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ท่า!!กพลัยโอเมตริก

วิธ ีปฏิบติ
1. ยืนเตรียมพร้อมเท้าทั้งลองห่างกันประมาณช่วงไหล่ ปลายเท้าชี้ตรงไปข้างหน้า

ใช้มือท้ังสองข้างประสานกันไว้ท่ีท้ายทอย
2. ค่อย  ๆ ย่อตัวลงจนกระทั่งมุมที่เข่า เท่ากับ 90 องศา โดยให้น้ําหนักตัวตกอยู่ท่ี 

ข้อเท้าทั้งสองข้าง แล้วค้างไว้อยู่ในท่าเริ่มต้น
3. ออกแรงกระโตดขึ้นไปในแนวดิ่งอย่างเต็มที่และเร็วที่สุดเท่าที่จะทำได้
4. ลงล่พื้นด้วยปลายเท้าก่อน แล้วกลับล่ท่าเริ่มต้น
5. ออกแรงกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งอย่างเต็มที่และเร็วที่สุดเท่าที่จะทำได้ โดยไม่ค้าง 

ไว้ จนครบ 8 คร้ัง
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ท่าโ]กด้วยนํ้าหนัก

วิธึปฏิบ้ต๊
1. ยืนเตรียมพร้อมเท้าทั้งสองห่างกันประมาณช่วงไหล่ ปลายเท้าชี้ตรงไปข้างหน้า 

แบกโอลิมปิคบาร์เบลไว้บนบ่า มือท้ังสองข้างจับคานไว้ให้แน่น
2. ค่อย  ๆ ย่อตัวลงจนกระทั่งมุมที่เข่า เท่ากับ 90 องศา โดยให้น้ําหนักตัวตกอยู่ท่ี 

ข้อเท้าทั้งสองข้าง แล้วค้างไว้อยู่ในท่าเริ่มต้น
3. ออกแรงตันน้ําหนักข้ึนไปในแนวด่ิง เมื่อขาตึงแล้วให้เขย่งปลายเท้าตามขึ้นไป
4. ค่อย  ๆ ย่อตัวลงกลับล่ท่าเริ่มต้น
5. ออกแรงตันน้ําหนักข้ึนไปในแนวด่ิง โดยไม่ค้างไว้ จนครบจำนวน

หมายเหตุ ความหนักประมาณ 70 % 
จำนวน 9 -1 1  คร้ัง 
ความหนักประมาณ 80 % 
จำนวน 6 - 8  คร้ัง 
ความหนักประมาณ 90 %

ของหน่ึงอาร์เอ็ม 

ของหนึ่งอาร์เอ็ม 

ของหนึ่งอาร์เอ็ม

ยกด้วยความเร็ว 5 - 6  วินาที

ยกด้วยความเร็ว 3 - 4  วินาที 

ยกเร็วท่ีสุดเท่าที,จะทำได้
จำนวน 4 คร้ัง
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ท่าโ]กพล้ยโอเมตริกด้วยนำหนัก

วิธีปฏิบ๚
1. ยืนเตรียมพร้อมเท้าทั้งสองห่างกันประมาณช่วงไหล่ ปลายเท้าชี้ตรงไปข้างหน้า

แบกโอลิมปิคบาร์ฌลไว้บนบ่า มือท้ังสองข้างจับคานไว้ให้แน่น
2. ค่อย  ๆ ย่อตัวลงจนกระทั้งมุมที่เข่า เท่ากับ 90 องศา โดยให้น้ําหนักตัวตกอยู่ท่ี 

ข้อเท้าทั้งสองข้าง แล้วค้างไว้อยู่ในท่าเริ่มต้น
3. ออกแรงกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งอย่างเต็มท่ีและเร็วที่สุดเท่าท่ีจะทำได้
4. ลงสู่พื้นด้วยปลายเท้าก่อน แล้วกลับสู่ท่าเร่ิมต้น
5. ออกแรงกระโดดข้ึนไปในแนวดิ่งอย่างเต็มที่และเร็วที่สุดเท่าที่จะทำได้ โดยไม่ค้าง 

ไว้ จนครบ 8 คร้ัง

หมายเหตุ
ใช้ความหนักประมาณ 30 % ของหน่ึงอาร์เอ็ม



ภาคผนวก ง



217

ว ิธ ีทดสอบสมรรถภาพ ทางกาย

ในการวิจัยครงนี้ มีการทดสอบลมรรถภาพทางกายที่ใช้เป็นตัวแปรในการวิจัย ดัง

า. การทดสอบพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา
2. การทดสอบพลังความอดทนของกล้ามเนื้อขา
3. การทดสอบความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกล้ามเน้ือขาต่อนํ้าหนักตัว
4. ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโชคเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกช้างที่ถนัด
5. ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกช้างที่ไม่ถนัด
6. ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าช้างที่ถนัด
7. ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าช้างที่ไม่ถนัด
8. ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าช้างที่ถนัด
9. ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้าช้างที่ไม่ถนัด
10. ความสามารถในการเร่งความเร็ว
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1. การทดสอบพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา
โดยใช้เครองนิวเทสต์ เพเวอร์ไทเมอร์ 1.0
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มีข้ันตอน ดังน้ี
1.1 ให้นักกีฬายืนบนแผ่นรองรับ มือท้ังสองข้างแตะอยู่ท่ีสะโพก เท้าท้ังสอง 

ห่างกันประมาณช่วงไหล่ ปลายเท้าชี้ตรงไปข้างหน้า
1.2 ค่อยๆ ย่อตัวลงจนกระทั่งมุมที่เข่า เท่ากับ 90 องศา โดยให้น้ําหนักตัว 

ตกอยู่ที่ข้อเท้าทั้งลองข้าง แล้วค้างไว้อยู่ในท่าเร่ิมต้น
1.3 ออกแรงกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งอย่างเต็มที่และเร็วที่สุดเท่าที่จะทำได้
1.4 ลงสู่แผ่นรองรับด้วยปลายเท้าก่อน แล้วกลับสู่ท่าเริ่มต้น
1.5 บันทึกค่าพลังระเบิดของกล้ามเนื้อฃาที่ได้จากการคำนวณของเครื่อง 

