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สารบาญ 

 
                     หน้า 
กติติกรรมประกาศ          ค 
บทคัดย่อภาษาไทย          ง 
บทคัดย่อภาษาองักฤษ          ฉ 
สารบาญตาราง           ฌ 
บทที ่1  บทน า            1 
 ท่ีมาและความส าคญัของปัญหา         1 
 วตัถุประสงคข์องการศึกษา         2 
 ระยะเวลาในการศึกษา          2 
 สมมติฐานการศึกษา         2 
 ขอบเขตของการศึกษา          2 
 นิยามค าศพัทเ์ฉพาะ          3 
 ประโยชน์ท่ีคาดวา่จะไดรั้บ         3 
บทที ่2 เอกสารและงานวจัิยทีเ่กี่ยวข้อง         4 
 สมรรถภาพทางกาย          4 
 องคป์ระกอบของสมรรถภาพทางกาย      5 
 หลกัในการออกก าลงักาย        11 
 อาหารเสริมแอล-คาร์นีทีน (L-Carnitine)      11 
 งานวจิยัท่ีเก่ียวขอ้ง        15 
บทที่ 3 วธีิด าเนินการวจัิย        17 
 กลุ่มตวัอยา่ง         17 
 เกณฑก์ารคดัเขา้         17 
 เกณฑก์ารคดัออก        18 
 การเตรียมตวัก่อนการทดสอบ       18 
 เคร่ืองมือท่ีใชใ้นการศึกษา       18 
 

http://www.ipecp.ac.th/ipecp.ac.th/cgi-binn/vni/Program/unit4/p3.html


ซ 
 

สารบาญ (ต่อ) 
 

                     หน้า 
 อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการศึกษา        18 
 รายละเอียดการทดสอบ        20 
 สถานท่ีเก็บขอ้มูล        23 
 การวเิคราะห์ขอ้มูล        23 
บทที่ 4  ผลการศึกษา         24 
บทที ่5  สรุป อภิปรายผล และข้อเสนอแนะ      29 
 สรุปผลการศึกษา        29 
 อภิปรายผลการศึกษา         31 
 ขอ้เสนอแนะในการศึกษาคร้ังต่อไป       33 
บรรณานุกรม           34 
ภาคผนวก           36 
 ภาคผนวก ก  แบบทดสอบสมรรถภาพทางกาย     37 
 ภาคผนวก ข รูปแสดงการทดสอบ       47 
ประวตัิผู้เขียน           52 
  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



ฌ 
 

 
สารบาญตาราง 

 
ตาราง                      หน้า 
1  แสดงขอ้มูลทัว่ไปของกลุ่มทดลอง       24 
2  แสดงค่ามธัยฐาน(เปอร์เซ็นไทลท่ี์ 25th และ 75th) (ต ่าสุด-สูงสุด)  

ของตวัแปรต่างๆในเพศชาย        25 
3  แสดงค่ามธัยฐาน (เปอร์เซ็นไทลท่ี์ 25th และ 75th) (ต ่าสุด-สูงสุด)  

ของตวัแปรต่างๆในเพศหญิง       27 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

           
 


