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(3)

สารบัญตาราง 
 
ตารางที่                                                                                                                                         หนา 
 
 1  แสดงคาเฉลี่ย (    ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ น้ําหนกั  
   และสวนสูง กอนการทดลองของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม      30 
 2             คาเฉลี่ย  (     ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความแข็งแรง 

  ของกลามเนื้อหลัง(หนวยเปนนิวตัน/เมตร) และการเปรียบเทียบความแตกตาง 
  ระหวางกลุมและภายในกลุมกอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
           และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม                  31 

 3   คาเฉลี่ย  (    ) และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน (S.D.) ของความแข็งแรง 
  ของกลามเนื้อหนาทอง(หนวยเปนนิวตัน/เมตร) และการเปรียบเทียบ 
  ความแตกตางภายในกลุมกอนการทดลอง ภายหลังการทดลอง 
  สัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม   38 

 
ตารางผนวกที่ 
 
 ก1 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวของ อายุ น้ําหนัก  
  และสวนสูงระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 53 
 ก2 การวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวดัซ้ําเพื่อทดสอบ 
  ผลกระทบที่เกดิจากการมีปฏิสัมพันธระหวางวิธีการฝกกบัระยะเวลาการฝก 
  ที่มีตอคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลังกอนการทดลอง 
  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 54 
 ก3 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวเพื่อทดสอบความแตกตาง 
  ของคาเฉลี่ยของความแขง็แรงของกลามเนื้อหลังกอนการทดลอง   
  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  
  ระหวางกลุมตวัอยางทั้ง 3 กลุม 55 
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X
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(4)

สารบัญตาราง  (ตอ) 
 

ตารางผนวกที่                                                                                                                               หนา 
 
 ก4 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรง 
  ของกลามเนื้อหลังของกลุมตัวอยางทั้ง  3 กลุม ภายหลังการทดลอง 
  สัปดาหที่ 8 โดยวิธีการของ Tukey 56 
 ก5 การวิเคราะหความแปรปรวนทางดียวแบบวดัซ้ําของคาเฉลี่ยความแข็งแรง 
  ของกลามเนื้อหลังกอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที ่4  
  และภายหลังการทดลองสัปดาหที ่8 ของกลุมควบคุม กลุมทดลองที่ 1 
  และกลุมทดลองที่ 2 57 
 ก6 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรง 

 ของกลามเนื้อหลังกอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองที่ 1 
 โดยวิธีการของ Tukey 58 

 ก7 เปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรง 
  ของกลามเนื้อหลังกอนการทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
  และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองที่ 2 
  โดยวิธีการของ Tukey  58 
 ก8 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซ้ําเพื่อทดสอบความแตกตาง 
  คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทองกอนการทดลอง 
  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสปัดาหที่ 8 59 
 ก9 การเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรง 
  ของกลามเนื้อหนาทองกอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
  และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองที่ 1 
  โดยวิธีการของ Tukey 60 
 
 
 



 
    

(5)

สารบัญตาราง  (ตอ) 
 

ตารางผนวกที่                                                                                                                               หนา 
 
 ก10 การเปรียบเทยีบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉลี่ยความแข็งแรง 
  ของกลามเนื้อหนาทองกอนการทดลอง  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 
  และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 ภายในกลุมทดลองที่ 2 
  โดยวิธีการของ Tukey 60 
 ก11 คาเฉลี่ยและอตัราการเปลี่ยนแปลงเปนรอยละของความแข็งแรง 
  ของกลามเนื้อหลังและความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทองระหวาง 
  กอนการทดลอง ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลอง 
  สัปดาหที่ 8 ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม 61 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
    

(6)

สารบัญภาพ 
 

ภาพที่                                                                                                                                           หนา 
 
 1  อัตราการเปลี่ยนแปลง (%) คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง 

           ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8 
                ระหวางกลุมตวัอยางทั้ง 3 กลุม 34 
2   แสดงอัตราการเปลี่ยนแปลง (%) คาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเนื้อหนาทอง 
  ภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 4 และภายหลังการทดลองสัปดาหที่ 8  
  ระหวางกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม         41 
 

ภาพผนวกที ่
 

1 ชุดคอมพิวเตอร พรอมโปรแกรมและอุปกรณในการทดสอบ 
พรอม Printer แสดงผลการทดสอบ 67 

 2 ชุดทดสอบประกอบไปดวยเบาะนั่งหรือนอน  
  พรอมตัวหนวงแรงที่สามารถปรับเปลี่ยนวธีิการทดสอบ 67   
      3 การทดสอบความแข็งแรงของกลามเนื้อหลัง                                                        
  ดวยเครื่องไอโซคิเนติก ไดนาโมมิเตอร ยี่หอ Lido multi joint II 68 
 4   ทาบริหารกลามเนื้อหลังสวนลาง (Back Extension) 75 
 5   ทาบริหารกลามเนื้อหนาทอง (Crunch) 76 
 6   ทาบริหารกลามเนื้อหลังสวนลางและกลามเนื้อตนขาดานหลัง  
                         (Alternate Arm / Leg Raise)          76 
 7   ทาบริหารกลามเนื้อหนาทองแนวเฉียง (Oblique Crunch) 77 
 8   ทาบริหารกลามเนื้อหลังสวนลาง (Hyper Back Extension) 78 
 9   ทาบริหารกลามเนื้อหนาทองดานขาง (Side Bend) 79 
 10   ทาบริหารกลามเนื้อหนาทอง (Crunch) 79 

11 ทาบริหารกลามเนื้อหลังสวนลางและกลามเนื้อตนขาดานหลัง  
 (Single Leg/Raise) 80 

                                                                                     


