
 จ 

สารบัญเรื่อง 

 

หัวข%อ                   หน%า 

บทคัดย(อ           ข 

กิตติกรรมประกาศ          ง 

สารบัญ            จ 

สารบัญตาราง           ช 

สารบัญรูปภาพ           ซ 

บทท่ี 1 บทนำ           1 

 ความเปDนมาและความสำคัญ        1 

 วัตถุประสงคI          3 

 สมมุติฐานในการวิจัย         3 
 ขอบเขตของการวิจัย         3 

  ประชากรท่ีใชMในการวิจัย        3 

  กลุ(มตัวอย(างท่ีใชMในการวิจัย       3 

  ตัวแปรท่ีศึกษา         3 

 ระยะเวลา          4 

 ขMอจำกัดของการวิจัย         4 

 นิยามศัพทIเฉพาะ          4 

 กรอบแนวคิดการวิจัย         5 

บทท่ี 2 เอกสารและงานวิจัยท่ีเก่ียวขMอง        6 

 1. การฝWกดMวยน้ำหนัก         6 

 2. การฝWกดMวยน้ำหนักประกอบจังหวะ       7 

 3. คารIดิโอ          8 

 4. เปอรIเซ็นตIไขมันในร(างกาย        8 

 5. มวลกลMามเน้ือในร(างกาย        9 

 6. อัตราการเผาผลาญพลังงานต(อวัน       9 

 งานวิจัยท่ีเก่ียวขMอง        10 

บทท่ี 3 วิธีการดำเนินการวิจัย        16 

 การกำหนดประชากรและกลุ(มตัวอย(าง      16 



 ฉ 

 ประชากรท่ีใชMในงานวิจัย        16 

 กลุ(มตัวอย(างท่ีใชMในการวิจัย       16 

 สถานท่ีทำการวิจัย        16 

 เคร่ืองมือและอุปกรณIท่ีใชMในการวิจัย      17 

 การเก็บรวบรวมขMอมูลและการวิเคราะหIขMอมูล     21 

บทท่ี 4 ผลการดำเนินงานวิจัย        22 

บทท่ี 5 สรุปผลการวิจัย อภิปรายผล และขMอเสนอแนะ     26 

 สรุปการวิจัย         26 

 อภิปรายผลการวิจัย        27 

 ขMอเสนอแนะ         28 

บรรณานุกรม          29 

ภาคผนวก          31 

ประวัติผูMเขียน          59 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


