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���ก����	
���ก�� 
 

���ก��� 
 

1. ��������	��
���
	ก����	����
��� 
 

 2. 
��ก�	�������������� ���� � SEIKO �!�
 S123-4000 "���#
$���%&'��$!(
 
 

 3. ��������	
%)ก�	��ก��� 
*���	�#����+� ������ � Polar �!�
 Sport tester "���#

$���%&,-
��
�. 
 
 4. �	ก��
�	��
 (Bicycle Ergometer) ���� �12
�.� (Monark) �!�
 828 E "���#
$���%&
�����
 �$3
�	ก��
����	������ก	�%��2���4
4	
���� �5)���2�6*	
#� �)��������#� ����
+� 
������$78
2��	���*��ก
���
	ก6����ก��4
�$3
ก�1�$�
�. (Kilopound) 
 

 5. �	ก��
�	��
 ���� � Cateye Ergociser  �!�
 EC-1200 �2�6$�	�
���
	ก6���+� � ��
����������� "���#
$���%&'��$!(
 
 

 6. #��	
%)ก"�ก�%���� 
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���ก�� 

 

�
���	���	��
���$3
�
���	�����%���� 1��%�ก�&)ก;#
ก�!�2�	�����%���$3

	กก��,!������ 
2���%��	�&��
���
%���1�< ����	ก;. $����$=ก�&)ก; 2548 %��2���!������ 19 - 21 $= ��
�
 15 �
 
1��2���$���ก�%���� �	�
�� 
 

ก	�����
��ก� 

 

 ก�!�2$���ก�%��#� #
ก����	���	��
�� �$3

	กก��,!������ 2���%��	�&��
���
%���1�< 
����	ก;. $����$=ก�&)ก; 2548 %��2���!������ 19 - 21 $= ��
�
 35 �
 5)��2��!D�2�	���	�
�� ��� 
�$3
"� %��2��!*E4�� +2�2�$7'�ก�����F�*��ก� 2�
������* ����%���$3
�!$�������ก�%����
���#� ��2���22��+� �����
���
�!�ก����	�  
 

ก	����������� 

 

 ก�!�2�	�����%��#� #
ก����	���	��
�� �$3

	กก��,!������ 2���%��	�&��
���
%���1�< 
����	ก;. $����$=ก�&)ก; 2548 %��2���!������ 19 - 21 $= ��
�
 15 �
 1��2�*	�
��
ก�+� 2
*��ก�!�2�	����� �	�
�� 
 

 1. �����2������
	กก��,!������ 2���%��	�&��
���
%���1�< ����	ก;. %��2���!
������ 19 - 21 $= $����$=ก�&)ก; 2548 %��2��!D�2�	���2%��ก��
�+�   
  

 2. 
�
	กก��%��2��!D�2�	���2%��ก��
�+� 2�!�2������� (simple random sampling) �4���
ก�%������
�
 15 �
   
 

 3. 
�ก�!�2�	�������
�
 15 �
 2%�������2�
	ก*���
 %��#� #
ก�,GH
�	�#
�����
���	� ��� 40 %, 50 % ��� 60 % *���	��ก��� 
�	�#������ �กก�$78
�	ก��
 
 

 1��2�*	�
��
*��ก�+� 2*��ก�!�2�	���������+�  �	�
�� 
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ก���	��กก	����������� 

 

 

 

 

     

2��!D�2�	�� ��� -  �$3
"� %��2��!*E4�� 
   -  +2�2�$7'�ก�����F�*��ก� 2�
������* ���� %���$3
�!$������� 

   ก�%���� 
- #� ��2���22��+� �����
���
�!�ก����	� 

  

       ก��!�2������� 
(simple random sampling) 

      

   

 

 

 

  
 

 

 

 

E4%�� 1  ����*	�
��
ก�����กก�!�2�	�����   
 

 

 

 

 

 

ก�!�2$���ก� �$3

	กก��,!������ 
2���%��	�&��
���
%���1�< ����	ก;. $����$=ก�&)ก; 2548 

%��2���!������ 19 - 21 $= ��
�
 35 �
 

%�������2�
	ก*���
 %��#� #
ก�,GH
�	�#
��������	� ��� 40 %, 50 % 
��� 60 % *���	��ก��� 
�	�#������ �กก�$78
�	ก��
 

+� ก�!�2�	���������	�ก�%���� 
��
�
 15 �
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������������������ก���� �� 

 

 1. ��L�ก�%��������2��6E4�
ก&
��2 1��#� ��L�  Wingate Test 

 

