4.14) กิโลกรัม และมีส่วนสูงเฉลี่ย 164 (S.D. = 4.24) 

เซนติเมตร 

 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของกล้ามเนื้อล าตัวและกล้ามเนื้อส่วนบน บนพ้ืน และความ

แข็งแรงของกล้ามเนื้อล าตัวและกล้ามเนื้อส่วนบน บนลูกบอลออกก าลังกาย หลังออกก าลังกายใน

สัปดาห์ที่ 5 และท่ี 8 ของเพศชายกลุ่มที่ 1 กลุ่มท่ี 2 และกลุ่มที่ 3 ซึ่งได้รับการออกก าลังกายด้วยการ

ทดสอบการลุก – นั่ง 60 วินาที การดันพ้ืน 30 วินาที หลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 5 และสัปดาห์ที่ 8 

พบว่าความแข็งแรงของกล้ามเนื้อท้องและกล้ามเนื้อส่วนบนโดยออกก าลังกายบนลูกบอลออกก าลัง

กาย แตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ .05 โดยความแข็งแรงของกล้ามเนื้อหน้าท้อง หลัง

ฝึกสัปดาห์ที่ 5 และสัปดาห์ที่ 8 มีค่ามากกว่าก่อนการฝึกและหลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 มีค่ามากกว่า

หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 5  

 ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนของความแข็งแรงของความแข็งแรงกล้ามเนื้อหน้าท้องและ

กล้ามเนื้อส่วนบนของเพศชายกลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 3  ซึ่งได้รับการฝึกออกก าลังก่อนการฝึก

และหลังการฝึกในสัปดาห์ที่ 5 และสัปดาห์ที่ 8 มีความแตกต่างกันอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติที่ระดับ 

.05 จึงท าการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่โดยวิธีแต่ความแปรปรวนขอความแข็งแรง

ของความแข็งแรงกล้ามเนื้อของเพศชายกลุ่มที่ 1 กลุ่มที่ 2 และกลุ่มที่ 3 ซึ่งได้รับการฝึกออกก าลัง

กายด้วยลูกบอนก่อนการฝึกและหลังการฝึก สัปดาห์ที่ 5 และสัปดาห์ที่ 8 ไม่แตกต่างกัน 

 

5.2 อภิปรายผล 
 การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเนื้อสามารถสร้างได้ โดยฝึกให้กล้ามเนื้อได้ออกแรงต่อสู้

กับความต้านทานหรือน้ าหนักที่สูงขึ้นนั่นก็คือ การฝึกน้ าหนักนั่นเอง การพัฒนาความแข็งแรงของ

กล้ามเนื้อ ขึ้นอยู่กับองค์ประกอบดังต่อไปนี้ 1. ความเข้มของก าหนดการฝึก จะบรรจุกิจกรรมที่ต่อสู้

กับความต้านทานสูงหรือน้ าหนักที่มากกว่าปกติ โดยยึดหลักการฝึกเกินอัตรา 2. ระยะเวลาในการฝึก

และความต่อเนื่อง โดยปกติสัปดาห์หนึ่งควรฝึก 2-3 วันหรือมากกว่า แต่ต้องมีวันหยุดบ้าง ฝึก

ต่อเนื่องกันทุกสัปดาห์ 3. ลักษณะของรูปกาย คนที่สูง บาง กระดูกเล็ก จะพัฒนาไปสู่ขีดความ

แข็งแรงเร็วกว่า คนอ้วน ป้อม กระดูกใหญ่ ถึงแม้จะฝึกจากก าหนดการฝึกเดียวกันก็ตาม 

การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ควรมีความจ าเพาะของการฝึก (Specificity of training) 