นิวเทสต์ เพาเวอร์ไทมเมอร์ 1.0 มีหน่วยเป็นวัตต์
1.6 นำค่าพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขามาหารด้วยนี้าหนักตัวคิดเป็นกิโลกรัม
1.7 บันทึกค่าพลังระเบิดของกล้ามเนื้อขา มีหน่วยเป็นวัตต์/นํ้าหนักตัว

(กิโลกรัม)
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2. การทดสอบพลังความอดทนของกล้ามเนื้อขา
โดยใช้เครื่องนิวเทสต์ เพาเวอร์ไทม์เมอร์ 1.0
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มีข้ันตอน ดังน้ี
2.1 ให้นักกีฬายืนบนแผ่นรองรับ มือท้ังสองขางแตะอยู่ท่ีสะโพก เท้าท้ังสอง 

ข้างห่างกันประมาณช่วงไหล่ ปลายเท้าชี้ตรงไปข้างหน้า
2.2 ค่อย  ๆ ย่อตัวลงจนกระทั่งมุมที่เช่า เท่ากับ 90 องศา โดยให้น้ําหนักตัว 

ตกอยู่ที่ข้อเท้าทั้งสองข้าง แล้วค้างไว้อยู่ในท่าเร่ิมต้น
2.3 ออกแรงกระโดดขึ้นไปในแนวดิ่งอย่างเต็มที่และเร็วที่สุดเท่าท่ีจะทำได้
2.4 ลงสู่แผ่นรองรับด้วยปลายเท้าก่อน แล้วกลับสู่ท่าเร่ิมต้น
2.5 ออกแรงกระโดดข้ึนไปในแนวด่ิงซ้ํา  ๆ กัน โดยรักษาท่าทางไว้ จนกระท่ัง

ครบ 30 วินาที
2.6 บันทึกค่าพลังความอดทนของกล้ามเนื้อฃาที่ได้จากการคำนวณของเครื่อง 

นิวเทลต์ เพาเวอร็ไทมเมอร์ 1.0 มีหน่วยเป็นวัตตั/น้ําหนักตัว (กิโลกรัม)
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3. การทดสอบความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกฃองกล้ามเน้ือขาต่อนํ้าหนักตัว 
โดยใช้โอลิมปิคบาร์เบล
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มีข้ันตอน ดังน้ี
3.1 ให้นักกีฬาทดลองยกนํ้าหนักท่าฮาล์ฟสควอทรวมกับท่าฮีลเรส 5 คร้ัง 

โดยใช้ความหนักในระดับต่ํา เพื่อจัดท่าทางให้ถูกต้อง แล้วพัก 3 นาที
3.2 ให้นักกีฬายกนํ้าหนักท่าฮาล์ฟสควอทรวมกับท่าฮีลเรส 5 คร้ัง โดยใช้ 

ความหนักในระดับปานกลาง แล้วพัก 3 นาที
3.3 ให้นักกีฬายกนํ้าหนักท่าฮาล์ฟสควอทรวมกับท่าฮีลเรส โดยใช้ความหนัก 

ในระดับสูงท่ีนักกีฬายกไดใม่เกิน 5 คร้ัง ด้วยท่าทางที,ถูกต้อง
3.4 บันทึกจ้านวนครั้งที่ยกไต้ และน้ําหนักท่ียกได้ คิดเป็นกิโลกรัม
3.5 คำนวณค่าความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกฃองกล้ามเนื้อขา โดยใช้การ 

ประมาณค่าหนึ่งอาร์เอ็ม คิดเป็นกิโลกรัม ดังน้ี
1 คร้ัง เท่ากับ 100% ของหน่ึงอาร์เอ็ม
2 คร้ัง เท่ากับ 95 % ของหน่ึงอาร์เอ็ม
3 คร้ัง เท่ากับ 93% ของหน่ึงอาร์เอ็ม
4 คร้ัง เท่ากับ 90% ของหน่ึงอาร์เอ็ม
5 คร้ัง เท่ากับ 87 % ของหน่ึงอาร์เอ็ม

3.6 นำค่าความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกล้ามเนื้อขามาหารด้วย 
น้ําหนักตัวคิดเป็นกิโลกรัม

3.7 บันทึกความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซโทนิกของกล้ามเน้ือขาต่อน้ําหนักตัว
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4. การทดลอบความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโชคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพกข้างที่ถนัดและ 
ไม่ถนัด

โดยไข้เคร่ืองไอโชคิเนติก ไซเบ็กช์ 6000



225

มีข้ันตอน ดังน้ี
4.1 กำหนดอัตราความเร็วของตัวหน่วงแรง ท่ี 30 องศาต่อวินาที
4.2 กำหนดการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบความยาวลดลง -  แบบความยาว 

ลดลง (concentric -  concentric) ของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพก - กล้ามเน้ืองอสะโพก
4.3 ทดลองออกแรงขนาดปานกลาง 4 คร้ัง แล้วพัก 30 วินาที
4.4 ออกแรงเต็มที่ 4 คร้ัง ทั้งกล้ามเนื้อเหยียดสะโพก และกล้ามเนื้อ

งอสะโพก
4.5 นำค่าทอร์คสูงสุด (Peak torque) ของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพก มีหน่วย 

เป็น ฟ ุต -ป อ น ด ์ ที่ได้รับจากการคำนวณของเครื่องไอโชคิเนติก ไซฒ็กซ์ 6000 มาเปรียบเทียบ 
กับนื้าหนักตัวคิดเป็นปอนด์

4.6 บันทึกค่าความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดสะโพก 
ทั้งข้างที่ถนัดแ ล ะ ไม่ถนัด มีหน่วยเป็นเปอร์เซ็นต์ของน้ืาหนักตัว

หมายเหตุ ทดสอบข้างท่ีถนัดก่อน



226

5. ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเน้ือเหยียดเข่าข้างท่ีถนัดและไม่ถนัด 
โดยไข้เคร่ืองไอโชคิเนติก ไชเบ็กซ์ 6000
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มีข้ันตอน ดังน้ี
5.1 กำหนดอัตราความเร็วของตัวหน่วงแรง ท่ี 60 องศาต่อวินาที
5.2 กำหนดการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบความยาวลดลง -  แบบความยาว 

