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บทคัดย่อ 

การวิจัยครั้งนี้มีวัตถุประสงค์ เพ่ือเปรียบเทียบของการฝึกพลัยโอเมตริกกับการฝึกพลัยโอ
เมตริกควบคู่กับการฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นระบบประสาทต่อพลังกล้ามเนื้อขา กลุ่ม
ตัวอย่าง คือ นักศึกษามหาวิทยาลัยราชภัฎจันทรเกษม จ านวน 40 คน ได้ มาจากการสุ่มแบบ
เฉพาะเจาะจง แบ่งกลุ่มตัวอย่างเป็น 2 กลุ่ม กลุ่มละ 20 คน ท าการฝึกระยะเวลา 8สัปดาห์ กลุ่ม
ทดลองที่ 1 ฝึกด้วยโปรแกรมพลัยโอเมตริกอย่างเดียว (PLY) กลุ่มทดลองที่ 2 ฝึกด้วยโปรแกรมการ
ฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่โปรแกรมการฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นระบบประสาท 
(PLY+PNF)และทดสอบพลังกล้ามเนื้อขาด้วยการทดสอบยืนย่อขากระโดดสูง (Counter Movement 
Jump : CMJ) เปรียบเทียบความแตกต่างค่าเฉลี่ยพลังกล้ามเนื้อขาก่อนการฝึก หลังฝึกสัปดาห์ที่ 4 
และหลังฝึกสัปดาห์ที่ 8 ระหว่างกลุ่มด้วยการวิเคราะห์ความแปรปรวนรูปแบบการทดลองวัดซ้ าแบบ
สองมิติ (Two Way Analysis of Variance with Repeated Measures) และเปรียบเทียบความ
แตกต่างรายคู่ด้วยวิธีของ Fisher's least significant difference (LSD)  
 ผลการวิจัยพบว่า กลุ่มทดลองที่ 1 (PLY) มีอายุเฉลี่ย 19.70±0.73 ปี น้ าหนักเฉลี่ย 
67.05±9.96 กิโลกรัม ส่วนสูงเฉลี่ย 172.95±6.59 เซนติเมตร กลุ่มทดลองที่ 2 มีอายุเฉลี่ย   
19.55±0.60 ปี  น้ าหนักเฉลี่ย  66.40±12.21กิ โลกรัม ส่ วนสูง เฉลี่ ย  173.50±6.16เซนติ เมตร        
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 ค่าเฉลี่ยพลังกล้ามเนื้อขาของกลุ่มทดลองที่ 1 (PLY) (48.18+4.38 วัตต์ต่อ 
กิโลกรัม) แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติกับกลุ่มทดลองที่ 2 (PLY+PNF) (53.09+4.81 วัตต์ต่อ 
กิโลกรัม) (p = 0.003) หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 8 ค่าเฉลี่ยพลังกล้ามเนื้อขาของกลุ่มทดลองที่ 1 (PLY) 
(48.21+4.07 วัตต์ต่อกิโลกรัม) แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติกับกลุ่มทดลองที่ 2 (PLY+PNF) 
(54.36+6.07 วัตต์ต่อกิโลกรัม) (p=0.003) ค่าเฉลี่ยพลังกล้ามเนื้อขาของกลุ่มทดลองที่ 2 (PLY+PNF) 
หลังการฝึกสัปดาห์ที่ 4 แตกต่างอย่างมีนัยส าคัญทางสถิติกับก่อนการฝึก (46.67+4.94 วัตต์ต่อ 
กิโลกรัม) (p=0.000) การฝึกพลัยโอเมตริกควบคู่กับการฝึกการยืดเหยียดกล้ามเนื้อแบบกระตุ้นระบบ
ประสาทมีผลต่อพลังกล้ามเนื้อขามากกว่าการฝึกพลัยโอเมตริกเพียงอย่างเดียว 
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