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ภาคผนวก  ก  รายนามผูเชี่ยวชาญรับรองคุณภาพโปรแกรมการฝกความ        
                            แข็งแรงกลามเนื้อลําตวับนพื้นและบนลูกบอลออกกําลังกาย      
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ภาคผนวก  ง       แบบทดสอบลุก – น่ัง  60  วินาท ี
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สารบัญตาราง 
 
ตารางที่  หนา 

 
1 คาเฉลี่ย (Χ )  และสวนเบี่ยงมาตรฐาน (S.D.) ของอายุ  นํ้าหนัก  สวนสูง 

ของกลุมตัวอยางทั้ง 3 กลุม         
 

24 
2 คาเฉลี่ย  (Χ )  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (S.D.) ของความแข็งแรงของ 

กลามเนื้อทอง และการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมและภายใน 
กลุม  กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่  4  และหลังการทดลอง 
สัปดาหที่  8  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3  กลุม 
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3 คาเฉลี่ย  (Χ )  และสวนเบี่ยงเบนมาตรฐาน  (S.D.) ของความคลองแคลว 

วองไว และการเปรียบเทียบความแตกตางระหวางกลุมและภายในกลุม   
กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหท่ี  4  และหลังการทดลอง 
สัปดาหที่  8  ของกลุมตัวอยางทั้ง 3  กลุม 

 
 
 

29 
ตารางผนวกที่ 

 
ข1 

 
 
วิเคราะหความแปรปรวนรูปแบบการทดลองแบบหลายตัวแปร  เพ่ือทดสอบ
ความแตกตางของคาเฉลี่ยความแข็งแรงของกลามเน้ือทอง  และความ
คลองแคลววองไวระหวางกลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุม  กอนการฝก  ภายหลัง
การฝกสัปดาหท่ี  4  และภายหลังการฝกสัปดาหที่  8 

 
 
 
 
 

44 
ข2 การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียความแข็งแรงของ 

กลามเนื้อทอง  ของกลุมตัวอยางท้ัง  3  กลุม  หลังการทดลองสัปดาหที่  8 
 

45 
ข3 การเปรียบเทียบความแตกตางเปนรายคูของคาเฉล่ียความคลองแคลว   

วองไว ของกลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุม  หลังการทดลองสัปดาหท่ี  8 
 

46 
ข4 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า  เพ่ือทดสอบความแตกตา 

คาเฉลี่ยของความแข็งแรงของกลามเน้ือทอง  ของกลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุม 
กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหท่ี  4  และหลังการทดลอง 
สัปดาหที่  8 
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ตารางผนวกที่ 
 

สารบัญตาราง (ตอ) 
 

 
 

หนา 

ข5 การวิเคราะหความแปรปรวนทางเดียวแบบวัดซํ้า  เพ่ือทดสอบความแตกตาง 
คาเฉลี่ยของความคลองแคลววองไว  ของกลุมตัวอยางทั้ง  3  กลุม 
กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหท่ี  4  และหลังการทดลอง 
สัปดาหที่  8 

 
 
 

48 
ข6 การวิเคราะหความแตกตางเปนรายคูของความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง  

กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหท่ี  4  และหลังการทดลอง 
สัปดาหที่  8  ของกลุมทดลองที่  1 

 
 

49 
ข7 การวิเคราะหความแตกตางเปนรายคูของความแข็งแรงของกลามเนื้อทอง

กอนการทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหที่  4  และหลังการทดลองสัปดาห
ที่  8  ของกลุมทดลองที่  2 

 
 

49 
ข8 การวิเคราะหความแตกตางเปนรายคูของความคลองแคลววองไวกอนการ

ทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหท่ี  4  และหลังการทดลองสัปดาหที่  8   
ของกลุมทดลองที่  1 

 
 

50 
ข9 การวิเคราะหความแตกตางเปนรายคูของความคลองแคลววองไวกอนการ

ทดลอง  หลังการทดลองสัปดาหท่ี  4  และหลังการทดลองสัปดาหที่  8   
ของกลุมทดลองที่  2 
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สารบัญภาพ 
 

ภาพที่ 
 
1 
 
2 
 
 

ภาพผนวกที่ 

 
 
เปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงของกลามเนื้อทองของกลุมตัวอยาง 
ท้ัง  3  กลุม  หลังการฝกสัปดาหที่  4  และสัปดาหที่  8 
เปอรเซ็นตการเปลี่ยนแปลงความคลองแคลววองไวของกลุมตัวอยาง 
ท้ัง  3  กลุมหลังการฝกสัปดาหที่  4  และสัปดาหที่  8 
 
 
 

หนา 
 
 

27 
 

31 

ค ทาในการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตวับนพื้น 
ทาในการฝกความแข็งแรงกลามเนื้อลําตวับนลูกบอลออกกําลังกาย 

55 
60 

ง แบบทดสอบลุก – น่ัง  60  วินาที 
แบบทดสอบวิ่งออมหลัก 

64 
66 

จ ทาในการยืดเหยียดกลามเนื้อ 
 

71 

 


