
 ณัฐพล  ไพฑูรย  2553: โปรแกรมการสรางเสริมพลังกลามเนื้อขาสําหรับนิสิตชาย   
 ปริญญาศิลปศาสตรมหาบัณฑิต (พลศึกษา) สาขาวิชาพลศึกษา ภาควิชาพลศึกษา   
 อาจารยที่ปรึกษาวิทยานิพนธหลัก: ผูชวยศาสตราจารยสุวิมล  ตั้งสัจจพจน, Ph.D.   
 102 หนา 
 
 
              การวจิัยเชิงทดลองครั้งนี้ มีวัตถุประสงคเพื่อสรางโปรแกรมการสรางเสริมพลัง 
กลามเนื้อขา และเปรียบเทยีบผลของโปรแกรมที่มีตอพลังกลามเนื้อขาของนิสิต  กลุมตัวอยาง 
เปนนิสิตชาย 30 คน ที่ไดมาจากการสุมตัวอยางแบบหลายขั้นตอนของนิสิตสาขาวิชาพลศึกษา  
ช้ันปที่ 1-3 ของมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
 
 เครื่องมือวิจัยประกอบดวย 1) โปรแกรมการสรางเสริมพลังกลามเนื้อขา 8 สัปดาห  
ที่ผูวิจัยสรางขึน้  หาความเทีย่งตรงเชิงประจักษจากผูเชี่ยวชาญ จํานวน 5 ทาน นําไปทดลองใชกับ
นิสิตชาย จํานวน 20 คน เปนเวลา 2 สัปดาห  เพื่อปรับเปลี่ยนความเหมาะสมในการฝกและ   
2) แบบทดสอบยืนกระโดดสูงของ Sargent มีความเที่ยงตรงเทากับ .78 และความเชื่อถือไดเทากับ  
.93 กําหนดใหกลุมตวัอยางฝกโปรแกรมการสรางเสริมพลังกลามเนื้อขาสําหรับนิสิตชาย สัปดาหละ 
3 วันๆ ละ 1 ชั่วโมง จํานวน 8 สัปดาห (พฤศจิกายน-ธันวาคม พ.ศ. 2552) และทดสอบดวยแบบ 
ทดสอบยืนกระโดดสูงกอนและหลังการฝก วิเคราะหขอมูลดวยการหาคาเฉลี่ย สวนเบี่ยงเบน
มาตรฐาน ความแปรปรวนทางเดียวแบบวดัซ้ํา และเปรียบเทียบภายหลังโดยวิธีของ Tukey 
 
 ผลการวิจัยพบวา ภายหลังการฝกโปรแกรมการสรางเสริมพลังกลามเนื้อขาในสัปดาหที่  
4, 6 และ 8 นสิิตมีพลังกลามเนื้อขาเพิ่มขึน้อยางมีนยัสําคัญทางสถิติที่ระดับ .05 
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