คือ ควรมุ่งฝึกกล้ามเนื้อหรือกลุ่มกล้ามเนื้อที่จะใช้ในการแข่งขันจริงๆ จึงจะเกิดประโยชน์สูงสุด การ
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ฝึกกล้ามเนื้อมัดหนึ่งหรือกลุ่มหนึ่ง จะไม่ช่วยให้กล้ามเนื้อมัดอ่ืนๆ หรือกลุ่มอ่ืนๆ แข็งแรงตามไปด้วย 

เว้นเสียแต่ว่ากล้ามเนื้อนั้นถูกท าให้ไปร่วมท างานด้วย ซึ่งท าได้โดยการเพ่ิมความต้านทานให้มากกว่า

ปกติ เป็นการช่วยเพิ่มความแข็งแรงขึ้นได้แน่นอนว่าวิธีสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อที่นิยมมากใน

ปัจจุบัน คือ การฝึกน้ าหนัก ส่วนอีกวิธีหนึ่ง คือ การออกก าลังกายแบบไอโซเมตริก ซึ่งเป็นวิธีการที่ท า

ให้กล้ามเนื้อทนต่อการเป็นหนี้ออกซิเจนได้ดีขึ้น อันเป็นผลท าให้การสร้างพลังงานระบบไม่ใช้

ออกซิเจนด าเนินไปได้ดีกว่าซึ่งสอดคล้องกับ  

วุฒิพงษ์ ปรมัตถากร และอารี ปรมัตถากร (2542 : 56-57) จากการศึกษาของนักสรีรวิทยา

ของการออกก าลังกายท าให้ทราบว่า ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อจะอยู่ระหว่าง 3-10 กก. (เฉลี่ย 6.3 

กก.) ต่อขนาดของพ้ืนที่หน้าตัดของกล้ามเนื้อ 1 ตร.ซม. นอกจากนั้นเนื้อเยื่อไขมันที่แทรกอยู่ใน

กล้ามเนื้อยังเป็นตัวกีดขวางต่อประสิทธิภาพของกล้ามเนื้อมัดนั้นด้วย นอกจากนั้นยังมีปัจจัยอ่ืนๆ ที่มี

อิทธิพลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ซึ่งพอสรุปได้ดังนี้ 

 1. การเรียงตัวของเส้นใยกล้ามเนื้อ กล้ามเนื้อที่มีเส้นใยเรียงตัวแบบขนนกเต็มหลายอันซ้อน

กัน จะมีความแข็งแรงที่สุด 

 2. ความเมื่อยล้า เป็นสาเหตุที่ท าให้ก าลังการหดตัวของกล้ามเนื้อลดลง 

 3. อุณหภูมิ การหดตัวของกล้ามเนื้อจะเร็วและแรงที่สุด หากอุณหภูมิของกล้ามเนื้อสูงกว่า

อุณหภูมิปกติของร่างกายเล็กน้อย การอบอุ่นร่างกายช่วยได้ในเรื่องนี้ 

 4. ปริมาณของสารอาหาร ซึ่งเป็นแหล่งเชื้อเพลิงที่สะสมในร่างกาย เช่น ไกลโคเจนหรือ

กลูโคสลดลง จึงท าให้ก าลังการหดตัวของกล้ามเนื้อลดลง 

 5. ระดับการฝึก กล้ามเนื้อที่ได้รับการฝึกอยู่เป็นประจ า ย่อมมีก าลังการหดตัวสูงกว่า

กล้ามเนื้อที่ไม่ค่อยได้ฝึก รวมถึงความเข้มของกิจกรรมที่ฝึกก็มีผลต่อความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

นักกีฬาควรได้รับการฝึกกล้ามเนื้ออยู่เป็นประจ าเพื่อเตรียมความพร้อมสู่การแข่งขันต่อไป 

 6. การพักผ่อน การพักผ่อนไม่เพียงพอท าให้ก าลังการหดตัวของกล้ามเนื้อลดลง แหล่ง

เชื้อเพลิงที่จะน ามาใช้สังเคราะห์พลังงานก็ลดลงด้วย การพักผ่อนเป็นช่วงที่ร่างกายขจัดของเสียออก

