
บทที่ 4

ผลการวิเคราะห์ข้อมูล

ผูวิจัยได้เก็บรวบรวมข้อมูลและนำไปวิเคราะห์ทางสถิติ ผลจากการวิเคราะห์ข้อมูล
นำเสนอในรูปตารางประกอบความเริยง ดังน้ี

ตารางที่ 9 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าเอฟจากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวน 
แบบทางเดียวของข้อมูลทั่วไปก่อนการทดลองของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มทดลองที่ 3 

ตัวแปร 'รกพลัยไอเมตริก ร ก พลัยโอเมตริก ร ก เชิงซ้อน F P

ควบคู"รกด้วยน้ําหนัก ด้วยนำหนัก
X รอ X รอ X รอ X รอ

อายุ (ปี) 20.61 1.24 20.67 1.14 20.72 1.23 21.39 0.92 1.84 .148

นํ้าหนัก (กิโลกรัม) 65.84 10.10 65.12 8.54 67.73 11.45 63.65 8.24 .553 .648

ส่วนสูง (เซนติเมตร) 170.78 5.02 170.28 5.60 172.83 4.78 169.72 5.88 1.16 .330

P <.05

จากตารางที่ 9 แสดงให้เห็นว่า ก่อนการทดลอง ค่าเฉลี่ยอายุของกลุ่มควบคุม
เท่ากับ 20.61 ปี กลุ่มทดลองท่ี 1 ‘รกพลัยโอเมตริกควบคูฝืกด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ 20.67 ปี 
กลุ่มทดลองที่ 2 ‘รกพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ 20.72 ปี กลุ่มทดลองท่ี 3 ‘รกเชิงซ้อน 
เท่ากับ 21.39 ปี

ค่าเฉลี่ยนํ้าหนักของกลุ่มควบคุมเท่ากับ 65.84 กิโลกรัม กลุ่มทดลองท่ี 1
‘รก พลัยโอเมตริกควบคู้ร ก ด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ 65.12 กิโลกรัม กลุ่มทดลองท่ี 2
‘ร ก พลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ 67.73 กิโลกรัม กลุ่มท่ี 3 'รก เชิงซ้อน เท่ากับ 63.65 
กิโลกรัม
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ค่าเฉลี่ยส่วนสูงของกลุ่มควบคุมเท่ากับ 170.78 เซนติเมตร กลุ่มทดลองท่ี 1
แกพลัยโอเมตรกควบคู้รกด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ 170.28 เซนติเมตร กลุ่มทดลองท่ี 2
แ ก พลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ 172.83 เซนติเมตร กลุ่มทดลองท่ี 3 แ ก เชิงช้อน เท่ากับ 
169.72 เซนติเมตร

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวของค่าเฉลี่ยอายุ 'นาหนัก และส่วนสูง 
ก่อนการทดลองของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 แกพลัยโอเมตริกควบคู่แกด้วยนํ้าหนัก
กลุมทดลองท่ี 2 แ ก พลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก และ กลุ่มทดลองท่ี 3 แ ก เชิงช้อน ไม่แตกต่างกัน 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 10 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าเอฟจากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวน 
แบบทางเดียวของพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา พลังความอดทนของกล้ามเนื้อขา 
และความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกล้ามเนื้อขาต่อนํ้าหนักตัวก่อนการ 
ทดลองของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มทดลองที่ 3
ตัวแปร t in พลัยโอเมตริก ปีกพลัยโอเมตริก ปีกเชิงซ้อน F P

ควบคู่'รกด้วย■ นาหนัก ด้วยนำหนัก
X SD X SD X SD X SD

พลังระเบิดของ 13.23 0.95 13.24 0.91 13.1 0.90 13.18 0.78 .096 .962
กล้ามเนื้อขา 
{วัตต์/นํ้าหนักตัว 
(กิโลกรัม)}
พลังความอดทน 36.86 6.72 35.82 8.41 35.09 8.96 36.07 5.23 .172 .915
ของกล้ามเนื้อขา 
{วัตต์/นํ้าหนักตัว 
(กิโลกรัม)}
ความแข็งแรงสูงสุด 2.38 0.01 2.38 0.01 2.38 0.01 2.38 0.01 .004 1.000
แบบไอโซโทนิก 
ของกล้ามเนื้อขา 
ต่อ■ นาหนักตัว

P <.05

จากตารางที่ 10 แสดงให้เห็นว่า ก่อนการทดลอง ค่าเฉลี่ยพลังระเบิดของกล้ามเนือ 
ขาของกลุ่มควบคุม เท่ากับ 13.23 วัตต์/นำหนักตัว(กิโลกรัม) กลุ่มทดลองที 1
ปีกพลัยโอเมตริกควบคู้ปีกด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ 13.24 วัตต์/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม)
กลุ่มทดลองท่ี 2 ปีกพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ 13.10 วัตต์/นำหนักตัว(กิโลกรัม)
กลุ่มทดลองที่ 3 ปีกเชิงซ้อน เท่ากับ 13.18 วัตต์/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม)
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ค่าเฉลี่ยพลังความอดทนของกล้ามเนื้อของกลุ่มควบคุม เท่ากับ 36.86 วัตต์/
น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) กลุ่มทดลองท่ี 1 เกพลัยโอเมตรกควบคู่แกด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ 35.82 
วัตต์/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) กลุ่มทดลองท่ี 2 เ ก พลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ 35.09 วัตต์/ 
นํ้าหน ัก ตัว(กิโลกรัม) กลุ่มทดลองท่ี 3 เ ก เชิงซ้อน เท่ากับ 36.07 วัตต์/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม)

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกฃองกล้ามเนื้อขาต่อนํ้าหนักตัวซอง 
กลุ่มควบคุม เท่ากับ 2.38 กลุ่มทดลองท่ี 1 เ ก พลัยโอเมตริกควบคู่เ ก ด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ 
2 .38  กลุ่มทดลองท่ี 2 เ ก พลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ 2.38 กลุ่มทดลองท่ี 3
เ ก เชิงซ้อน เท่ากับ 2.38

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวของค่าเฉลี่ยพลังระเบิดของกล้ามเนื้อ 
ขา พลังความอดทนของกล้ามเน้ือขาและความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกล้ามเนื้อซาต่อ 
นํ้าหนักตัว ก่อนการทดลองของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 เ ก พลัยโอเมตริกควบคู่
เ ก ด้วยนํ้าหนัก กลุ่มทดลองท่ี 2 เ ก พลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก และกลุ่มทดลองท่ี 3 เ ก เซิงซ้อน 
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที, 11 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าเอฟจากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวน 
แบบทางเดียวของพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา พลังความอดทนของกล้ามเนื้อขา 
และความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกล้ามเน้ือขาต่อน้ําหนักตัว หลังการ 
ทดลอง 6 ลัปดาห์ฃองกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง

ตัวแปร
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มทดลองที่ 3 

ปีกพลัยโอเมตริก ปีกพลัย,โอเมตริก ปีกเชิงซ้อน
ควบคู่ปีกด้วยน้ําหนัก ด้วยนำหนัก

SD SD SD รอ
พลังระเบิดของ 13.28 0.90 13.55 0.96 13.49 0.86 13.51 0.77 .348 .791
กล้ามเนื้อขา 
{วัตต์/นํ้าหนักตัว 
(กิโลกรัม)}
พลังความอดทน 37.54 6.94 39.04 8.65 39.52 9.02 40.36 5.38 .429 .733
ของกล้ามเนื้อขา 
{วัตต์/นํ้าหนักตัว 
(กิโลกรัม)}
ความแข็งแรงสงสุด 2.44 0.01 2.53 0.01 2.54 0.01 2.55 0.01 9.440* .000
แบบไอโซโทนิก 
ของกล้ามเนื้อขา 
ต่อ'นาหนักตัว

P <.05

จากตารางที่ 11 แสดงให้เห็นว่า หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยพลังระเบิด 
ของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มควบคุม เท่ากับ 13.28 วัตต์/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) กลุ่มทดลองท่ี 1 
ปีกพลัยโอเมตริกควบคู่ปีกด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ 13.55 วัตต์/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) กลุ่มทดลองท่ี 2 
ปีกพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ 13.49 วัตต์/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) กลุ่มทดลองท่ี 3 
ปีกเชิงซ้อน เท่ากับ 13.51 วัตต์/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม)
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ค่าเฉลี่ยพลังความอดทนของกล้ามเนื้อของกลุ่มควบคุมเท่ากับ 37.54 วัตต์/
น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) กลุ่มทดลองท่ี 1 Tlกพลัยโอเมตรกควบคู้ปีกด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ 39.04 
วัตต์/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) กลุ่มทดลองท่ี 2 แกพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ 39.52 วัตต ์/ 
นํ้าหนักตัว(กิโลกรัม) กลุ่มทดลองท่ี 3 แ ก เซิงซ้อน เท่ากับ 40.36 วัตต์/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม)

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกฃองกล ้ามเน ื้อขาต,อนํ้าหนักตัวของ 
กลุ่มควบคุม เท่ากับ 2.44 กลุ่มทดลองท่ี 1 แ ก พลัยโอเมตริกควบคู่แ ก ด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ 2.53 
กลุ่มทดลองที่ 2 แ ก พ ลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ 2.54 กลุ่มทดลองที่ 3 แ ก เชิงซ้อน 
เท่ากับ 2.55

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวของค่าเฉลี่ยพลังระเบิดของกล้ามเนื้อ 
ขาและพลังความอดทนของกล้ามเนื้อขา หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม
กลุ่มทดลองท่ี 1 แ ก พลัยโอเมตริกควบคู่แ ก ด้วยน้ําหนัก กลุ่มทดลองท่ี 2 แ ก พลัยโอเมตริกด้วย 
นื้าหน ักและกลุ่มทดลองที่ 3 แ ก เซิงซ้อน โม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
ส่วนความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกฃองกล้ามเน้ือขาต่อน้ําหนักตัว แตกต่างกันอย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระตับ .05 จึงทำการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่
โดยใช้วิธีการทดสอบของตูกี เอ (Tukeya) ตังเสนอในตารางท่ี 12
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ตารางท่ี 12 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของความแข็งแรงสูงสุด
แบบไอโซโทนิกของกล้ามเนื้อขาต่อนํ้าหนักตัว หลังการทดลอง 6 ลัปดาห์ โดย
ไชวิธีการทดสอบของตูกีเอ (Tukey a)

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มทดลองที่ 3
กลุ่มตัวอย่าง แกพลัยโอเมตริก แกพลัยโอเมตริก แกเชิงซ้อน

ควบคู่แกด้วยนํ้าหนัก ด้วยนํ้าหนัก

X 2.44 2.53 2.54 2.55

กลุ่มควบคุม 2.44 0.09* 0.10* 0.11*

กลุ่มทดลองที่ 1 2.53 - 0.01 0.02
แกพลัยโอเมตริก
ควบคู่แกด้วยน้ําหนัก
กลุ่มทดลองที่ 2 2.54 - 0.01
ปีกพลัยโอเมตริก
ด้วยนํ้าหนัก
กลุ่มทดลองที่ 3 2.55 -
แกเชิงซ้อน

* p< 05

จากตารางที่ 12 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างวิธีการแก พบว่า การแก 
พลัยโอเมตริกควบคู่การแ ก ด้วยน้ําหนัก การแ ก พลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก และการแ ก เชิงซ้อน
ของกลุ่มทดลอง มีผลต่อการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกฃองกล้ามเน้ือขาต่อ
นํ้าหนักตัวดีกว่าวิธีของกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนวิธีการแ ก ทังสามวิธี 
ของกลุ่มทดลอง มีผลต่อการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกฃองกล้ามเนือขาต่อ
นํ้าหนักตัวไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 13 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าเอฟจากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวน 
แบบทางเดียวของพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา พลังความอดทนของกล้ามเนื้อขา 
และความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกฃองกล้ามเน้ือขาต่อน้ืาหนักตัว หลังการ
ทดลอง 12 สัปดาห์ของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มทดลองที่ 3 
ตัวแปร แกพลัยโอเมตริก แกพลัยโอเมตริก 'รกเซิงซ้อน F P

ควบคู่ปีกด้วย•นาหนัก ด้วยนำหนัก
X รอ  X รอ  X รอ  X รอ

พลังระเบิดของ 13.17 0.96 14.16 0.96 14.48 0.80 14.33 0.74 8.377* .000
กล้ามเนื้อขา 
{วัตต์/นํ้าหนักตัว 
(กิโลกรัม)}
พลังความอดทน 36.93 6.75 48.82 9.40 46.24 9.65 55.43 5.08 16.731* .000
ของกล้ามเนื้อขา 
{วัตต์/นํ้าหนักตัว 
(กิโลกรัม)}
ความแข็งแรงสูงสุด 2.42 0.01 2.90 0.01 2.82 0.01 2.91 0.00 224.458* .000
แบบไอโซโทนิก 
ของกล้ามเนื้อขา 
ต่อ■ นาหนักตัว

* P <.05

จากตารางที่ 13 แสดงให้เห็นว่า หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยพลังระเบิด 
ของกล้ามเนื้อขาของกลุ่มควบคุม เท่ากับ 13.17 วัตต์/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) กลุ่มทดลองท่ี 1 
แกพลัยโอเมตริกควบคู้รกด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ 14.16 วัตต์/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม)
กลุ่มทดลองที่ 2 แ ก พลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ 14.48 วัตต์/นำหนักตัว(กิโลกรัม) 
กลุ่มทดลองที่ 3 แกเชิงซ้อน เท่ากับ 14.33 วัตต์/นื้าหนักตัว(กิโลกรัม)
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ค่าเฉลี่ยพลังความอดทนของกล้ามเนื้อของกลุ่มควบคุมเท่ากับ 36.93 วัตต์/นํ้าหนัก 
ตัว(กิโลกรัม) กลุ่มทดลองท่ี 1 แกพลัยโอเมตริกควบคู้ปีกด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ 48.82 วัตต์/ 
น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) กลุ่มทดลองท่ี 2 แกพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ 46.24 วัตต์/ 
นํ้าหน ัก ตัว(กิโลกรัม) กลุ่มทดลองท่ี 3 แ ก เชิงซ้อน เท่ากับ 55.43 วัตต์/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม)