ลดลง (concentric -  concentric) ของกล้ามเนื้อเหยียดเข่า-กล้ามเนื้องอเข่า
5.3 ทดลองออกแรงขนาดปานกลาง 4 คร้ัง แล้วพัก 30 วินาที
5.4 ออกแรงเต็มที่ 4 คร้ัง ทั้งกล้ามเนื้อเหยียดเข่า และกล้ามเนื้องอเข่า
5.5 นำค่าทอร์คสูงสุด (Peak torque) ของกล้ามเนื้อเหยียดเข่า มีหน่วยเป็น 

ฟุต -  ปอนด์ ที่ได้รับจากการคำนวณของเครื่องไอโซคิเนติก ไซเบ็กซ์ 6000 มาเปรียบเทียบกับ 
นํ้าหนักตัวคิดเป็นปอนด์

5.6 บันทึกค่าความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดเข่าทั้ง 
ข้างที่ถนัดและไม่ถนัด มีหน่วยเป็นเปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว

หมายเหตุ ทดสอบข้างท่ีถนัดก่อน
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6. ความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโชติเนติกของกล้ามเน้ือเหยียดข้อเท้าข้างท่ีถนัดและไม่ถนัด 
โดยไข้เคร่ืองไอโชติเนติก ไชเบ็กช์ 6000
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มีข้ันตอน ดังน้ี
6 .า กำหนดอัตราความเร็วของตัวหน่วงแรง ท่ี 30 องศาต่อวินาที
6.2 กำหนดการหดตัวของกล้ามเนื้อแบบความยาวลดลง -  แบบความยาว 

ลดลง (concentric -  concentric) ของกล้ามเนือเหยียดข้อเท้า - กล้ามเนืองอข้อเท้า
6.3 ทดลองออกแรงขนาดปานกลาง 4 คร้ัง แล้วพัก 30 วินาที
6.4 ออกแรงเต็มที่ 4 คร้ัง ทั้งกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้า และกล้ามเนื้องอข้อเท้า
6.5 นำค่าทอร์คสูงสุด (Peak torque) ของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้า มีหน่วย 

เป็นฟุต -  ปอนด์ ที่ได้รับจากการคำนวณของเครื่องไอโชคิเนติก ไชฌ็กซ์ 6000 มาเปรียบเทียบ 
กับนํ้าหนักตัวคิดเป็นปอนด์

6.6 บันทึกค่าความแข็งแรงสูงสุดแบบไอโซคิเนติกของกล้ามเนื้อเหยียดข้อเท้า 
ทั้งข้างที่ถนัดและไม่ถนัด มีหน่วยเป็นเปอร์เซ็นต์ของน้ําหนักตัว



230

7. การทดสอบความสามารถในการเร่งความเร็ว
โดยใช้เคร่ืองนิวเทสต์ เพาเวอร!ทมเมอร์ 1.0
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มีข้ันตอน ดังน้ี
7.1 ให้นักกีฬายืนอยู่หลังกล้องคู่ที่ 1 เป็นระยะ 70 เซนติเมตร ในลักษณะ 

โน้มดัวไปข้างหน้า ขาข้างหนึ่งอยู่ข้างหน้า ขาอีกข้างหนึ่งอยู่ข้างหลัง โดยให้มุมที่เข่าของขาข้างที่ 
อยู่ข้างหน้าเท่าลับ 90 องศา

7.2 ออกวิ่งไปด้วยความเร็วเต็มที่ผ่านกล้องดู่ที่ 1 แล้ววิ่งเลยไปผ่านกล้องคู่ที่ 2 
ซึ่งอยู่ห่างออกไป 10 เมตร

7.3 บันทึกเวลาในการวิ่ง 10 เมตร โดยเรมที่กล้องคู่ท่ี 1 และส้ินสุดท่ีกล้อง 
คู่ท่ี 2 มีหน่วยเป็นวินาที

7.4 นำเวลาที่ใชในการวิ่ง 10 เมตร มาคำนวณอัตราเร่งที่จุด 10 เมตร จาก
จุดเริ่มต้นออกวิ่ง

7.5 บันทึกค่าความสามารถในการเร่งความเร็ว มีหน่วยเป็นเมตรต่อวินาที
กำลังสอง



ภาคผนวก จ



233

1. รองศาสตราจารย์ ดร. กรรวี

2. รองศาลตราจารย์ เจริญ กร:

3. พ.อ.อ.อานัต หัตถา

4. อาจารย์กุลธิดา เชิงฉลาด

5. อาจารย์เอกวีทย์ แสวงผล

บุญชัย อาจารย์ประจำภาค'วิชาพลสืกษา
คณะสืกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์

'บ 'วนรัตน์ อาจารย์ประจำภาควิชาวิทยาศาสตร์การกีฬา
คณะสืกษาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 
หัวหน้างานวิชาการ กองการÜกอบรม 
สำนักพัฒนาบุคลากรกีฬา 
การกีฬาแห่งประเทศไทย 
อาจารย์ประจำวิทยาลัยพลสืทษา 
ลังหวัดสมุทรสาคร 
อาจารย์ประจำวิทยาลัยพลสืกษา 
ลังหวัดศรีสะเกษ

รายชิ!'อผู้ทรงคุณวุฒิ



ภาคผนวก ฉ
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ที ทม ๐๓๐๒(๒๗๐๙)/ ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
ถนนพญาไท ปทุมวัน กทม. ๑๐๓๓๐

๑๒พฤษภาคม ๒๕๔๓

เร่ือง ชอความอนุเคราะหํให้ดำเนินการวิจัย

เรียน ผู้อำนวยการวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัตสมุทรสาคร

ด้วย นายซนินทร์ชัย อินทีราภรณ์ อาจารย์ประจำภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์ 
มหาวิทยาลัย ได้รับการอนุมัติห้วฃ้อวิทยานิพนธ์ เรื่อง “ การเปรียบเทียบผลซองการ!!กพลัยโอเมตริกควบคู่การ'!!ก 
ด้วยนาหนัก, การ!!กพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก และการ!!กเซิงซ้อนที่มีต่อการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อซา” ซึ่งเป็นการ 
วิจัยเซิงทดลอง เพื่อประกอบการศึกษาตามหลักสูตรครุศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา

จึงเรียนมาเพื่อขอความอนุเคราะห์ ด้งนื้
๑. อนุญาตให้ นายซนินทร์ชัย อินทีราภรณ์ ดำเนินการวิจัยในวิทยาลัยพลศึกษาจังหวัดสมุทรสาคร 

เป็นเวลา ๑๒ สัปดาห์ ตั้งแต่เดือนมิถุนายน ๒๔๔๓ เป็นด้นไป
๒. จัดนักกีฬาฟุตบอลชาย นักกีฬารักบี้ฟุตบอลชาย และนักกีฬาแฮนด์บอลชาย รวมทั้งสิ้น

๗๒ คน เป็นผู้รับการทดลอง

ภาควิชาพลศึกษาหวังเป็นอย่างยิ่งในความอนุเคราะห์จากท่าน และขอขอบคุณมาในโอกาสนื้ด้วย

ซอแสดงความนับถือ

(ผู้ช ่วยศาสตราจารย์ ดร.ศิลปชัย สุวรรณธาดา) 
หัวหน้าภาควิชาพลศึกษา

ภาควิชาพลศึกษา 
โทร. ๒๑๘-๖๘๐๔ 
โทรสาร ๒๑๘-๒๘๐๓



2 3 6

ที ทม ๐๓0๒(๒๗๐๙)/ ภาควิชาพลศึกษา คณะครุศาสตร์
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
ถนนพญาไท ปทุมวัน กทม. ๑๐๓๓๐

๒๓ พฤษภาคม ๒๙๔๓

เร่ือง ขอเรียนเชิญเป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจแบบแก

เรียน อาจารย์เอกวิทย์ แสวงผล

สิ่งที่ส่งมาด้วย ๑. โครงร่างวิทยานิพนธ์
๒. โปรแกรมการแก

ด้วย นายซนินทร์ชัย อินทีราภรณ์ อาจารย์ประจำภาควิซาพลศึกษา คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์ 
มหาวิทยาลัย ได้วับอนุมัติหัวข้อวิทยานิพนธ์ เรื่อง “ การเปรียบเทียบผลของการแกพลัยโอเมตริกควบคู่การแกด้วย 
นํ้าหนัก, การแกพลัยโอเมตริกด้วยนํ้าหนัก และการแกเชิงซ้อนที่มีต่อการพัฒนาพลังกล้ามเนื้อขา” ซึ่งเป็นส่วนหนึ่ง 
ของการศึกษาตามหลักสูตรครุศาสตรดุษฎีบัณฑิต สาขาวิชาพลศึกษา ภายใต้การควบคุมของ 

๑. รองศาสตราจารย์ ดร.ถนอมวงศ์ กฤษณ์เพ็ซร์ อาจารย์ที่ปรึกษา
๒. ศาสตราจารย์ นายแพทย์ชูศักดิ0 เวชแพศย์ อาจารย์ที่ปรึกษาร่วม
๓ . ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.เฉลิม ชัยวัชราภรณ์ อาจารย์ท ี่ปรึกษาร่วม
ในการนี้ ภาควิชาพลศึกษาใคร่ขอความอนุเคราะห์เรียนเชิญท่านเป็นผู้ทรงคุณวุฒิพิจารณาแบบแก 

ด้งกล่าว ทั้งนี้เพื่อให้มีความถูกต้องและความสมบูรณ์ตามวัตถุประสงค์ที่ตั้งไว้

จึงเรียนมาเพื่อโปรดพิจารณาให้ความอนุเคราะห์เป็นผู้ทรงคุณวุฒิตรวจแบบแกด้วย จักเป็นพระคุณยิ่ง 
และขอขอบคุณมาในโอกาสนี้

ขอแสดงความนับถือ

(ผู้ช ่วยศาสตราจารย์ ดร.ศิลปชัย สุวรรณราดา) 
หัวหน้าภาควิชาพลศึกษา

ภาควิชาพลศึกษา 
โทร. ๒๑๘ -๒๘๐๔ 
โทรสาร ๒๑๘ -๒๘๐๓
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ข้อมูลทั่วไปก่อนการทดลองของกลุ่มควบคุมและกลุ่มทดลอง

ลำดับ
ทลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1

สืกพลัยโอเมตริกควบดูฟ้กด้วยน้ําหนัก
กลุ่มทดลองท่ี 2 

ฟ้กพลัยโอเมตริกด้วยน้ําหนัก
กลุ่มทดลองท่ี 

สืกเf  งซ้อน
3

อายุ น้ําหนัก ส่วนสูง อายุ น้ําหนัก ส่วนสูง อายุ น้ําหนัก ส่วนสูง อายุ น้ําหนัก ส่วนสูง
1 19 83.4 171 19 56.6 166 18 61.0 174 22 72.4 178
2 21 55.0 165 22 53.4 176 20 61.4 166 22 50.2 171
3 22 68.0 171 18 76.8 173 21 59.0 166 20 51.2 163
4 19 65.0 166 19 77.0 173 22 80.8 179 22 69.6 164
5 22 76.8 174 20 59.6 159 19 55.8 173 22 70.6 159
6 18 88.8 181 22 56.4 172 19 60.2 177 22 58.4 171
7 20 62.0 173 20 62.0 176 21 63.6 168 22 67.6 166
8 21 55.8 168 21 72.6 178 22 55.8 172 22 63.0 165
9 20 60.2 167 22 66.0 170 21 85.8 165 22 52.8 163
10 20 59.4 169 19 73.2 167 20 74.4 173 22 64.0 172
11 20 81.0 185 21 77.2 175 22 78.0 174 20 68.4 183
12 20 59.0 175 22 68.8 164 21 94.0 173 20 85.0 168
13 22 64.6 168 21 59.0 173 22 60.4 169 22 64.6 170
14 22 61.6 167 22 75.8 175 22 62.0 173 22 60.6 174
15 21 51.0 166 20 60.8 159 22 64.2 173 20 61.2 170
16 22 68.0 170 22 58.0 172 21 80.0 184 22 69.8 175
17 22 65.8 167 20 55.0 164 22 65.6 176 20 54.6 166
18 20 59.8 175 22 67.2 167 20 57.2 168 21 59.2 170
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พล ้งระเบ ิดของกล ้ามเน ื้อขา