 2. ��L�ก�%�#� ���ก�,GH
�	� 1��ก�$78
�	ก��
%�����	���2�
	ก 40 %, 50 %,  60 % *��
�	��ก��� 
�	�#������ ���ก�,GH
�	�1��ก�
	��4	ก 
 

���ก���ก!"��"���#���$	 

 

 ก�%����	�#
��	��
��2�*	�
��
ก��กF�* �2���	����+$
�� 
 

1. &)ก;�%�
�������L�ก�$M��	���ก����ก	�ก�%���� �ก��ก������
���	� �4����$3

�
�%�#
ก�$M��	�� ���&)ก;����������ก����ก	���L�ก�#� �������2�� ก��กF������2* �2�����
�6
%��%��#� #
�
���	� 
 

 2. �	������2�6
%�� �!$ก�D. #��	
%)ก"� �4���#� #
ก��กF������2* �2�� 
 

 3. $���!2 �L��� ���������#� ก�!�2�	����� ���"� ����#
ก����	�+� �* #�6)��	�6!$�����.
*��ก����	� ���	�*	�
��
ก�%���������L�ก�%���� ��2+$6)�* ��ก����� N #
������   
ก��* ���2%�ก����	���	��
�� 1��ก��
ก�%������$M��	�� �	�
�� 
 

 3.1 �	
%)ก��! �	��
���
	ก �	����
�������	��ก��� 
��4��#
*D�4	ก*��ก�!�2�	����� 
��
�
 15 �
 
 

 3.2  #� ก�!�2�	�����%�ก�%�������2�
	ก*���
 %��#� #
ก�,GH
�	�#
�����
���	� ��� 40 %, 50 %, 60 % *���	��ก��� 
�	�#������ #
������!����กก�$78
�	ก��
 
�4����$3
�	�ก��
����	���2�
	ก#
ก�$78
�	ก��
*D�%�ก�,GH
�	� ���#� ก�!�2�	�����
4	ก 2 �	
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4. #
ก�%������	��
��ก�!�2�	������ ��%�ก�%���� 4 ��L� �	
�� 1 ��L� 1��������ก�$3
  
                                                            

 ��L�%�� 1 %�ก�,GH
�	�� ����L�ก�$78
�	ก��
%�����	���2�
	ก 40 % *���	��ก��� 

�	�#������ 
 

 ��L�%�� 2 %�ก�,GH
�	�� ����L�ก�$78
�	ก��
%�����	���2�
	ก 50 % *���	��ก��� 

�	�#������ 
 

 ��L�%�� 3 %�ก�,GH
�	�� ����L�ก�$78
�	ก��
%�����	���2�
	ก 60 % *���	��ก��� 

�	�#������ 
 

 ��L�%�� 4 %�ก�,GH
�	�1��ก�
	��4	ก 
 

ก�%������%�#
������� 09.00 + 12.00 
. ���#� 4	ก�$3
��� 2 �	
 ������ก�%����
#
�������L� �����ก���กก��	�ก�������
ก������
	ก%!ก��$���ก��
ก�%����#
�������L� 
�$3
��� 48 �	��12� 

 

5. ก�%����#
������	
���$3
�	�
�� 
 

 5.1 ก��
����2%�ก�%����#
������	
 #� ก�!�2�	�����
	��4	ก����
 �� 10 
%� 1��+2�
%�ก��ก��2#� N ��	��ก
	�
���	
%)ก���	��ก��� 
�	�#�*D�4	กก��
ก�%���� �4����������
�ก��2����� *��ก�!�2�	����� ก��
%����+� �	�ก�%��������2��6E4�
ก&
��2 
 

 5.2 %�ก�%��������2��6E4�
ก&
��2*��ก�%������	��%�� 1 (pre test) 
 

 5.3 %�ก�,GH
�	�� ��ก�$78
�	ก��
%�����	���2�
	ก��� N  %��+� �กก�%����#

* � 3.2 �$3
��� 4 
%� 
 

 5.4 %�ก�%��������2��6E4�
ก&
��2*��ก�%������	��%�� 2 (post test) 
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 5.5 �	
%)ก"�ก�%���� 
 

 6. �2���ก�!�2�	�����%�ก�%�������F����
���%	�� 4 ��L��� � #� ก�	�+$%����5����ก 2 ��� 
4	ก��������� 1 �	$��. 1��#� *	�
��
���2%!ก$��ก� ��2�$3
ก�%����%	���2� 3 ��� 
   