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกล้ามเนื้อขาต,อนํ้าหนักตัวของ 
กลุ่มควบคุม เท่ากับ 2.42 กลุ่มทดลองท่ี 1 แกพลัยโอเมตริกควบคู่แกด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ 
2.90 กลุ่มทดลองท่ี 2 แกพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ 2.82 กลุ่มทดลองท่ี 3
แกเซิงซ้อน เท่ากับ 2.91

ผลการว ิเคราะห ์'ความแปรปรวนแบบทางเด ียวของค ่าเฉล ี่ยพล ังระเบ ิดของ 
กล้ามเนื้อขา พลังความอดทนของกล้ามเนื้อขา และความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกฃอง
กล้ามเนื้อขาต่อนํ้าหนักตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 
แ ก พลัยโอเมตริกควบคู่แ ก ด้วยนํ้าหนัก กลุ่มทดลองท่ี 2 แ ก พลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก และ
กลุ่มทดลองที, 3 แ ก เซิงซ้อน แตกต่างกันอย่างมีนัยส ำค ัญ ทางสถิติท่ีระตับ .05 จึงทำการ
เปรียบเทียบความ แตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยใช้วิธีการทดสอบของตูกิ เอ (Tukey ล) 
ตังเสนอในตารางที่ 14 - 16
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ตารางท่ี 14 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของพลังระเบิดของกล้าม
เน้ือขา คิดเป็นวัตต์/น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) หลังการทดลอง 12 ลัปดาห์ โดยใช้
วิธีการทดสอบของตูกิ เอ (Tukeya)

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3
กลุ่มตัวอย่าง รีเกพลัยโอเมตริก รีเกพลัยโอเมตริก รีเกเชิงซ้อน

ควบคู่รี)กด้วยน้ําหนัก ด้วยน้ําหนัก
X 13.17 14.16 14.48 14.33

กลุ่มควบคุม 13.17 - 0.99* 1.31* 1.16*
กลุ่มทดลองท่ี 1 14.16 - 0.32 0.17
รีเกพลัยโอเมตริก
ควบคู่รีเกด้วยน้ําหนัก
กลุ่มทดลองท่ี 2 14.48 - 0.15
รีเกพลัยโอเมตริก
ด้วยน้ําหนัก
กลุ่มทดลองท่ี 3 14.33 -

รีเกเชิงช้อน

* P <.05

จากตารางที่ 14 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างวิธีการรีเก พบว่า การรีเก 
พลัยโอเมตริกควบคู่การรเีกด้วยน้ําหนัก การรีเกพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก และการรีเก เชิงช้อน 
ของกลุ่มทดลอง มีผลต่อการพัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขาดีกว่าวิธีของกลุ่มควบคุมอย่างมี 
นัยสำคัญทางสถิติที่ระตับ .05 ส่วนวิธีการรีเกทั้งสามวิธีของกลุ่มทดลอง มีผลต่อการพัฒนา 
พลังระเบิดของกล้ามเนื้อขาไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางท่ี 15 ผลการเปรยบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของพลังความอดทนของ
กล้ามเนื้อขา คิดเป็นวัตต์/น้ําหนักตัว (กิโลกรัม) หลังการทดลอง 12 สัปดาห์
โดยใช้วิธีการทดสอบของตูกิ เอ (Tukeya)

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3
กลุ่มตัวอย่าง ปีกพลัยโอเมตริก ปีกพลัยโอเมตริก ปีกเชิงซ้อน

ควบคู่ปีกด้วยน้ําหนัก ด้วยน้ืาหนัก

X 36.93 48.82 46.24 55.43
กลุ่มควบคุม 36.93 - 11.89* 9.31* 18.50*
กลุ่มทดลองท่ี 1 48.82 - 2.58 . 6.61
แ ก พลัยโอเมตริก
ควบคู่ปีกด้วยน้ําหนัก
กลุ่มทดลองท่ี 2 46.24 - 9.19*
ปีกพลัยโอเมตริก
ด้วยน้ําหนัก
กลุ่มทดลองท่ี 3 55.43 -

ปีกเชิงซ้อน

* P <.05

จากตารางที่ 15 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างวิธีการแ ก  พบว่า การแก 
พลัยโอเมตริกควบคู่การแ ก ด้วยน้ําหนัก การแ ก พลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก และการแ ก เซิงซ้อน
ของกลุ่มหดลอง มีผลต่อการพัฒนาพลังความอดทนของกล้ามเนื้อขาดีกว่าวิธีของกลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยส ำค ัญ ทางสถิติท่ีระดับ .05 สำหรับการแ ก เซิงซ้อนมีผลต่อการพัฒนาพลังความอดทน 
ของกล้ามเนื้อขาดีกว่าการแ ก พลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก อย่างมีนัยส ำค ัญ ทางสถิติท่ีระดับ .05 
ส่วนวิธีการแ ก คู่อ่ืน  ๆ ที่เหลือมีผลต่อการพัฒนาพลังความอดทนของกล้ามเนื้อขาไม่แตกต่างกัน 
อย่างมีนัยส ำค ัญ ทางสถิติท่ีระดับ .05
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ตารางท่ี 16 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของความแข็งแรงสูงสุด
แบบไอโซโทนิกฃองกล้ามเนื้อขาต่อนํ้าหนักตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห์
โดย'ใช้วิธีการทดสอบของตูกี เอ (Tukeya)

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3
กลุ่มตัวอย่าง บกพลัยโอเมตริก บกพลัยโอเมตริก บก เชิงช้อน

ควบคู่บกด้วยน้ําหนัก ด้วยน้ํานนัก
X 2.42 2.90 2.82 2.91

กลุ่มควบคุม 2.42 - 0.48* 0.40* 0.49*
กลุ่มทดลองท่ี 1 2.90 - 0.08* 0.01
บกพลัยโอเมตริก
ควบคูบกด้วยน้ําหนัก
กลุ่มทดลองท่ี 2 
บกพลัยโอเมตริก

2.82 - 0.09*

ด้วยน้ําหนัก
กลุ่มทดลองท่ี 3 
บกเชิงช้อน

2.91

* P <.05

จากตารางที่ 16 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างวิธีการบก พบว่า การบก 
พลัยโอเมตรีกควบคู่การบ ก ด้วยนํ้าหนัก การบ กพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก และการบ ก เชิงช้อน
มีผลต่อการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกล้ามเนื้อขาต่อนํ้าหนักตัวดีกว่าวิธีของ 
กลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สำหรับการบ กพลัยโอเมตริกควบคู่การบ ก ด้วย 
น้ําหนัก และการบ ก เชิงช้อน มีผลต่อการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกฃองกล้ามเนื้อ 
ขาต่อนํ้าหน ักตัวดีกว่าการบ กพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนักอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
ส่วนการบ กพลัยโอเมตริกควบคู่การบ ก ด้วยนํ้าหนักและการบ ก เชิงซ้อน มีผลต่อการพัฒนาความ 
แข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกฃองกล้ามเนื้อขาต,อน้ําหนักตัวไม,แตกต่างคันอย่างมีนัยสำคัญทาง 
สถิติท่ีระตับ .05
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ตารางที่ 17 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าเอฟจากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวน 
แบบทางเดียวของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียด 
ละโพกข้างท่ีถนัด ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดเข่า 
ข้างที่ถนัด ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าข้างที่ 
ถนัด หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มทดลองที่ 3
ตัวแปร บกพลัยโอเมตรก บกพลัยโอเมตรก บกเชิงซ้อน F P

ควบคู่ปีกด้ายน้ําหนัก ด้วยนำหนัก
X รอ X SD X SD X รอ

ความแข็งแรงสูงสุด 98.06 12.82 107.50 15.73 107.39 30.73 107.44 23.85 .824 .485
แบบไอโซคิเนติก
ของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพก
ข้างที่ถนัด (เปอร์เซ็นต์
ของนื้าหนักตัว)
ความแข็งแรงสูงสุด 102.28 14.41 107.61 18.45 108.94 15.57 109.61 16.74 .745 .529
แบบไอโซลิเนติก
ของกล้ามเนื้อเหยียดเข่า
ข้างที่ถนัด (เปอร์เซ็นต์
ของนํ้าหนักตัว)
ความแข็งแรงสูงสุด 38.06 9.36 38.17 11.32 42.61 10.82 41.17 8.45 .910 .441
แบบ’ไอ'โซลิ เนติ ก
ของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้า
ข้างที่ถนัด (เปอร์เซ็นต์
ของนํ้าหนักตัว)

P <.05

จากตารางที่ 17 แสดงให้เห็นว่า หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยความแข็งแรง 
สูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกข้างที่ถนัดของกลุ่มควบคุม เท่ากับ 98.06
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เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว กลุ่มทดลองท่ี 1 ปีกพลัยโอเมตริกควบคู่ปีกด้วยนำหนัก เท่ากับ
107.50 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว กลุ่มทดลองท่ี 2 ปีกพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ
107.39 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว กลุ่มทดลองท่ี 3 ปีกเชิงซ้อน เท่ากับ 107.44 เปอร์เซ็นต์ 
ของน้ําหนักตัว

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างที่ถนัดของ 
กลุ่มควบคุมเท่ากับ 102.28 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว กลุ่มทดลองท่ี 1 ปีกพลัยโอเมตริกควบคู่ 
ปีกด้วยนํ้าหนัก 107.61 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว กลุ่มทดลองท่ี 2 ปีกพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก 
เท่ากับ 108.94 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว กลุ่มทดลองท่ี 3 ปีกเชิงซ้อน เท่ากับ 109.61 
เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซค่เนติกของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าข้างที่ถนัด 
ของกลุ่มควบคุมเท่ากับ 38.06 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว กลุ่มทดลองท่ี 1 ปีกพลัยโอเมตริก 
ควบคูปีกด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ 38.17 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว กลุ่มทดลองท่ี 2
ปีกพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ 42.61 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว กลุ่มทดลองท่ี 3
ปีกเชิงซ้อน เท่ากับ 41.17 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบ 
ไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกข้างที่ถนัด ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของ
กล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างที่ถนัด และ ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียด
ข้อเท้าข้างที่ถนัด หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 
ปีกพลัยโอเมตริกควบคู่ปีกด้วยนํ้าหนัก กลุ่มทดลองท่ี 2 ปีกพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก และ 
กลุ่มทดลองที่ 3 ปีกเชิงซ้อน ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 18 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าเอฟจากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวน 
แบบทางเดียวของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกฃองกล้ามเนื้อเหยียด 
สะโพกข้างท่ีถนัด ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดเข่า 
ข้างที่ถนัด ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าข้างที่ 
ถนัด หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มทดลองที่ 3 
ตัวแปร แกพลัยโอเมตริก แกพลัยโอเมตริก แก เชิงซ้อน F P

ควบคู่'ปีกด้วยป้าหนัก ด้วยนำหนัก
X SD X SD X SD X SD

ความแข็งแรงสูงสุด 99.72 16.22 163.39 25.19 155.50 35.23 157.78 25.96 22.686* .000
แบบไอโชคิเนติก 
ของกล้ามเนื้อเหยียดละโพก 
ข้างที่ถนัด
(เปอร์เซ็นต์ของนํ้าหนักตัว)
ความแข็งแรงสูงสุด 102.61 13.96 1 17.06 16.54 1 19.17 13.65 121.78 16.24 5.772* .001
แบบไอโซคิเนติก 
ของกล้ามเน ื้อเหยียดเข่า 
ข้างที่ถนัด
(เปอร์เซ็นต์ของนํ้าหนักตัว)
ความแข็งแรงสูงสุด 38.28 8.68 48.72 1 1.91 47.89 1 1.97 50.00 9.81 4.540* .006
แบบไอโซคิเนติก 
ของกล้ามเน ื้อเหยียดข้อเท้า 
ข้างที่ถนัด
(เปอร์เซ็นต์ของนํ้าหนักตัว)

* P <.05

จากตารางที่ 18 แสดงให้เห็นว่า หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยความแข็งแรง 
สูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกข้างที่ถนัดของกลุ่มควบคุม เท่ากับ 99.72 
เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว กลุ่มทดลองท่ี 1 แ ก พลัยโอเมตริกควบคู้แกด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ
163.39 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหน ักตัว กลุ่มทดลองท่ี 2 แ ก พลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ
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ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างที่ถนัดของ 
กลุ่มควบคุมเท่ากับ 102.61 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว กลุ่มทดลองท่ี 1 เ ก พลัยโอเมตริกควบคู่ 
เ ก ด้วยนํ้าหนัก 117.06 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว กลุ่มทดลองท่ี 2 เ ก พลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก 
เท่ากับ 119.17  เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว กลุ่มทดลองท่ี 3 เ ก เชิงซ้อน เท่ากับ 121.78
เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโรคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าข้างที่ถนัด 
ของกลุ่มควบคุมเท่ากับ 38.28 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว กลุ่มทดลองท่ี 1 เ ก พลัยโอเมตริก 
ควบคู่เ ก ด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ 48.72 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว กลุ่มทดลองท่ี 2
เ ก พลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ 47.89 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว กลุ่มทดลองท่ี 3 
เ ก เชิงซ้อน เท่ากับ 50.00 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว

ผลการวิเคราะห์ความแปรบ่รวนแบบทางเดียวของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบ 
ไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกข้างที่ถนัด ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของ
กล้ามเนือเข่าข้างที่ถนัด และความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโชคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าข้าง 
ท่ีถนัด หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 เ ก พลัยโอเมตริกควบคู่ 
เ ก ด้วยนื้าหนัก กลุ่มทดลองท่ี 2 เ ก พลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก และ กลุ่มทดลองท่ี 3 เ ก เชิงซ้อน 
แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญที่ระดับ .05 จึงทำการเปรยบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ย
เป็นรายคู่ โดยใข้วิธีการทดสอบของตูกีเอ (Tukeya) ดังเสนอในตารางท่ี 1 9 -2 1

