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บทคดัย่อ 

การวจิยัครัง้นี้มวีตัถุประสงคเ์พื่อศกึษาผลของการฝึกโปรแกรมการกระโดดทีส่่งผลต่อพลงั
กลา้มเนื้อตน้ขาของ  สมาชกิ jetts fitness สาขา siam ms tower ประชากรทีใ่ชใ้นการศกึษาครัง้นี้เป็น
สมาชกิทีใ่ชบ้รกิารสถานประกอบการ Jetts  fitness สาขา Siam Ms tower จ านวน  4 คน เพศชาย กลุ่ม
ตวัอย่างจ านวน 4 คน โดยการเลอืกแบบเฉพาะเจาะจง ท าการฝึกโดยใชโ้ปรแกรมการฝึกดว้ยน ้าหนกัเวท
เทรนนิ่งและโปรแกรมการฝึกแบบ functional ครัง้ละ 30 นาท ี 3  วนั (จนัทร ์ พุธ  ศุกร ์)  ระยะเวลา  8 
สปัดาห ์ ทดสอบพลงักลา้มเนื้อตน้ขาก่อนและหลงัการทดลอง  8 สปัดาห ์ จากนัน้  น าขอ้มลูทีไ่ดม้าหา
ค่าเฉลีย่และส่วนเบีย่งเบนมาตรฐาน วเิคราะหเ์ปรยีบเทยีบความแตกตา่งรายคู่ ( Dependent  t-test )  
โดยใชโ้ปรแกรมส าคญัรูปทางสถติ ิ  ผลวจิยัพบว่า  หลงัการทดลอง 8 สปัดาห ์  กลุ่มตวัอยา่งมคีา่เฉลีย่
พลงักลา้มเนื้อตน้ขาเพิม่ขึน้  แตกต่างกนัอยา่งไม่มนีัยส าคญัทางสถติทิีร่ะดบั 0.5  



     กิตติกรรมประกาศ 

   งานวิจยัฉบับนี้ส าเร็จลงได้ด้วยด ีเนื่องจากได้รบัความกรุณาอย่างสูงจาก อาจารย์ภาคภูมิ  
พลิกึ      อาจารยท์ีป่รกึษางานวจิยั ทีก่รุณาใหค้ าแนะน าปรกึษาตลอดจนปรบัปรุงแกไ้ขขอ้บกพร่องดว้ย
ความเอาใจใส่อย่างดียิ่ง ผู้วิจยัตระหนักถึงความตัง้ใจจริงและความทุ่มเทของอาจารย์และขอกราบ
ขอบพระคุณเป็นอย่างสงูไว ้ณ ทีน่ี้ 

  ขอขอบคุณ ทุกท่านทีใ่หป้รกึษาแนะน าแนวทางการทางวจิยัตลอดจนแก้ไขขอ้บกพร่องต่างๆ
ด้วยความเอาใจใส่เป็นอย่างดรีวมทัง้ให้ความเอื้ออาทรและก าลังใจตลอดมาและขอบคุณผู้ใช้บรกิาร
สถานประกอบการ Jetts  fitness  สาขา Siam Ms tower ที่เป็นกลุ่มตัวอย่างที่ได้ให้ความอนุเคราะห์
ความร่วมมอืในการท ากจิกรรม  ในการท าวจิยัครัง้นี้ส าเรจ็ลุล่วงไปดว้ยดี 

  ผูว้จิยัหวงัว่า งานวจิยัฉบบันี้จะมปีระโยชน์อยู่ไม่ใช่น้อย จงึขอมอบส่วนดทีัง้หมดนี้ใหแ้ก่  เหล่า
คณาจารย์ ที่ได้ประสทิธปิระสาทวชิาจนท าใหผ้ลงานวจิยัเป็น ประโยชน์ต่อผู้อื่นที่เกี่ยวขอ้งและขอมอบ
ความกตญัญูกตเวทติาคุณ แด่บดิา มารดา และผู้มพีระคุณทุกท่าน ส าหรบัขอ้บกพร่องต่างๆ ที่อาจจะ
เกิดขึ้นนัน้ ผู้วจิยัขอน้อมรบัผดิเพยีง ผู้เดยีว และยนิดทีีจ่ะรบัฟังค าแนะน าจากทุกท่านทีไ่ดเ้ขา้มาศกึษา 
เพื่อเป็นประโยชน์ในการพฒันาวจิยัต่อไป 
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