#�%����ก���&	�� 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

4	ก 2 �	
 
 

 

      ก�,GH
�	� 4 
%� 
 

��L�%�� 1 
 

 

 

4	ก 2 �	
                                                         
��L�%�� 2 

 

 

 

4	ก 2 �	
                                                                                                                            

ก�!�2�	����� 15 �
 

%�������2�
	ก*���
 %��#� #
ก�,GH
�	�#
��������	� ��� 40 %, 
50 % ��� 60 % *���	��ก��� 
�	�#������ �กก�$78
�	ก��
 

 

����2��6E4 
�
ก&
��2 

$78
�	ก��
%����2�
	ก 
40 % *���	��ก��� 
 

�	�#������  

����2��6E4 
�
ก&
��2 

����2��6E4 
�
ก&
��2 

����2��6E4 
�
ก&
��2 

$78
�	ก��
%����2�
	ก 
50 % *���	��ก��� 
 

�	�#������  
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��L�%�� 3                                                                  
 

 

 

4	ก 2 �	
                                                                                                                            
��L�%�� 4 

 

 

 

E4%�� 2  ����*	�
��
ก�%���� 
 

ก�����'(����)���ก��������
*�#���$	 

  

#
ก����	���	��
��#� ก��������.* �2��� ��1$��ก�2��24������. �	�
�� 
 

1. �4���&)ก;"�*��ก�,GH
�	����2�ก��ก��2ก�������
+��%�����	���2�
	ก���ก	
%��2�
����2��6E4�
ก&
��2 � ��ก�%������2��ก���*�����O�����2��6E4�
ก&
��2
*��ก�%������	��%�� 1 ก	� ���O�����2��6E4�
ก&
��2*��ก�%������	��%�� 2  #
�������L� 
1��#� ก�%������%� (t-test)  
 

2. �4��������2��ก���*���2��6E4�
ก&
��2%���ก���กก�,GH
�	����2�ก��ก��2
ก�������
+��%�����	���2�
	ก���ก	
 4 ��L� � ��ก��������.��2�$�$��
��$���ก�%����
�	�5�����2�������� (repeated measures in one-dimensional design) 1��#� �6��� one way analysis of 
variance with repeated measure 

 

E���	�ก��������.��2�$�$��
��$���ก�%�����	�5�����2�������� �ก4��� 
2���2��ก���ก	
����2�
	����	'%��6��� ��%�ก��$�����%�����2��ก����$3
������ ����L�
*�� Tukey   

 

3. %������22�
	����	'%��6���%�����	� .05 


	��4	ก 

����2��6E4 
�
ก&
��2 

����2��6E4 
�
ก&
��2 

����2��6E4 
�
ก&
��2 

����2��6E4 
�
ก&
��2 

$78
�	ก��
%����2�
	ก 
60 % *���	��ก��� 
 

�	�#������  
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'(������	
�
�
��	���ก���+��� �� 

 

#
ก����	���	��
��+� #� �6
%��#
ก�%����	�  D E������%�&���.ก�ก�� 2���%��	�
&��
���
%���1�< ����	ก;. 1��#� �������*��ก����	� �	����� 4R;E�2 6)� ก	
��
 2548 
 

��
,�������-&���" 
 

1. "�*��ก����	���	��
���$3
$��1��
.���
	กก�����"� STก��
 1���2�6
�+$#� #� 
�$3
$��1��
.#
ก�%�#� ���ก�,GH
�	�������ก�STก5 �2ก������ก��*��*	
ก�� 

 

 2. �$3
�
�%�����	�"� %����&)ก; � 
��  ���	� ����$3
* �2��#
ก�%����	��ก����ก	�ก�,GH
�	�
*�����ก�������ก�STก5 �2����ก��*��*	
��2%	��ก���กก��	�ก� 
 
 3. �2�6
�* �� 
4��กก����	�#
��	��
��+$�$3
* �2����2�� %��6�ก� �� �4���
�+$���ก�
$�	�#� #
ก����
ก�,GH
�	���$������ N  
 

 4.  �$3
�
�%�#
ก�
�+$�� �1$��ก�2ก�STก5 �2 1��#� ���	���2�
	ก#
ก�,GH
�	� 
%����2��2�4���#� �ก��ก�4	<
����ก ��$����%L�E4����!�����	�
	กก�� 
 

 5.  �$3
�
�%�#
ก�4	<
��$���ก�,GH
�	�*�����ก�%��2�������2��6E4�
ก&
��2 