155.50 เปอร์เซ็นต์ของนํ้าหนักตัว กลุ่มทดลองท่ี 3 เกเชิงซ้อน เท่ากับ 157.78 เปอร์เซ็นต์ของ
น้ําหนักตัว
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ตารางที่ 19 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของความแข็งแรงสูงสุด
แบบไอโซคิเนติกฃองกล้ามเน้ือเหยียดสะโพกข้างที่ถนัด คิดเป็นเปอร์เซ็นต์ของ
นํ้าหนักตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ โดย'ไข้วิธีการทดสอบของตูกี เอ 
(Tukey a)

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3
กลุ่มตัวอย่าง รีเกพลัยโอเมตริก รีเกพลัยโอเมตริก รีเกเชิงซ้อน

ควบคู่รีเกด้วยน้ําหนัก ด้วยน้ําหนัก

X 99.72 163.39 155.50 157.78
กลุ่มควบคุม 99.72 - 63.67* 55.78* 58.06*
กลุ่มทดลองท่ี 1 163.39 - 7.89 5.61
รีเกพลัยโอเมตริก
ควบคู่รี!กด้วยน้ําหนัก
กลุ่มทดลองท่ี 2 155.50 - 2.28
รีเกพลัยโอเมตริก
ด้วยน้ําหนัก
กลุ่มทดลองท่ี 3 157.78 -
รีเกเชิงซ้อน

* P <.05

จากตารางที่ 19 เม่ือเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างวิธีการรีเกพบว่า การรีเก
พลัยโอเมตริกควบคู่การรเีกด้วยน้ําหนัก การรีเกพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก และการรีเกเซิงซ้อน
ของกลุ่มทดลอง มีผลต่อการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกฃองกล้ามเนื้อเหยียด
สะโพกข้างที่ถนัดดีกว่าวิธีของกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระตับ .05 ส่วนวิธีการรีเก 
ทั้งสามวิธีของกลุ่มทดลอง มีผลต่อการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนือ 
เหยียดสะโพกข้างที่ถนัดไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 20 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของความแข็งแรงสูงสุด
แบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างที่ถนัด คิดเป็นเปอร์เซ็นต์ของ
น้ําหนักตัว หลังการทดลอง 12 ลัปดาห์ โดยใช้วิธีการทดสอบของตูกี เอ 
(Tukey a)

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3
กลุ่มตัวอย่าง แกพลัยโอเมตริก แกพลัยโอเมตริก แกเชิงช้อน

ควบคู่แกด้วยน้ืาหนัก ด้วยน้ําหนัก
X 102.61 117.06 119.17 121.78

กลุ่มควบคุม 102.61 - 14.45* 16.56* 19.17*
กลุ่มทดลองท่ี 1 
แกพลัยโอเมตริก

117.06 - 2.11 4.72

ควบคู่แกด้วยน้ืาหนัก
กลุ่มทดลองท่ี 2 119.17 - 2.61
แกพลัยโอเมตริก
ด้วยน้ืาหนัก
กลุ่มทดลองท่ี 3 
แกเชิงช้อน

121.78

* p< 05

จากตารางที่ 20 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างวิธีการแก พบว่า การแก 
พลัยโอเมตริกควบคู่การแ ก ด้วยนํ้าหนัก การแ ก พลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก และการแ ก เชิงซ้อน
ของกลุ่มทดลอง มีผลต่อการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดเข่า 
ข้างที่ถ น ัด ดีกว่าวิธีของกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนวิธีของการแก
ทั้งลามวิธีของกลุ่มทดลอง มีผลต่อการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อ 
เหยียดเข่าข้างที่ถ น ัด ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 21 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของความแข็งแรงสูงสุด
แบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าข้างที่ถนัด คิดเป็นเปอร์เซ็นต์ของ
น้ําหนักตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ โดยไข้วิธีการทดสอบของตูกี เอ 
(Tukey a)

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3
กลุ่มตัวอย่าง ปึกพลัยโอเมตริก ปึกพลัยโอเมตริก ปึกเซิงซ้อน

ควบคู่ปึกด้วยน้ําหนัก ด้วยน้ําหนัก

X 38.28 48.72 47.89 50.00

กลุ่มควบคุม 38.28 - 10.44 9.61 11.72
กลุ่มทดลองท่ี 1 48.72 - 0.83 1.28
แกพลัยโอเมตริก
ควบคู่รกด้วยน้ําหนัก
กลุ่มทดลองท่ี 2 47.89 - 2.11
ปึกพลัยโอเมตริก
ด้วยน้ําหนัก
กลุ่มทดลองท่ี 3 50.00 -

ปึกเซิงซ้อน

* p< 05

จากตารางที่ 21 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างวิธีการ‘รก พบว่า การ,รก 
พลัยโอเมตริกควบคู่การ,ร ก ด้วยน้ําหนัก การแ ก พลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก และการแ ก เชิงซ้อน
ของกลุ่มทดลอง มีผลต่อการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียด
ข้อเท้าข้างที่ถนัดดีกว่าวิธีของกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระตับ .05 ล้วนวิธีของ
การแ ก ทั้งสามวิธีของกลุ่มทดลอง มีผลต่อการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของ
กล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าข้างที่ถนัดไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระตับ .05
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ตารางที่ 22 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าเอฟจากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวน 
แบบทางเดียวของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโรคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียด 
สะโพกข้างท่ีไม่ถนัด ความแข็งแรงลุงสุดแบบไอโชคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียด
เข่าข้างที่ไม่ถนัด ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเน้ือเหยียด
ข้อเท้าข้างที่ไม่ถนัด หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุมและ
กลุ่มทดลอง

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มทดลองที่ 3 
ตัวแปร แกพลัยโอเมตริก แ กพลัยโอเมตริก แ ก เซิงช้อน F P

ควบคู่ปีกด้วยน้ําหนัก ด้วยนำหนัก 
X รอ  X SD X SD X รอ

ความแข็งแรงสูงสุด 95.67 14.22 108.94 24.12 105.56 27.46 106.61 21.06 1.247 .300
แบบไอโซลิเนติก
ของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพก
ข้างที่ไม่ถนัด (เปอร์เซ็นต์
ของนํ้าหนักตัว)
ความแข็งแรงสูงสุด 100.44 14.06 105.94 19.51 106.56 15.92 107.94 14.85 .742 .531
แบบ1ไอโซคิเนติก
ของกล้ามเนื้อเหยียดเข่า
ข้างที่ไม่ถนัด (เปอร์เซ็นต์
ของนํ้าหนักตัว)
ความแข็งแรงสูงสุด 36.89 9.86 37.94 9.69 40.28 8.14 40.56 7.01 .752 .525
แบบไอโฃคิเนติก
ของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้า
ข้างที่ไม่ถนัด (เปอร์เซ็นต์
ของนํ้าหนักตัว)

P <.05

จากตารางที่ 22 แสดงให้เห็นว่า หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยความแข็งแรง 
แบบสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกข้างที่ไม่ถนัดของกลุ่มควบคุม เท่ากับ
95.67 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว กลุ่มทดลองท่ี 1 แ ก พลัยโอเมตริกควบคูแ่ ก ด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ
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108.94 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว กลุ่มทดลองท่ี 2 แ ก พลัยโอเมตริกด้วยนำหนัก เท่ากับ 
105.56 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว กลุ่มทดลองท่ี 3 tint'ชิงซ้อน เท่ากับ 106.61 เปอร์เซ็นต์ของ 
น้ําหนักตัว

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโรคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างที่ไม่ถนัด 
ของกลุ่มควบคุมเท่ากับ 100.44 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว กลุ่มทดลองที่ 1 แ ก พลัยโอเมตริก 
ควบคู่แ ก ด้วยนื้าหนัก 105.94 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว กลุ่มทดลองท่ี 2 แ ก พลัยโอเมตริกด้วย 
น้ําหนัก เท่ากับ 106.56 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว กลุ่มทดลองท่ี 3 แ ก เชิงรอน เท่ากับ
107.94 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าข้างที่ไม่ถนัด 
ของกลุ่มควบคุมเท่ากับ 36.89 เปอร์เซ็นต์ของน้ืาหนักตัว กลุ่มทดลองท่ี 1 แ ก พลัยโอเมตริก 
ควบคูแ ก ด้วยนื้าหนัก เท่ากับ 37.94 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว กลุ่มทดลองท่ี 2
แ ก พลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ 40.28 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว กลุ่มทดลองท่ี 3 
แ ก เชิงซ้อน เท่ากับ 40.56 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบ 
ไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกข้างที่ไม่ถนัด ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของ
กล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างที่ไม่ถนัด และ ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียด 
ข้อเท้าข้างท่ีไม่ถง่โด หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 
แ ก พลัยโอเมตริกควบคู่แ ก ด้วยน้ําหนัก กลุ่มทดลองท่ี 2 แ ก พลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก และ 
กลุ่มทดลองที่ 3 แ ก เซิงซ้อนไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 23 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าเอฟจากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวน 
แบบทางเดียวของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกฃองกล้ามเนือเหยียด 
สะโพกข้างท่ีไม่ถนัด ความแข็งแรงสุงสุดแบบไอโชคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียด
เข่าข้างที่ไม่ถนัด ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดข้อ
เท้าข้างที่ไม่ถนัด หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม และ 
กลุ่มทดลอง

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มทดลองที่ 3 
ตัวแปร ปีกพลัยโอเมตริก ปีกพลัยโอเมตริก ปีกเชิงช้อน F P

ควบคู่ปีกด้วยน้ําหนัก ด้วยนำหนัก
X รอ X SD X รอ X รอ

ความแข็งแรงสูงสุด 96.83 17.40 163.89 28.72 153.50 32.42 162.00 23.54 26.652* .00
แบบ1ไอโซคิเนติก 
ของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพก 
ข้างที่ไม่ถนัด (เปอร์เซ็นต์ 
ของนํ้าหนักตัว)
ความแข็งแรงสูงสุด 101.44 13.35 1 16.17 17.60 115.61 14.69 1 19.94 14.74 5.165* .00
แบบไอโซคิเนติก 
ของกล้ามเนื้อเหยียดเข่า
ข้างที่ไม่ถนัด (เปอร์เซ็นต์ ...... .
ของนํ้าหนักตัว)
ความแข็งแรงสูงสุด 37.72 9.16 48.78 11.08 46.83 10.37 49.83 8.49 5.683* .00
แบบ,ไอโซคิเนติก
ของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้า
ข้างที่ไม่ถนัด (เปอร์เซ็นต์
ของนํ้าหนักตัว)

* P <.05

จากตารางที่ 23 แสดงให้เห็นว่า หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยความแข็งแรง 
แบบสูงสุดแบบไอโชคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกข้างที่ไม่ถนัดของกลุ่มควบคุม เท่ากับ
96.83 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว กลุ่มทดลองท่ี 1 ‘ปีกพลัยโอเมตรกควบคู้ปีกด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ
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163.89 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว กลุ่มทดลองท่ี 2 บ กพลัยโอเมตริกด้วยนำหนัก เท่ากับ
153.50 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว กลุ่มทดลองท่ี 3 'รกปชิงซ้อน เท่ากับ 162.00 เปอร์เซ็นต์ของ 
น้ําหนักตัว

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนตกิของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างที่ไม,ถนัด 
ของกลุ่มควบคุมเท่ากับ 101.44 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว กลุ่มทดลองท่ี 1 บกพลัยโอเมตรก 
ควบคู่การบ ก ด้วยน้ําหนัก 116.17 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว กลุ่มทดลองท่ี 2 บ กพลัยโอเมตรก 
ด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ 115.61 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว กลุ่มทดลองท่ี 3 บ ก เชิงซ้อน เท่ากับ
119.94 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนือเหยียดข้อเท้าข้างที่ไม่ถนัด 
ของกลุ่มควบคุมเท่ากับ 37.72 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว กลุ่มทดลองท่ี 1 บ กพลัยโอเมตริก 
ควบคู่การบ ก ด้วยน้ําหนัก เท่ากับ 48.78 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหน ักตัว กลุ่มทดลองที่ 2
บกพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ 46.83 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว กลุ่มทดลองท่ี 3 
บกเชิงซ้อน เท่ากับ 49.83 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบ 
ไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกข้างท่ีไม่ถนัด ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของ
กล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างที่ไม่ถนัด และ ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโชคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียด 
ข้อเท้าข้างที่ไม่ถนัด หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 
บกพลัยโอเมตริกควบคู่บกด้วยนํ้าหนัก กลุ่มทดลองท่ี 2 บกพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก และ 
กลุ่มทดลองที่ 3 บกเชิงซ้อน แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จึงทำการ 
เปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยไชวิธีการทดลอบของตูกี เอ (Tukey a) 
ตังเสนอในตารางที่ 2 4 -2 6



125

ตารางที่ 24 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของความแข็งแรงสูงสุด
แบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกข้างที่ไม่ถนัด คิดเป็นเปอร์เซ็นต์ของ 
นํ้าหนักตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ โดยไข้วิธีการทดสอบของตูกี เอ
(Tukey a)

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3
กลุ่มตัวอย่าง แกพลัยโอฌตริก แกพลัยโอฒตริก แกเชิงซ้อน

ควบคูแกด้วยน้ําหนัก ด้วย,น้ําห'นัก

X 96.83 163.89 153.50 162.00
กลุ่มควบคุม 96.83 - 67.06* 56.67* 65.17*
กลุ่มทดลองที' 1 
แกพลัยโอ๓ตริก

163.89 - 10.39 1.89

ควบคูแกด้วยน้ํทหนัก
กลุ่มทดลองท่ี 2 153.50 - 8.50
แกพลัยโอเมตริก
ด้วยน้ําหนัก
กลุ่มทดลองท่ี 3 162.00 -
แกเชิงซ้อน

* P <.05

จากตารางที่ 24 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างวิธีการtin  พบว่า การแก 
พลัยโอเมตริกควบคู่การแ ก ด้วยน้ําหนัก การแ ก พลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก และการแ ก เชิงซ้อน 
ของกลุ่มทดลอง มีผลต่อการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนตกิของกล้ามเนือเหยียด
สะโพกข้างท่ีไม,ถนัดดีกว่าวิธีของกลุ่มควบคุมอย่าง มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนวิธีของ 
การแ ก ทั้งลามวิธี ของกลุ่มทดลอง มีผลต่อการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของ 
กล้ามเนื้อเหยียดสะโพกข้างที'ไม่ถนัด ไม่แตกต่างคันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 25 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของความแข็งแรงสูงสุด
แบบไอโชคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างที่ไม่ถนัด คิดเป็นเปอร์เช็นต์ของ
นํ้าหนักตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ โดยไชวิธีการทดสอบของดูกี เอ 
(Tukey a)