จากกล้ามเนื้อ รวมถึงกระบวนการสร้างและซ่องแซมส่วนที่สึกหรอก็เกิดข้ึนในช่วงที่พักผ่อนด้วย 

 7. อายุและเพศ ความแข็งแรงจะมีการเปลี่ยนแปลงอยู่ในช่วง 10-20% ของความแข็งแรง

ปกติและความแข็งแรงสูงสุดจะอยู่ในช่วงอายุ 20-30 ปี ต่อจากนั้นความแข็งแรงจะค่อยๆ ลดลง 

ส าหรับความแข็งแรงที่ลดลงจะเกิดขึ้นกับกล้ามเนื้อที่ขา ล าตัว เร็วกว่ากล้ามเนื้อที่แขน ความแข็งแรง
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สูงสุดของคนอายุ 65 ปี จะอยู่ราว 80% ของความแข็งแรงที่เขาเคยมีระหว่างอายุ 20-30 ปี (พิชิต ภูติ

จันทร์, 2533 : 153) 

 กล้ามเนื้อที่มีความเกี่ยวข้องกับการพัฒนาของกล้ามเนื้อล าตัวกล้ามเนื้อส่วนบน ประกอบไป

ด้วยกล้ามเนื้อดังนี้ 

 1. กล้ามเนื้อล าตัว 

 2. กล้ามเนื้ออกและหลัง 

 3. กล้ามเนื้อไหล่ 

 กล้ามเนื้อล าตัวมีความส าคัญต่อมนุษย์ในการควบคุมต าแหน่งและการเคลื่อนไหวร่างกาย

ส่วนที่อยู่ตรงกลางเพราะจะช่วยให้ร่างกายสามารถถ่ายทอดแรงจากส่วนหนึ่งไปยังอีกส่วนหนึ่งหาก

กล้ามเนื้อล าตัวมีความแข็งแรงก็จะช่วยในการทรงตัวและรักษาต าแหน่งของร่างกาย ช่วยเพ่ิมการ

ตอบสนองความเร็วของกล้ามเนื้อและเพ่ิมความคล่องแคล่วว่องไวให้มากขึ้นและยังช่วยให้แขนและขา

ท างานอย่างมีประสิทธิภาพช่วยลดการบาดเจ็บจากการเคลื่อนไหวท่าทางที่ไม่ถูกต้องอีกทั้งความ

คล่องแคล่วว่องไวยังเป็นการเคลื่อนไหวของร่างกายในการเปลี่ยนทิศทางหรือเปลี่ยนต าแหน่งได้อย่าง

มีประสิทธิภาพไม่ว่าเป็นการปฏิบัติกิจกรรมทั่วๆ ไป หรือการเล่นกีฬาชนิดต่างๆ เช่น บาสเกตบอล 

วอลเลย์บอล ฟุตบอล ฟุตซอลและรักบี้ฟุตบอล เป็นต้น (ม่ิงขวัญ มิ่งเมือง, 2531 : 42) 

 การฝึกให้กล้ามเนื้อล าตัวของร่างกายมีความแข็งแรง จะช่วยให้การทรงตัว การประสานงาน 

และต าแหน่งของร่างกายดี เพ่ิมแรงของกล้ามเนื้อส่วนที่ออกแรงโดยตรง เพ่ิมความเร็วในการ

ตอบสนองของกล้ามเนื้อ นอกจากนี้ความสามารถในการเคลื่อนไหวร่างกายจะเพ่ิมตามไปด้วยรวมถึง

มีความคล่องแคล่วว่องไวเพ่ิมมากขึ้น เพ่ิมความสามารถของลักษณะท่าทางที่แสดงออกเมื่อล าตัว

แข็งแรงแล้วกล้ามเนื้อจะสามารถท างานได้มากขึ้นโดยออกแรงน้อยลง นอกจากนี้ยังท าให้ร่างกายมี