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 สัปดาห์ หลังการทดลอง 12 สัปดาห์
กลุ่มควบคุมกลุ่มทดลองท่ี 1กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3 กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3 กลุ่มควบคุมกลุ่มทดลองท่ี 1กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3

ลำดับ แกพลัยโอเมตริก แกพลัยโอเมตริก แกเชิงซ้อน แกพลัยโอเมตริก แกพลัยโอเมตริก แกเชิงซ้อน แกพลัยโอเมตริก แกพลัยโอเมตริก แกเชิงซ้อน
ควบคู่ ด้วยน้ําหนัก ควบคู่ ด้วยน้ําหนัก ควบคู่ ด้วยนาหนัก

แกด้วยน้ําหนัก แกด้วยน้ําหนัก แกด้วยน้ําหนัก
1 15.14 14.55 14.15 14.24 14.84 14.92 14.49 14.54 14.55 15.64 15.58 15.26
2 13.98 14.11 14.10 13.68 14.06 14.50 14.44 13.99 13.97 15.18 15.46 14.92
3 13.53 13.40 13.62 13.48 13.75 13.75 13.96 13.75 13.90 14.35 15.27 14.54
4 13.36 13.08 13.16 13.23 13.23 13.53 13.53 13.55 13.48 14.44 14.45 14.35
5 13.01 12.67 13.03 13.08 13.06 13.41 13.48 13.48 12.58 13.75 14.40 14.20
6 12.40 12.30 12.57 12.64 12.49 12.55 13.14 12.95 12.37 13.63 14.15 14.06
7 14.49 14.06 14.04 14.75 14.67 14.40 14.29 15.17 14.44 14.73 15.09 15.78
8 13.61 14.04 14.02 13.48 13.97 14.24 14.24 13.86 13.75 14.54 15.27 14.54
9 13.32 13.45 13.40 13.06 13.43 13.68 13.85 13.34 13.29 14.40 14.27 14.11
10 12.53 12.40 12.46 12.67 12.37 12.55 12.88 12.95 12.37 13.42 13.61 13.79
11 12.18 12.08 11.87 12.27 12.26 12.14 12.17 12.55 12.07 12.76 13.26 13.28
12 11.59 11.72 11.26 11.85 11.76 11.87 11.88 12.07 11.22 12.40 13.03 12.98
13 14.47 14.67 14.34 14.40 14.11 15.04 14.68 14.54 14.57 16.00 15.67 15.64
14 14.04 14.24 13.61 13.70 14.02 14.52 13.96 13.94 13.75 14.89 14.75 14.68
15 13.00 13.61 13.09 13.01 13.12 13.92 13.53 13.43 12.67 14.44 14.18 14.08
16 12.77 12.98 12.91 12.86 13.03 13.37 13.37 13.20 12.85 13.68 14.52 14.08
17 12.77 12.67 12.30 12.73 12.91 12.95 12.76 13.14 13.08 13.25 14.08 13.85
18 12.01 12.23 11.83 12.17 11.91 12.54 12.09 12.71 12.10 13.34 13.61 13.78
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พล ้ง ้ความอดทนของกล ้ามเน ื้อขา

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 ลัปดาห์ หลังการทดลอง 12 สัปดาห์
กลุ่มควบคุมกลุ่มทดลองท 1กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3กลุ่มควบคุมกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3 กลุ่มควบคุมกลุ่มทดลองท่ี 1กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3

ลำดับ ปีกพลัยโอเมตริก ปีกพลัยโอเมตริก ปีกเชิงช้อน ปีกพลัยโอเมตริก ปีกพลัยโอเมตริก ปีกเชิงช้อน ปีกพลัยโอเมตริก ปีกพ ลัยโอเมตริก ปีกเชิงช้อน
ควบคู่ ด้วยน้ําหนัก ควบคู่ ด้วยน้ําหนัก ควบคู่ ด ้วยน้ําหนัก

ปีกด้วยน้ําหนัก ปีกด้วยน้ําหนัก ปีกด้วยน้ําหนัก
1 51.30 48.00 34.80 40.50 50.20 50.90 39.00 44.90 47.50 58.70 48.60 57.30
2 48.00 34.30 31.90 36.60 49.80 37.90 36.40 41.10 48.50 49.80 47.20 54.70
3 35.80 35.90 38.70 41.40 36.50 39.30 43.20 45.20 37.10 49.40 52.10 57.60
4 45.60 35.40 26.40 41.00 44.20 38.30 31.10 45.30 48.90 51.60 40.20 60.00
5 32.00 42.70 38.10 35.90 32.30 46.10 43.00 40.90 31.20 62.40 48.10 52.90
6 29.90 40.30 30.90 38.30 30.60 44.20 35.40 42.70 28.40 56.40 39.80 55.90
7 37.30 22.90 40.30 45.90 40.00 26.00 44.70 50.60 36.80 38.30 47.70 66.40
8 33.20 23.00 55.20 38.10 37.10 26.60 59.90 42.40 33.70 37.70 70.60 55.20
9 42.40 36.80 40.00 32.90 43.50 40.20 44.60 37.20 42.90 55.90 46.90 53.40
10 32.70 24.00 33.40 35.20 31.30 26.40 37.70 39.40 32.60 32.90 42.10 53.30
11 36.10 26.90 36.20 40.90 36.40 29.30 40.60 45.40 35.90 36.00 45.80 58.70
12 30.10 30.90 21.40 25.90 30.60 34.00 25.80 29.60 29.70 40.80 30.70 42.50
13 32.90 34.10 35.30 26.10 32.60 37.50 39.90 30.20 33.60 44.10 54.10 61.40
14 39.00 52.40 55.10 36.40 38.90 56.80 59.50 40.60 37.80 64.30 63.50 56.20
15 31.50 32.90 29.40 34.90 32.10 36.10 33.40 39.20 30.80 43.30 38.60 55.20
16 42.90 44.30 30.60 31.50 46.80 47.80 34.10 35.20 43.60 54.20 38.70 48.20
17 35.40 42.90 28.90 36.90 36.00 45.70 33.10 41.00 37.10 56.60 35.60 56.10
18 27.40 37.00 25.00 30.90 26.90 39.60 29.90 35.50 28.70 46.40 42.10 52.80
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ความแข ็งแรงส ูงส ุดแบบไอโซโทน ิกของกล ้ามเน ื้อขาต ่อน ื้าหน ักต ้ว