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองที, 2 กลุ่มทดลองท่ี 3
กลุ่มตัวอย่าง บกพลัยโอเมตริก บกพลัยโอเมตริก บกเซิงซ้อน

ควบคู่บกด้วยน้ําหนัก ด้วยน้ําหนัก
X 101.44 116.17 115.61 119.94

กลุ่มควบคุม 101.44 - 14.73* 14.17* 18.50*
กลุ่มทดลองท่ี 1 116.17 - 0.56 3.77
บกพลัยโอเมตริก
ควบคู่บกด้วยน้ําหนัก
กลุ่มทดลองท่ี 2 115.61 - 4.33
บกพลัยโอเมตริก
ด้วยน้ําหนัก
กลุ่มทดลองท่ี 3 119.94 -

บกเซิงซ้อน

* P <.05

จากตารางที่ 25 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างวิธีการบก พบว่า การบก 
พลัยโอเมตริกควบคู่การบ ก ด้วยน้ําหนัก การบกพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก และการบ ก เชิงซ้อน 
ของกลุ่มทดลอง มีผลต่อการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนือเหยียดเข่า 
ข้างท่ีไม,ถนัดดีกว่าวิธีชองกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนวิธีของการบก 
ทั้งสามวิธี ของกลุ่มทดลอง มีผลต่อการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโชคิเนติกของกล้ามเนือ 
เหยียดเข่าข้างที่ไม่ถนัด ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 26 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ของความแข็งแรงสูงสุด
แบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าข้างที่ไม่ถนัด คิดเป็นเปอร์เซ็นต์ของ 
น้ําหนักตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ โดยไชวิธีการทดสอบของตูกี เอ 
(Tukey a)

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองที, 2 กลุ่มทดลองท่ี 3
กลุ่มตัวอย่าง บกพลัยโอเมตริก บกพลัยโอเมตริก บกเชิงซ้อน

ควบคูบกด้วยน้ําหนัก ด้วยน้ๆํ หนัก

X 37.72 48.78 46.83 49.83
กลุ่มควบคุม 37.72 - 11.06* 9.11* 12.11*
กลุ่มทดลองท่ี 1 
บกพลัยโอเมตริก

48.78 - 1.95 1.05

ควบคูบกด้วยน้ําหนัก
กลุ่มทดลองท่ี 2 
บกพลัยโอเมตริก

46.83 — 3.00

ด้วยน้ําหนัก
กลุ่มทดลองท่ี 3 
บกเชิงซ้อน

49.83

* P <.05

จากตารางที่ 26 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างวิธีการบก พบว่า การบก 
พลัยโอเมตรีกควบคู่การบกด้วยนํ้าหนัก การบกพลัยโอเมตรีกด้วยน้ําหนัก และการบกเชิงซ้อน
ของกลุ่มทดลอง มีผลต่อการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนตกิของกล้ามเนื้อเหยียด
ข้อเท้าข้างที่ไม่ถนัดดีกว่าวิธีของกลุ่มควบคุมอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ . 05 ส่วนวิธีของ 
การบกทั้งสามวิธี ของกลุ่มทดลอง มีผลต่อการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของ 
กล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าข้างที่ไม,ถนัด ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระคับ .05
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ตารางที่ 27 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าเอฟจากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวน 
แบบทางเดียวของความสามารถในการเร่งความเร็ว หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 
ของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง

ตัวแปร
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ 1 

แ กพลัยโอเมตริก
ควบค ู่'รกด ้วยน ํ้าหน ัก

กลุ่มทดลองที่ 2 
แกพลัยโอเมตริก 

ด้วยนํ้าหนัก

กลุ่มทดลองที่ 3 
แ ก เชิงช้อน F P

X รอ X รอ X รอ X รอ

ความสามารถ 2.41 0.25 2.48 0.35 2.48 0.36 2.53 0.20 .514 .674
ในการเร่งความเร็ว
(เมตรต่อวินาทีกำลังสอง)

P < . 0 5

จากตารางที่ 27 แสดงให้เห็นว่า หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยความ 
สามารถในการเร่งความเร็วของกลุ่มควบคุมเท่ากับ 2.41 เมตรต่อวินาทีกำลังลอง กลุ่มทดลองท่ี 1 
‘รกพลัยโอเมตรกควบคู'แกด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ 2.48 เมตรต่อวินาทีกำลังสอง กลุ่มทดลองท่ี 2 
แกพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ 2.48 เมตรต่อวินาทีกำลังลอง กลุ่มทดลองท่ี 3
แก เชิงซ้อน เท่ากับ 2.53 เมตรต่อวินาทีกำลังสอง

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวของค่าเฉลี่ยความสามารถในการเร่ง 
ความเร็ว หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 แกพลัยโอเมตริก 
ควบคูแ ก ด้วยน้ําหนัก กลุ่มทดลองท่ี 2 แกพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก และ กลุ่มทดลองท่ี 3 
แก เซิงซ้อน ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 28 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าเอฟจากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวน 
แบบทางเดียวของความสามารถในการเร่งความเร็ว หลังการทดลอง 12
สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม และกลุ่มทดลอง

ตัวแปร
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ 1 กลุ่มทดลองที่ 2 กลุ่มทดลองที่ 3 

แกพลัยโอเมตริก แกพลัยโอเมตริก แกเชิงช้อน F P 
ควบดู่ด้วยนํ้าหนัก ด้วยนํ้าหนัก

X SD X SD X รอ X SD
ความสามารถ 2.38 0.35 2.75 0.38 2.78 0.34 2.75 0.24 5.303* .002
ในการเร่งความเร็ว
(เมตรต่อวินาทีกำลังสอง)

* P <.05

จากตารางที่ 28 แสดงให้เห็นว่า หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ค่าเฉลี่ยความ 
ลามารถในการเร่งความเร็วของกลุ่มควบคุม เท่ากับ 2.38 เมตรต่อวินาทีกำลังสอง
กลุ่มทดลองท่ี 1 แ ก  พลัยโอเมตริกควบคู,แ ก ด้วยน้ําหนัก เท่ากับ 2.75 เมตรต่อวินาทีกำลังสอง 
กลุ่มทดลองท่ี 2 แ ก พลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก เท่ากับ 2.72 เมตรต่อวินาทีกำลังสอง
กลุ่มทดลองที่ 3 แ ก เชิงซ้อน เท่ากับ 2.75 เมตรต่อวินาทีกำลังสอง

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวของค่าเฉลี่ยความสามารถในการเร่ง 
ความเร็ว หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที' 1 แ ก พลัยโอเมตริก 
ควบคู่แ ก ด้วยนํ้าหนัก กลุ่มทดลองท่ี 2 แ ก พลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก และกลุ่มทดลองท่ี 3 
แ ก เชิงซ้อน แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางที่ระดับ .05 จึงทำการเปรยบเทียบความแตกต่าง 
ของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยใชวิธีการทดสอบของตูกี เอ (Tukeya) ดังเสนอในตารางท่ี 29
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ตารางที่ 29 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่า1ฉลี่ยเป็นรายคู่ของความสามารถในการ
เร่งความเร็ว คิดเป็นเมตรต่อวินาทีกำลังสอง หลังการบก 12 สัปดาห์ โดยใช้วิธี 
การทดสอบของตูกี เอ (Tukeya)

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3
กลุ่มตัวอย่าง บกพลัยโอเมตริก บกพลัยโอเมตริก บ ก เชิงซ้อน

ควบคู่บกด้วยน้ําหนัก ด้วยน้ําหนัก
X 2.38 2.75 2.72 2.75

กลุ่มควบคุม 2.38 - 0.37* 0.34* 0.37*
กลุ่มทดลองท่ี 1 2.75 - 0.03 0.00
บกพลัยโอเมตริก
ควบคู่บกด้วยน้ําหนัก
กลุ่มทดลองท่ี 2 
บกพลัยโอเมตริก

2.72 — 0.03

ด้วย'นาหนัก
กลุ่มทดลองท่ี 3 
บกเชิงซ้อน

2.75

* P <.05

จากตารางที่ 29 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างวิธีการบก พบว่า การบก 
พลัยโอเมตริกควบคู่การบ ก ด้วยน้ําหนัก การบ กพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก และการบ ก เชิงซ้อน
ของกลุ่มทดลอง มีผลต่อการพัฒนาความสามารถในการเร่งความเร็วดีกว่าวิธีของกลุ่มควบคุม
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนวิธีของการบ กทั้งลามวิธีของกลุ่มทดลอง มีผลต่อการ 
พัฒนาความลามารถในการเร่งความเร็ว ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 30 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าเอฟจากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวน 
แบบทางเดียวชนิดวัดซํ้าของพลังระเบิดของกล้ามเนือขา พลังความอดทนของ
กล้ามเนื้อขา และความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกฃองกล้ามเน้ือขาต่อน้ําหนัก 
ตัวก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 ลัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 
สัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม

ตัวแปร
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

6 ลัปดาห์
หลังการทดลอง 

12 ลัปดาห F P
X SD X SD X รอ

พลังระเบิดของ 
กล้ามเนื้อขา
{วัตต์/นํ้าหนักตัว(กิโลกรัม)}

13.23 0.95 13.28 0.90 13.17 0.96 .063 .939

พลังความอดทนของ 
กล้ามเนื้อขา
{วัตต์/นํ้าหนักตัว(กิโลกรัม)}

36.86 6.72 37.54 6.94 36.93 6.75 .055 .947

ความแข็งแรงสูงสุด 
แบบไอโซโทนิกของ 
กล้ามเนื้อขาต่อนํ้าหนักตัว

2.38 0.01 2.44 0.01 2.42 0.01 2.815 .069

P <.05

จากตารางที่ 30 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยพลังระเบิดซองกล้ามเนื้อขา 
ก่อนการทดลอง เท่ากับ 13.23 วัตต์/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 
13.28 วัตต์/นํ้าหนักตัว(กิโลกรัม) หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ เท่ากับ 13.17 วัตต์/น้ําหนักตัว 
(กิโลกรัม)

ค่าเฉลี่ยพลังความอดทนของกล้ามเนื้อขาก่อนการทดลอง เท่ากับ 36.86 วัตต์/ 
นํ้าหนักตัว(กิโลกรัม) หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 37.54 วัตต์/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ เท่ากับ 36.93 วัตต์/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม)
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ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกฃองกล้ามเนือขาต่อนำหนักตัวก่อนการ 
ทดลองเท่ากับ 2.38 หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 2.44 หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ 
เท่ากับ 2.42

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้าของค่าเฉลี่ยพลังระเบิดของ 
กล้ามเนื้อขา ค่าเฉลี่ยพลังความอดทนของกล้ามเนื้อขาและค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซ 
โทนิๆฃองกล้ามเนื้อฃาต่อนํ้าหนักตัวของกลุ่มควบคุม ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 
และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระตับ .05
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ตารางที่ 31 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าเอฟจากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวน 
แบบทางเดียวชนิดวัดชํ้าฃองพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา พลังความอดทนของ
กล้ามเนื้อขา และความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกล้ามเน้ือขาต่อน้ําหนัก 
ตัวก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 
สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 1 แ ก พลัยโอเมตริกควบคแู ก ด้วยน้ําหนัก

ตัวแปร
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

6 ลัปดาห์
หลังการทดลอง 

12 สัปดาห์ F P
X รอ X รอ X รอ

พลังระเบิดของ 
กล้ามเนื้อขา
{วัตต์/นื้าหนักตัว(กิโลกรัม)}

13.24 0.91 13.55 0.96 14.16 0.96 4.450* .017

พลังความอดทนของ 
กล้ามเนื้อขา
{วัตต์/นํ้าหนักตัว(กิโลกรัม)}

35.82 8.41 39.04 8.65 48.82 9.40 10.582* .000

ความแข็งแรงสูงสุด 
แบบไอโซโทนิกของ 
กล้ามเนื้อขาต่อนํ้าหนักตัว

2.38 0.01 2.53 0.01 2.90 0.01 289.775* .000

* P <.05

จากตารางที่ 31 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 แ ก พลัยโอเมตริกควบคู,แ ก ด้วย 
น้ําหนัก มีค่าเฉลี่ยพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขาก่อนการทดลอง เท่ากับ 13.24 วัตต์/นํ้าหน ักตัว 
(กิโลกรัม) หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 13.55 วัตต์/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม)
หลังการทดลอง 12 สัปดาห์เท่ากับ 14.16 วัตต์/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม)

ค่าเฉลี่ยพลังความอดทนของกล้ามเนื้อขาก่อนการทดลอง เท่ากับ 35.82 วัตต์/ 
นื้าหนักตัว(กิโลกรัม) หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 39.04 วัตต์/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ เท่ากับ 48.82 วัตต์/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม)

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกล้ามเนื้อขาต่อนํ้าหนักตัวก่อนการ 
ทดลองเท่ากับ 2.38 หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 2.53 หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ 
เท่ากับ 2.90
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ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดชำของค่าเฉลียพลังระเบิดของ 
กล้ามเนื้อขา ค่าเฉลี่ยพลังความอดทนของกล้ามเนื้อขา และค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซ 
โทนิกต่อน้ําหนักตัวของกลุ่มทดลองท่ี 1 เ]กพลัยโอเมตรกควบคู้ปีกด้วยนํ้าหนัก ก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง 
สถิติที่ระตับ .05 จึงทำการเปรยบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยใชํวิธีการ
ทดสอบของตูกีเอ (Tukey ล) ดังเสนอในตารางท่ี 3 2 -3 4
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ตารางที่ 32 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยพลังระเบิดของกล้ามเนือขาเป็น
รายคู่ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 
สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 1 |]กพลัยโอเมตรกควบคูt เกด้วยนํ้าหนัก โดยใชวิธี 
การทดสอบของตูกี เอ (Tukeya)

