
 (1) 

สารบัญ 
 
                                                                                                                                                     หนา 
 
สารบัญตาราง                        (4) 
 
สารบัญภาพ                        (6) 
 

บทที่ 1  บทนํา             1 
            ความสําคัญของปญหา          1 
                        วัตถุประสงคของการวิจยั          3 
            ประโยชนที่คาดวาจะไดรับ          3 
            ขอบเขตของการวิจยั          3 
                         ขอตกลงเบื้องตน           4 
                          นิยามศัพท           4 
บทที่ 2  การตรวจเอกสาร                         6 
             หลักสูตรประกาศนยีบัตรวิชาชีพ  พุทธศักราช  2545       6 
                          สมรรถภาพทางกาย          8 
                          ทฤษฎีและหลักการสรางความแข็งแรงของกลามเนื้อ       9 
                          ทฤษฎีและหลักการสรางกําลังของกลามเนื้อ      11 
             ทฤษฎีและหลักการฝกพลัยโอเมตรกิ       16 
                          ทฤษฎีและหลักการสรางโปรแกรมการฝก                                                           22 
                          งานวิจยัที่เกีย่วของ         26                             
                          สมมติฐานของการวิจยั                                                                                          35 
 
 
  

                                                                                                          
 
 



 (2) 

สารบัญ (ตอ) 
 

                                                                                                                                                     หนา 
 
บทที่ 3  วิธีดําเนินการวิจัย         36 

กลุมตัวอยาง         36 
เครื่องมือที่ใชในการวิจัย        36 
การสรางโปรแกรมการฝก        36 
อุปกรณและสถานที่ที่ใชในการวิจยั      37 
การเก็บรวบรวมขอมูล        38 
การวิเคราะหขอมูล        38 

บทที่ 4  ผลการวิจัยและขอวจิารณ         40 
                          ผลการวิจัย         40 
                          ขอวิจารณ         48 
บทที่ 5  สรุปผลการวิจัยและขอเสนอแนะ        51 
                          สรุปผลการวิจัย         51 
                          ขอเสนอแนะ         54 
 
เอกสารและสิ่งอางอิง                                                                                                               55                              
           
ภาคผนวก                                                                                                                                       61 
                          ภาคผนวก ก  รายนามผูเชี่ยวชาญ                                                                         62 
                          ภาคผนวก ข  ทากายบริหารและยืดเหยียดกลามเนื้อ                                            64 
                          ภาคผนวก ค  แบบทดสอบการยืนกระโดดแตะฝาผนัง                                        70 
 

                                                                                                          
 
 

 
 



 (3) 

สารบัญ (ตอ) 
 

    หนา 
                      
                          ภาคผนวก ง  โปรแกรมการฝก                                                                             73 
                          ภาคผนวก จ  ภาพอุปกรณและกิจกรรมการฝก                                                     82 
              ภาคผนวก ฉ  หนังสอืขอความรวมมือในการทําวจิัย                                            87 
 
ประวัติการศกึษาและการทํางาน                                                                                                     96                             
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 (4) 

สารบัญตาราง 
 
ตารางที่                       หนา 
 

1  คาเฉลี่ยของน้ําหนัก และสวนสูงของกลุมตัวอยาง                                              40 
 

     2     ผลการทดสอบความสามารถในการยนืกระโดดแตะฝาผนัง ของกลุมฝก 
กระโดด เชือกเทาคู  ควบคูกบัการกระโดดเทาคูขึ้นกลอง                                   42                          

 

     3  ผลการทดสอบความสามารถในการยนืกระโดดแตะฝาผนัง ของกลุมฝก 
กระโดดเชือกสลับเทา  ควบคูกับการกระโดดเทาคูลงกลอง                               43                         

 

     4   คาเฉลี่ยและสวนเบีย่งเบนมาตรฐาน  ความสามารถในการยืนกระโดดแตะ 
ฝาผนังของกลุมฝกกระโดดเชือกเทาคู  ควบคูกับการกระโดดเทาคูขึ้นกลอง   
และฝกกระโดดเชือกสลับเทา  ควบคูกับการกระโดดเทาคูลงกลอง  กอน  
และหลังการฝกสัปดาหที่ 4 และ 8  44

     
     5           เปรียบเทียบการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังกอนการ 

 ฝกระหวางกลุมที่ฝกกระโดดเชือกเทาคู  ควบคูกับการกระโดดเทาคูขึ้นกลอง  
 และฝกกระโดดเชือกสลับเทา ควบคูกับการกระโดดเทาคูลงกลอง                      45             

  
6                    ผลการวิเคราะหความแปรปรวนสองทางแบบวัดซ้ําของคาเฉลี่ยกําลังของ 
 กลามเนื้อขา เพื่อทดสอบผลกระทบที่เกดิจากการใชวิธีฝกและระยะเวลา 
 การฝก ระหวางกลุมการฝกกระโดดเชือกเทาคู  ควบคูกับการกระโดดเทาคู 
 ขึ้นกลอง และฝกกระโดดเชอืกสลับเทา ควบคูกับการกระโดดเทาคูลงกลอง       46                            

                                                    
     7  แสดงการเปรยีบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีของ Tukey  
               ของคาเฉลี่ยกําลังของกลามเนื้อขากลุมการฝกกระโดดเชอืกเทาคู ควบคูกับ 

การกระโดดเทาคูขึ้นกลอง กอนการฝกและหลังการฝกสปัดาหที่ 4 และ 8    47
  

 



 (5) 

สารบัญตาราง (ตอ) 
 

ตารางที่                                                                                                                                         หนา 
 
      8         แสดงการเปรยีบเทียบความแตกตางของคาเฉลี่ยเปนรายคูโดยวิธีของ 
   Tukey ของคาเฉลี่ยกําลังของกลามเนื้อขากลุมการฝกกระโดดเชือกสลับเทา 
     ควบคูกับการกระโดดเทาคูลงกลอง กอนการฝกและหลังการฝกในสัปดาห 
   ที่ 4  และ 8                                                                                                           47                             
 

 9                   เปรียบเทียบการทดสอบความสามารถในการยืนกระโดดแตะฝาผนังหลัง 
   การฝกสัปดาหที่  8  ระหวางกลุมการฝกกระโดดเชือกเทาคู  ควบคูกับการ 
   กระโดดเทาคูขึ้นกลอง และฝกกระโดดเชอืกสลับเทา ควบคูกับการกระโดด 
   เทาคูลงกลอง   48
                                       

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 



 (6) 

สารบัญภาพ 
 

ภาพผนวกที ่                                                                                                                          หนา 
         

1                  เครื่องตั้งจังหวะ (Metronome)                                                                            83 
                                                                                           
2                  นาฬิกาจับเวลา                                                                                                    83 

 
3                  กลองกระโดด                                                                                                     84 

 
4                 เชือกกระโดด                                                                                                       84 

 
5                  ภาพกระโดดเชือกเทาคู                                                                                       85 

 
6                  ภาพกระโดดเชือกสลับเทา                                                                                  85 

 
7                  ภาพกระโดดเทาคูขึ้นกลอง                                                                                 86 

 
8                  ภาพกระโดดเทาคูลงกลอง                                                                                  86 

  
  
  
       

 
 

 
 

 

 

 

 