ความยืดหยุ่นเพิ่มมากขึ้น รวมถึงป้องกันและลดการบาดเจ็บจากการแสดงท่าทางที่ไม่ถูกต้อง เพ่ิมการ

ควบคุมแรงที่มาจากล าตัว ท าให้การเคลื่อนไหวของแขนและขามีการประสานกันที่ดีและมี

ประสิทธิภาพ ป้องกันโครงสร้างกระดูกจากการที่กล้ามเนื้อมีการเคลื่อนไหวอย่างเร็วและแรงหรือจาก

การที่กล้ามเนื้อมีการใช้แรงมากเกินไป และถ้ากล้ามเนื้อล าตัวมีความแข็งแรงจะป้องกันการเจ็บปวด

หรือการบาดเจ็บที่บริเวณหลังได้ (ศิริพรรณ หน่อไชย, 2543 : 7) 

 จารุนันท์ พันธุ์งามตา (2552 : 22) การออกก าลังกายด้วยลูกบอลออกก าลังกายเป็นที่นิยมใน

วงการแพทย์เพราะสามารถช่วยให้ฟ้ืนฟูสมรรถภาพทางกาย และยังช่วยในเรื่องของพัฒนาการการ

ท างานของระบบประสาท การทรงตัว และเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อรวมถึงช่วยลดและบรรเทา

อาการบาดเจ็บ เนื่องในปัจจุบันการออกก าลังกายบนลูกบอลออกก าลังกายถูกน ามาใช้ในการบริหาร
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ร่างกายจนเป็นที่นิยมอย่างแพร่หลายในด้านพัฒนาประสิทธิภาพการประสานงานของระบบประสาท 

(coordination) การทรงตัว (Balance) การเพ่ิมความแข็งแรงและความทนทานให้กับกล้ามเนื้อ 

(strength and endurance) ความอ่อนตัว (Flexibility) และเพ่ิมมุมในการเคลื่อนไหวให้กับกระดูก

สันหลัง ซึ่ง พอล (Paul, 2010 : ออนไลน์) กล่าวว่า การออกก าลังกายบนลูกบอลออกก าลังกาย เป็น

การออกก าลังกายที่เหมาะกับคนที่ต้องการความสมดุลในร่างกาย ลดแรงกระแทกโดยจะเน้นที่

กล้ามเนื้อส่วนหลังและหน้าท้องเป็นพิเศษ นอกจากนั้นการออกก าลังกายด้วยลูกบอลออกก าลังกาย 

สามารถเพ่ิมความหนักได้โดยการเปลี่ยนต าแหน่งของร่างกายและมือ ใช้น้ าหนักตัวของผู้ฝึกเป็นแรง

ต้าน 

 

5.3 ข้อเสนอแนะ 
  1.  การเปรียบเทียบผลการฝึกความแข็งแรงระหว่างบนพ้ืนกับลูกบอลออกก าลังกายผู้
ศึกษาควรมีแนวทางในการศึกษาเนื้อหาแต่ละบทเรียน ศึกษากระบวนการต่างๆ เกี่ยวกับเนื้อหาที่สอน
และน ามาปรับใช้ในการเรียนการสอนเพ่ือให้ผู้เรียนเกิดความเข้าใจในเนื้อหามากยิ่งขึ้น 
  2.  การจดัการเปรียบเทียบผลการฝึกความแข็งแรงระหว่างบนพ้ืนกับลูกบอลออกก าลัง
กายผู้ศึกษาควรหมั่นศึกษาแบบแผนการเรียนการสอนด้านต่างๆประกอบกับศึกษาคู่มือที่ผู้จัดท าได้ท า
ไว้ก่อนหน้านี้และน ามาพัฒนาต่อยอดองค์ความรู้และน ามาพัฒนาแบบแผนการเรียนรู้ที่ตนเองถนัดจะ
ท าให้ผู้เรียนและผู้สอนเกิดความเข้าใจมากยิ่งขึ้น 