ก่อนการทดลอง หลังการทดลอง 6 ลัปดาห์ หลังการทดลอง 12 ลัปดาห์
กลุ่มควบคุมกลุ่มทดลองท่ี 1กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3 กลุ่มควบคุมกลุ่มทดลองท่ี 1กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3 กลุ่มควบคุมกลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3

ลำดับ 'ฝึกพลัยโอเมตริก ฝึกพลัยโอเมตริก ฝึกเซิงซ้อน ฝึกพลัยโอเมตริก ฝึกพลัยโอเมตริก ฝึกเซิงซ้อน ฝึกพลัยโอเมตริก ฝึกพลัยโอเมตริก ฝึกเซิงซ้อน
ควบคู่ ด้วย'นาหนัก ควบคู่ ด้วยน้ําหนัก ควบคู่ ด้วยน้ําหนัก

ฝึกด้วยน้ําหนัก ฝึกด้วย'นาหนัก ฝึกด้วย'นาหนัก
1 2.41 2.41 2.38 2.32 2.48 2.55 2.57 2.51 2.44 2.97 2.83 2.90
2 2.49 2.51 2.53 2.40 2.53 2.70 2.72 2.53 2.54 2.97 2.98 2.91
3 2.34 2.37 2.48 2.41 2.39 2.45 2.60 2.63 2.45 2.79 2.91 2.93
4 2.38 2.33 2.39 2.35 2.41 2.59 2.57 2.49 2.42 2.90 2.86 2.95
5 2.23 2.37 2.38 2.28 2.29 2.64 2.53 2.48 2.34 2.94 2.84 2.86
6 2.21 2.42 2.34 2.43 2.32 2.65 2.50 2.55 2.31 2.96 2.79 2.93
7 2.33 2.45 2.35 2.31 2.37 2.56 2.54 2.54 2.36 2.92 2.82 2.93
8 2.43 2.32 2.52 2.29 2.49 2.48 2.68 2.51 2.45 2.92 2.93 2.92
9 2.38 2.38 2.22 2.42 2.45 2.51 2.40 2.49 2.47 2.94 2.69 2.89
10 2.35 2.23 2.35 2.28 2.46 2.49 2.52 2.52 2.36 2.76 2.84 2.91
11 2.54 2.31 2.34 2.36 2.58 2.50 2.47 2.48 2.44 2.91 2.68 2.85
12 2.44 2.36 2.28 2.37 2.50 2.51 2.45 2.57 2.48 2.90 2.65 2.92
13 2.29 2.46 2.37 2.39 2.36 2.52 2.55 2.60 2.37 2.89 2.89 2.79
14 2.27 2.35 2.42 2.46 2.32 2.47 2.60 2.63 2.35 2.85 2.84 2.91
15 2.45 2.33 2.35 2.53 2.49 2.43 2.59 2.65 2.51 2.83 2.80 2.90
16 2.35 2.36 2.32 2.31 2.44 2.45 2.46 2.54 2.48 2.87 2.77 2.94
17 2.39 2.42 2.41 2.40 2.44 2.58 2.52 2.64 2.36 2.87 2.85 2.92
18 2.49 2.39 2.37 2.44 2.54 2.52 2.48 2.57 2.48 2.95 2.79 2.93



ความแข ็งแรงส ูงส ุดแบบไอโซค ิเนต ิกของกล ้ามเน ื้อ เหย ึยดสะโพกข ้างท ี่ถน ัด

ลำดับ

หลังการทดลอง 6 ลัปดาห์ หลังการทดลอง 12 ลัปดาห์
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 

ปึกพลัยโอเมตริกควบคู่ 
ปึกด้วยน้ําหนัก

กลุ่มทดลองท่ี 2 
ปึกพลัยโอเมตริก 

ด้วยน้ําหนัก

กลุ่มทดลองท่ี 3 
ปึกเชิงซ้อน

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 
ปึกพลัยโอเมตริกควบคู่ 

ปึกด้วยน้ําหนัก

กลุ่มทดลองท่ี 2 
ปึกพลัยโอเมตริก 

ด้วยน้ําหนัก

กลุ่มทดลองท่ี 3 
ปึกเชิงซ้อน

1 99 103 116 92 108 151 165 127
2 116 118 177 131 111 187 209 181
3 94 114 132 120 105 136 198 167
4 105 98 124 112 98 151 153 157
5 90 102 93 87 98 149 179 135
6 57 138 84 138 61 160 113 165
7 90 145 114 79 77 230 180 226
8 103 94 154 66 92 147 203 132
9 108 106 77 119 112 191 90 160
10 103 80 132 79 112 167 165 125
11 89 107 64 79 92 161 141 147
12 108 92 54 111 125 132 108 176
13 97 106 114 107 88 195 172 149
14 90 91 103 108 81 145 181 159
15 108 113 107 155 118 155 160 190
16 104 102 83 99 112 136 104 126
17 98 112 115 130 93 181 131 172
18 106 114 90 122 112 167 147 146
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ความแข ็งแรงส ูงส ุดแบบไอโซค ิเนต ิกฃองกลามเน ื้อเหย ียดสะโพกข ้างท ี่ไม ่ถน ัด