ระยะเวลาของการ'ปีก

X

ก่อนการทดลอง 

13.24

หลังการทดลอง 
6 สัปดาห์ 

13.55

หลังการทดลอง 

12 สัปดาห์ 
14.16

ก่อนการทดลอง 13.24 - 0.31 0.92*

หลังการทดลอง 13.55 - 0.61
6 สัปดาห์

หลังการทดลอง 14.16 -

12 สัปดาห์

* P <.05

จากตารางที่ 32 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างระยะเวลาของการ?เก พบว่า 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีการพัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขาเพิ่มขึ้นจากก่อนการทดลอง 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สํวนระหว่างก่อนการทดลอง คับ หลังการทดลอง
6 สัปดาห์ และระหว่างหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ คับหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีการ 
พัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขาไม่แตกต่างคันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 33 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของพลังความอดทนของกล้ามเนือ
ขาเป็นรายคู่ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 
12 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 1 แ ก พลัยโอเมตริกควบคูแ่ ก ด้วยนํ้าหนัก โดย 
ใช้วิธีการทดสอบของตูกี เอ (Tukeya)

ระยะเวลาของการแก

X

ก่อนการทดลอง 

35.82

หลังการทดลอง 
6 สัปดาห์ 

39.04

หลังการทดลอง 
12 สัปดาห์ 

48.82

ก่อนการทดลอง 35.82 - 3.22 13.00*

หลังการทดลอง 39.04 - 9.78*

6 สัปดาห์

หลังการทดลอง 48.82 -
12 สัปดาห์

* P <.05

จากตารางที่ 33 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างระยะเวลาของการแก พบว่า 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีการพัฒนาพลังความอดทนของกล้ามเนื้อขาเพิ่มขึ้นจากก่อนการ 
ทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 สํวนระหว่าง 
ก่อนการทดลอง กับ หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ มีการพัฒนาพลังความอดทนของกล้ามเนื้อขา 
ไม,แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05



1 3 7

ตารางที่ 34 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงสูงสุดแบบ
ไอโซโทนิกของกล้ามเนื้อขาต่อน้ําหนักตัวเป็นรายคู่ ก่อนการทดลอง หลังการ 
ทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 1 
บกพลัยโอเมตรีกควบคู่แกด้วยนื้าหนัก โดยไซวิธีการทดสอบของตูกี เอ (ไ'นkey a)

ระยะเวลาของการบก

X

ก่อนการทดลอง 

2.38

หลังการทดลอง 
6 สัปดาห์ 

2.53

หลังการทดลอง 
12 สัปดาห์ 

2.90

ก่อนการทดลอง 2.38 - 0.15* 0.52*

หลังการทดลอง 2.53 - 0.37*

6 สัปดาห์

หลังการทดลอง 2.90 -

12 สัปดาห์

* P <.05

จากตารางที' 34 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างระยะเวลาของการบก พบว่า 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด 
แบบไอโซโทนิกของกล้ามเนื้อขาต่อน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นจากก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทาง
สถิติที่ระดับ .05 ส่วนหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดแบบ 
ไอโซโทนิกของกล้ามเนื้อขาต่อนื้าหนักตัวเพิ่มขึ้นจากหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05



1 3 8

ตารางที่ 35 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าเอฟจากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวน 
แบบทางเดียว1ชนิด'วัด1ซํ้าของพลังระเบิดของกล้ามเนือขา พลังความอดทนของ
กล้ามเนื้อขา และความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกล้ามเน้ือขาต่อน้ําหนัก 
ตัวก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 
สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 2 tin พลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก

ตัวแปร
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

6 ลัปดาห์
หลังการทดลอง 

12 สัปดาห์ F P

X รอ X รอ X รอ
พลังระเบิดของ 
กล้ามเนื้อขา
{วัตต์/นํ้าหนักตัว(กิโลกร’ม)}

13.10 0.90 13.49 0.86 14.48 0.80 12.587* 000

พลังความอดทนของ 
กล้ามเนื้อขา
{วัตต์/นํ้าหนักตัว(กิโลกรัม)}

35.09 8.96 39.52 9.02 46.24 9.65 6.686* .003

ความแข็งแรงสูงสุด 
แบบไอ'โซโทนิกของ 
กล้ามเนื้อขาต่อนํ้าหนักตัว

2.38 0.01 2.54 0.01 2.82 0.01 136.945* .000

* P <.05

จากตารางที่ 35 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มทดลองท่ี 2 t lกพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก 
มีค่าเฉลี่ยพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขาก่อนการทดลอง เท่ากับ 13.10 วัตต์/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 13.49 วัตต์/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) หลังการทดลอง
12 สัปดาห์ เท่ากับ 14.48 วัตต์/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม)

ค่าเฉลี่ยพลังความอดทนของกล้ามเนื้อขาก่อนการทดลอง เท่ากับ 35.09 วัตต์/ 
นํ้าหนักตัว(กิโลกรัม) หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 39.52 วัตต์/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ เท่ากับ 46.24 วัตต์/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม)

คาเฉล ี่ยความแข ็งแรงส ูงส ุดแบบไอโซโทน ิกของกล ้าม เน ื้อต,อนํ้าหนักตัว 
ก่อนการทดลองเท่ากับ 2.38 หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 2.54 หลังการทดลอง 
12 สัปดาห์ เท่ากับ 2.82
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ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดชำของค่าเฉลี่ยพลังระเบิดของ 
กล้ามเนื้อขา ค่าเฉลี่ยพลังความอดทนของกล้ามเนื้อขา และค่าเฉลี่ยความแข็งแรงลงสุดแบบ
ไอโซโทนิกของกล้ามเน้ือขาต่อน้ําหนักตัว ของกลุ่มทดลองท่ี 2 tin พลัยโอเมตรกด้วยนํ้าหนัก
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่าง 
มีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 จืงทำการเปรยบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่
โดยใชวิธีการทดสอบของตูกีเอ (Tukeya) ตังเสนอในตารางท่ี 3 6 -3 8



1 4 0

ตารางที่ 36 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของพลังระเบิดของกล้ามเนือขา
เป็นรายคู่ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 
12 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองที่ 2 ‘ปีกพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก โดยไชวิธีการ 
ทดสอบของตูกี เอ (Tukeya)

ระยะเวลาของการปีก

X

ก่อนการทดลอง

13.10

หลังการทดลอง 
6 สัปดาห์ 

13.49

หลังการทดลอง 
12 สัปดาห์ 

14.48

ก่อนการทดลอง 13.10 - 0.39 1.38*

หลังการทดลอง 13.49 - 0.99*

6 สัปดาห์

หลังการทดลอง 14.48 -
12 สัปดาห์

* P <.05

จากตารางที่ 36 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างระยะเวลาของการ‘ปีก พบว่า 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีการพัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขาเพิ่มขึ้นจากก่อนการทดลอง 
และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนระหว่างก่อนการ 
ทดลองคับหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ มีการพัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขาไม่แตกต่างคัน 
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 37 ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของพลังความอดทนของกล้ามเนือ
ขาเป็นรายคู่ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 ลัปดาห์ และหลังการทดลอง 
12 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 2 แกพลัยโอเมตรีกด้วยนํ้าหนัก โดย'ใช้วิธีการ 
ทดสอบของตูกี เอ (Tukey a)

ระยะเวลาของการแก

X

ก่อนการทดลอง 

35.09

หลังการทดลอง 
6 สัปดาห์ 

39.52

หลังการทดลอง 
12 สัปดาห์ 

46.24

ก่อนการทดลอง 35.09 - 4.43 11.15*

หลังการทดลอง 39.52 - 6.72
6 สัปดาห์

หลังการทดลอง 46.24 -
12 สัปดาห์

* P <.05

จากตารางที่ 37 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างระยะเวลาของการแก พบว่า 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีการพัฒนาพลังความอดทนของกล้ามเนื้อขาเพิ่มขึ้นจากก่อนการ 
ทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนระหว่างก่อนการทดลอง กับหลังการทดลอง 
6 สัปดาห์ และระหว่างหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ กับหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีการ 
พัฒนาพลังความอดทนของกล้ามเนื้อขาไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 38 ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงแบบ
ไอโซโทนิกของขาต่อน้ําหน้กตัวเป็นรายคู่ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 2
รีเกพลัยโอเมตรีกด้วยนํ้าหนัก โดยใช้วิธีการทดสอบของตูกี เอ (Tukeya)

ระยะเวลาของการรีเก

X

ก่อนการทดลอง

2.38

หลังการทดลอง 
6 สัปดาห์ 

2.54

หลังการทดลอง 
12 สัปดาห์ 

2.82

ก่อนการทดลอง 2.38 - 0.16* 0.44*

หลังการทดลอง 2.54 - 0.28*

6 สัปดาห์

หลังการทดลอง 2.82 -
12 สัปดาห์

* P < .05

จากตารางที่ 38 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างระยะเวลาของการรีเก พบว่า 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด 
แบบไอโซโทนิกของกล้ามเน้ือขาต่อน้ําหนักตัวเพิ่มข้ึนจากก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญ
ทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดแบบ 
ไอโซโทนิกฃองกล้ามเนื้อขาต่อนํ้าหนักตัวเพ่ิมขึ้นจากหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ อย่างมี
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05



1 4 3

ตารางที่ 39 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานและค่าเอฟจากผลการวิเคราะห์ความแปรปรวน 
แบบทางเดียวซนิดวัดซํ้าของพลังระเบิดของกล้ามเนือขา พลังความอดทน
ของกล้ามเนื้อขา และความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกฃองกล้ามเนือขาต่อ
นํ้าหนักตัว ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 
12 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 3 แกเชิงซ้อน * 6

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง หลังการทดลอง 

ตัวแปร 6 สัปดาห์ 12 สัปดาห์ F P

X รอ X รอ X รอ

พลังระเบิดของ 13.18 0.78 13.51 0.77 14.33 0.74 10.818* .000

กล้ามเนื้อขา
{วัตต์/นํ้าหนักตัว( กิโลกรัม)}

พลังความอดทนของ 36.07 5.23 40.36 5.38 55.43 5.08 68.042* .000

กล้ามเนื้อขา
{วัตต์/นํ้าหนักตัว( กิโลกรัม)}

ความแข็งแรงสงสด 2.38 0.01 2.55 0.01 2.91 0.00 413.318* .000

แบบไอโซโทนิกของ 
กล้ามเนื้อขาต่อนํ้าหนักตัว

* P <.05

จ า ก ตารางที่ 39 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มทดลองท่ี 3 แ ก เชิงซ้อน มีค่าพลังระเบิดของ 
กล้ามเนื้อขา ก่อนการทดลอง เท่ากับ 13.18 วัตต์/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) หลังการทดลอง
6 สัปดาห์ เท่ากับ 13.51 วัตต์/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ เท่ากับ 
14.33 วัตต์/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม)

ค่าเฉลี่ยพลังความอดทนของกล้ามเนื้อขาก่อนการทดลอง เท่ากับ 36.07 วัตต์/
นํ้าหนักตัว(กิโลกรัม) หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 40.36 วัตต์/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม) 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ เท่ากับ 55.43 วัตต์/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม)
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ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกล้ามเนื้อต่อนํ้าหนักตัว ก่อนการ
ทดลอง เท่ากับ 2.38 หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 2.55 หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ 
เท่ากับ 2.91

ผลการวิเคราะห์ความแปรปรวนแบบทางเดียวชนิดวัดซํ้าของค่าเฉลี่ยพลังระเบิดของ 
กล้ามเนื้อขา ค่าเฉลี่ยพลังความอดทนของกล้ามเนื้อขา และค่าเฉล่ียความแข็งแรงแบบไอโซโทนิก 
ของกล้ามเนื้อขาต่อนํ้าหนักตัว ของกลุ่มทดลองท่ี 3 แกเชิงซ้อน ก่อนการทดลอง หลังการ 
ทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
ท่ีระดับ .05 จึงทำการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยเป็นรายคู่ โดยไซ้วิธีการทดสอบ 
ของตูกี เอ (Tukeya) ดังเสนอในตารางท่ี 4 0 -4 2
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ตารางที่ 40 ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของพลังระเบิดของกล้ามณือ
ขาเป็นรายคู่ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 
12 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองที่ 3 แกเชิงซ้อน โดย'ไซ้วิธีการ'ทดลอบ'ของดูกี เอ 
(Tukey ล)

ระยะเวลาของการแก

X

ก่อนการทดลอง 

13.18

หลังการทดลอง 

6 สัปดาห์
13.51

หลังการทดลอง 

12 สัปดาห์ 
14.33

ก่อนการทดลลง 13.18 - 0.33 1.15*

หลังการทดลอง 13.51 - 0.82*

6 สัปดาห์

หลังการทดลอง 14.33 -
12 สัปดาห์

* P < .05

จากตารางที่ 40 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างระยะเวลาของการแก พบว่า 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีการพัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา เพิ่มขึ้นจากก่อนการ 
ทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนระหว่าง 
ก่อนการทดลอง กับหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ มีการพัฒนาพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 41 ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของพลังความอดทนของกล้าม
เนื้อขาเป็นรายคู่ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 ลัปดาห์ และหลังการ 
ทดลอง 12 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 3 แกเชิงซ้อน โดยใซ้วิธีการทดสอบ 
ของตูกี เอ (Tukeya)

ระยะเวลาของการแก
X

ก่อนการทดลอง 

36.07

หลังการทดลอง 
6 สัปดาห์ 

40.36

หลังการทดลอง 
12 สัปดาห์ 

55.43

ก่อนการทดลอง 36.07 - 4.29 19.36*

หลังการทดลอง 40.36 - 15.07*

6 สัปดาห์

หลังการทดลอง 55.43 -
12 สัปดาห์

* P < .05

จากตารางที่ 41 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างระยะเวลาของการแก พบว่า 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีการพัฒนาพลังความอดทนของกล้ามเนื้อขาเพิ่มขึ้นจากก่อนการ 
ทดลอง และหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05 ส่วนระหว่าง 
ก่อนการทดลอง กับ หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ มีการพัฒนาพลังความอดทนของกล้ามเนื้อขา 
ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 42 ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอ
โซโทนิกของกล้ามเน้ือขาต่อนํ้าหนักตัว ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 
สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 3 แกเชิงซ้อน 
โดยใซ้วิธีการทดสอบของดูกี เอ (Tukeya)

