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            การวจิยัคร้ังน้ีมีวตัถุประสงคเ์พื่อศึกษาผลของการฝึกดนัพื้นแบบไดนามิก และแบบพลยั
โอเมตริกท่ีมีต่อการพฒันาความแขง็แรง ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ และส่วนประกอบของ
ร่างกาย นิสิตชาย สาขาวชิาพลศึกษา คณะศึกษาศาสตร์ มหาวทิยาลยัเกษตรศาสตร์ จ านวน 30 คน 
อาสาสมคัรเป็นกลุ่มตวัอยา่งในการวจิยัในคร้ังน้ี แบ่งกลุ่มตวัอยา่งเป็นกลุ่มทดลอง 2 กลุ่มๆละ 15 
คน โดยกลุ่มท่ี 1 ฝึกดนัพื้นแบบไดนามิกส่วนกลุ่มท่ี 2 ฝึกดนัพื้นแบบพลยัโอเมตริก ทั้งสองกลุ่ม
ใชเ้วลาในการฝึก 8 สัปดาห์ๆ ละ 3 วนั ทดสอบความแขง็แรง ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ และ
ส่วนประกอบของร่างกาย ก่อนการฝึกและหลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 น าขอ้มูลท่ีไดม้าวเิคราะห์ หา
ค่าเฉล่ีย ส่วนเบ่ียงเบนมาตรฐาน ทดสอบค่าที (dependent t-test) วเิคราะห์ความแปรปรวนร่วมทาง
เดียว (one-way analysis of covariance) 
 

ผลการวจิยัพบวา่ 1) ความแขง็แรง ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 
ของกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม เพิ่มข้ึนอยา่งมีนยัส าคญัท่ีระดบั .05 2) ส่วนรอบของแขนท่อนบนขวา
และซา้ย แขนท่อนล่างขวาและซา้ย อก หวัไหล่  ของกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม ลดลงอยา่งมีนยัส าคญั
ท่ีระดบั .05 แต่ส่วนอ่ืน ๆไม่เปล่ียนแปลง 3) หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ความหนาของไขมนัใต้
ผวิหนงั บริเวณอก ตน้แขนดา้นหลงั หนา้ทอ้งของกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่มลดลงอยา่งมีนยัส าคญัท่ี
ระดบั .05 ส่วนความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณตน้แขนดา้นหนา้ของกลุ่มท่ีฝึกดนัพื้นแบบ
ไดนามิกลดลงอยา่งมีนยัส าคญั แต่ความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณน่องไม่เปล่ียนแปลง 
ส่วนความหนาของไขมนัใตผ้วิหนงับริเวณตน้แขนดา้นหนา้ และน่องของกลุ่มท่ีฝึกดนัพื้นแบบ 
พลยัโอเมตริกไม่เปล่ียนแปลง 4) ความแขง็แรง ความอดทน พลงักลา้มเน้ือ และส่วนประกอบของ
ร่างกาย หลงัการฝึกสัปดาห์ท่ี 8 ระหวา่งกลุ่มทดลองทั้ง 2 กลุ่ม ไม่แตกต่างกนัอยา่งมีนยัส าคญัท่ี
ระดบั .05   
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