ลำดับ

หลังการทดลอง 6 ลัปดาห์ หลังการทดลอง 12 ลัปดาห์
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 

ปึกพลัยโอเมตริกควบคู่ 
ปึกด้วยน้ําหนัก

กลุ่มทดลองท่ี 2 
ปึกพลัยโอเมตริก 

ด้วยน้ําหนัก

กลุ่มทดลองท่ี 3 
ปึกเชิงซ้อน

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 
ปึกพลัยโอเมตริกควบคู่ 

ปึกด้วยน้ําหนัก

กลุ่มทดลองท่ี 2 
ปึกพลัยโอเมตริก 

ด้วยน้ําหนัก

กลุ่มทดลองท่ี 3 
ปึกเชิงซ้อน

1 100 112 98 113 109 175 153 167
2 120 139 186 134 114 201 222 191
3 100 83 111 108 110 109 174 138
4 109 105 109 121 100 170 146 167
5 86 128 102 90 89 167 125 142
6 56 134 99 135 59 153 157 171
7 82 127 117 74 73 224 180 203
8 99 89 157 74 88 182 214 144
9 105 101 81 111 106 191 102 153
10 98 77 114 76 107 158 172 150
11 80 89 67 93 84 128 119 162
12 102 97 79 129 119 132 128 201
13 89 103 98 108 81 187 156 162
14 89 94 96 111 78 168 172 176
15 111 105 103 144 121 143 151 184
16 102 96 93 92 109 128 118 116
17 94 106 98 107 88 171 121 157
18 100 176 92 99 108 163 153 132
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ความแข ็งแรงส ูงส ุดแบบไอโซต ิเนต ิกของกล ้ามเน ื้อ เหย ียดเข ่าข ้างท ี่ถน ัด

ลำดับ

หลังการทดลอง 6 ลัปดาห์ หลังการทดลอง 12 ลับ่ดาห์
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 

ปึกพลัยโอเมตริกควบดู' 
ปึกด้วยน้ําหนัก

กลุ่มทดลองท่ี 2 
ปึกพลัยโอเมตริก 

ด้วยน้ําหนัก

กลุ่มทดลองท่ี 3 
ปึกเชิงช้อน

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 
ปึกพลัยโอเมตริกควบคู่ 

ปึกด้วยน้ําหนัก

กลุ่มทดลองท่ี 2 
ปึกพลัยโอเมตริก 

ด้วยน้ําหนัก

กลุ่มทดลองท่ี 3 
ปึกเชิงช้อน

1 91 110 124 81 94 126 132 102
2 121 100 108 110 120 111 121 126
3 94 106 121 120 98 114 130 131
4 105 96 108 100 99 103 117 105
5 67 105 120 82 71 110 125 98
6 79 105 103 130 86 111 113 142
7 106 112 113 114 96 121 121 119
8 126 113 125 103 121 119 134 120
9 119 128 72 120 116 133 84 130
10 105 63 114 112 109 85 118 129
11 109 91 87 90 116 100 106 105
12 100 101 81 91 107 108 96 96
13 106 154 126 115 98 161 136 123
14 97 128 127 128 89 140 137 141
15 115 101 111 142 123 113 122 153
16 104 104 103 104 109 115 115 111
17 94 119 111 124 90 125 121 135
18 103 101 107 107 105 112 117 126
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ความแข ็งแรงส ูงส ุดแบบไอโซต ิเนต ิกของกล ้ามเน ื้อ เหย ียดเข ่าข ้างท ี่ไม ่ถน ัด

ลำดับ

หลังการทดลอง 6 ลัปดาห์ หลังการทดลอง 12 ลัปดาห์
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 

ปึกพลัยโอเมตริกควบคู่ 
ปึกด้วย,'นาห,นัก

กลุ่มทดลองท่ี 2 
ปึกพลัยโอเมตริก 

ด้วยน้ําหนัก

กลุ่มทดลองท่ี 3 
ปึกเชิงซ้อน

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 
ปึกพลัยโอเมตริกควบคู่ 

ปึกด้วยน้ําหนัก

กลุ่มทดลองท่ี 2 
ปึกพลัยโอเมตริก 

ด้วยน้ําหนัก

กลุ่มทดลองท่ี 3 
ปึกเชิงซ้อน

1 93 116 114 84 96 134 124 99
2 125 114 116 115 119 127 125 132
3 98 99 113 113 101 109 123 126
4 108 99 97 100 98 110 107 105
5 66 105 138 83 71 112 141 97
6 78 98 117 123 85 115 129 133
7 101 106 112 105 96 114 116 110
8 120 109 121 113 116 115 129 130
9 106 120 71 112 104 127 79 123
10 101 54 104 109 106 73 107 124
11 110 89 83 93 118 97 100 109
12 99 101 85 101 105 108 97 107
13 97 154 113 115 99 158 123 124
14 96 128 123 134 90 138 131 145
15 117 100 103 137 124 113 111 147
16 101 101 102 98 105 110 112 104
17 89 113 99 113 86 119 109 123
18 103 101 107 95 107 112 118 121
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ความแข ็งแรงส ูงส ุดแบบไอโชต ิเนต ิกของกล ้ามเน ื้อเหย ึยดข ้อเท ้าข ้างท ี่ถน ัด

ลำดับ

หลังการทดลอง 6 ลัปดาห์ หลังการทดลอง 12 ลัปดาห์
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 

