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The purpose of this research was to compare the effects of combined
plyometric training and weight training, plyometric training with weight and complex training 
on legs muscular power development. The subjects were 72 team sports athletes from the 
College of Physical Education of Samutsakhon by randomization and holding constant. The 
subjects were assigned into 4 groups, each group consisted of 18 athletes : the control 
group had normal training while the first experimental group worked with combined 
plyometric training and weight training, the second experimental group did plyometric training 
with weight and the third experimental group did complex training. All experimental groups 
trained two days a week for a period of twelve weeks. The data of legs muscular explosive 
power, legs muscular power endurance and isotonic maximum strength per bodyweight of all 
groups were taken before experiment, after the six and twelve weeks. The obtained data 
were analyzed in terms of means and standard deviations, one -  way analysis of variance 
and one-w ay analysis of variance with repeated measure and multiple comparison by the 
Tukey(a) were also employed for statistical significant.

After twelve weeks of experiment, the results indicated that :
1. There were no significant difference at the .05 level among 3 experimental

groups in legs muscular explosive power.
2. Legs muscular power endurance เท the complex training group was 

significantly better than the plyometric training with weight group at the .05 level.
3. Isotonic maximum strength per bodyweight in the complex training group and 

combined plyometric training and weight training group were significantly better than 
plyometric training with weight group at the .05 level.
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32. ผลการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขาเป็นรายคู่ 
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และความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกฃองกล้ามเน้ือขาต่อน้ําหนักตัวก่อนการทดลอง 
หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์
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เป็นรายคู่ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 
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12 สัปดาห์ของกลุ่มทดลองที่ 2 แกพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก
โดยไชวิธีการทดสอบของตูกี เอ (Tukey a) ................................................................  141

สารบัญตาราง (ต่อ)



ฑ

38. ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงแบบ 
ไอโซโทนิกของขาต่อน้ําหนักตัวเป็นรายคู่ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 
6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 2
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ทางเดียวชนิดวัดซํ้าของพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา พลังความอดทนของกล้ามเนื้อขา 
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12 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 3 แกเชิงซ้อน
โดยไซ้วิธีการทดลอบของตูกี เอ (Tukey a) .................................................................  145

4 1 . ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของพลังความอดทนของ 
กล้ามเนื้อขาเป็นรายคู่ ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ 
และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 3 แ ก เชิงซ้อน
โดยไซ้วิธีการทดสอบของตูกี เอ (Tukey a) .................................................................  146

42. ผลของการเปรียบเทียบความแตกต่างของค่าเฉลี่ยของความแข็งแรงสูงสุดแบบ 
ไอโซโทนิกฃองกล้ามเน้ือขาต่อน้ําหนักตัว ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง
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ไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกข้างที่ถนัด และไม่ถนัด หลังการทดลอง 
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44. ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าที ของความแข็งแรงสูงสุตแบบ
ไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกข้างทีถนัด และไม่ถนัด หลังการทดลอง
6 ลัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 ลัปดาห ของกลุ่มทดลองท่ี 1
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ไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกข้างท่ีถนัด และไม่ถนัด หลังการทดลอง
6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 2
แกพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก ..................................................................................... 152

46. ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าที ของความแข็งแรงสูงสุดแบบ
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ไอโชคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างที่ถนัด และไม่ถนัด หลังการทดลอง 
6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 1
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50 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าที ของความแข็งแรงสูงสุดแบบ
ไอโชคิเนติกฃองกล้ามเนื้อเหยียดเข่าข้างที่ถนัด และไม่ถนัด หลังการทดลอง 
6 ลัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองที่ 3

51 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าที ของความแข็งแรงสูงสุดแบบ
ไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าข้างที่ถนัด และไม่ถนัด หลังการทดลอง 
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ไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าข้างที่ถนัด และไม่ถนัด หลังการทดลอง
6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองที่ 1
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ไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าข้างที่ถนัด และไม่ถนัด หลังการทดลอง
6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 2
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ไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าข้างที่ถนัด และไม่ถนัด หลังการทดลอง
6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองท่ี 3
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หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์
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หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองที 1
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57 ค่าเฉลี่ย ส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐาน และค่าที ของความสามารถในการเร่งความเร็ว 
หลังการทดลอง 6 ลัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์ ของกลุ่มทดลองที่ 2
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หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ และหลังการทดลอง 12 สัปดาห์
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แ ก พลัยโอเมตริกควบคูแ ก ด้วยนํ้าหนัก กลุ่มทดลองท่ี 2
แ ก พลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก และกลุ่มทดลองท่ี 3 แ ก เชิงซ้อน ก่อนการทดลอง
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