ระยะเวลาของการวิก

X

ก่อนการทดลอง 

2.38

หลังการทดลอง 

6 สัปดาห์ 
2.55

หลังการทดลอง 

12 สัปดาห์ 
2.91

ก่อนการทดลอง 2.38 - 0.17* 0.53*

หลังการทดลอง 2.55 - 0.36*

6 สัปดาห์

หลังการทดลอง 2.91 -
12 สัปดาห์

* P < .05

จากตารางที่ 42 เมื่อเปรียบเทียบความแตกต่างระหว่างระยะเวลาของการแก พบว่า 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด 
แบบไอโซโทนิกของกล้ามเนื้อขาต่อน้ําหนักตัวเพิ่มขึ้นจากก่อนการทดลอง อย่างมีนัยสำคัญทาง 
สถิติที่ระตับ .05 สํวนหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิก 
ของกล้ามเนื้อขาต่อนํ้าหนักตัวเพิ่มขึ้น จากหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติ 
ท่ีระตับ .05
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ตารางที่ 43 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ความแตกต่าง
ของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกข้างที่ถนัด 
และไม่ถนัด หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ 
ของกลุ่มควบคุม

หลังการทดลอง หลังการทดลอง
ตัวแปร 6 สัปดาห์ 12 สัปดาห์ t P

X รอ X รอ
ความแข็งแรงสูงสุด 
แบบไอโซคิเนติกของ

98.06 12.82 99.72 16.22 -0.785 .443

กล้ามเน้ือเหยียดสะโพกข้างท่ีถนัด
(เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว)
ความแข็งแรงสูงสุด 95.67 14.22 96.83 17.40 -0.563 .581
แบบไอโชคิเนติกของ
กล้ามเน้ือเหยียดสะโพกข้างท่ีไม่ถนัด
(เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว)

P <.05

จากตารางที่ 43 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุด
แบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกข้างที่ถนัด หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ
98.06 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ เท่ากับ 99.72 เปอร์เซ็นต์ของ 
น้ําหนักตัว

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกข้างที่ไม่ถนัด 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 95.67 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว หลังการทดลอง 
12 สัปดาห์ เท่ากับ 96.83 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว

ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของ 
กล้ามเนื้อเหยียดสะโพกข้างที่ถนัด และไม่ถนัด ของกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที (t-test) 
พบว่า หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีการพัฒนาความแข็งแรง



149

ลูงลุดแบบไอโซคิเนติกฃองกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกข้างที่ถนัดและไม่ถนัด
นัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

ไม่แตกต่างคันอย่างมี
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ตารางที่ 44 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ความแตกต่าง 
ของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโชคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกข้างที่ถนัด 
และไม่ถนัด หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ของ 
กลุ่มทดลองท่ี 1 แกพลัยโอเมตรกควบคู่แกด้วยนํ้าหนัก

หลังการทดลอง หลังการทดลอง
ตัวแปร 6 สัปดาห์ 12 สัปดาห์ t P

X รอ X SD
ความแข็งแรงสูงสุด 107.50 15.73 163.39 25.19 -11.291* .000
แบบไอโซคิเนติกของ
กล้ามเน้ือเหยียดสะโพกข้างท่ีถนัด
(เปอร์เซ็นต์ของน้ืาหนักตัว)
ความแข็งแรงสูงสุด 108.94 24.12 163.89 28.72 -7.818* .000
แบบไอโชคิเนติกของ
กล้ามเน้ือเหยียดสะโพกข้างท่ีไม่ถนัด
(เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว)

* P <.05

จากตารางที่ 44 แสดงให ้เห็นว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 แ ก พลัยโอเมตรกควบคู่
แ ก ด้วยนํ้าหนัก มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโชคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกข้างที่ 
ถนัด หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 107.50 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว หลังการทดลอง 
12 สัปดาห์ เท่ากับ 163.39 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกข้างที่ไม่ถนัด 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 108.94 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว หลังการทดลอง 12 
สัปดาห์ เท่ากับ 163.89 เปอร์เซ็นต์ของน้ืาหนักตัว

ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของ 
กล้ามเนื้อเหยียดละโพกข้างที่ถนัด และไม่ถนัด ของกลุ่มทดลองท่ี 1 แ ก พลัยโอเมตรกควบคู่แก 
ด้วยนํ้าหนัก โดยการทดสอบค่าที (t-test) พบว่า หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีการพัฒนา
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ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโชคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกข้างที่ถนัดและไม่ถนัดเพิ่มขึ้นจาก
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 45 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ความแตกต่าง 
ของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกข้างที่ถนัด 
และไม่ถนัด หลังการทดลอง 6 ลัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 ลัปดาห์ ของ 
กลุ่มทดลองท่ี 2 แกพลัยโอเมตรกด้วยนํ้าหนัก

หลังการทดลอง หลังการทดลอง
ตัวแปร 6 สัปดาห์ 12 1สืเปดาห์ t P

X SD X SD
ความแข็งแรงสูงสุด 107.39 30.73 155.50 35.23 -9.261* .000
แบบไอโซคิเนติกของ
กล้ามเน้ือเหยียดสะโพกข้างท่ีถนัด
(เปอร์เซ็นต์ของน้ืาหนักตัว)
ความแข็งแรงสูงสุด
แบบไอโซคิเนติกของ
กล้ามเน้ือเหยียดสะโพกข้างท่ีไม่ถนัด

105.56 27.46 153.50 32.42 -12.335* .000

(เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว)

* P <.05

จากตารางที่ 45 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มทดลองท่ี 2 แกพลัยโอเมตรกด้วยนํ้าหนัก มี 
ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโชคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกข้างที่ถนัด หลังการ
ทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 107.39 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ 
เท่ากับ 155.50 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโชคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกข้างที่ไม่ถนัด 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 105.56 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว หลังการทดลอง 12 
สัปดาห์ เท่ากับ 153.50 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว

ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของ 
กล้ามเนื้อเหยียดสะโพกข้างที่ถนัด และไม่ถนัด ของกลุ่มทดลองท่ี 2 แกพลัยโอเมตรกด้วยนํ้าหนัก 
โดยการทดสอบค่าที (t-test) พบว่า หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีการพัฒนาความแข็งแรง
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สูงสุดแบบไอโชคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกข'างท่ีถนัดและไม่ถนัด
ทดลอง 6 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

เพิ่มขึ้นจากหลังการ
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ตารางที่ 46 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ความแตกต่าง 
ของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโชคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกข้างที่ถนัด 
และไม่ถนัด หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ของ 
กลุ่มทดลองท่ี 3 แกเชิงซ้อน

หลังการทดลอง หลังการทดลอง
ตัวแปร 6 สัปดาห์ 12 สัปดาห์ t P

X รอ X รอ
ความแข็งแรงสูงสุด 107.44 23.85 157.78 25.96 -7.825* .000
แบบไอโซคิเนติกของ
กล้ามเน้ือเหยียดสะโพกข้างที,ถนัด
(เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว)
ความแข็งแรงสูงสุด 106.61 21.06 162.00 23.54 -9.894* .000
แบบไอโซคิเนติกของ
กล้ามเน้ือเหยียดสะโพกข้างท่ีไม่ถนัด
(เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว)

* P <.05

จากตารางที่ 46 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มทดลองท่ี 3 แ ก เชิงซ้อน มีค่าเฉลี่ยความ 
แข็งแรงสูงสุดแบบไอโชคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดละโพกข้างที่ถนัด หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 
เท่ากับ 107.44 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ เท่ากับ 157.78 
เปอร์เซ็นต์ของนํ้าหนักตัว

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนือเหยียดละโพกข้างที่ไม่ถนัด 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 106.61 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว หลังการทดลอง
12 สัปดาห์ เท่ากับ 162.00 เปอร์เซ็นต์ของน้ืาหนักตัว

ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของ 
กล้ามเนื้อเหยียดสะโพกข้างที่ถนัด และไม่ถนัด ของกลุ่มทดลองท่ี 3 แ ก เชิงซ้อน โดยการ 
ทดสอบค่าที (t-test) พบว่า หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด 
แบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกข้างที่ถนัดและไม่ถนัด เพิ่มขึ้นจากหลังการทดลอง
6 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 47 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ความแตกต่าง 
ของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโชคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างที,ถนัด 
และไม่ถนัด หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ 
ของกลุ่มควบคุม

หลังการทดลอง หลังการทดลอง
ตัวแปร 6 สัปดาห์ 12 สัปดาห์ t P

X SD X SD
ความแข็งแรงสูงสุด 102.28 14.41 102.61 13.96 -0.236 .816
แบบไอโซคิเนติกของ
กล้ามเน้ือเหยียดเข่าข้างท่ีถนัด
(เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว)
ความแข็งแรงสูงสุด 100.44 14.06 101.44 13.35 -0.775 .449
แบบไอโซคิเนติกของ
กล้ามเน้ือเหยียดเข่าข้างท่ีไม่ถนัด
(เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว)

P <.05

จากตารางที่ 47 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุด
แบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างที่ถนัด หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 102.28 
เปอร์เซ็นต์ของนํ้าหนักตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห์เท่ากับ 102.61 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว 

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างที่ไม,ถนัด 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 100.44 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว หลังการทดลอง
12 สัปดาห์ เท่ากับ 101.44 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว

ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโชคิเนติกของ 
กล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างที่ถนัดและไม่ถนัด ของกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที (t-test)
พบว่า หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีการพัฒนาความแข็งแรง 
สูงสุดแบบไอโชคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างที่ถนัดและไม่ถนัด ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัย
สำคัญทางสถิติที่ระตับ .05
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ตารางที่ 48 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ความแตกต่าง
ของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างที่ถนัด และ 
ไม่ถนัด หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ของกลุ่ม 
ทดลองท่ี 1 แกพลัยโอเมตรกควบคู้รกด้วยนํ้าหนัก

หลังการทดลอง หลังการทดลอง
ตัวแปร 6 สัปดาห์ 12 สัปดาห์ t P

X รอ X รอ
ความแข็งแรงสูงสุด 107.61 18.45 117.06 16.54 -9.287* .000
แบบ'ไอโชคิ เนติกของ
กล้ามเน้ือเหยียดเข่าข้างท่ีถนัด
(เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว)
ความแข็งแรงสูงสุด 105.94 19.51 116.17 17.60 -10.042* .000
แบบไอโชคิเนติกของ
กล้ามเน้ือเหยียดเข่าข้างท่ีไม่ถนัด
(เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว)

* P <.05

จากตารางที่ 48 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 แ ก พลัยโอเมตริกควบคู่แก 
ด้วยนํ้าหนัก มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างที่ถนัด
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 107.61 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว หลังการทดลอง
12 สัปดาห์ เท่ากับ 117.06 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโรคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างที่ไม่ถนัด 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 105.94 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว หลังการทดลอง
12 สัปดาห์ เท่ากับ 116.17 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว

ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติก 
ของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างที่ถนัดและไม่ถนัด ของกลุ่มทดลองที่ 1 แ ก พลัยโอเมตริกควบคู่
แ ก ด้วยนํ้าหนัก โดยการทดสอบค่าที (t-test) พบว่า หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีการ
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พัฒนาความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างที่ถนัดและไม่ถนัด เพ่ิมขึน 
จากหลังการทดลอง 6 ลัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางfiถิติท่ีระดับ .05



15 8

ตารางที่ 49 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบึ่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ความแตกต่าง
ของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโชคิเนติกฃองกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างที่ถนัด และ 
ไม่ถนัด หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ของกลุ่ม 
ทดลองท่ี 2 แ ก พลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก

หลังการทดลอง หลังการทดลอง
ตัวแปร 6 สัปดาห์ 12 สัปดาห์ t P

X รอ X รอ
ความแข็งแรงสูงสุด 
แบบไอโชคิเนติกของ

108.94 15.57 119.17 13.65 -12.802* .000

กล้ามเน้ือเหยียดเข่าข้างท่ีถนัด
(เปอร์เซ็นต์ของน้ืาหนักตัว)
ความแข็งแรงสูงสุด 106.56 15.92 115.61 14.69 -11.404* .000
แบบไอโชติเนติกของ
กล้ามเน้ือเหยียดเข่าข้างท่ีไม่ถนัด
(เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว)

* P <.05

จากตารางที่ 49 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มทดลองท่ี 2 tin พลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก 
มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างที่ถนัด หลังการทดลอง 
6 สัปดาห์ เท่ากับ 108.94 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ เท่ากับ 
119.17 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโชคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างที่ไม,ถนัด 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 106.56 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว หลังการทดลอง
12 สัปดาห์ เท่ากับ 115.61 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว

ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติก 
ของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างที่ถนัดและไม่ถนัด ของกลุ่มทดลองท่ี 2 แกพลัยโอเมตริกด้วย 
น้ําหนัก โดยการทดสอบค่าที (t-test) พบว่า หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีการพัฒนา
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ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างที่ถนัดและไม่ถนัด
หลังการทดลอง 6 ลัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

เพิ่มข้ึนจาก
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ตารางที่ 50 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ความแตกต่าง 
ของความแข็งแรงสูงสุดแบบ1ไอ'โชคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างที่ถนัด 
และไม่ถนัด หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ 
ของกลุ่มทดลองท่ี 3 แ ก เชิงซ้อน

หลังการทดลอง หลังการทดลอง
ตัวแปร 6 สัปดาห์ 12 สัปดาห์ t P

X รอ X รอ
ความแข็งแรงสูงสุด 109.61 16.74 121.78 16.24 -10.429* .000
แบบไอโซคิเนติกของ
กล้ามเน้ือเหยียดเข่าข้างท่ีถนัด
(เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว)
ความแข็งแรงสูงสุด 107.94 14.85 119.94 14.74 -9.601* .000
แบบไอโซคิเนติกของ
กล้ามเน้ือเหยียดเข่าข้างท่ีไม่ถนัด
(เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว)