ฟิกพลัยโอเมตริกควบคู่ 
ฟิกด้วยน้ําหนัก

กลุ่มทดลองท่ี 2 
ฟิกพลัยโอเมตริก 

ด้วยน้ําหนัก

กลุ่มทดลองท่ี 3 
ฟิกเชิงซ้อน

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 
ฟิกพลัยโอเมตริกควบคู่ 

ฟิกด้วยน้ําหนัก

กลุ่มทดลองท่ี 2 
ฟิกพลัยโอเมตริก 

ด้วยน้ําหนัก

กลุ่มทดลองท่ี 3 
ฟิกเชิงซ้อน

1 39 34 43 43 40 40 46 51
2 68 62 48 34 65 70 50 42
3 38 58 60 58 42 64 62 64
4 36 23 53 41 34 36 55 45
5 23 27 48 35 25 56 60 41
6 31 41 35 33 34 49 46 39
7 45 55 31 50 39 67 35 57
8 42 30 43 41 38 33 44 56
9 41 30 27 41 44 41 30 56
10 32 33 40 42 38 37 40 53
11 40 36 32 27 42 39 36 33
12 30 29 25 29 33 38 28 35
13 32 42 66 42 29 56 70 52
14 41 34 39 35 33 61 45 43
15 32 37 42 54 35 44 44 63
16 39 31 40 42 43 38 47 55
17 33 52 52 53 30 59 65 66
18 43 33 43 41 45 49 59 49
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ความแข ็งแรงส ูงส ุดแบบไอโชต ิเนต ิกของกล ้ามเน ึ๋อเหย ียดข ้อเท ้าข ้างท ี่ไม 'ถน ัด

ลำดับ

หลังการทดลอง 6 ลัปดาห์ หลังการทดลอง 12 ลัปดาห์
กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 

ปึกพลัย'โอ เมตริกควบคู่ 
ปึกด้วยน้ําหนัก

กลุ่มทดลองท่ี 2 
ปึกพลัยโอเมตริก 

ด้วยน้ําหนัก

กลุ่มทดลองท่ี 3 
ปึกเชิงซ้อน

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 
ปึกพลัยโอเมตริกควบคู่ 

ปึกด้วยน้ําหนัก

กลุ่มทดลองท่ี 2 
ปึกพลัยโอเมตริก 

ด้วยน้ําหนัก

กลุ่มทดลองท่ี 3 
ปึกเชิงซ้อน

1 40 41 40 36 43 49 43 46
2 69 62 50 33 64 72 52 45
3 41 52 53 49 44 63 54 61
4 39 31 52 48 35 34 54 52
5 20 30 47 37 22 59 48 46
6 28 40 39 31 30 51 47 39
7 36 48 31 47 32 54 42 54
8 39 30 43 45 36 37 46 61
9 39 30 28 41 43 41 29 55
10 32 33 32 40 41 37 38 50
11 38 30 35 27 40 40 38 32
12 30 31 25 33 33 42 30 38
13 29 44 39 46 28 53 52 53
14 41 39 36 46 37 63 40 53
15 33 35 40 51 37 41 42 58
16 36 30 43 37 41 36 58 46
17 32 49 49 46 28 58 68 63
18 42 28 43 37 45 48 62 45
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ความสามารถในการเร่งความเร็ว
หลังการทดลอง 6 ลัปดาห์ หลังการทดลอง 12 ลัปดาห์

กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3 กลุ่มควบคุม กลุ่มทดลองท่ี 1 กลุ่มทดลองท่ี 2 กลุ่มทดลองท่ี 3
ลำดับ ปึกพลัยโอเมตริกควบคู่ ปึกพลัยโอเมตริก ปึกเชิงซ้อน ปึกพลัยโอ เมตริก ควบคู่ ปึกพลัยโอเมตริก ปึกเชิงซ้อน

ปึกด้วยน้ําหนัก ด้วยน้ําหนัก ปึกด้วยน้ําหนัก ด้วยน้ําหนัก
1 2.37 3.00 2.78 2.68 2.27 3.07 2.80 2.89
2 2.67 2.73 2.65 2.52 2.59 2.74 3.27 2.72
3 2.78 2.63 2.78 2.54 2.89 2.98 2.88 2.92
4 2.42 2.45 2.00 2.25 2.58 2.58 2.14 2.46
5 1.92 2.52 2.03 2.58 1.73 2.84 2.55 2.71
6 2.06 2.54 2.40 2.45 1.84 2.69 3.00 2.84
7 2.45 2.81 2.72 2.43 2.22 2.86 2.77 2.62
8 2.12 2.87 2.48 2.87 2.04 3.01 2.58 3.04
9 2.27 2.64 2.67 2.48 2.26 3.18 2.71 2.59
10 2.44 1.84 2.23 2.74 2.57 1.89 2.27 2.98
11 2.13 2.26 2.19 2.16 2.03 2.27 2.46 2.39
12 2.48 1.95 2.08 2.49 2.33 2.16 2.43 2.63
13 2.27 2.71 2.23 2.58 2.55 3.36 2.99 3.27
14 2.78 2.02 3.10 2.26 2.67 3.04 3.26 2.46
15 2.30 2.06 2.68 2.66 2.15 2.78 2.72 2.71
16 2.55 2.97 3.12 2.91 2.44 3.01 3.20 3.07
17 2.55 2.44 2.01 2.37 2.74 2.50 2.28 2.58
18 2.76 2.25 2.55 2.54 2.97 2.50 2.56 2.65
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ประวิตผ้เขียนวิทยานิพนธ์ 'จุ;:::; ร น จ่ ุ
นายซนินทร์ชัย อินทิราภรณ์ เกิดวันอาทิตย์ที่ 28 เมษายน พ.ศ. 2500

ที่จังหวัดประจวบคีรีชันธ์
สำเร็จการคีกษาระดับประถมคีกษๆจากโรงเรียนวัดธรรมิการาม ปีการคีกษา 2511 
สำเร็จการคีกษาระดับมิ!ธยมคีกษาจากโรงเรียนเทพคีรีนทร์ ปีการคีกษา 2516 
สำเร็จการคีกษาครุศาสตรบัณฑิต จากภาควิชาพลคีกษา คณะครุศาสตร์

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปีการคีกษา 2520
สำเร็จการคีกษาครุศาสตรมหาบัณฑิต จากภาค'วิชาพลคีกษา คณะครุศาสตร์

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ปีการคีกษา 2522
เข้าคีกษ'าต่อ'ใน'หลักสูตรครุศาสตรดุษฎีบัณฑิต ภาควิชาพลคีกษา คณะครุศาสตร์ 

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เมื่อปีการคีกษา 2540

ปัจจุบันรับราชการในตำแหน่งอาจารย์ระดับ 7 ภาควิชาพลคีกษา คณะครุศาสตร์ 
จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย
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