* P <.05

จากตารางที่ 50 แสดงให ้เห็นว่า กลุ่มทดลองท่ี 3 แ ก เชิงซ้อน มีค่าเฉลี่ยความ 
แข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างที่ถนัด หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 
เท่ากับ 109.61 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ เท่ากับ 121.78 
เปอร์เซ็นต์ของน้ืาหนักตัว

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างที่ไม่ถนัด 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 107.94 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว หลังการทดลอง
12 สัปดาห์ เท่ากับ 119.94 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว

ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโชคิเนติกของ 
กล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างที่ถนัดและไม่ถนัด ของกลุ่มทดลองท่ี 3 แกเชิงซ้อน โดยการทดสอบ 
ค่าที (t-test) พบว่า หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดแบบ
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ไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างที่ถนัดและไม่ถนัด เพิ่มขึ้นจากหลังการทดลอง 6 สัปดาห์
อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05



16 2

ตารางที่ 51 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ความแตกต่าง 
ของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าข้างที่ถนัด 
และไม'ถนัด หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ 
ของกลุ่มควบคุม

หลังการทดลอง หลังการทดลอง
ตัวแปร 6 สัปดาห์ 12 สัปดาห์ t P

X SD X SD
ความแข็งแรงสูงสุด 38.06 9.36 38.28 8.68 -0.240 .813
แบบไอโชคิเนติกของ
กล้ามเน้ือเหยียดข้อเท้าข้างท่ีถนัด
(เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว)
ความแข็งแรงสูงสุด 36.89 9.86 37.72 9.16 -0.883 .390
แบบ’ไอ'โฃคิเนติกของ
กล้ามเน้ือเหยียดข้อเท้าข้างท่ีไม่ถนัด
(เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว)

P <.05

จากตารางที่ 51 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบ 
ไอโชคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าข้างที่ถนัด หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 38.06 
เปอร์เซ็นต์ของนํ้าหนักตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ เท่ากับ 38.28 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว 

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าข้างที่ไม่ถนัด 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 36.89 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว หลังการทดลอง 
12 สัปดาห์ เท่ากับ 37.72 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว

ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของ 
กล้ามเนื้อเหยียดเข้อเท้าข้างที่ถนัดและไม่ถนัด ของกลุ่มควบคุม โดยการทดสอบค่าที (t-test) 
พบว่า หลังการทดลอง 12 สัปดาห์มีการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโชคิเนติกของกล้ามเนื้อ 
เหยียดข้อเท้าข้างที่ถนัดและไม่ถนัด ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 52 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ความแตกต่าง
ของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโชคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าข้างที่ถนัด 
และไม,ถนัด หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ 
ของกลุ่มทดลองท่ี 1 แกพลัยโอเมตริกควบคู่Î เกด้วยนื้าหนัก

หลังการทดลอง หลังการทดลอง
ตัวแปร 6 สัปดาห์ 12 สัปดาห์ t P

X รอ X รอ
ความแข็งแรงสูงสุด 38.17 11.32 48.72 11.91 -6.113* .000
แบบไอโชคิเนติกของ
กล้ามเน้ือเหยียดข้อเท้าข้างท่ีถนัด
(เปอร์เซ็นต์'ของน้ําหนักตัว)
ความแข็งแรงสูงสุด 37.94 9.69 48.78 11.08 -6.715* .000
แบบไอโชคิเนติกของ
กล้ามเน้ือเหยียดข้อเท้าข้างท่ีไม่ถนัด
(เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว)

* P <.05

จากตารางที่ 52 แสดงให ้เห็นว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 แ ก พลัยโอเมตรกควบคู่แก
ด้วยนํ้าหนัก มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าข้างที่ถนัด 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 38.17 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว หลังการทดลอง
12 สัปดาห์ เท่ากับ 48.72 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าข้างที่ไม่ถนัด 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 37.94 เปอร์เซ็นต์ของน้ืาหนักตัว หลังการทดลอง
12 สัปดาห์ เท่ากับ 48.78 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว

ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติก 
ของกล้ามเนื้อเหยียดเข้อเท้าข้างที่ถนัด และไม่ถนัด ของกลุ่มทดลองท่ี 1 แ ก พลัยโอเมตริกควบคู่ 
แ ก ด้วยน้ําหนัก โดยการทดสอบค่าที (t-test) พบว่า หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีการ
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พัฒนาความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าข้างที่ถนัดและไม,ถนัด
เพิ่มขึ้นจากหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 53 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ความแตกต่าง
ของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนือเหยียดข้อเท้าข้างที่ถนัด 
และไม'ถนัด หลังการทดลอง 6 ลัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ 
ของกลุ่มทดลองท่ี 2 แกพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก

หลังการทดลอง หลังการทดลอง
ตัวแปร 6 สัปดาห์ 12 สัปดาห์ t P

X รอ X รอ
ความแข็งแรงสูงสุด 
แบบไอโซคิเนติกของ

42.61 10.82 47.89 11.97 -4.828* .000

กล้ามเน้ือเหยียดข้อเท้าข้างท่ีถนัด
(เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว)
ความแข็งแรงสูงสุด 40.28 8.14 46.83 10.37 -4.510* .000
แบบ'ไอโซคิเนติกของ
กล้ามเน้ือเหยียดข้อเท้าข้างท่ีไม่ถนัด
(เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว)

* P <.05

จากตารางที่ 53 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มทดลองท่ี 2 แกพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก 
มีค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าข้างที่ถนัด หลังการ
ทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 42.61 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ 
เท่ากับ 47.89 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าข้างที,ไม่ถนัด 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 40.28 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว หลังการทดลอง 
12 สัปดาห์ เท่ากับ 46.83 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว

ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติก 
ของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าข้างที่ถนัดและไม่ถนัด ของกลุ่มทดลองท่ี 2 แกพลัยโอเมตริกด้วย 
น้ําหนัก โดยการทดลอบค่าที (t-test) พบว่า หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีการพัฒนา
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ความแข็งแรงสูงสุดแบบไดโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าข้างที่ถนัดและไม่ถนัด เพ่ิมฃึน
จากหลังการทดลอง 6 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางที่ 54 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ความแตกต่าง 
ของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าข้างที่ถนัด 
และไม่ถนัด หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ 
ของกลุ่มทดลองท่ี 3 แกเซิงซ้อน

หลังการทดลอง หลังการทดลอง
ตัวแปร 6 สัปดาห์ 12 สัปดาห์ t P

X รอ X รอ
ความแข็งแรงสูงสุด 41.17 8.45 50.00 9.81 -11.315* .000
แบบ'ไอโชคิเนติกของ
กล้ามเน้ือเหยียดข้อเท้าข้างท่ีถนัด
(เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว)
ความแข็งแรงสูงสุด 40.56 7.01 49.83 8.49 -10.664* .000
แบบไอโชคิเนติกของ
กล้ามเน้ือเหยียดข้อเท้าข้างท่ีไม่ถนัด
(เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว)

* P <.05

จากตารางที่ 54 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มทดลองที, 3 แกเซิงซ้อน มีค่าเฉลี่ยความ 
แข็งแรงสูงสุดแบบไอโชคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าข้างที่ถนัด หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 
เท่ากับ 41.17 เปอร์เซ็นต์ของน้ืาหนักตัว หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ เท่ากับ 50.00
เปอร์เซ็นต์ของนํ้าหนักตัว

ค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าข้างที่ไม่ถนัด 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 40.56 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว หลังการทดลอง 
12 สัปดาห์ เท่ากับ 49.83 เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว

ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติก 
ของกล้ามเนื้อเหยียดเข้อเท้าข้างที่ถนัดและไม่ถนัด ของกลุ่มทดลองท่ี 3 แกเชิงซ้อน โดยการ 
ทดสอบค่าที (t-test) พบว่า หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีการพัฒนาความแข็งแรงสูงสุด
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แแบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าข้างที่ถนัดและไม่ถนัด
6 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05

เพิ่มขึ้นจากหสังการทดลอง



169

ตารางท่ี 55 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ความแตกต่าง
ของความสามารถในการเร่งความเร็ว หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลัง
การทดลอง 12 ลัปดาห์ ของกลุ่มควบคุม

ayหลงการทดลอง หลงการทดลอง

ตัวแปร 6 สัปดาห์ 12 สัปดาห์ t P

X รอ X รอ

ความสามารถในการเร่งความเร็ว 

(ฌตรต่อวินาทีกำลังสอง)

2.41 0.25 2.38 0.35 .658 .519

P <.05

จากตารางที่ 55 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มควบคุม มีค่าเฉลี่ยความสามารถในการ
เร่งความเร็ว หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 2.41 เมตรต่อวินาทีกำลังสอง หลังการ 
ทดลอง 12 สัปดาห์ เท่ากับ 2.38 เมตรต่อวินาทีกำลังสอง

ผลการทดสอบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยความสามารถในการเร่งความเร็ว ของกลุ่ม 
ควบคุม โดยการทดสอบค่าที (t-test) พบว่า หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 
12 สัปดาห์ มีการพัฒนาความลามารถในการเร่งความเร็ว ไม่แตกต่างกันอย่างมีนัยสำคัญทาง 
สถิติท่ีระคับ .05
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ตารางที่ 56 ค่าเฉลี่ย สํวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ความแตกต่าง
ของความสามารถในการเร่งความเร็ว หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการ 
ทดลอง 12 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 1 แกพลัยโอเมตริกควบคู่แกด้วย 
น้ําหนัก

ตัวแปร

หลังการทดลอง 

6 สัปดาห์

หลังการทดลอง

12 สัปดาห์ t P

X รอ X รอ

ความสามารถในการเร่งความเร็ว 2.48 0.35 2.75 0.38 -3.897* .001

(เมตรต่อวินาทีกำลังสอง)

* P < .05

จากตารางที่ 56 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มทดลองท่ี 1 แกพลัยโอเมดิกควบคู่!เกด้วย 
น้ําหนัก มีค่าเฉลี่ยความสามารถในการเร่งความเร็ว หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 2.48 
เมตรต่อวินาทีกำลังสอง หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ เท่ากับ 2.75 เมตรต่อวินาทีกำลังสอง 

ผลการทดสอบความแตกต ่างของค ่าเฉล ี่ยความสามารถในการเร ่งความเร ็ว 
ของกลุ่มทดลองที่ 1 แกพลัยโอเมตริกควบคู่แกด้วยน้ําหนัก โดยการทดสอบค่าที (t-test) พบว่า 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีการพัฒนาความสามารถในการเร่งความเร็ว เพิ่มขึ้นจากหลังการ 
ทดลอง 6 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางท่ี 57 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ความแตกต่าง
ชองความสามารถในการเร่งความเร็ว หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการ
ทดลอง 12 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 2 บกพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก

esหลังการทดลอง หลังการทดลอง

ตัวแปร 6 สัปดาห์ 12 สัปดาห์ t P

X รอ X รอ

ความลามารถในการเร่งความเร็ว 2.48 0.36 2.72 0.34 -4.106* .001

(เมตรต่อวินาทีกำลังสอง)

* P < .05

จากตารางที่ 57 แสดงให้เห็นว่า กล ุ่มทดลองท่ี 2 บ กพลัยโอเมด ิก ด้วยน้ําหนัก 
มีค่าเฉลี่ยความสามารถในการเร่งความเร็ว หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากัน 2.48 เมตร 
ต่อวินาทีกำลังสอง หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ เท่ากับ 2.72 เมตรต่อวินาทีกำลังลอง

ผลการทดสอบความแตกต ่างของค ่าเฉล ี่ยความสามารถในการเร ่งความเร ็ว 
ของกลุ่มทดลองที่ 2 บกพลัย'โอเมตริกด้วยน้ําหนัก โดยการทดสอบค่าที (t-test) พบว่า
หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ มีการพัฒนาความสามารถในการเร่งความเร็ว เพิ่มขึ้นจากหลังการ 
ทดลอง 6 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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ตารางท่ี 58 ค่าเฉล่ีย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าทีจากผลการวิเคราะห์ความแตกต่าง
ของความลามารถในการเร่งความเร็ว หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการ
ทดลอง 12 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 3 ‘ปีกเ:ชิง1ซ้อน

ay ayหลังการทดลอง หลังการทดลอง

ตัวแปร 6 สัปดาห์ 12 สัปดาห์ t P

X รอ X รอ

ความสามารถในการเร่งความเร็ว 2.53 0.20 2.75 0.24 -6.590* .000

(ฌตรต่อวินาทีกำลังสอง)

* P < .05

จากตารางที่ 58 แสดงให้เห็นว่า กลุ่มทดลองท่ี 3 แกเชิงซ้อน มีค่าเฉลี่ยความ 
สามารถในการเร่งความเร็ว หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ เท่ากับ 2.53 เมตรต่อวินาทีกำลังสอง 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห์ เท่ากับ 2.75 เมตรต่อวินาทีกำลังลอง

ผลการทดสอบความแตกต ่างของค ่าเฉล ี่ยความลามารถในการเร ่งความเร ็ว 
ของกลุ่มทดลองที่ 3 แ ก เชิงซ้อน โดยการทดสอบค่าที (t-test) พบว่า หลังการทดลอง
12 สัปดาห์ มีการพัฒนาความสามารถในการเร่งความเร็ว เพ่ิมขึ้นจากหลังการทดลอง
6 สัปดาห์ อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติที่ระดับ .05
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แผนภูมิท่ี 2 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา ระหว่างกลุ่ม
ควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 แกพลัยโอเมตริกควบคู่แกด้วยน้ําหนัก กลุ่มทดลองท่ี 2 
แกพลัยโอเมตรีกด้วยนํ้าหนัก และกลุ่มทดลองท่ี 3 แก เชิงซ้อน ก่อนการ
ทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์

พลังระเบิดของกล้ามเน้ือขา 
{วัตต์/น้ําหนักตัว(กิโลกรัม)}

6 สัปดาห์ 12 สัปดาห์

ระยะเวลาการทดลอง

- Q ______  กลุ่มควบคุม
+ ______  กลุ่มทดลองท่ี 1 แกพลัยโอเมตริกควบคู่แ ก ด้วยน้ําหนัก
I ----------  กลุ่มทดลองท่ี 2 แกพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก

'■ ----------  กลุ่มทดลองท่ี 3 แก เชิงซ้อน
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แผนภูมิท่ี 3 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของพลังความอดทนของกล้ามเนือขา ระหว่าง
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 บกพลัยโอเมตริกควบคู่บ ก ด้วยนำหนัก
กลุ่มทดลองท่ี 2 !!กพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก และกลุ่มทดลองท่ี 3
! เกเชิงซ้อน ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 
12 สัปดาห์

พลังความอดทนของกล้ามเน้ือขา 
{วตต์/'นาหนักตัว(กิโลกรัม)}

5 สัปดาห์ 12สัปดาห์

ระยะเวลาการทดลอง

- Q ______  กลุ่มควบคุม
+ ---------- กลุ่มทดลองท่ี 1 !เกพลัยโอเมตริกควบคู!!กล้วยนํ้าหนัก

----------  กลุ่มทดลองท่ี 2 บกพลัยโอเมตริกล้วยนํ้าหนัก
กลุ่มทดลองท่ี 3 บกเชิงซ้อน
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แผนภูมิที่ 4 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกล้าม
เนื้อขาต่อนํ้าหนักตัว ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที่ 1 แกพลัยโอเมตริก 
ควบคู่แกด้วยนํ้าหนัก กลุ่มทดลองท่ี 2 แกพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก และ
กลุ่มทดลองที่ 3 แก เชิงซ้อน ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และ 
หลังการทดลอง 12 สัปดาห์

ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิก 
ของกล้ามเน้ือขาต่อน้ําหนักตัว

6 สัปดาห์ 1 2 สัปดาห์

ระยะเวลาการทดลอง

.Q ______  กลุ่มควบคุม
+ ______  กลุ่มทดลองท่ี 1 แกพลัยโอเมตริกควบคู่แกด้วยนํ้าหนัก
A---------  กลุ่มทดลองท่ี 2 แกพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก

กลุ่มทดลองท่ี 3 แกเชิงซ้อน
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แผนภูมิที่ 5 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโชติเนติกของกล้าม
เนื้อเหยียดสะโพกข้างที่ถนัด ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1
แกพลัยโอเมตรีกควบคู,รีเกด้วยน้ําหนัก กลุ่มทดลองท่ี 2 แกพลัยโอเมตริกด้วย 
นํ้าหนัก และกลุ่มทดลองท่ี 3 แก เชิงซ้อน ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์

ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติก 
ของกล้ามเน้ือเหยียดสะโพกข้างท่ีถนัด 
(เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว)

1 3 0 -

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
6 สัปดาห์

---------1------------- ระยะเวลาการทดลอง
หลังการทดลอง 

12 สัปดาห์

.Q ______ กลุ่มควบคุม
---------  กลุ่มทดลองท่ี 1 แกพลัยโอเมตริกควบคู่แกด้วยนํ้าหนัก

-A----------  กลุ่มทดลองท่ี 2 แ ก พลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก
กลุ่มทดลองท่ี 3 แก เชิงซ้อน
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แผนภูมิที่ 6 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโชคิเนติกของกล้าม
เนื้อเหยียดสะโพกข้างที่ไม่ถนัด ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1
แกพลัยโอเมตริกควบคู้แกด้วยน้ําหนัก กลุ่มทดลองท่ี 2 แกพลัยโอเมตริกด้วย 
น้ําหนัก และกลุ่มทดลองท่ี 3 แก เชิงซ้อน ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์

ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโชคิเนติก 
ของกล้ามเน้ือเหยียดสะโพกข้างท่ีไม่ถนัด 
(เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว)

130-

80

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
6 สัปดาห์

---------1-------------ระยะเวลาการทดลอง
หลังการทดลอง 

12 สัปดาห์

-O______  กลุ่มควบคุม
+ ---------- กลุ่มทดลองท่ี 1 แกพลัยโอเมตริกควบคู่แกด้วยนํ้าหนัก
-A----------  กลุ่มทดลองท่ี 2 แกพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก

กลุ่มทดลองท่ี 3 แกเชิงซ้อน
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แผนภูมิที่ 7 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโชคิเนติกของกล้าม
เนื้อเหยียดเข่าข้างที่ถนัด ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1
'รกพลัยโอเมตริกควบคูรี]กด้วยน้ําหนัก กลุ่มทดลองท่ี 2 ผีเกพลัยโอเมตริกด้วย 
น้ําหนัก และกลุ่มทดลองท่ี 3 ผีเกเชิง1ซ้อน ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
6 ลัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์

ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติก 
ของกล้ามเน้ือเหยียดเข่าข้างท่ีถนัด 
(เปอร์เซ็นต์ของน้ืาหนักตัว)

150-1

125—

ก่อนการทดลอง
I

หลังการทดลอง 
6 สัปดาห์

---------1------------- ระยะเวลาการทดลอง
หลังการทดลอง 

12 สัปดาห์

— o -------- กล,มควบคม
★ กล่มทดลองท่ี 1 ผีเกพลัยโอเมตริกควบคู้แกด้วยนํ้าหนัก

—  A-------- กล่มทดลองท่ี 2 ผีเกพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก
■ กลุ่มทดลองท่ี 3 ผีเกเชิงซ้อน



179

แผนภูมิที่ 8 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโชคิเนติกของกล้าม
เนื้อเหยียดเข่าข้างที่ไม่ถนัด ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1
แ ก พลัยโอเมตริกควบคูt เกด้วยนาหนัก กลุ่มทดลองที่ 2 แ ก พลัยโอเมตริกด้วย 
น้ําหนัก และกลุ่มทดลองท่ี 3 แ ก เชิงซ้อน ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์

ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติก 
ของกล้ามเน้ือเหยียดเข่าข้างท่ีไม่ถนัด 
(เปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว)

150-,

125-

100

0
ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 

6 สัปดาห์

---------1-------------ระยะเวลาการทดลอง
หลังการทดลอง 

12 สัปดาห์

---------- o --------- กลมควบคม
★ กล่มทดลองท่ี 1 แ ก พลัยโอเมตริกควบค่แกด้วยนํ้าหนัก

---------- ▲ --------- กล่มทดลองท่ี 2 แ ก พลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก
■ กลุ่มทดลองท่ี 3 แกเชิงซ้อน
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แผนภูมิที่ 9 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโขคิเนติกของกล้าม
เนื้อเหยียดข้อเท้าข้างที่ถนัด ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1
ร ก พลัยโอเมตริกควบคู้ร ก ด้วยน้ําหนัก กลุ่มทดลองท่ี 2 'รกพลัยโอเมตริกด้วย 
นํ้าหนัก และกลุ่มทดลองท่ี 3 'รก เชิงซ้อน ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์

ค วาม แข ็งแ รงส ูงส ุด แ บ บ ไอ โซ ค ิเน ต ิก  

ขอ งก ล ้าม เน ื้อ เห ย ีย ด ข ้อ เท ้าข ้า งท ี่ถ น ัด  

(เป อ ร ์เซ ็น ต ์ข อ งน ํ้าห น ัก ต ัว )

50 -I

0 ---------------------

ก ่อ น ก ารท ด ล อ ง ห ล ังก ารท ด ล อ ง 

6 ส ัป ด า ห ์

------------1------------------ระย ะ เวล าก ารท ด ล อ ง
ห ล ังก ารท ด ล อ ง 

12 ส ัป ด า ห ์

.Q _________  ก ล ุ่ม ค ว บ ค ุม

+ _________ ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง ท ี่ 1 ร ก พ ล ัย โอ เม ต ร ิก ค ว บ ค ูร้ ก ด ้ว ย น ํ้า ห น ัก

A -------------  ก ล ุ่ม ท ด ล อ ง ท ี่ 2 ร ก พ ล ัย โอ เม ต ร ิก ด ้ว ย น ํ้า ห น ัก

กลุ่มทดลองที่ 3 รกเชิงซ้อน
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แผนภูมิที่ 10 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้าม
เนื้อเหยียดข้อเท้าข้างที่ไม่ถนัด ระหว่างกลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองที 1
แกพลัยโอเมตริกควบคู้ปีกด้วยนื้าหนัก กลุ่มทดลองท่ี 2 'ปีกพลัยโอเมตรีกด้วย 
นํ้าหนัก และกลุ่มทดลองท่ี 3 แกเชิงซ้อน ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์

ค วาม แ ข ็งแ รงส ูงส ุด แ บ บ ไอ โซ ค ิเน ต ิก  

ข อ งก ล ้าม เน ื้อ เห ย ีย ด ข ้อ เท ้าข ้า งท ี่ไม ่ถ น ัด  

(เป อ ร ์เซ ็น ต ์ข อ งน ื้าห น ัก ต ัว )

5 0 -า

40 -

30

ก ่อ น ก ารท ด ล อ ง ห ล ังก ารท ด ล อ ง

6 ส ัป ด า ห ์

------------1----------------- ระย ะ เวล าก ารท ด ล อ ง
ห ล ังก ารท ด ล อ ง 

12 ส ัป ด า ห ์

— o -------- กล่มควบคม
★ กล่มทดลองท่ี 1 แ ก พลัยโอเมตริกควบคู้ปีกด้วยนํ้าหนัก

—  À -------- กล่มทดลองท่ี 2 แ ก พลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก
— ■ กลุ่มทดลองท่ี 3 แ ก เชิงซ้อน
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แผนภูมิท่ี 11 แสดงการเปรียบเทียบค่าเฉลี่ยของความสามารถในการเร่งความเร็ว ระหว่าง
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 แ ก พลัยโอเมตริกควบคู่แ ก ด้วยนำหนัก
กลุ่มทดลองท่ี 2 แ ก พลัยโอเมตรีกด้วยนํ้าหนัก และกลุ่มทดลองท่ี 3
แ ก เชิงซ้อน ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 
12 สัปดาห์

เมตรต่อวินาทีกำลังสอง

2.0

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
6 สัปดาห์

---------1------------- ระยะเวลาการทดลอง
หลังการทดลอง 

12 สัปดาห์

.0  ______  กลุ่มควบคุม
+ ---------- กลุ่มทดลองท่ี 1 แกพลัยโอเมตริกควบคู่แกด้วยนํ้าหนัก

----------  กลุ่มทดลองท่ี 2 แ ก พลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก
กลุ่มทดลองที 3 แ ก เชิงซ้อน
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สรุปผลการพัฒนาของตัวแปรตาม ที่ตันแปรตามโปรแกรมการแก?งเป็นตัวแปรทดลอง

1. การพัฒนาพลังกล้ามเนื้อขาโดยตรง
แกพลัยโอเมตริก แกพลัยโอเมตริก แกเชิงช้อน

ควบคู่แกด้วยน้ําหนัก ด้วยน้ําหนัก
(ใช้เวลา 40 นาที) (ใช้เวลา 20 นาที) (ใช้เวลา 20 นาที)

1.1 พลังระเบิดของกล้ามเน้ือขา อ้นดับ 3 อ้นดับ 1 อ้นดับ 2
1.2 พลังความอดทนของ อ้นดับ 2 อันดับ 3 < -------  อ้นดับ 1*

กล้ามเน้ือขา

หมายเหตุ : อ้นดับ 1 มากกว่าอ้นดับท่ี 3 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05

2. การพัฒนาความแข็งแรงแบบไอโซโทนิกที่มีความสัมพันธ์กับการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อขา

แกพลัยโอเมตริก แกพลัยโอเมตริก แกเชิงช้อน
ควบคู่แกด้วยน้ืาหนัก ด้วยน้ืาหนัก
(ใช้เวลา 40 นาที) (ใช้เวลา 20 นาที) (ใช้เวลา 20 นาที)

2.1 ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิก อ้นดับ 2* -------- ^  อ้นดับ 3 < ------- อ้นดับ 1*
ของกล้ามเน้ือต่อน้ืาหนักตัว

หมายเหตุ : อ้นดับ 1 มากกว่าอันดับท่ี 3 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05 
อ้นดับ 2 มากกว่าอ้นดับท่ี 3 อย่างมีนัยสำคัญทางสถิติท่ีระดับ .05
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ปีกพลัยโอเมตริก ปีกพลัยโอเมตริก ปีกเซิงซ้อน
ควบคูปีกด้วยน้ําหงโ’ก ด้วยน้ําหนัก
(ใช้เวลา 40 นาที) (ใช้เวลา 20 นาที) (ใช้เวลา 20 นาที)

3. การพัฒนาความแข็งแรงแบบไอโซคิเนติกที่มีความสัมพันธ์กับการพัฒนาความแข็งแรงแบบ

ไอโซโทนิก

3.1 ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโชคิเนติก 
ของกล้ามเน้ือเหยียดสะโพกช้างท่ีถนัด

3.2 ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโชคิเนติก 
ของกล้ามเน้ือเหยียดสะโพกช้างท่ีไม่ถนัด

3.3 ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติก 
ของกล้ามเน้ือเหยียดเข่าช้างท่ีถนัด

3.4 ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโชคิเนติก 
ของกล้ามเน้ือเหยียดเข่าช้างท่ีไม่ถนัด

3.5 ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโชคิเนติก 
ของกล้ามเน้ือเหยียดข้อเท้าข้างท่ีถนัด

3.6 ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติก 
ของกล้ามเน้ือเหยียดข้อเท้าข้างท่ีไม่ถนัด

อันด้บ 1 อันดับ 3 อันดับ 2

อันดับ 2 อันดับ 3 อันดับ 1

อันดับ 3 อันดับ 2 อันดับ 1

อันดับ 2 อันดับ 3 อันดับ 1

อันดับ 1 อันดับ 3 อันดับ 2

อันดับ 1 อันดับ 3 อันดับ 2

4. การพัฒนาความสามารถในการนำพลังกล้ามเน้ือไปใช้ในสถานการณ์ของการแข่งขัน

ปีกพลัยโอเมตริก ปีกพลัยโอเมตริก ปีกเซิงช้อน
ควบคูปีกด้วยน้ําหนัก ด้วยน้ําหนัก
(ใช้เวลา 40 นาที) (ใช้เวลา 20 นาที) (ใช้เวลา 20 นาที)

4.1 ความสามารถในการเร่งความเร็ว อันดับ 1 อันดับ 2 อันดับ 3
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